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"The effect of Calisthenics Hyper training on some physical 
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     The current research aims to try to identify the effect of Calisthenics 

Hyper training on some physical variables, technical level and digital 

achievement in the pole vault competition, as the researcher used the 

experimental method due to its suitability to the nature of this research. 

The researcher used one of the experimental designs, which is the 

experimental design for one group by following the pre- and post-

measurement. The researcher also selected the research sample 

randomly from the students of the athletics major at the Faculty of 

Physical Education, Minia University, where the number reached (22) 

students as a basic sample with a percentage of (70%). A survey sample 

was also selected from the same research community but from outside 

the basic research sample, where the number reached (12) students with 

a percentage of (30%). A number of (6) students were also excluded for 

their irregular attendance. One of the most important results reached 

by the researcher was that Calisthenics Hyper training has a positive 

effect on the level of some physical variables, technical level and digital 

achievement of the pole vault competitors under study. 
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 :المقدمة ومشكلة البحث 
لًعلحهم  لع يم ه  واههم            يشهد  لعاهمعا ل ت ورهً لا لاههمي ا فه  جمفه  لحههم ب لع يهمة واهم  لملهه  

ذًعك نويح   لاولما لعقميليت لله  لعالليه  لعو  يويه  ومعو ه  فه  جه  لهم لاهً ح يه  لهت لعره    خما  ، 
لًعلدهم ل عه ل لع لوهيت لًلأسمعيب ل لً لعوه ن   عو  يوي  لع  يث  لعو  لت شأندم وسدا فه  و سهيت لعلسهو

عً  .  لًع  لً لعل ل    لًت ثا و قي  للإنحمز لع يم   لل  لعلسو
( لل  أت لعاللي  لعو  يو  ود ف لع  2012يًؤج  ذعك " أوً لعا  لو  لعمومح " )
لً للجت ف  ل ذًعك لت لعًاً  ومع يم   لع  ألل  لسو لًعلنمفسمب لع يم ي  لعلخولم   ً ب  عور

لًعنمسي  لعو   لًعخرري   لًعلدم ي   لًعاممب لعو ني   وً سيت لخولف لعق  لب  يً   خ   ور
لً للجت لت للإنحمز ف  لخولف للأنشر  لع يم ي   ي ومحدم لع يم   لت أح  و قي  ألل  لسو

( .1  :57) 
ةً خماه  لاهً  عًلم جمت لت ألاا ألا لف لعو  يب لع يم ه  وًه  يب أعاهمب لعقه واهم  لمله  
ةً  يم هه  للجههت حًهه  لعالليهه   لعًاههً  وههمعم   أعهه  أللهه  لسههو ، عههذل جههمت لههت لع هه ً ل أت و

لً    -لعنمسهي  – المهاريب - نيه  )الب لعو  يويه  أع  أل ل  لعلوسهمو  أله ل لا لوجهمل ا فه  جمفه  لعنه
وً للج لعو  يب  ، (الفسيولوجي  أاهو  لهت لع ه ً ل لله  لعله  ب أت يخوهم  نًظ لا  خو ف ر   

لًعوهه  والهه  للهه  ونليهه   لجمنيههمب  لويهه   لً  لًلأسههمعيب لعوهه  وههو صا لههك خاههميع  لعوهه للج لعو  يويهه  
ةً أنحهمزلودا لع  ليه لًعوه  وه ً لام عه يدا لًعلدم يه   لعق  لب لعو نيه  :  4) .وهؤ ل أعه  و سهيت لسهو

1) 
يًمب لع يمف  وق ا و قي  لعأت        لًله  ع ل لع لويت لنلم  ي  لعلسو ياول  فه  للأسهمع لله  له ة ل

يًههأو  ذعههك لههت ر يهه   ظًيم  لأحدههزة حسهها لع يم هه  ،  لًعهه لًعلدههم ل  لً لعوهه ن   لندههم ل  وقههمص ومعلسههو
لًعًاههً  لعهه   لًلأسههمعيب لعو  يويهه  لع  يثهه  لعوهه  ودهه ف لعهه  و سههيت لعنوههميج  لعو هه  لههت أ هه   لعرهه   
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يًمب للإنحههمز ،  يهه  ول اههب أسههمعيب لعوهه  يب لع  يثهه   ً لا لاملههما فهه  و قيهه  لعدهه ف ، للههم لللهه  لسههو
نًههمب لع معه  لعو  يويهه  عهه ل  ياجهع ألاليهه  واهليا لعوهه للج لعو  يويهه  لعلقننه  لعوهه  ودهه ف لعه  و سههيت لج

 (70:  13) لع يم ييت .
لًن  لعنظ  لع  لعًسر لع يم   نح  أت لانمك واه   فه  أسهمعيب ًره   لعوه  يب لع يم ه  

 ً لًعوح يهب وده ف و  ًظد لًندم لم     للاولملما جويه لا فه  لعو ه   نً  للأخي ة    لعح ي  لندم ف  ل 
يًمب لع يم هي  .  لًا لعوه  يب فملليه  فه  لعًاهً  وهمع لويت لعه  للله  لعلسهو لعوًا  لع  لجثه  أنه

(10  :49) 
لًلأسهمعيب لعو  يويه  لع  يثه  لعلسهوخ ل  فه  لعوه  ً  لعا يه  لهت لعره    حًه صً   يب فً   

لً  خًاميع وخولف لت للأخ ة لت أح  لعًاً  ومع يم ه  لعه  لعلسهو أ  أت عج  ر يق  لليزلب 
لً ه  فه  حليهك للأعاهمب  نًه  للأخيه ة وقه ا  ً ظ فه  ل  ً ه  عه لً نحمز لع يم ه  ،  لعحي  ف  للأ لص 
يً حهك لاههذل لعوقهه ا لعهه  ل رهه  لًعل ههلم  واههم  خماهه  ،  أًعاههمب لعليه لت  ا لع يم هي  واههم  لملهه  

لً سهومم ة لندهم فه  للليه   لًعره   لعو  يويه  لع  يثه   لع ليا لت  و  لعل  ويت لل  أ    لعًسمي  
 (3:  5لعو  يب ولم يسدا ف  و قي  للإنحمز لع يم   . )

،  يه   Calisthenicsيً ل لعوم   أت لت ألاا ر   لعو  يب لع  يثه  لاه  وه  يومب لعهههه 
خًماه  أعاهمب  وا  أ   ألاا لعو  يومب لع  يث  لعو  يوا لسوخ للدم ف  لعا ي  لت للأعاهمب لعلخولمه  

لً ،  يهه  أندههم واولهه  للهه  ًزت لعحسهها جًسههيل  علسههمل ة لع لههب فهه  لعسههير ة للهه  حسهه    لعقهه
لًعليم هه   ةً  ذًعههك عزيههم ة لعو لهه  لعا ههل  ًزيههم ة لعقهه وً ميههز لعا هه ب لعامللهه   لًعههو جا وا هه و  

عًا  لت ألاا  لًعقمز . لعو ني  ع ل لع لويت  ثًب   لسوخ للمودم ف  فامعيمب لع
لاهه  ولههم يت  Calisthenicsلعههههه ولههم يت ( أت 2022" ) Usha & Deepikaيًههذج  " 

لًهه   لًهه يههوا أ ليدههم لههت خهه   لقم  ًت لسههوخ لا أل أحدههزة أً لاهه لب  ًزت لعحسهها لههت أحهه  لعلقم
ً ينمليجيه  ووجهًت  أًت  يم ي  لًييه   لهت   جهمب لخولمه  عزيهم ة لاذ  لعولم يت لوهم ة لهت ولهم يت لا
نً  لعحسا س ل  ً  وً   ل   ً( .23  :23) 

لعهههههه ولهههم يت للههه  أت  Santhosh R& Davidson S   "(2020)جلهههم يؤجههه  "
Calisthenics يقمليه   يت سلسهملا  ول ف  يه  أً حلمليه  جلهم  م واهً ةيسهد  ونميهذلا  للواه  لً 
يًمب لعليم هه  لعو نيهه  ما عفًقهه يلجههت واهه يلدم اً لههت لعولههم يت يسههدا فهه  علمهه   ،لسههو   يهه  أت لاههذل لعنهه
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لًمييه   لًعليم ه  لعقلويه  لع يً  لعق  ة لل  لعو له  لعا هل   و سهيت لعلدهم لب لع  جيه  لثه   جًهذعكور
لًزت نً  لعو لًعل   (24:  21. )خًم  لع  ج   لًع شم   

اً ولهم يت  Srivastava R.  "(2016)يً ل "  وًون  لًعوه  Calisthenicsلعهههه أن  ووا   
وًلهم يت  لً نه فما  وًلهم يت لعق فاهمص  وًلهم يت لعسه ب  وًلم يت لع هطر  لت ألالدم ولم يت ل  و ل  
لًههمب خم حيهه   لًعوهه  يههوا أ ليدههم وههًزت لعحسهها  ًت ل لولههم  للهه  أل أًزلت أً لقم لًعقمههز  ثًههب  لع

لً لًزت  لًعوه نًه   لًعل  ةً  ع شهم   لًعو  لت شأندم وسدا ف  و سيت واض لنما  لعليم   لعو ني  جهمعق
لًييهه  علمهه   جلههم أندههم وسههمل  فهه  لعههوخلع لههت  لًع لا لًييهه   جًههذعك و سههت لههت لعقهه  ة لعد لًعسهه ل  

وً ف  لع ا لع  لعا  ب . )  (12:  22لع لاًت ً ور  طر لع ا 
لًعل جوه    ثًب ، فد  لهت لعسهوم مب لعاهاو   وًاوو  لسموق  لعقمز ومعزلن  أ   ألاا لسموقمب لع

معزلن  لأندم و ومج لع   ور لعلسم  لع  جه  لأل همص لعحسها لعلشهم ج  وًمعخاًع ع ظ  ل  وقمص و
لًعلمماهه  لعوهه  والهه  لليدههم و نوههمج أجوهه  لنقوههمض  اً لعا هه ب  فهه  للأ لص لع  جهه  لههت أحهه  أت وقهه
ً  ًسهيل  و  يويه   حًه ذًعهك يسهو ل   ةً ف  وا ي  لعلسم  لع  جه  ،  وًمعومع  لنومج أجو    ل ل  ، 

 (12:  3س ل  لوقمت للأ لص . )لوق ل  ود ف لع  زيم ة 
لً لاهههيت لهههت لعليم ههه  لعو نيههه    لًعل هههلم  أنلهههم وورلهههب لسهههو أت للم سهه  لسهههموقمب لعليههه لت 

يًورلهب لهت  لً أ لؤلاهم لله    جهمب لاقه ة  حً ف  لسموق  لعقمز ومعزلن   يه  ي وه يًظد  ذعك وً 
لًعنمسههي  علًاههً   لًعلدم يهه   أعهه  للأ لص لعلدههم ة للألثهه  للم سههيدم  هه  لا جمفيههما لههت لعقهه  لب لعو نيهه  

عًودم أ  لعقل  لت لع يم ييت  (1139:  9). لًك ذعك   يسوريك لزل
لً  " )  لً لع  لهه  2021يًههذج  " يًسههف حهه لًلهه  لع ييسههي  لعلههؤث ة للهه  لعلسههو ( أت لههت لعا

نًدهم وواهم   لهك ل اهل   سًه ع لعزلنه  لهت يه  لعلوسهمو  ج لً  وه لب  علقمز ومعزلن  لاً س ل  لعحه ل 
لاهه  لوههم ة لههت لعقهه ثًههب ،  عًهه  فهه  ل وحملاههمب لعلخولمهه  عمل ههمص لعلشههم ج  فهه  أ لص لع لً لعلوذ

لًعهذل ي قه  لسهوثلم   لعس ل  لعوزلي ي  لعو  يجوسهودم لعلوسهمو  لهت لعحه ل ع  جه  حسها لعلوسهمو  
ثًب وم وحم  لعذل ي لت و قي  أجو  ل وقمص عل اهً  لله  أ اه  لسهمف  ل وقهمص  وه   لً لع جمف   

