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تاريغتملا ضعب ةيمنت ىلع Tabata اتابت تابيردت مادختساب جمانرب رثأ

هيلا بلا ىف تابثولا ءادأ ىوتسمو ةيندبلا

دومحم ىيحي ةريمأ د.

: ثحبلا ةلكشمو ةمدقم

خلال نم كلذو الات جملا ىتش ىف مئادلا ريوطتلا ب ثيدحلا رصعلا فصتي
ريوطت دهشت ىتلا الات جملا نم ىضايرلا بيردتلا ربتعيو ، ةثيدح ةيملع بيلا سأ مادختسا
بيلا الأس هذه قيبطتب ةدافتس والأ ةضاير لكب ةصاخلا تاراهملا ناقتأ فدهب رمتسم

. جئاتنلا لضفأ ىلإ لوصولا و لكك ةيبيردتلا ةيلمعلا ب ءاقتر للأ ةثيدحلا

اهزيمتل ، بيردتلا بيلا سأ لضفأ نم (Training Tabata) اتابات تابيردت دعتو
صاخ ناكم وأ تادعم لأي جاتحت ولا بيردتلل تقولا نم ريثكلل جاتحت ولا ، اهئادأ ةلوهسب

.(21) ةديج جئاتن ىلع لوصحلا و ، بيردتلل ددحم

ئاه اروطت تروطت ىضايرلا بيردتلا بيلا سأ نأ (2016م) " ىنسح دمحم " ركذيو
ديدج وه ام لك عباتي بردملا حبصأو نيبع للا ةمئ ملا نوكتل ةقباسلا تاونسلا خلال لا

:7) نيبع لا لا ىوتسم عفرو لا جملا اذه ىف نسح والأ لضف الأ مدقيل بيردتلا لا جم ىف
.(9

رثكأ ربتعت اتاباتلا تابيردت نأ (2015م) " Foster et.al نورخآو رتسوف " ريشيو
لوصحلا عم ريبك لكشب تقولا رفوت ثيح هعبتملا هيديلقتلا تابيردتلا نم تقولل هيلعاف

( 52: 14). عرسأ جئاتنلا ىلع

تابيردت نأ "(2013م) et.al,Talisa Emberts نورخأو ستربمإ ايسلا ت " نعو
متي ىتلا نيرامتلا و بيلا الأس نم هعونتم هعومجم ىلع ىوتحتل ايجيردت تروطت اتاباتلا
هحار هعبتي 20ث نمزب نيرمت ءادأ ) ثيح ىديلقتلا طمنلا قيرط نع اهوزاجنإ

.(61 ث)(13: 10

اتاباتلا تابيردت نأ (2015م) " et.al,Lora Miller نورخاو رليم ارول " ىرتو
ىلع لمشتو هقيقد (20 : 8) نيب حوارتت هينمز تارتفب ترهظ ةفاثكلا ةيلا ع هلدعملا

، تاعومجملا نيب هقيقد (1) هحار عم دهج ىصقأب ىدؤتو قئاقد (4) اهتدم تاعومجم
امم ، نيجسك الأ نم ربكأ تايمك ه جايتح لأ مسجلا عفد ىلع اتابات تابيردت ةركف موقتو

مسجلا باسكاو نوهدلا قرح ةدايزو ةيومدلا ةيعو والأ بلقلا ءادأ نيسحت ىلع لمعي
.(20)(93 :17) ةيلا ع ةيندب ةقايل

John, Pisco & Games Baley" ىليب سميجو وكسيب نوج " نم كلا دكؤيو
ءاد لأ كلذو ىكرحلا هيجوتلا ىف ةدعاسملا ةزهج والأ تاود الأ مادختسا ةيمهأ ىلع
.(162-163: 16). نام الأ رصنع ريفوتو حيحصلا ىكرحلا اهراسم ىف ةيكرحلا تاراهملا
نم ءادأ نوكي هن لأ هعون نم ديرف وهو Bungee يجن با زاهج تاود الأ هذه نمو
ءادأ لا وط و . ةيومدلا ةيعو والأ بلقلا نيرامتو ةمواقملا نيرامت نيب عمج ت نيرامت هل خلا

لات ضع ىلإ يدؤي امم يطاطملا لبحلا ىلع طغضلل كمسج مدختست فوس تابيردتلا
.(22) ىوقأ
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بيردتلا ىف مدختسي ىذلا Bungee يجن با زاهج ةدعاسملا ةزهج الأ هذه نمو
ةيندبلا ةقايللا ةيمنتل ةعونتم تابيردت ءادأو ةيبذاجلا ىدحت خلال نم كلذو ىضايرلا