 (750: 14لت خلف لعام    . )لع ً  
ةً لعا هههلي    لًهههت لانهههم يههه ل لعوم ههه  أت علوههه  يب للههه  واهههض لنماههه  لعليم ههه  لعو نيههه  جهههمعق

لًعههههذ لليت  لًعجومههههيت  لًعظدهههه   لًعحههههذا  نًهههه  لعخماهههه  وا هههه ب لعسههههم يت  لًعل  لًع شههههم    لًعسههه ل  
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لً حيه  لًل  لعوه  و قه  لسهو لًعه فك  لعلشم جيت ف  أ لص لدم ة لعقمز ومعزلن  لت ألاا لعا لهت لعحه ل 
لًعوال  ومعزلن  .  ثًب   لًع

ب لعو نيه   لومعقه  يه وورأنلهم أت للأ لص لعمن   (2004)" لعخمع   لو  لع يت لاما " يً  ً 
ثًيقهما أذ ياوله  أوقههمت للأ لص لعمنه  ل يً  لور   له ةلهلع  جيه  لعخماه  ل وومرهما  ذل للأ لص لاههوهمب لوره

ً  جيه  خماه  لثه  لعقه  ة   لت  ه  سًي   ي  ،للعا هلب و نيه   لًع شهم   ..  لًعسه ل  ،  نًه  ،  م لاهلًعل 
جًثيهه  لههت لعقهه  ةً للأ لص لعمنهه  ل لههم يقههمع  لا لب لعو نيهه  ، وهه   لب   ذ  لعقهه دهه  لجوسههمب لعمهه   علههلسههو

لًع  جي  لعخما   (171:  8). لعو ني  
لًلأحنوي  لعو    لًع  لسمب لعا وي   لًت خ   لر ا لعوم   لل  لعا ي  لت لعل لحك 

لً  ً ً لام ف  و سيت لعا ي  لت واض لعلوطي لب لعو ني  Calisthenics و  يومبعب ونمً  لًعلسو
لً نحمز لع  ل  سلمح جمل  " " ف  لعا ي  لت لع يم مب لعلخولم  ج  لس  ج ا لت  لعلدم ل 

ً  ل  ت " )( ، " 2023) ةً سا  " )( ، " 2022ل ل   Apti S.  and Aniket B( ، 2022ل 

" ل ص لع يت لمرف "  ( ، 2021( ، " ألي ة ل ل  ")2021" لس لص ل ست " ) ، (2022)"  “
(2021 ، )  "Ali, Harun Genc   "(2020) . 

ً يمل  ومعو  يع  لً  لًعاللي  ف  لحم  و  يب لعامب لعق لًت خ   خو ة لعوم   لعاللي  
لً أ لص لدم ة لعقمز وم عزلن  ع ل لين  عر ب لعوخاع ومعجلي    ظ أت لانمك و ن  ف  لسو

لً لعا ي  لت لعلوطي لب لعو ني  وام   ً   اف لما ف  لسو حً ذًعك    يجًت نويح   لعو   ، 
لً أ لص لدم ة لعقمز ومعزلن  ، وم  مف  لع  أت سمعوي  لعر ب  لًعو     أث ب سلوما لل  لسو لمل  

وً  ف  أ لص لدم ة لعقمز ومعزلن  خ   ل ل   ل  لص لعلخ ذًعك نويح  ع اف لنلم يح ًت اا ولم  
لًعسمل  علا  ب لعلسدل   لً  جًذعك أحزلص لعر ف لعال لًع شم   لعخما  ومعحذا  ةً لعا لي   لعق
ف  أ لص لعلدم ة  ي  لعو   ، للم يؤث  ذعك لل  ل  لص لعاما علدم ة لعقمز ومعزلن  ،  ي  أت 

لًف  ويت جيمي  لسوخ لا لعز  لن  لت خ   لع  ج  جمعح ل لسموق  لعقمز ومعزلن  لنلم وورلب لعو
لاذل لم  لم  وً  وا  ل  ل  ل  وقمص ،  لًعقمز ودم لك لنحمز لً ما   جي  ومعط  لعاا لً  وقمص 
لعوم   ن ً لعومجي  ف  لعو  يب لل  ل ل   ل  لص لعلخولم  علدم ة لعقمز ومعزلن  لت خ   

ف  أ لص لعلدم ة وم  مف  لع  أندم لسوخ لا و  يومب وونمسب لك لعال  لعا ل  عمحزلص لعلشو ج  
لًوقمت لدم ة لعقمز ومعزلن  ور يق   وسدا ف  ونلي  لخولف لعاممب لعو ني  لعو  وسمل  ف  ل لص 

لًت ثا لعق  ة لل  و قي  ل نحمز لع  ل  .   ا ي   
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لًعوهًزلت  نًه   لًعل  ةً  لًدم لب   جيه  لسهوخ ل  ًزت لعحسها للهم يلهن  لعحسها لعقه لل  ولم يت  يم ي  
لًعاقله   لًزل  لًب أً لهت ر يه  لسهوخ لا حدهمزل لعلوه يًلجت أت وؤ ل ولك لعو  يومب وه ًت أ  لًع شم   ، 

  ( 486:  11)سًي لام لت للأحدزة لعو  واول  لل  ًزت لعحسا فقر " . 
لً  -  لع  ل  علقمز ومعزلن  :لعلسو

يًقمع  ف  سوم  لعقمز ومعزلن  ل ال  أف   أ لص ي قق  لع لب وأن  "لعوم     يا ف
 " .ومعسا 

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

عًقه  أسهوامت لعوم ه   لسوخ ا لعوم   لعلندج لعوح يوه  نظه لا عل يلوه  عروياه  لاهذل لعو ه  
لاً لعواليا لعوح يو  لًعواه ة  وأ   لعواليلمب لعوح يوي   لً ه ة و ووهما لعقيهمع لعقوله   لًه   علحل

 عدم .
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 مجتمع البحث :
لً وجليه  لعو ويه  لع يم هي  حملاه  لعلنيهم  لشول  لحولك لعو   لل  ره ب وخاهع لعاهمب لعقه

لًعومعغ ل  لاا )2023/2024علاما لع  لس    ( رمعب .40ا 
 عينة البحث :

لًيي  لً   ههما لعوم هه  ومخويههم  لينهه  لعو هه  ومعر يقهه  لعاشهه لههت رهه ب وخاههع لعاههمب لعقهه
يًه  22وجلي  لعو وي  لع يم ي  حملاه  لعلنيهم ،  يه  ولهغ له  لام ) ( رمعهب جاينه  أسمسهي  ونسهو  لي

عًجهت لهت خهم ج لينه  %70   لام ) ( ، جلهم وها لخويهم  لينه  لسهور لي  لهت نمهع لحولهك لعو ه  
يًه  )12لعو   للأسمسي   ي  ولغ له  لام ) ( 6وها لسهووام  له   )( ، جلهم %30( ره ب ونسهو  لي

لًينه   ( يوضب 1)لعحه ً  ً ر ب عاه ا لنوظهملدا فه  لع  هً  ،  لعو ه  لعوًزيهك لعاه  ل علحولهك 
لً سور لي   . للأسمسي  

 (1ح ً  )
لً سور لي  )ت = لين  لعو   علحولك ً  لعوًزيك لعا  ل  (40للأسمسي  

 النسبة المئوية العدد العينة

 22 55.00% (Calisthenics Hyperتدريبات عينة البحث الاساسية )لتنفيذ 

 %30.00 12 عينة البحث الاستطلاعية )لإجراء المعاملات الإحصائية للاختبارات قيد البحث(

 %15.00 6 ما تم استبعاده

 %100 40 المجموع

 ل لو لع  عاين  لعو   :وًزيك لع
صً لوطيه لب )لاه  ب  ما لعوم   ومعوأج  لت ل ة للو لعي  وًزيك أف ل  لين  لعو   فه    ه

لً لعمنه   – لعلوطي لب لعو ني  –لعنلً  لًعحه لً   علسهموق  لعقمهز ومعزلنه  (للإنحهمز لع  له  –لعلسهو  ،
لًع  .لً   ذعك و (4( ، )3، ) (2)  ل  لعو

 (2 ً  )ح
لًص لًامل  ل عو لً ن  لف لعلايم ة  لًعًسير   علوطي لب  لًعوملر  لعلوًسر لع سمو  

 (22)ت =  ً عاين  لعو   ل سمسي لا  ب لعنل
 معامل التفلطح معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 معدلات النمو

 1.14- 1.51- 1.40 20.00 19.30 سنة السن

 1.16- 0.46 11.89 173.50 175.32 سم الطول

 0.80- 0.79 9.98 74.00 76.64 كجم الوزن
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لًص2يو   لت ح ً  ) عاين  لعو   للأسمسي  ف  لوطي لب )لاه  ب لعنلهً(  يه   ( أت لامل ب ل عو
، جلهههم أت لاهههمل ب لعهههوملر  عللوطيههه لب  يههه  لعو ههه  (  1.51-:  0.79ون اههه  لهههم وهههيت )لعو ههه  

للو لعيهه  لعوًزيههك ، للههم يهه   للهه  3±وههيت  حًليادههم وقههك لههم( 0.80-:  1.14-ون اهه  لههم وههيت )
  ل ل عاين  لعو   للأسمسي  .لعوج

 (3ح ً  )
لًص لًامل  ل عو لً ن  لف لعلايم ة  لًعًسير   عللوطي لب لًعوملر  لعلوًسر لع سمو  

 (22للأسمسي   )ت = لعو   عاين  لعو ني  
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

معامل 

 التفلطح

 السرعة
م من البدء 50عدو ال

 المنخفض
 1.09- 0.74- 0.85 7.60 7.39 ثانية

القدرة 

 العضلية

 1.24- 1.00- 3.56 37.00 35.82 سم الوثب العمودي لأعلي 

 0.34- 0.24- 18.93 199.00 197.50 سم الوثب العريض من الثبات

 0.74- 0.19 0.64 5.70 5.74 متر رمي كرة طبية لأبعد مسافة

القوة 

 يةالعضل

 0.48 0.47 3.45 40.00 40.55 كجم قوة القبضة اليمني

 1.03 1.42- 3.40 40.00 38.39 كجم قوة القبضة اليسري

اختبار القوة الثابتة 

 للرجلين
 1.79 0.25 3.68 44.00 44.31 كجم

 المرونة
 0.42- 0.24- 2.23 21.00 20.82 سم مرونة الكتف الايجابية

 0.61- 0.27 1.99 17.00 17.18 سم ثني الجذع من الوقوف 

 التحمل

الانبطاح المائل ثني 

 الذراعين
 1.53 1.05 2.86 18.00 19.00 عدد

الجلوس من الرقود من 

 وضع ثني الذراعين
 0.09 0.48- 1.56 18.00 17.75 عدد

لًص3يو   لت ح ً  ) عاين  لعو   للأسمسهي  فه  )لعلوطيه لب لعو نيه (  ( أت لامل ب ل عو
، جلههم أت لاههمل ب لعههوملر  عللوطيهه لب  يهه  لعو هه  (  1.42-:  1.05ون اهه  لههم وههيت )   يهه  لعو هه

للو لعيهه  لعوًزيههك ، للههم يهه   للهه  3±وههيت  حًليادههم وقههك لههم( 1.24-:  1.53ون اهه  لههم وههيت )
 لعوج ل ل عاين  لعو   للأسمسي  .

 (4ح ً  )
لً لًامل  ل عو لً ن  لف لعلايم ة  لًعًسير   علوطي لب لًعوملر  صلعلوًسر لع سمو  

لً نحمز لع  ل  علسموق  لعقمز ومعزلن   لً لعمن    (22للأسمسي   )ت =  لعو   عاين لعلسو
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

معامل 

 التفلطح

 لمسابقة القفز بالزانة المستوي الفني

 0.36 0.86 0.79 3.00 3.23 درجة مسك وحمل الزانة

 0.70- 0.23 1.16 3.00 3.09 درجة ضبط الاقتراب

 0.96 1.11 0.98 3.00 3.36 درجة الغرس والارتقاء

 1.73- 0.47 0.87 3.00 3.14 درجة المرجحة والامتداد

 0.30- 0.15- 0.93 4.00 3.95 درجة الدوران واجتياز العارضة

 0.59 0.12- 1.11 3.00 2.95 درجة دفع الزانة



 

  
 

- 119 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 الرياضيةمجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية و

 0.85- 1.06- 1.02 4.00 3.64 درجة الهبوط

 0.68 0.29 10.40 160.00 161.00 درجة للقفز بالزانة الرقمي الانجاز

لًص4يو   لت ح ً  ) لً  ( أت لامل ب ل عو عاين  لعو ه  للأسمسهي  فه  لوطيه لب )لعلسهو
، (  1.06-:  1.11ن اه  لهم وهيت )ول نحمز لع  له ( علسهموق  لعقمهز ومعزلنه    يه  لعو ه   –لعمن  

 حًليادهم وقهك لهم( 1.73-:  0.96جلم أت لاملل ب لعوملر  عللوطي لب  ي  لعو   ون ا  لم ويت )
 للو لعي  لعوًزيك لعوج ل ل عاين  لعو   للأسمسي  .، للم ي   لل  3±ويت 

  جمع البيانات : وسائل
 دم عرويا  لعو   :لسوخ ا لعوم   ًسمي  حلك لعويمنمب لعومعي  علنمسوو

ً ا :  لًلأحدزة لعلسوخ ل أ لًب   : للأ 
 ليزلت رو  عقيمع لعًزت .  -2   حدمز  سومليو  عقيمع لعرً  . -1

 زلن  . -5  سمل  أيقمف .  -4      .  امف ة  -3
نً  . -7    أ لما . -6  جحا . 3ج ة روي  ًزت  -8  ان ً  ل 

  : ثمنيما : ل سولم لب لعلسوخ ل  ف  لعو  
 لسولم ة لسور ا  أل لعخو لص  ً  و  ي  ألاا لعلوطي لب لعو ني  لعخما  واين  لعو   . -
 لسولم ة وسحي  نوميج ل خووم لب لعو ني  علاين   ي  لعو   . -
لً لعمن  علسموق  لعقمز ومعزلن  .  -  لسولم ة وقييا لعلسو
 لن  علاين   ي  لعو   .لسولم ة وسحي  نوميج لخووم  ل نحمز لع  ل  علسموق  لعقمز ومعز  -
 لعخما  ولوسموق  لعقمز ومعزلن  :: ل خووم لب لعو ني   ثمعثما 

 ما لعوم   وم ر ا لل  لعا ي  لت لعل لحك لعاللي  لعخما  ولسموقمب لعقمز ومعزلن  لث  
ةً سا  " )"  ( 2021" لس لص ل ست " ) ، Apti S.  and Aniket B  “  "(2022)( ، 2022ل 

ذًعك عو  ي  ألاا لعانما  لعو ني   (2021" ل ص لع يت لمرف " ) ( ، 2021ل ل  ") ، " ألي ة  ،
جًذعك و  ي  ل خووم لب لعو ني  لعو  وقيع ولك لعانما  ،  للأجث  وأثي لا لل  لسموق  لعقمز ومعزلن  
لًحم  لسموقم لً  لت لعخو لص ف  لحم  لعو  يب لع يم    ب  ي   ما لعوم   ومسور ا آ لص لحل

لً  لاا ) لًعل لم   لً خووم لب لعو  9لعلي لت  ذًعك  سور ا آ ليدا  ً  ولك لعانما   ( خو لص 
ً   وا لخويم  لعانما  لعو   الب لل  أجث  لت  لت لومم  آ لص لعخو لص  % 70وقيسدم ، 

 ( يً   ذعك :5لًعح ً  )
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 (5ح ً  )
   لعقمز ومعزلن لسور ا آ لص لعخو لص  ً  لعانما  لعو ني  لعخما  ولسموق

 (9 ي  لعو   )ت = 
 الأهمية النسبية غير موافق موافق المتغيرات البدنية م

 %88.88 1 8 السرعة 1

 %22.22 7 2 التوافق 2

 %100 - 9 القدرة العضلية 3

 %100 - 9 القوة العضلية 4

 %22.22 7 2 التوازن 5

 %88.88 1 8 المرونة 6

 %11.11 8 1 الدقة 7

 %88.88 1 8 التحمل 8

 ( لم يل  :5يو   لت نوميج ح ً  ) 
يًه    لص لعسهم ة لعخوه لص  هً  و  يه  لعانماه  لعو نيه  لعخماه  ولسهموق   - ً ب لعنسو  لعلي و ل

ً هه   ههما لعوم هه  ومخويههم  لعانماهه  لعو نيهه  لعوهه  %100:   %11.11لعقمههز ومعزلنهه   لههم وههيت )  )
يًهه  أللهه  لههت  وًمعوههمع  فهه ت لههت نسههو  آ % 70 اههلب للهه  نسههو  لي  لص لعسههم ة لعخوهه لص ، 

ةً لعا ههلي   –لعقهه  ة لعا ههلي   -لعانماهه  لعو نيهه  لعوهه  وهها ل ومههم  لليدههم لاهه  )لعسهه ل    –لعقهه
نً    لعو ل ( . –لعل 

 (6ح ً  )
 لسور ا آ لص لعخو لص  ً  أنسب ل خووم لب لعو  وقيع لعانما  لعو ني  

 (9)ت = لعل وور  ولسموق  لعقمز ومعزلن  
المتغيرات  م

 البدنية

غير  موافق الاختبارات

 موافق

 الأهمية النسبية

 السرعة 1
 %22.22 7 2 ( ث .30الجري في المكان لمدة )

 %88.88 1 8 م من البدء المنخفض .50العدو 

2 
القدرة 

 العضلية

 %100 - 9 اختبار الوثب العمودي من الثبات . -

 %88.88 1 8 لثبات .اختبار الوثب العريض من ا -

 %77.77 2 7 اختبار رمي كرة طبية من فوق الرأٍس لأبعد مسافة -

3 
القوة 

 العضلية

 %88.88 1 8 قوة القبضة اليمني -

 %88.88 1 8 قوة القبضة اليسري. -

 %22.22 7 2 اختبار القوة الثابتة للظهر . -

 %77.77 2 7 اختبار القوة الثابتة للرجلين . -

 المرونة 4

 %88.88 1 8 مرونة الكتف الإيجابية . -

 %100 - 9 ثني الجذع من الوقوف . -

 %11.11 8 1 ثني الجذع للأمام من الجلوس الطويل . -

4 

 التحمل

 %100 - 9 ثني الذراعين من الانبطاح المائل . -

 %77.77 2 7 الجلوس من الرقود من وضع ثني الذراعين . -

 %11.11 8 1 م .800فة جري مسا
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 ( لم يل  :6يو   لت نوميج ح ً  ) 
يً    لص لعسم ة لعخوه لص  هً  و  يه  أنسهب ل خووهم لب لعوه  وقهيع لعانماه   - ً ب لعنسو  لعلي و ل

ً هه   ههما لعوم هه  ومخويههم  %100:   %11.11لعو نيهه  لعل وورهه  ولسههموق  لعقمههز ومعزلنهه  لههم وههيت )  )
يً  ألل  لت ل خووم لب لعو ني  لعو   ا لهت نسهو  آ لص لعسهم ة لعخوه لص ،  % 70لب لل  نسو  لي

 وًمعومع  ف ت ل خووم لب لعو ني  لعو  وا ل ومم  لليدم لا  جمعومع  :
   ة  يمس  )لعثمني ( .50لعس ل  : لخووم  ً  ا ل ً لت لعو ص لعلنخمض ً
  ة  يمس  )لعلعا لي  لعق  ة  ً ً ل لت لعثومب ً ثًب لعال ثًب : لخووم  لع سا( ، لخووم  لع

ً  ة  يمس  )لعلو ( ،  لخووم   ل  ج ة روي  لت فً  لع أع لأوا   لعا يض لت لعثومب ً
ً  ة  يمس  )لعلو (.    لسمف  ً

  ًة ً  ة  يمس  )جحا( ، لخووم  لعق لًعيس ل ً ةً لعقو   لعيلن   ةً لعا لي  : لخووم    لعق
ً  ة  يمس  )جحا( .  لعثموو  عل حليت ً

 نً  : ل ً  ة  يمس  )سا( ، لخووم  ثن  لعحذا لت لعل  نً  لعجوف ل يحموي  ً خووم  ل 
ً  ة  يمس  )سا( . ً ًف ً  لع

  ة  يمس  )لعا  ( ، لخووم  ثن  لعذ لليت لت ل نورمح لعلمي  لعو ل  : لخووم  ً ً 
ً  لت ً ك ثن  لعذ لليت ً  ة  يمس  )لعا  ( لعحلًع لت لع   ً . 

 : ب لعو ني   ي  لعو  لعلامل ب لعاللي  ع خووم ل
ثًومب لل    ما لعوم   و سمب لعلامل ب لعاللي  ع خووم لب لعو ني   ي  لعو   لت ا   

 : لعن ً لعومع 
 : أ ه لعا  

،  لعلقم ن  لعر في ع سمب ا   ل خووم لب لعو ني   ي  لعو   لسوخ ا لعوم   ا   
( لت ر ب 12ي  لعومعغ ل  لام )ذًعك لت ر ي  وروي  ل خووم لب لل  لعاين  ل سور ل

لً وخاع  لًت خم ج لعاين  للأسمسي  ، ثا  ما لعوم   ووقسيا لعامب لعق لت نمع لحولك لعو   
لً للأ لص  فًقما علسو لًعومعغ ل  لاا )%25ثا  ما ومخويم  نسو  )لعاين   لاا ل  ومل  ل لل    )4 )

لًلأخ ة  لًعومعغ ل  %25ل  ومل  ل  ن  ونسو  )ر ب  ، ثا  ما لعوم   و يحم  ( ر ب 4لاا )( 
لًعح ً  ) لًويت ،   ذعك .( يً   7لعم ً  ويت لعلحل
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 (7ح ً  )
لً  ومل  ل  ن  ف    ع  لعم ً  للإ اميي  ويت   ل خووم لب لعو ني  ل  ومل  ل لل  

 (4= 2= ت 1 ي  لعو   ) ت
 وحدة القياس المتغيرات

ط متوس الارباعي الادني الارباعي الاعلي

 الرتب
 Zقيمة 

احتمالية 

 الخطأ
 ع م ع م

 0.38 8.53 0.25 6.31 ثانية م من البدء المنخفض50العدو  السرعة
2.00 

5.00 
1.99 0.046 

القدرة 

 العضلية

 1.70 32.33 0.58 39.67 سم الوثب العمودي لأعلي
5.00 

2.00 
1.99 0.046 

 5.35 171.0 5.77 203.3 سم الوثب العريض من الثبات
5.00 

2.00 
1.99 0.046 

 0.28 4.80 0.53 6.40 متر رمي كرة طبية لأبعد مسافة
5.00 

2.00 
1.99 0.046 

القوة 

 العضلية

 1.25 35.33 2.65 43.00 كجم قوة القبضة اليمني
5.00 

2.00 
1.96 0.05 

 0.47 33.33 1.86 42.53 كجم قوة القبضة اليسري
5.00 

2.00 
1.99 0.046 

 0.82 41.00 4.51 50.33 كجم الثابتة للرجليناختبار القوة 
5.00 

2.00 
1.96 0.05 

 المرونة

 0.94 17.33 0.01 22.00 سم مرونة الكتف الايجابية
5.00 

2.00 
2.12 0.034 

 0.47 14.67 1.53 19.33 سم ثني الجذع من الوقوف
5.00 

2.00 
1.99 0.046 

 التحمل

 0.47 16.67 1.73 25.00 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين
5.00 