.(23) ةيضايرلا تاراهملا نم ديدعلا ناقتأو ميلعتلو
ىراهملا ءاد الأ ريوطت ىف ةتيلا عف تبثأو ةقباسلا تاساردلا نم ديدعلا هتلوانت دقو

. ةفلتخملا ةيندبلا ءاد الأ تابلطتم نيسحتو
لمجلل ةنوكملا ةيساس الأ تاكرحلا نم بثولا ف صقرلا ناكرأ مهأ نم بثولا ربتعيو

. هيويحو الا مجو اقنور صقرلا بسكي هنأ امك ، صقرلا ىف ةيكرحلا
لصافم ىنث هيف ثدحيو ءاقتر الأ ىهو لحارم ةدع ىلإ بثولا ءادأ بلطتيو

لات ضعل لماك درف اهيف متيو ناريطلا ةلحرم مث ، ايفصن اينث ذخفلا و ةبكرلا و مدقلا
بلغي ةروصب ةبثولا عونل حيحصلا مسجلا عضو ىلع ةظفاحملا عم نيلجرلا لصافمو

ىف ةطيسب ةينمز ةرتفل مسجلا ىلع ظافحلا خلال نم ءاوهلا ىف ىلا مجلا عباطلا اهيلع
و نيمدقلا لصافم ىنث اهيليو ضر للأ نيمدقلا عباصأ ةسم لا مب متت طوبهلا ةلحرمو ، ءاوهلا
10) مسجلا نزوو ةيضر الأ ةيبذاجلا ةوق ىلع ابلغتم ةيبايسنأو ةنرم ةروصب نيتبكرلا

.(139-143:

تاريغتملا ضعبو صاخ كينكت بلطتت ىتلا تاساردلا نم هيلا بلا ةسارد دعتو
ثيح اهئادأ ىف ةبوعص تاراهملا رثكأ نم هيلا بلا ىف تابثولا ربتعتو . هب ةصاخلا ةيندبلا
ظافحلا بناجب ، ىلا مجلا اهلكش ىلع ظافحلا عم ايلا ع بثولا و ضر الأ هكرات ةبلا طلا قلطنت

لا ضع ةوق ىلإ جاتحت اهنأ ىلإ ةفاض بالأ ، طوبهلا ىلإ ءاقتر الأ ةلحرم نم ةيادب اهنازتأ ىلع
ءاد الأ تادحم ضعب رفاوت جاتحي اذهو ، مهسلا ك ةيبايسناو ةوقب ضر الأ عفدل نيلجرلا ت

خلال نمو . صاخ ىراهمو ىندب دادعأ نم ىكرحلا ريبعتلا صصختل تاسرامملا تابلا طلل
تظح لا مهل ىلمعلا ناحتم الأ ةنجلب ىدوجوو تاونس ةدعل ةعبارلا ةقرفلل ةثحابلا سيردت
تءاج انه نمو ، هررقملا ةيكرحلا ةلمجلا نمض ىتلا تابثولا ضعب ىوتسم ىف ضافخنا
اهجاتحت ىتلا ةيندبلا تاريغتملا ضعب ةيمنتل اتابات تابيردت بيردتلا جمدب ثحبلا ةركف

زاهج مادختسا خلال نم ثحبلا ديق تاراهملا ىلع بيردتلا و ، بثولا ءاد لأ تابلا طلا
زيكرتلا و مسجلا نزو ىلع بلغتلل هب تابثولا ءادأ خلال نم كلذو Bungee ىجناب

الأ ىف ةيبايسنابو حيحصلا ىكرحلا لسلستلا بو ميلس لكشب تاراهملا ءادأ ىلع ربكأ لكشب
ىف ديدج ةساردلا عوضوم نا تدجو ةقباسلا تاساردلل ةثحابلا لاع طأ خلال نمو . ءاد

صصختلا اذه ىف بيردتلا بيلا لأس ةديدج ةفاضأ هنأو ىكرحلا ريبعتلا صصخت لا جم
ةلواحم كلذو ، هدحاو ةسارد ىف ىجناب زاهجو اتابات تابيردت مادختسا خلال نم كلذو
تلوانت مث نمو . ةعبارلا ةقرفلا صصختلا تابلا طل ايراهمو ايندب لثم الأ ةيمنتلا قيقحتل
ضعب ةيمنت ىلع اتابت تابيردت مادختساب جمانرب رثأ ةفرعمل ةساردلا هذه ةثحابلا
صصخت ةعبارلا ةقرفلا تابلا ط ىلع هيلا بلا ىف تابثولا ءادأ ىوتسمو ةيندبلا تاريغتملا