2.00 
2.02 0.043 

الجلوس من الرقود من وضع ثني 

 الذراعين
 0.47 13.67 1.15 21.33 عدد

5.00 

2.00 
2.02 0.043 

ً  فهه ً  ذلب   عهه  أ اههميي  وههيت 7يو هه  لههت لعحهه ً  ) حًهه لً  وههمل  (  ل  وههمل  ل للهه  
 يههه  أت  يلههه   ل  وهههمل  ل للههه  ،  عًاهههمعل خووهههم لب لعو نيههه  علوسهههموق  لعهههًزت ومعزلنههه  فههه  ل  نههه  

ةً   عه  ) لله  لعولييهز  مً ه  ود لب( للهم يشهي  أعه  اه   ل خووهم  0.05ل ولمعي  لعخرأ  لع  لنه  لسهو
لًمب.   ويت لعلحل

 ب ه لعثومب :
لههم ة ل ع سههمب ثوههمب  لً  خووههم لب لعو نيهه   يهه  لعو هه  لسههوخ ا لعوم هه  ر يقهه  ورويهه  ل خووههم  

ذًعههك للهه  لينهه    لًههت خههم ج لعاينهه   رمعههب( 12لًلدههم )ورويقهه   وًمماهه   للأسمسههي لههت لحولههك لعو هه  
لهم ة لعورويهه  ل وه  ) لً  لًعحهه ً  )3زلنه  وهيت لعورويه   ( يً ه  لاهمل ب ل  ووهمر وههيت 8( ث ثه  أيهما ، 

لم ة لعوروي  . لً   لعوروي  
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 (8ح ً  )
لم ة لعوروي  ف   لً   (12)ت =          ي  لعو    لعو ني  خووم لبل لامل ب ل  وومر ويت لعوروي  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

معامل  اعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط

 0.84 0.98 7.09 0.94 7.27 ثانية م من البدء المنخفض50العدو  السرعة

القدرة 

 العضلية

 0.96 2.90 37.08 3.02 36.83 سم الوثب العمودي لأعلي

 0.88 10.91 188.3 12.69 186.5 سم الوثب العريض من الثبات

 0.91 0.78 5.79 0.69 5.69 متر رمي كرة طبية لأبعد مسافة

القوة 

 العضلية

 0.95 2.75 39.58 3.24 39.25 كجم قوة القبضة اليمني

 0.93 3.66 38.13 3.70 37.72 كجم قوة القبضة اليسري

 0.98 3.95 45.02 4.04 44.77 كجم اختبار القوة الثابتة للرجلين

 المرونة
 0.96 1.91 20.00 1.82 19.83 سم مرونة الكتف الايجابية

 0.92 1.89 16.92 1.93 16.58 سم ثني الجذع من الوقوف

 التحمل

 0.94 3.28 20.42 3.30 20.08 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين

الجلوس من الرقود من وضع ثني 

 الذراعين
 0.91 1.52 17.79 1.71 17.58 عدد

عًي  لن    ح    ي  ) ةً   ع  )10 يل  ) ( لعح  لًسو  )0.05 = )0.576 
لههم ة لعورويهه  8يو هه  لههت حهه ً  ) لً  ع خووههم لب لعو نيهه  ( أت لاههمل ب ل  ووههمر وههيت لعورويهه  
ً ب لم وهيت ) حًليادهم لاهمل ب ل ووهمر  ل  أ اهمييما  يه  أت  هيا ) ( 0.98:  0.84 ي  لعو      و ل  )

وً  أجوههه  ةً لع  عههه  ) لعل سههه عًيههه  لنههه  لسهههو ( للهههم يشهههي  أعههه  ثوهههمب ولهههك 0.05لهههت  يلههه  ) ( لعح 
 .ل خووم لب

لً لعمن  علسموق  لعقمز ومعزلن  :   لواما : لسولم ة وقييا لعلسو
لًلعوقييا علسولم ة  وواليا ما لعوم    ذًعك ( 6) لعمن  علسموق  لعقمز ومعزلن  لل   لسو لت ، 

لًع  لسمب لعسموق  لث    لس  ج ا لت  لعا ي خ   ل ر ا لل   سلمح جمل  " " لت لعل لحك 
ً  ل  ت " )( ، " 2023) ةً سا  " )( ، " 2022ل ل ( ، " 2021" لس لص ل ست " )( ، 2022ل 

مسور ا  أل لعخو لص ثا  ما لعوم   و ( ، 2021" ل ص لع يت لمرف " ) ( ، 2021ألي ة ل ل  ")
ً   وا لخويم  لعل ل   لعو   الب  ً  لعل ل   لعمني  عللدم   ة لعو  و لنودم ولك ل سولم ة ، 

ً   و لنب لسولم ة لعوقييا لل   %70لل  نسو  أجث  لت  لً  لت لت آ لص لعخو لص ،  لحل
 جمعومع  : لا ل ل   أ لص لعقمز ومعزلن  ً 

ً  ة  يمسدم )  ح ( . ً ل  ل  ل  لسك -  لعزلن  ً
ً  ة  يمسدم  ور ل  و لبل  ل   -  )  ح ( . ً
ً  ة  يمسدم )  ح ( . ل  ل  لعط ع -  لً  وقمص ً
لً لو ل ل  ل   - ً  ة  يمسدم )  ح ( . لعل ح    ً 
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ً  ة  يمسدم )  ح ( . لًحويمز ل  ل  لع ً لت -  لعام    ً
ً  ة  يمسدم )  ح ( . ل  ل   فك -  لعزلن  ً
ً  ة  يمسدم )  ح ( . -  ل  ل  لعدوًر ً

 

عل جما  ي  وجًت  ل جلمب وأخذ لوًسر لع  حمبيوا لعوقييا لت ر ي  ث    ي  
 .( عج  حزص لت أحزلص لعلدم ة10لع  ح  لت )

 

 قيد البحث : لاستمارة تقييم المستوي الفني لمسابقة القفز بالزانةالمعاملات العلمية 
 : لعا   ه أ

لً لعمن  علسموق  لعقمز ومعزلن  ع سمب ا     ي  لعو   لسوخ ا لسولم ة وقييا لعلسو
ذًعك لت ر ي  وروي  ل خووم لب لل  لعاين  ل سور لي   لعلقم ن  لعر في وم   ا   لع  ،

لً ( لت ر ب وخاع 12لعومعغ ل  لام ) لًت خم ج لعاين  لعامب لعق لت نمع لحولك لعو   
لً للأ لص  فًقما علسو لاا %25ثا  ما ومخويم  نسو  )للأسمسي  ، ثا  ما لعوم   ووقسيا لعاين    )

لًعومعغ ل  لاا ) ل  ومل  لًلأخ ة ( 4ل لل   لًعومعغ ل  لاا %25ل  ومل  ل  ن  ونسو  )ر ب   )
لًعح ً  )( ر ب 4) لًويت ،   ذعك .( يً   9، ثا  ما لعوم   و يحم  لعم ً  ويت لعلحل

 (9ح ً  )
لً لعمن  علسم  ع  لعم ً  للإ اميي  ويت  لً  ومل  ل  ن  ف  لعلسو وق  لعقمز ل  ومل  ل لل  

 (4= 2= ت 1 ي  لعو   ) ت ومعزلن 
 وحدة القياس المتغيرات

متوسط  الارباعي الادني الارباعي الاعلي

 الرتب
 Zقيمة 

احتمالية 

 الخطأ
 ع م ع م

المستوي 

 الفني

لمسابقة 

القفز 

 بالزانة

 

 0.01 2.00 0.58 4.33 درجة مسك وحمل الزانة
5.00 

2.00 
2.12 0.034 

 0.47 1.67 0.02 4.00 درجة ابضبط الاقتر
5.00 

2.00 
2.12 0.034 

 0.44 2.33 0.10 5.00 درجة الغرس والارتقاء
5.00 

2.00 
2.24 0.025 

 0.09 2.00 0.15 4.00 درجة المرجحة والامتداد
5.00 

2.00 
2.12 0.034 

 0.47 3.33 0.90 5.00 درجة الدوران واجتياز العارضة
5.00 

2.00 
2.02 0.043 

 دفع الزانة
 درجة

4.67 0.58 2.33 0.40 
5.00 

2.00 
2.24 0.025 

 الهبوط
 درجة

4.01 0.88 2.10 0.76 
5.00 

2.00 
1.99 0.046 

ً  فهه ً  ذلب   عهه  أ اههميي  وههيت 9يو هه  لههت لعحهه ً  ) حًهه لً  وههمل  (  ل  وههمل  ل للهه  
لً لعمنهه  علسههموق  لعقمههز ومعزلنهه  فهه  ل  نهه    يهه  أت  يلهه  ل ولمعيهه   لهه  ،ل  وههمل  ل لعًاههمع  لعلسههو
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ةً   عهه  ) للهه  لعولييههز وههيت  مً هه  ود لب( للههم يشههي  أعهه  اهه   ل خووههم  0.05لعخرههأ  لعهه  لنهه  لسههو
لًمب.   لعلحل

 : لعثومب ه ب
لً لعمنهه  علسههموق  لعقمههز ومعزلنهه   ثوههمب ع سههمب  يهه  لعو هه  لسههوخ ا لعوم هه  ر يقهه  لسههولم ة لعلسههو

ذًعههك  لههم ة ورويقهه   لً  لًلدههم )ورويهه  ل خووههم   لًههت خههم ج  رمعههب( 12للهه  لينهه    لههت لحولههك لعو هه  
لههم ة لعورويهه  ل وهه  ) للأسمسههي لعاينهه   لً  لًعحهه ً  )3وًمماهه  زلنهه  وههيت لعورويهه   ( 10( ث ثهه  أيههما ، 

لم ة لعوروي  . لً   يً   لامل ب ل  وومر ويت لعوروي  
 (10)ح ً  

لم ة لعوروي   لً  لً لعمن    فلامل ب ل  وومر ويت لعوروي    لعلسو
  (12)ن =          لعو   ي  علسموق  لعقمز ومعزلن  

 وحدة القياس المتغيرات
معامل  اعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط

 لمسابقة القفز بالزانة المستوي الفني

 0.85 1.04 3.42 0.92 3.25 درجة مسك وحمل الزانة

 0.91 1.22 3.00 0.90 2.83 درجة ضبط الاقتراب

 0.97 1.14 3.83 1.01 3.75 درجة الغرس والارتقاء

 0.95 0.76 3.42 0.85 3.33 درجة المرجحة والامتداد

 0.93 0.75 4.33 0.72 4.25 درجة الدوران واجتياز العارضة

 0.84 1.01 3.75 0.95 3.58 درجة دفع الزانة

 0.87 0.75 3.46 0.85 3.33 درجة الهبوط

عًي (  )  يل  ةً   ع  )10)   ي    ح  لن  لعح  لًسو  )0.05 = )0.576 
لهم ة لعورويه  10) ح ً  لت يو   لً  لً ( أت لامل ب ل  وومر وهيت لعورويه    خووهم لب لعلسهو

ً هههب لهههم وهههيت )لعمنههه  علقمهههز ومعزلنههه   حًليادهههم لاهههمل ب ل ووهههمر  ل  0.97:  0.84 يههه  لعو ههه   ههه  و ل  )
ةً لع  عهه  )أ اههمييما  يهه  أت  ههيا ) ( لعل سهه عًيهه  لنهه  لسههو ( للههم 0.05وً  أجوهه  لههت  يلهه  ) ( لعح 

 . يشي  أع  ثومب ولك ل خووم لب
 خملسما : ل نحمز لع  ل  علسموق  لعقمز ومعزلن  :

عً  . فًقما علقمنًت لع  لً للإنحمز لع  ل  علسموق  لعقمز ومعزلن     ي  وا  يمع لسو
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 قيد البحث : لمسابقة القفز بالزانة لاختبار الإنجاز الرقميالمعاملات العلمية 
 : الصدق ـ أ

 ي  لعو   لسوخ ا لعوم   لخووم  للإنحمز لع  ل  علسموق  لعقمز ومعزلن  ع سمب ا   
ذًعك لت ر ي  وروي  ل خووم  لل  لعاين  ل سور لي  لعومعغ ل  لام  لعلقم ن  لعر في ا     ،

لً ( لت ر ب وخاع 12) لًت خم ج لعاين  للأسمسي  ، ثا لت نمع لحولك للعامب لعق عو   
لً للأ لص  فًقما علسو لاا ل  ومل  ل لل  %25ثا  ما ومخويم  نسو  ) ما لعوم   ووقسيا لعاين    )

لًلأخ ة ( 4لًعومعغ ل  لاا ) لًعومعغ ل  لاا )%25ل  ومل  ل  ن  ونسو  )ر ب  ، ثا ( ر ب 4( 
لًويت ، ً   ذعك .( يً   11لعح ً  ) ما لعوم   و يحم  لعم ً  ويت لعلحل

 (11ح ً  )
لً  ومل  ل  ن  ف  للإنحمز لع  ل   ع  لعم ً  للإ اميي  ويت   ل  ومل  ل لل  

 (4= 2= ت 1 ي  لعو   ) تعلسموق  لعقمز ومعزلن   

 وحدة القياس المتغيرات
 الارباعي الادني الارباعي الاعلي

متوسط 

 Zقيمة  الرتب
احتمالية 

 الخطأ
  ع م ع م

 2.83 146.00 6.03 165.67 درجة الانجاز الرقمي لمسابقة القفز بالزانة
5.00 

2.00 
2.12 0.034 

ً  فهه ً  ذلب   عهه  أ اههميي  وههيت 11يو هه  لههت لعحهه ً  ) حًهه لً  وههمل  (  ل  وههمل  ل للهه  
يلهه  ل ولمعيهه   يهه  أت   ل  وههمل  ل للهه  ،عًاههمع  للإنحههمز لع  لهه  علسههموق  لعقمههز ومعزلنهه  فهه  ل  نهه  

ةً   عهه  ) للهه  لعولييههز وههيت  مً هه  ود لب( للههم يشههي  أعهه  اهه   ل خووههم  0.05لعخرههأ  لعهه  لنهه  لسههو
لًمب.   لعلحل

 : لعثومب ه ب
 يهه  لعو هه  لسههوخ ا لعوم هه  ر يقهه  ورويهه  للإنحههمز لع  لهه  علسههموق  لعقمههز ومعزلنهه   ثوههمب ع سههمب

لًلدههم ) ذًعههك للهه  لينهه    لههم ة ورويقهه   لً  لًههت خههم ج لعاينهه   رمعههب (12ل خووههم   لههت لحولههك لعو هه  
لههم ة لعورويهه  ل وهه  ) للأسمسههي  لً  لًعحهه ً  )3وًمماهه  زلنهه  وههيت لعورويهه   ( يً هه  12( ث ثهه  أيههما ، 

لم ة لعوروي  . لً   لامل ب ل  وومر ويت لعوروي  
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 (12)ح ً  

لم ة لعوروي   لً   للإنحمز لع  ل  علسموق   ف لامل ب ل  وومر ويت لعوروي  
  (12)ن =          لعو   ي  ز ومعزلن  لعقم

 وحدة القياس المتغيرات
معامل  اعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط

 الانجاز الرقمي لمسابقة القفز بالزانة

 
 0.95 8.80 157.08 7.97 156.25 درجة

عًي (  )  يل  ةً   ع  )10)   ي    ح  لن  لعح  لًسو  )0.05 = )0.576 
لههم ة لعورويهه  12) حهه ً  لههت يو هه  لً   خووههم  للإنحههمز ( أت لاههمل ب ل  ووههمر وههيت لعورويهه  

ل ووهمر  ل  أ اهمييما  يه  أت  هيا لاهذل لامله  ً  (0.95ولهغ ) يه  لعو ه   ه  لع  ل  علسموق  لعقمهز ومعزلنه  
ةً لع  عه  ) عًيه  لنه  لسهو وً  أجو  لهت  يله  ) ( لعح  م  ل خووه( للهم يشهي  أعه  ثوهمب 0.05) ( لعل س

  ي  لعو   .
 : Calisthenics Hyper تدريباتخامساً : برنامج 

عًهههب وههه  يومب   لًع  لسهههمب لعسهههموق  لعوههه  ونم  هههما لعوم ههه  وهههم ر ا للههه  لعا يههه  لهههت لعل لحهههك 
Calisthenics Hyper  لهههه  ت " ( ، " 2023سههههلمح جملهههه  " )" لثهههه    لسهههه  جهههه ا لههههت  ً ل لهههه

ةً سا  " )( ، " 2022) " لسه لص ل سهت  ، Apti S.  and Aniket B  “  "(2022)( ، 2022ل 
 Ali, Harun"  ( ، 2021" لهه ص لعهه يت لههمرف " ) ( ، 2021( ، " أليهه ة ل لهه  ")2021" )

Genc   "(2020)  ، ذًعههك عا  ههدم للهه  لعسههم ة ذًعههك عو  يهه  لنماهه  لعو نههملج لعوهه  يو  لعلقوهه ح 
ذًعههك لإوه لص آ ليدها وحههم  ولهك لع1لعخوه لص لل ه  ) فًيلههم يله  سهًف يههوا وً هي  آ لص لعسههم ة (  انماه  ، 

لا  جلم يل  :   لعخو لص وحم  لنما  لعو نملج 
 لعد ف لت لعو نملج : -

عً  و سيت :  Calisthenics Hyper يد ف و نملج و  يومب  أع  ل م
 واض لعلوطي لب لعو ني  لعخما  ولسموق  لعقمز ومعزلن   ي  لعو   . -
لً للأ لص لعمن  عل -  سموق  لعقمز ومعزلن  . لسو
لً للإنحمز لع  ل  علسموق  لعقمز ومعزلن  . -  لسو

 أسع ً ك لعو نملج : -
عًا  لت ألالدم لم يل  : ل سعول للمة لعا ي  لت  لعوم    ما  لن  ً ك لعو نملج 

  لً لعو نملج لك  لعد ف لعذل ً ك لت أحل  .أت يونمسب ل و
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 عسني  لعو  ً ك لت أحلدم .أت يونمسب لعو نملج لك خاميع لعل  ل  ل 
  وروي  لو أ ل سول ل ي  ف  لعو  يب .ل للمة 
  لًت لعوسير أع  لعل جب  لت لعسد  أعل للمة لعو  ج ف  لعول ينمب  .لعااب 
  وروي  لو أ لعو  ج ف  لع ل  لعو  يو  .ل للمة 
  لًعود ي لًل  للإ لمص   .ل لاولما وق
 لًعس ل  ع لمت لًل  للألت  لًف  ل  نحمح لعو نملج . ل للمة و

 علو نملج : لعزلن ل رم   -
لً  لت لعخو لص ف  لحم  لعو  يب وام  لمل  ً يم       ما لعوم   ومسور ا  أل لحل

ً  لب لعو  يوي   جًذعك ل   لع لً وام  خما   ً  و  ي  لعل ة لعجلي  علو نملج  لعامب لعق
ً ب نسو  آ ل ً   و ل جًذعك   ح  ًش ة لع ل  ،  لًي   ص لعخو لص  ً  لعوخرير لعزلن  للأسو

نًمب لعو نملج لم ويت ) ً   أ و   لعوم   نسو  )%100أع   %80علج لًفق  70%(  ( لت ل
لًلم سو  يو   ل و  :  لعخو لص عقوً  ل مً  لعو نملج ، 

 ( أسمويك .6لعزلت لعجل  علو نملج  =  ) .1

اً =  .2 ً  لب لعو  يوي  ف  للأسو لًيما أيما )ل 4ل   لع للأ واهمص  –لعث ثمص  –لأ   ً  لب أسو
 لعخليع( . -

ً  لب لعو  يوي  خ   لعو نملج جج  =  .3  ً  ة . 24ل   لع

 وا وقسيا أسمويك لعو نملج لل  ل ل   فو ة للإل ل  : .4
 ( أسمويك .2ل  ل  للإل ل  لعاما   =  )  -
 ( أسمويك .2ل  ل  للإل ل  لعخمع =  )  -      
لًيت .2سمب  = )ل  ل  للإل ل  عللنمف  -        ( أسو

 (13ح ً  )
 وقسيا أسمويك لعو نملج لل  ل ل   فو ة للإل ل 

 الإعدادفترة  الفترة

 الإعداد للمنافسات الخاص الإعداد العام الإعداد المرحلة

 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 فًيلم يل  وً ي  عج ا لندلم  : 
 فو ة للإل ل  لعاما :  -
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وًار  فيدم أعامب اطي ة سدل  2زلني     لام )وًسوط   لاذ  لعل  ل  ل ة    لًمت ،  ( أسو
وًدييو   لً  وسير  لت لعول ينمب لعامل  لعو  ود ف ع فك جممصة لعحسا  وًسير  لك لحل

يً  . ً ي ً  ة لعو  يوي  وجممصة    سوجلم  وم   أحزلص لع
 فو ة للإل ل  لعخمع :  -
وًار  فيدم و  يوم2لً ة لاذ  لعل  ل  )   ب وسدا ف  للإل ل  لعو ن  لعخمع ( أسمويك 

لً  Calisthenics Hyper وملإ مف  لع  و  يومب لعه لًعو  لت شأندم وسدا ف  و سيت لعلسو
لًع  ل  علسموق  لعقمز ومعزلن  ع ل لعر ب  ي  لعو  . لًعمن    لعو ن  

 فو ة لم  و  لعلنمفسمب :  -
لًيت ،2وًسوط   لاذ  لعل  ل  ل ة زلني     لام )   لًوقمت للأ لص  ( أسو لا فدم ونلي  

لً ف لعلخولم  عللسموقمب . لًعخرري  لت خ   لعل  لعونمفس  عللدم لب لعمني  
ً  ة لعو  يوي  : -  و  ي  زلت لع

لً  عوح و  لعو   وه )          ً  ة لعو  يوي  45 ما لعوم   ووثويب زلت لعوروي  لعي (   يق  خ   لع
ً  ة  وًا وًزيك زلت لع لًي  ،  (   مي  ، 5لً و  ) للإ لمص(ً لعوديي  ) : لل  لعن ً لعومع لعي

لًعخوما( ( ، )35لً و  ) (Calisthenics Hyperلعه و  يومب )  .(   مي  5لً و  ) لعود ي  
 
 ( .1:  2و  ي   ً ة لع ل  لعمو ي  : ) -

 (1شج  )
لًلأسمويك لًعل ل     و  ي   ً ة لع ل  خ   لعو نملج 

 

 

 
 

  فو ة للإل ل  لعمو ة
 1:2  ً ة لع ل 
 ل ل ل  عللنمفسمب للإل ل  لعخمع للإل ل  لعاما لعل  ل 
 6 5 4 3 2 1 للأسمويك

   ح  لع ل 
       أ ا 
       لمع 
       لوًسر

اً  180 180 180 180 180 180 زلت للأسو
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ً  ة و  يوي  ومسوخ لا و  يومب  ذًج ع  Calisthenics Hyperنل
 

اً : ل ً           للأ ً  ة : )              سو    (  1  ا لع
اً : للأ     ً  ة :        لعي     45زلت لع

لً  : لوًسر                 ش ة لع ل  للأسو

 الزمن المحتوي أجزاء الوحدة
 الحمل

 الراحة الحجم الشدة

الجزء 

 التمهيدي

 

 

 

 . فللأمام وللخل ) وقوف ( المشي بخطوات قصيرة

 )وقوف( المشي في اتجاهات مختلفة .

 ثبات الوسط( الوثب الخفيف في المكان . –)وقوف 

 ق 5

 

- 

 
- - 

الجزء 

 الرئيسي

 

 

 

 

 

 )انبطاح مائل( تبادل ثني ومد الذراعين . -

 ( .Squat)وقوف فتحاً( تبادل ثني ومد الركبتين ) -

مد الذراعين تبادل ثني و –)وقوف( من وضع التعلق علي جهاز العقلة  -

 لأعلي .