. ىكرحلا ريبعتلا
: ثحبلا فادهأ

Tabata Training اتابات تابيردت مادختساب يبيردت جمانرب عضو يلا ثحبلا فدهي
ضعب ىوتسمو ةيندبلا تاريغتملا ضعب يف هرثأ ةفرعمل Bungee ىجناب زاهجو

. ةعبارلا ةقرفلا ىكرحلا ريبعتلا صصخت تابلا طل ثحبلا ديق هيلا بلا ىف تابثولا
و تباثلا نازت الأ - ةيلضعلا ةردقلا – نيلجرلا لات ضع ةوق ) ةيندبلا تاريغتملا ضعب -

.( ضوحلا ةنورم - ةقاشرلا - ىكيمانيدلا
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ريبعتلا صصخت تابلا طل ثحبلا ديق هيلا بلا ىف تابثولا ضعب ىوتسم نيسحت -
. ةعبارلا ةقرفلا ىكرحلا

: ثحبلا ضورف
ديق ةيندبلا تاريغتملا ىف ىدعبلا و ىلبقلا سايقلا نيب ايئاصحا ةلا د قورف دوجو -1

. ىدعبلا سايقلا حلا صلو ثحبلا
Pas ) هيلا بلا ىف تابثولا ضعب ىف ىدعبلا و ىلبقلا سايقلا نيب ايئاصحا ةلا د قورف دوجو
- sissonne׳ ىفلخ - ىمامأ - pas assemble׳ - de chat Grand Echappé

. ىدعبلا سايقلا حلا صل ثحبلا ديق (cabriole - Double Changement de pie
: ثحبلا تاحلطصم

: اتاباتلا تابيردت -1
ث و(10) نيرمتلا ءادأ نمز ىه و ث (20) خلال ىدؤت ةدشلا ةيلا ع تابيردت وه

.(17: 18) ىلا تلا نيرمتلا ءادأ لبق ةحارلا ةرتف ىهو
ءزجلا ربتعيو ءازجأ ةدع نم نوكم زاهج ةرابع ىه :( Bungee) ىجناب زاهج -2

ءزجلا اذه ىلع تانيرمتلا ءادأ دمتعي ثيح زاهجلل ىساس الأ نوكملا وه ىطاطملا
.(5 :6) ةيضر الأ ةيبذاجلا دض لمعلا و ضر بالأ بع لا لا كاكتحا نم للقي ىذلا و

لات ضع ىف مكحتلل ةقئاف ةراهم بلطتت ىتلا تاكرحلا نم ةعومجم ىه : تابثولا -3
.(127:10) ةصاخ ةفصب نيلجرلا لات ضعو ةماع مسجلا

: ةطبترملا تاساردلا

ةساردب (2021م)(19) Yakup & Çağan " ناجاشو بوقعي " نم كلا ماق -1

ةرك ىبع للا ةيكرحلا و ةيندبلا صئاصخلا ىلع اتابات بيردت جمانرب ريثأت " ناونعب
اًبع لا رشع ةينامث : ةنيعلا ، ىيبيرجتلا جهنملا ناثحابلا مادختسا : جهنملا " مدقلا

ةعومجملل نيبع لا و(9) ةطباض لا ةعومجملل نيبع لا (9) ىلإ امسق مدقلا ةركل
ةيلضعلا ةوقلا يف نسحت دوجو : جئاتنلا . عيباسأ ةينامث : جمانربلا ةدم . ةيبيرجت لا

. نوهدلا ةبسن ىف ضافخناو ةيلضعلا ةردقلا و نيلجرلا و رهظلل

اتاباتلا تابيردت مادختسإ " ناونعب ةساردب "(2020م)(8) تحدم ةورم " تماق -2

ىف تاراهم لا ضعب ءادأ ىوتسم ىلع اهريثأتو نيلجرلل ةيلضعلا ةردقلا نيسحتل
جهنملا ه ثحابلا ت مدختسا " كبوري الا زابمج تابع للا هيرابج الإ هيكرحلا هلمجلا