 

 ق35

 

 

 

 

 

 

 م

 

 

 

 

 

 

 ك 8×  3

 ك 8×  3

 ك 8×  3

 

 

 

 ق 1

 ق 1

 ق 1

 

 

 

الجزء 

 الختامي

 )وقوف( المشي ببطئ الي الامام والذراعين عالياً . -

 المشي في الدائرة بخطوات منتظمة من التنفس.)وقوف(  -

 تبادل لف الجذع جانباً . –)الجلوس( علي الأرض  -

 

 - - - ق5

 خطوات تنفيذ البحث :
 لع  لس  ل سور لي : -
ذًعههك لله  له     وخاههع  رمعههب لهت ره ب( 12)  هما لعوم ه  وهه ح لص   لسه  لسهور لي  

لً  لًهههت خهههم ج لينههه  لعو ههه  للأسمسهههي  خههه   لعموههه ة لهههت لعاهههمب لعقههه لهههت نمهههع لحولهههك لعو ههه  
ً و  11/2/2024 ذًعك ود ف لعوا ف لل  لم يل  :13/2/2024ا   ا  
لًب لعلسوخ ل  لإح لص لعو نملج .ا  ي -    للأ 
لًعثومبلت  ي  لعلامل ب لعاللي  ع خووم لب لعلسوخ ل   -  . لعا   

 نوميج لع  لس  ل سور لي  : -
 ً   لسم ب نوميج لع  لس  ل سور لي  لت : 

لًلأحدزة لعلسوخ ل  ف  لعو نملج . - لًب   ا  ي  للأ 
ثًومب ل خووم ل -  ب لعلسوخ ل  ف  لعو   .وا لعوأج  لت ل ل ا   
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 ونميذ لعو نملج : -
لًب لعلسوخ ل   ما لعوم   و ح لص ل و : لًلأ   وا  و  ي  لعلوطي لب للأسمسي  

 :لعقيمع لعقول  -
ا 2024/ 2/ 15أع   ا 2024/ 14/2 ما لعوم   و ح لص لعقيمع لعقول  ف  لعمو ة لت 

جً -لعرً   -لعست لًعو  لشوللب لل   يمسمب ) لعلوطي لب لعو ني  ذعك  يمسمب )لعًزت( 
لً   لعمني   –  للإنحمز لع  ل ( علسموق  لعقمز ومعزلن   ي  لعو   . –لعن

 :ونميذ لعو نملج -
لعموه ة فه  لعاينه   يه  لعو ه  لله   Calisthenics Hyperو نملج و  يومب لعه و ص ونميذ  

ً ه24) يًوجهًت لهت مويك( أسه6عل ة )ا 2024/  3/ 28أع  ا 18/2/2024لت  لً هك ة (   و  يويه  و
لًيما 4) ً  لب أسو  ) . 
 : لعقيمع لعوا ل  -

وًنمع  وا أح لص لعقيمع لعوا ل لل  نمع ل خووم لب لعو  ولب ف  لعقيمسمب لعقولي  
ذًعك ف  لعمو ة لت  فً  حليك لعلوطي لب  ي  لعو     4/ 3ش ًر لعقيمسمب لعقولي  

 ا .4/4/2024ا   و  2024/
 لعلسوخ ا: للأسلًب للإ امي  -

 للأسمعيب للإ اميي  ل وي  :  ع سمب نوميج لعو   لسوخ ا لعوم 
   . لع سمو  لعلوًسر -
   لعًسير . -
 ل ن  لف لعلايم ة . -
لًص لامل  -    . ل عو
  . Pearson وومر للامل   -
يً  . -  نسب لعوطي  لعلي
لًو ل . Man wittnyلخووم   -  لع  وم 
لً ( ب) لخووم  -   . Paired simple T . Test – لً  ة علحل

ةً )  ً   ل و    ةً   ع  لن  لسو -SPSS( جلم لسوخ ا و نملج 0.05لعوم   لسو
V25).  ف   سمب واض لعلامل ب للإ اميي ) 
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول : والذي ينص علي :
لًعواههه ل  -1 حًههه  فههه ً  ذلب   عههه  أ اهههميي  وهههيت لوًسهههر    حهههمب لعقيمسهههيت لعقولههه   فههه  واهههض و

عًامع  لعقيمع لعوا ل .لعلوطي لب لعو ني  لعخما  ولسموق  لعقمز ومعزلن    عاين  لعو   
 (14ح ً  )

لًعوا ل    ع  لعم ً  ل  اميي  ف  واض لعلوطي لب ويت لوًسر    حمب لعقيمسيت لعقول  
 (22)ت =  عاين  لعو  لعو ني  لعخما  ولسموق  لعقمز ومعزلن  

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة  القياس البعدي ياس القبليالق

 )ت(

نسب 

 ع م ع م التغير %

 السرعة
م من البدء 50العدو 

 المنخفض
 %34.37 10.75 0.62 4.85 0.85 7.39 ثانية

القدرة 

 العضلية

 %19.15 6.87 3.07 42.68 3.56 35.82 سم الوثب العمودي لأعلي

 %18.66 6.60 12.05 234.36 18.93 197.50 سم الوثب العريض من الثبات

 %50.00 14.26 0.77 8.61 0.64 5.74 متر رمي كرة طبية لأبعد مسافة

القوة 

 العضلية

 %16.25 7.05 4.03 47.14 3.45 40.55 كجم قوة القبضة اليمني

 %14.61 5.84 2.49 44.00 3.40 38.39 كجم قوة القبضة اليسري

 %21.15 9.38 2.57 53.68 3.68 44.31 كجم اختبار القوة الثابتة للرجلين

 المرونة
 %29.01 17.22 2.05 26.86 2.23 20.82 سم مرونة الكتف الايجابية

 %43.13 8.47 2.77 24.59 1.99 17.18 سم ثني الجذع من الوقوف

 التحمل

الانبطاح المائل ثني 

 الذراعين
 %45.68 10.29 2.98 27.68 2.86 19.00 عدد

الجلوس من الرقود من 

 الذراعين وضع ثني
 %44.68 15.30 1.92 25.68 1.56 17.75 عدد

عًي  لن    ح    ي  ) لً   ع  21 يل  )ب( لعح  لًسو  )0.05  =1.721 
 ( لم يل  :14يو   لت ح ً  )

لًعواهه ة  - ً  فهه ً  ذلب   عهه  أ اههميي  وههيت لوًسههر    حههمب لعقيمسههيت لعقولهه   فهه  واههض حًهه
فً  لوحم  لعلوطي لب لعو ني  لعخما  ولسموق  لعقمز لعقيمع لعوا ة  يه  أت حليهك  هيا )ب(  ومعزلن  

ةً  عًي  لن  لسو وً  أجو  لت  يل  )ب( لعح   .( 0.05)  ع  لعل س
ً ههب - يًهه  ههيا  جلههم و ل ً  %50.00:  %14.61لههم وههيت ) نسههب لعوطيهه  لعلي حًهه ( للههم يهه   للهه  

عه ل أفه ل   لعو نيه  لله  واهض لعلوطيه لب Calisthenics Hyperو  يومب علًل ًظ وأثي  أيحمو  
 لعاين   ي  لعو   .

 

لًعذة يشي  أع   اً أع  نوميج لعح ً  لعسمو   لً ن  لف لعلايم ة  لع سمو لعلوًسر وًمع ح
يً   ً يل  )ب( لًعوا ة ف  لعلوطي لبلوًسر  ويت نًسب لعوطي  لعلي لعو ني   لعقيمسيت لعقول  
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حً  ف ً   لع  ح  نلين  لعو    لأف ل  لعخما  ولسموق  لعقمز ومعزلن  أ امييم ويت لوًسر  لن  و
لًعوا ل ف  حليك لعلوطي لب لعو ني  لعلولثل  ف  )لعس ل    –لعق  ة لعا لي   –لعقيمسيت لعقول  

ةً لعا لي   نً   –لعق ةً لعو ل (  -لعل  يًازً  0.05لن  لسو فً  لوحم  لعقيمع لعوا ة ، 
لً ل لًعورً  للإيحمو  ف  لسو خولف لعلوطي لب لعو ني  لعل وور  ولسموق  لعقمز لعوم   ذعك لعوطي  

لًعو  وا  Calisthenics Hyperلًعزلن   ي  لعو   أع  لعو نملج لعو  يو  لعقميا لل  و  يومب  
لًعو  لت  لً  لًص لعر ف لعسمل  أً لعال لًعلو لن  علخولف ل  ب لعحسا س أ ليدم ور يق  ف  ي  

لً لخولف لعانما  لعو ني  ع ل لين  لعو   ، شأندم    أ ب لع    ً  و ست لما ف  لس و
ةً خم حي  أثنمص أ لص لخولف   ي  أت لاذ  لعو  يومب واول  لل  لسوخ لا ًزت لعحسا جق
لًت ثا و سيت  يً  لعا  ب لعلشم ج   لًعو  لت شأندم وسدا ف  وق لعول ينمب لعلو لن  علو نملج 

 لعليم   لعو ني  ع يدا .
 

لً واهض لعانماه  لعو نيه  عه ل  لوه  لعقمهز جلم يازً لعوم   أي هما   ذعهك لعو سهت فه  لسهو
اً فههه  لسهههوخ لا وههه  يومب  لًعوههه  وو هههلت   Calisthenics Hyperومعزلنههه   يههه  لعو ههه  لعههه  لعونههه

لًعوالههه  ،  يههه  واولههه  ولهههك لعوههه  يومب فههه  أ ليدهههم للههه  لسهههوخ لا  لًعثنههه   لًعشههه   ولهههم يت لع هههطر 
وًم لًهه  لعحسهها ، لاههذل  خًماهه  لقم لًههمب  لإ ههمف  لعهه  أت لثهه  لاههذ  لعوهه  يومب لنلههم وسههود ف لعلقم

لًعوه  لهت  لً ه ب لعهذ لليت  لً   لف  لًعظده   واً ة جوي ة واض لعا  ب للأسمسهي  لثه  لعهورت 
لًهت ثها  شأندم وسدا ف  و سيت لعانماه  لعلسهدل  فه  أ لص لدهم ة لعقمهز ومعزلنه  واهً ة اه ي   

لً لع  ل  ع يدا .   و ست لعلسو
 

( 2016م أشم  لعيه  جه ا لهت "  يسهمت خه وير ، أوهً لعاه  لوه  لعموهمح " )يًوم  لاذل لك ل 
لًعو ل  وسدا فه  لعًاهً  ومع لهب لعه   له   ةً  لًعق  ي  أت لعانما  لعو ني  لعلولثل  ف  لعس ل  
للأ لص ، عذل ف ت لعمدا لعحي  علا    ويت لاذ  لعاهممب ووا هدم لعهواض يسهمل  لعله  ب فه  ونليودهم 

اً لع لً ووههمر لعسهه ل  فًقهما عنهه ةً ،  ةً ومعو له  ينههوج لنهه  و لهه  لعقهه نشههمر لعللههم ع ، لثهه  ل ووههمر لعقهه
 (595:  7) ومعو ل  ينوج لن  و ل  لعس ل  .

ً  ل  ت " )"  وًوم  لاذ  لعنويح  لك لم وًالب لعي  نوميج   لس  ج ا لت  ( ، 2022ل ل
ةً سا  " )"  ( 2021" لس لص ل ست " ) ، Apti S.  and Aniket B  “  "(2022)( ، 2022ل 

"   Ali, Harun Genc"  ( ، 2021" ل ص لع يت لمرف " ) ( ، 2021، " ألي ة ل ل  ")
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وأثي  أيحمو    Calisthenics Hyperلًعو  أشم ب ألاا نوميحدم لع  أت عو  يومب ،  (2020)
خما  لعقمز لل  لعا ي  لت لعلوطي لب لعو ني  ع ل لعا ي  لت لع لويت ف  لخولف لع يم مب ً 

 ومعزلن  .
لًعهذل يهنع لله  أنه    حًه   " وًهذعك نحه  أت لعوم ه   ه  و قه  لهت اه   لعمه ض للأً   و

لًعواه ل  فه  واهض لعلوطيه لب لعو نيه  ف ً  ذلب   ع  أ اميي  وهيت لوًسهر    حهمب لعقيمسهيت لعقوله  
عًامع  لعقيمع لعوا ل لعخما  ولسموق  لعقمز ومعزلن    " .عاين  لعو   

 مناقشة نتائج الفرض الثاني : والذي ينص علي :عرض و
لًعواهه ل  -2 حًهه  فهه ً  ذلب   عهه  أ اههميي  وههيت لوًسههر    حههمب لعقيمسههيت لعقولهه   لً و فهه  لعلسههو

عًامع  لعقيمع لعوا ل .لعمن  لعخمع ولسموق  لعقمز ومعزلن    عاين  لعو   
 (15ح ً  )

لًعوا ل عاين  لعو   ف  ويت لوًسر    حمب لعقيمسيت ل   ع  لعم ً  ل  اميي  عقول  
لً لعمن  لعخمع ولسموق  لعقمز ومعزلن   ي  لعو     (22)ت =   لعلسو

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 نسب التغير % قيمة )ت(

 ع م ع م

مستوي 

الأداء 

الفني 

لمسابقة 

القفز 

 بالزانة

 %161.61 19.31 1.03 8.45 0.79 3.23 درجة مسك وحمل الزانة

 %153.07 14.02 1.11 7.82 1.16 3.09 درجة ضبط الاقتراب

 %144.94 13.90 1.24 8.23 0.98 3.36 درجة الغرس والارتقاء

 %163.38 13.53 1.32 8.27 0.87 3.14 درجة المرجحة والامتداد

 %102.53 10.22 1.45 8.00 0.93 3.95 درجة الدوران واجتياز العارضة

 %165.08 11.37 1.34 7.82 1.11 2.95 درجة فع الزانةد

 %148.90 16.12 0.84 9.06 1.02 3.64 درجة الهبوط

عًي  لن    ح    ي  ) لً   ع  21 يل  )ب( لعح  لًسو  )0.05  =1.721 
 ( لم يل  :15يو   لت ح ً  )

لًعواه - ً  فه ً  ذلب   عه  أ اهميي  وهيت لوًسهر    حهمب لعقيمسهيت لعقوله   لً  ة حً فه  لعلسهو
فً  لوحم  وً  أجوه  لهت  لعمن  علسموق  لعقمز ومعزلن   لعقيمع لعوا ة  ي  أت حليك  يا )ب( لعل سه

ةً  عًي  لن  لسو  .( 0.05)  ع   يل  )ب( لعح 
ً ب - يً  يا  جلم و ل ً  %165.08:  %102.53لم ويت ) نسب لعوطي  لعلي حًه ( للهم يه   لله  

لً للأ لص لعمنههه  علسهههموق  للههه   Calisthenics Hyperوههه  يومب علًل هههًظ وهههأثي  أيحهههمو   لسهههو
 ع ل أف ل  لعاين   ي  لعو   .لعقمز ومعزلن  
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لًعهههذة يشهههي  أعههه   اً أعههه  نوهههميج لعحههه ً  لعسهههمو   لً ن ههه لف  لع سهههمو لعلوًسهههر وًهههمع ح
ً يلهه  )ب( يًهه   لعلايههم ة  لًعواهه ة فهه  لوًسههر  وههيت نًسههب لعوطيهه  لعلي لعل ل هه  لعقيمسههيت لعقولهه  

حًه  فه ً   لعه  نحه  لينه  لعو ه     لأ لص لدم ة لعقمز ومعزلنه   يه  لعو ه  لأفه ل لعمني أ اهمييم لنه  و
لًعواهه ل  ةً وههيت لوًسههر  لعقيمسههيت لعقولهه   يًاههزً فًهه  لوحههم  لعقيههمع لعواهه ة ،  0.05لنهه  لسههو

لًعلولثه  فهلعوم   ذعك  لً لعمن  ع ل  لوه  لعقمهز ومعزلنه   يه  لعو ه     لعورً  لعلل ًظ ف  لعلسو
ً له  لعزلنه لدم لب ) لً  وقهمص -  هور ل  وه لب - لسهك  لً لوه ل  - لعطه ع  لعه ً لت  - لعل ح ه  

أعهههههه  لعو نههههههملج لعلقوهههههه ح ومسههههههوخ لا وهههههه  يومب ( لعدوههههههًر -  فههههههك لعزلنهههههه  - لًحويههههههمز لعام  هههههه 
Calisthenics Hyper  يًهه  لههت لخولههف لعوهه  يومب لعوهه  وهها أ ليدههم ور يقهه  ووشههمو  لههك لًههم ي و

لً للأ لص لع وًمعومع  فه ت ذعهك  ه  لناجهع ليحمويهما لله  لسهو   ج  عل ل   أ لص لدم ة لعقمز ومعزلن  ، 
أ لص لع لويت علخولف ل ل ل  لعقمز ومعزلن  ور يق  وونمسب لك ر يق  للأ لص لعاه ي   عللدهم ة  يه  

 لعو   .
لً لعمنه  لأ لص لدهم ة لع قمهز ومعزلنه  جلم يازً لعوم   أي ما ذعك لعورً  لعلل ًظ ف  لعلسهو

عهه ل أفهه ل  لعاينهه   يهه  لعو هه  لعهه  ل للههمة لعوم هه  علخولههف للأسههع لعالليهه  لنهه  لعوخرههير علو نههملج 
ً حها لعوه  يب وملإ همف  لعه  فوه لب لع ل ه  لعنسهوي  وهيت جه   ذًعك لت  ي  شه ة  لعو  يو  لعلقو ح 

وًملإ مف  لعه  ل للهمة لعمه ً  لعم  يه  وهيت لينه  لعو ه  وه ني آًخ  لاذل  لًدم يهما ، ول يت  ما ًاه يما 
لً لينهه   وً  حه  جويه ة فهه  و سهت لسهو لًله  لهت شهأندم  هه  سهملالب   يه  أت ل للهمة لثه  لاههذ  لعا

 لعو   ف  أ لص لعل ل   لعمني  علدم ة لعقمز ومعزلن   ي  لعو   .   
ً  ل  ت " )"  وًوم  لاذ  لعنويح  لك لم وًالب لعي  نوميج   لس  ج ا لت  ( 2022ل ل

ةً سا، "  لًعو  2021" ل ص لع يت لمرف " )( ، 2021" ألي ة ل ل  ")( 2022  " )ل   ، )
لً للأ لص  Calisthenics Hyperأشم ب ألاا نوميحدم لع  أت عو  يومب  وأثي  أيحمو  لل  لسو

 لعمن  ع لو  لعقمز ومعزلن  .

لًعههذل يهنع للهه  أنه    حًهه  " وًهذعك نحه  أت لعوم هه   ه  و قهه  لهت اهه   لعمه ض لعثهمن   و
لًعواه ل  لً لعمنه  لعخهمع ف ً  ذلب   ع  أ اميي  ويت لوًسهر    حهمب لعقيمسهيت لعقوله   فه  لعلسهو

عًامع  لعقيمع لعوا لولسموق  لعقمز ومعزلن    ."  عاين  لعو   
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لًعذل ينع لل  : لًنم ش  نوميج لعم ض لعثمع  :   ل ض 
حً  ف ً  ذلب   ع  أ اميي  ويت لوًسر    حمب لعقيمسيت لع -3 لًعواه ل و فه  للإنحهمز لع  له  قول  

عًامع  لعقيمع لعوا ل .لعخمع ولسموق  لعقمز ومعزلن    عاين  لعو   
 (16ح ً  )

لًعوا ل عاين  لعو   ف     ع  لعم ً  ل  اميي  ويت لوًسر    حمب لعقيمسيت لعقول  
 (22)ت =   للإنحمز لع  ل  لعخمع ولسموق  لعقمز ومعزلن   ي  لعو   

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 )ت(

نسب التغير 

 ع م ع م %

 %13.19 7.20 8.35 182.23 10.40 161.0 سم الانجاز الرقمي لمسابقة القفز بالزانة

عًي  لن    ح    ي  ) لً   ع  21 يل  )ب( لعح  لًسو  )0.05  =1.721 
 ( لم يل  :16يو   لت ح ً  )

ً  فهه ً   - لًعواهه ة حًهه لً ذلب   عهه  أ اههميي  وههيت لوًسههر    حههمب لعقيمسههيت لعقولهه   فهه  لسههو
فً  لوحم  وً   للإنحمز لع  ل  علسموق  لعقمز ومعزلن   لعقيمع لعوا ة  ي  أت حليك  هيا )ب( لعل سه

ةً  عًي  لن  لسو  .( 0.05)  ع  أجو  لت  يل  )ب( لعح 
يًهه    يلهه جلهم ولطههب - ً  وههأثي  أيحههمو  ( للهه%13.19) نسههو  لعوطيهه  لعلي حًهه لًل ههًظ م يهه   للهه  
لً للإنحهمز لع  له  علسهموق  لعقمهز ومعزلنه  لل   Calisthenics Hyperو  يومب ع عه ل أفه ل  لسهو

 لعاين   ي  لعو  .
لًعهههذة يشهههي  أعههه   اً أعههه  نوهههميج لعحههه ً  لعسهههمو   لً ن ههه لف  لع سهههمو لعلوًسهههر وًهههمع ح

ً يلهه  )ب( يًهه   لعلايههم ة  لًعواهه ة فهه  لوًسههر  وههيت نًسههب لعوطيهه  لعلي لً لعقيمسههيت لعقولهه   لسههو
حًهه  فهه ً   لعهه  نحهه  لينهه  لعو هه   للإنحههمز لع  لهه  علدههم ة لعقمههز ومعزلنهه   يهه  لعو هه  لأفهه ل  لنهه  و

لًعواه ل  ةً أ امييم ويت لوًسر  لعقيمسيت لعقوله   فًه  لوحهم  لعقيهمع لعواه ة ،  0.05لنه  لسهو
لً للإنيًازً لعوم   ذعك  حمز لع  ل  ع ل  لو  لعقمز ومعزلن   يه  لعو ه  لعورً  لعلل ًظ ف  لسو

يًههه  لهههت لخولهههف  Calisthenics Hyperأعههه  لعو نهههملج لعلقوههه ح ومسهههوخ لا وههه  يومب  لًهههم ي و
لًعالهه  لعا ههل  عللدههم ة  يهه  لعو هه  ، لاههذل  لعوهه  يومب لعوهه  وهها أ ليدههم ور يقهه  وونمسههب لههك لعلهه ل 

اً فهه  لثهه  لاههذ  لعول ينههمب ًر   ً  حهه  وقنيندههم لههت  يهه  لعشهه ة وًملإ ههمف  لعهه  أت لعونهه يقهه  أ ليدههم 
لًعجثمف  لك ل للمة لعو  ج ف  لعحل  لعو  يو  لك ل للهمة لعمه ً  لعم  يه  وهيت ل فه ل  لينه   لًع حا 
وًر يقه  جويهه ة فهه  ونليهه  لخولههف لعانماهه  لعو نيهه  لعخماهه   لعو ه  ، جهه  ذعههك لههت شههأن   هه  سههملاا 
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وًمعومع  ف ت ذعك     لً للإنحهمز لع  له  عه ل لعاينه  ولسموق  لعقمز ومعزلن   لناجع ليحمويما لل  لسهو
  ي  لعو   .