10) تحت كبوري الأ زابمج تابع لا : ةنيعلا ، ةدحاو ة عومجمل يبيرجتلا

عبرأ عقاوب عيباسأ (6) ةدمل : جمانربلا ، تابع لا (10) مهددع غلبو تاونس ( -3

ترثأ ةح رتقملا اتاباتلا تابيردت مادختسا : جئاتنلا ، ايعوبسأ ةيبيردت تادحو
ىوتسم نيسحتو كبوري الأ زابمج تابع للا نيلجرلل ةيلضعلا ةردقلا ىلع اًيباجيإ

ريا ةراهم ) ىف ةلثمتملا و كبوري الأ زابمج ىف ةثلا ثلا ةعومجملا تاراهم ضعب ءادأ
. ثحبلا ديق تابع للا (Tuck Jump Turn نرت كت ةراهم ، Air Turn نرت

ىرتفلا بيردتلا ريثأت " ناونعب ةساردب (2021م)(2) " هدبع اضر مزاح " ماق -4
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ةيجولويبلا تارشؤملا و ةيندبلا تاردقلا ضعب ىلع اتابات بولساب ةدشلا عفترم
يلع يبيرجتلا جهنملا ثحابلا مادختسا " مدقلا ةرك ءىشانل ةيساس الأ تاراهملا و

و مدقلا ةرك ئ شان : ةنيعلا ، مدقلا ةركل طايمد ةقطنم ئ شان نم ةيدمع ةنيع
ةيئاصحا ةل دلا تاذ قورف دوجو : جئاتنلا ، مدقلا ةركل يرصملا داحت بالأ نيلجسملا
سايقلا حلا صلو ةطباضلا و ةبيرجتلا ةعومجملا ئشانل نيدعبلا نيسايقلا نيب

. نيئشانلل يدعبلا سايقلا حلا صل ةطباضلا و ةيب ير جتلا ةعومجملا ئشانل يدعبلا

يبيردت جمانرب ريثأت " ناونعب ةساردب " د"(2020م)(6) محلا وبأ دمحم " ماق -5

ةيندبلا ت اري غتملا ضعب ىلع (Bungee Workout) زاهج مادختساب ىعون
جهنملا ثحابلا مدختسا : جهنملا " ةيفلخلا ةيئاوهلا ةرودلا ةراهم ءادأ ىوتسمو

ةنيع رايتخا متو ةعبارلا ةقرفلا ب ةيضايرلا ةيبرتلا ةيلک طلاب : ةنيعلا ، ىبيرجتلا
: جئاتنلا ، زابمجلا صصخت نم طلاب (8) ىلع تلمتشاو ةيدمعلا ةقيرطلا ب ثحبلا
Bungee ) زاهج ىلع ةيعونلا تابيردتلا مادختساب ىبيردتلا جمانربلا نأ
- ةقاشرلا – لمحتلا – ةوقلا ) ةيندبلا تاريغتملا ضعب ةيمنت ىلإ ىدأ (Workout

خلا نم ك لذ رهظو ةروكملا ةيفلخلا ةيئاوهلا ةرودلا ةراهم ءادأ ىوتسمو ( قفاوتلا
. ىدعبلا و ىلبقلا نيسايقلا تاجرد نيب قرافلا ل

ي ــ بيردت ج ــ مانرب ري ــ ثأت " ناونعب ةساردب (2020م)(9) " يدجم ةدوم " تماق -6

ةيندبلا تاريغتملا ضعب ىلع ( ىچن ابلا ) ة ــ يطاطملا لا ــ بحلا ماد ــ ختساب
جهنملا : ثحبلا جهنم " ةيضر الأ تاكرحلا زاهج ـى لع يراهملا ءاد الأ ىوتسمو
ينفلا زابمجلا تابع لا : ثحبلا عمتجم ةيبيرجتو ةطباض نيتعومجم يبيرجتلا
ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا ىلع ًايباجيإ جمانربلا رثأ : جئاتنلا ، تاونس (7) تحت

و ، ةيبيرجتلا ةعومجملل ةيضر الأ تاكرحلا زاهج ىلع يراهملا ءاد الأ ىوتسمو
ءاد الأ ىوتسمو ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا ىلع ًايباجيإ رثأ ىديلقتلا جمانربلا

ةعومجملا قوفت . ةطباضلا ةعومجملا ىدل ةيضر الأ تاكرحلا زاهج ىلع يراهملا
الأ ىوتسمو ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا يف ةطباضلا ةعومجملا ىلع ةيبيرجتلا