 يهه  أت  Mark and Thomas ("2013)"  يًومه  لاهذل لههك لهم لشههم  لعيه  جهه ا لهت 
لًه  واه  لهت   لًعشهميا  نسهويما  لع  يثه  للأسهمعيبلعول ينمب لعقميله  لله  لسهوخ لا ًزت لعحسها جلقم

يً  أع  وًد ف لع يم   لعو  يب ف   لعو نيه  جمعقه  لب لع يم ه  لع زله  علمه   لعاهممب ولهفلخ وره
لً أللهه  عو قيهه  ذًعههك لًعلدم يهه  اً لعنشههمر فهه  للجههت لسههو  لع  جهه  لعالهه  وً سههيت لع يم هه  نهه

 (77:  19.)لعلدم ة ل  لص لثنمص
 

ً  ل  ت " )"  وًوم  لاذ  لعنويح  لك لم وًالب لعي  نوميج   لس  ج ا لت  ( ، 2022ل ل
ةً سا  " "   ( ، 2021" ألي ة ل ل  ") ، Apti S.  and Aniket B  “  "(2022)( ، 2022)ل 

لًعو  أشم ب ألاا نوميحدم لع  أت عو  يومب 2021" ل ص لع يت لمرف " )  ، )Calisthenics 
Hyper  .  لً للإنحمز لع  ل  علسموق  لعقمز ومعزلن  وأثي  أيحمو  لل  لسو

لًعهذل يهنع لله  أنه  وًهذعك نحه  أت لعوم ه   ه  و قه  لهت اهه     حًهه  " لعمه ض لعثمعه   و
لًعواه ل  فه  للإنحهمز لع  له  لعخهمع ف ً  ذلب   ع  أ اميي  وهيت لوًسهر    حهمب لعقيمسهيت لعقوله  

عًامع  لعقيمع لعوا لولسموق  لعقمز ومعزلن    ."  عاين  لعو   
 الاستنتاجات والتوصيات :

 لسونومحمب لعو   : -
صً  لًعلا ف ً ف    لًلإرم  لعل حا  لت   لسمب نظ ي  ف ًض لعو    لندج لعلسوخ ا 

 : أًو م  لللي  ًرويا  لعاين  وا لعوًا  أع  ل سونومحمب ل وي 
لً واهض لعانماه  لعو نيه   Calisthenics Hyperأت عو  يومب  - وأثي  أيحمو  لله  لسهو

ةً لعا لي   –لعلولثل  ف  )لعس ل   ةً لعا هلي   -لعق نًه   –لعق ل لينه  لعو له ( عه  –لعل 
لًعواهه ل ع خووههم لب  يًو هه  ذعههك لههت خهه   لعمهه ً  وههيت نوههميج لعقيمسههيت لعقولهه   لعو هه  ، 

 لعو ني   ي  لعو   .
لً للأ لص لعمنهه  علدهههم ة  Calisthenics Hyperأت عوهه  يومب  - وههأثي  أيحههمو  للهه  لسههو

يًو   ذعك لت خ   لعم ً  ويت نوميج لعقيمسهيت لع قوله  لعقمز ومعزلن  ع ل لين  لعو   ، 
 لًعوا ل  خووم لب لعل ل   لعمني  علدم ة لعقمز ومعزلن   ي  لعو   .
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لً للإنحهمز لع  له  علدهم ة  Calisthenics Hyperأت عو  يومب  - وأثي  أيحمو  لله  لسهو
يًو   ذعك لت خ   لعم ً  ويت نوميج لعقيمسهيت لعقوله   لعقمز ومعزلن  ع ل لين  لعو   ، 

لً لع     ل  علدم ة لعقمز ومعزلن   ي  لعو   .لًعوا ل  خووم  لعلسو
 توصيات البحث : 

لًسونم لا أع  لم  ً  لين  لعو    فً     ح لصلو   لً  صً ألا لف لعو    ًا  أعي  وف   
 : ًا  ولم يل يلعوم   لت نوميج 

فههه  لعوههه للج لعو  يويههه  خههه   لعلًسههها   Calisthenics Hyper ههه ً ة ل  لج وههه  يومب  -
ذًعهك علهم ع لً واههض لعلوطيه لب لعو نيه  لعلوالقهه  لع يم ه   دههم لهت وهأثي  أيحههمو  لله  لسهو

 ولسموق  لعقمز ومعزلن . 
ذًعهك عه ً لام لعجويه  فه    Calisthenics Hyperلعوأجي  لله  ألاليه  لسهوخ لا وه  يومب  -

لً نحمز لع  ل  علسموق  لعقمز ومعزلن  .   لعوأثي  للإيحمو  لل  لعل ل   لعمني  
اً ف  و    - وق   لعلسورما خه   فوه لب لعلًسها  Calisthenics Hyperيومب   ً ة لعون

 لع يم ي  .

لعلقوهه ح للههه  لينهههمب آخههه ل  Calisthenics Hyper هه ً ة ورويههه  و نهههملج وههه  يومب  -
ةً وام  لمل  .  لً ل   سني  لخولم  لت  لو  لعامب لعق

ة ودهه ف فيههمب لل يهه  أخهه  لًعو ههً  لعالليهه  لعلشههمود  للهه    لسههمب لعا يهه  لههت لعأحهه لص  -
 لاذل لعو   .و ليا نوميج 

 

 قائمة المراجع :
 أولاً : المراجع العربية :

( : لعوه  يب لع يم ه  لعلاماه  ،  ل  لعمجه  لعا وه  ، لعقهملا ة 2012أوً لعا  لو  لعموهمح ) -1
. 

لًي  لعو  يومب ( : وأثي 2021لس لص ل ست أ ل  ) -2 ةً لله  لعن  لًع  له  لعمنه  للأ لص لسهو
اً لع يم ه  ، لعلحله  )ز لعقم لسموق  عنمشئ ( ، لعحهزص لع هم ل لشه  34ومعزلن  ، لحل  لله

 ، جلي  لعو وي  لع يم ي  ، حملا  لعلنيم .
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 لعقمههز فامعيهه  ع لوهه  لعخماهه  لعو نيهه  لعقهه  لب واههض : ونليهه ( 2021أليهه ة ل لهه   لاههما ) -3
لًهمب  ومسهوخ لا لقو ح و  يو  لندج ووأثي ( لعنخو ) ومعزلن   ( ، و ه  ورويقيه   لسه (لعلقم

يً  .  للل  لنشً  ، جلي  لعو وي  لع يم ي  ، حملا  ج

لعلوطيه لب لعو نيه  لله  واهض مب لعواله  فملليه  وه  يو( : 2012و يا  لل  لوه  لعسهليك ) -4
ةً للأ لص لعلدم ل  ، و ه  للله  لنشهً  ، لعلحله  لعالليه   لعقمهز ومعزلنه علوسهموقمب لًسو

اً لع يم   ، جلي  لع لًل لًت .علو وي  لعو ني    و وي  لع يم ي  علونيت ، حملا   ل

( : وهأثي  لسههوخ لا لعوه  يب لعموه ل لعل ومههك 2019 همفظ فه ج ل لهيت ، نماهه  سها  لحيه  ) -5
ةً لعلليزة ومعس ل  عا ً لسهمف   يً  لعق   لسه  لي لنيه  لله  رلوه   –ا 400لعش ة لل  ور
لًع يم    اً لعو وي  لعو ني   اً  لعل ج ، و   –لعما  للأً  :  سا لل لنشً  ، لحل  لعاله

اً ومعل ج ، حملا  ونطمزل . 60لًع  لسمب للإنسمني  ، لعا   ) لًعال  ( ، جلي  ل  لب 

 واههض للهه  calisthenics لعجههمعيثينجع وهه  يومب ( : وههأثي 2023سههلمح جملهه  أوهه للايا ) -6
ةً ل  لص لعو نيهه  لعلوطيهه لب  نمشههيمب عهه ة ل   ههي  لع  جههمب حدههمز للهه  لعلدههم ة لًسههو

اً لع يم هه  ، لعلحلهه  ) مزلعحلوهه لً ل لعح يهه  عالهه ( ، لعاهه   ل ً  ، جليهه  9لعمنهه  ، لحلهه  لعهه
لً ل لعح ي  .  لعو وي  لع يم ي  ، حملا  لع

( : لعو  يب لع يم   ، ل جز لعجومب علنش  ، 2016، أوً لعا  لو  لعمومح )   يسمت خ يور -7
 لعقملا ة.

،  12ورويقههمب( ، رهههه –)نظ يههمب  ( : لعوهه  يب لع يم هه 2004لاههما لعهه يت لوهه  لعخههمع ) -8
 لنشأة لعلام ف ، للإسجن  ي  .  

لًهه  لعجليهه  للهه  واههض لعقهه  لب 2021لهه ص لعهه يت لههمرف لوهه   ) -9 ( : وههأثي  وهه  يومب لعلقم
لً لع  ل  علوسموق  لعقمهز ومعزلنه  ، و ه  للله  لنشهً  ، لعلحله   لًعلسو لعو ني  لعخما  

لًع يم ههي  اً لعو ويهه  لعو نيهه   ( ، جليهه  2( ، لعاهه   )12لعلوخااهه  ، لعلحلهه  ) لعالليهه  عالهه
لًت .  لعو وي  لع يم ي  ، حملا  أس

لًنههك للهه  2016ل لهه  للهه   سههت ، أسههمل  فههؤل  ل لهه  ) -10 ( : وههأثي  لسههوخ لا حلوههمز لعل
يً  لعقهه  لب لع  جيهه  لعخماهه  عوهه للا لعقمهههز ومعزلنهه  ، و هه  لللهه  لنشههً  ، لعلحلههه   ورهه

اً لع   لًلهه ( ، جليهه  لعو ويهه  لع يم ههي  علونههيت ، 76يم هه  ، لعاهه   )لعالليهه  علو ويهه  عو نيهه  
لًت .  حملا   ل
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ً  لهههه  ت لوهههه   وهههه  ) -11 ةً وهههه  يومب و نههههملج ( : وههههأثي 2022ل لهههه  لعحسهههها وههههًزت لعقهههه

Calisthenics  ةً عونليهههه  لعو نيهههه  للأ لص واههههض لوطيهههه لب للهههه  لعل جههههز ل هههه ب  هههه
جًينلمويجي  ةً لًعوي لحل  لعاللي  علو ويه  لعو نيه  لعق ع ، لع  ذف علوسموق  لع  ل  لًعلسو

اً لع يم   ، لعا   ) ( ، جليه  لعو ويه  لع يم هي  علونهيت وهمعد ا ، حملاه  2( ، لعحزص )97لل
لًت .   ل

ةً سهها  لوهه  لعهه  يا " ) -12 لًهه  لعجليهه  علحسهها وههأ ل ( :2022لهه    لعوالهه ةوههأثي  وهه  يومب لعلقم
(TRXوًاض لعقه  لب لعو نيه  ل لًعوال   ةً ( عو سيت ل  لو  لعش   لًعلسهو لع  له  عخماه  

اً لع يم ه  ، لعلحله  ) علسموق  لعمق  ومعزلن  ( ، جليه  لعو ويه  13( ، لعحهزص )35، لحل  لل
 لع يم ي  ، حملا  لعلنيم .

ً ل ) -13  4D pro( : وههأثي  و نههملج وهه  يو  لقوهه ح ومسههوخ لا أ لة 2023نحهه ص ل لهه  لعسهها
لً لع  لههه  عنمشههه ب  لًعلسهههو  لههه  لعقههه ع ، و ههه  لللههه  للههه  واهههض لعلوطيههه لب لعو نيههه  

 ( ، جلي  لعو وي  لع يم ي  علونيت ، حملا  وندم .2( ، لعا   )31لنشً  ، لعلحل  )

لً  لل  ) -14  T.R.X( : وأثي  و نملج و  يو  ومسهوخ لا أ لة لعوه  يب لعواله  2021يًسف ح
لً لع  لهه  علوسههموق  لعقمههز ومعزلنهه  ، و هه  لللهه   لًعلسههو لً لعقهه  ة لعا ههلي   للهه  لسههو

فًنهًت لعو ويه  لع يم هي  ، لعاه   )لنشً  اً  ( ، جليه  3( ، لعحهزص )56  ، لحله  أسهيًر عاله
 لعو وي  لع يم ي  ، حملا  أسيًر .
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