. تاونس (7) تحت تائشانلل ةيضر الأ تاكرحلا زاهج ىلع يراهملا ءاد

بيردتلا مادختسا ريثأت " ناونعب ةساردب (2017م)(1) " سورحم دمحأ " ماق -7
للأ ةصاخلا ةيندبلا تاردقلا لات دعم عفر ىلع اتابت ةقيرطب ةدشلا عفترملا ىرتفلا
ةنيع ىلع قيبطتلا مت : ةنيعلا ، يبيرجتلا جهنملا ثحابلا مدختسا ." ةيتاراكلا ىبع

مادختساب حرتقملا جمانربلا أن ىلإ لصوتلا مت : جئاتنلا ، ةيتاراكلا ىبع لا نم
ةنيع هيتاراكلا ىبع للأ ةصاخلا ةيندبلا تاردقلا نسحت ىلإ ىدأ اتابات ةقيرط

. ثحبلا

: ثحبلا تاءارج ا
: ثحبلا جهنم لا: وأ

ةدحاو ةعومجمل ( يدعبلا - يلبقلا ) سايقلا وذ يبيرجتلا جهنملا ةثحابلا تمدختسا
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. ثحبلا اذه ةعيبطل هتمئ لا مل كلذو ةيبيرجت
: ثحبلا عمتجم : ًايناث

ريبعتلا صصخت تابلا ط نم ةيدمعلا ةقيرطلا ب ثحبلا عمتجم رايتخإب ةثحابلا تماق
ىعماجلا ماعلل قيزاقزلا ةعماج - تانب ةيضايرلا ةيبرتلا ةيلكب ةعبارلا ةقرفلا ىكرحلا

2021م/2022م.
-: ثحبلا ةنيعو عمتجم

صصخت تابلا ط نم ةيدمعلا ةقيرطلا ب ثحبلا عمتجم رايتخإب ةثحابلا تماق
ماعلل قيزاقزلا ةعماج - تانب ةيضايرلا ةيبرتلا ةيلكب ةعبارلا ةقرفلا ىكرحلا ريبعتلا
ةبلا ط (18) رايتخ إ مت امك , ةبلا ط (32) نهددع غلا بلا و 2021م/2022م. ىعماجلا
ددعب ةناعتس الإ تمت امك , ثحبلا عمتجم نم ةيدمعلا ةقيرطلا ب ةيساس الأ ثحبلا ةنيعك

نم ةبلا ط (2) ددع داعبتسا مت امك ، ايدمع ن هرايتخإ مت ةيع لا طتسإ هنيعك ةبلا ط (12)
ةساردلا نم نهداعبتسإب ةثحابلا ىعد امم تدفاو لا ةبلا طلا نم مهنوك ثحبلا عمتجم

. ثحبلا عمتجم فيصوت حضوي يلا تلا لودجلا و , ثحبلا ديق
(1) لودج
ثحبلا عمتجم فيصوت

ثحبلا ةيساسعمتجم الأ لاةنيعلا طتس الا ةنيعلا
ةيع

نودعبتسم

ةبسنلاددعلاةبسنلاددعلاةبسنلاددعلاةبسنلاددعلا
32100%1856.25%1237.50%26.25%

الأ ةنيعلل ةيوئملا ةبسنلا تغلب ثيح ثحبلا ةنيع فيصوت (1) لودج نم حضتي
,(%38.70) ةيع لا طتس الإ ةنيعلل ةيوئملا ةبسنلا تغلب امنيب , (%38.70) ثحبلل ةيساس
, ثحبلل يلكلا عمتجملا نم (%77.40) تغلب ةيوئم ةبسن ثحبلا يتنيع لثمتي كلذبو
, ثحبلا يتنيعو ثحبلا عمتجم فيصوت حضتيو , ةبلا ط (2) ددع ةثحابلا تدعبتسإ ثيح

(1) مقر لكشلا نم

56.25%37.50%

6.25%

الأساسية العينة الإستطلاعية العينة المستبعدون

(1) لكش
ثحبلا عمتجم فيصوت
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(2) لودج
ومنلا تاريغتم يف ةيساس الأ ثحبلا ةنيع سناجت

ةدحوتاريغتملام
سايقلا

طسوتملا
طيسولايباسحلا

الا
فارحن
يرايعملا

ا لماعم
ءاوتل لا

21.5421.002.010.81ماعرمعلا1
166.95166.501.950.69مسلوطلا2
-58.7759.001.870.37مجكنزولا3

ثحبلا ةنيع ىدل ءاوتل الا لات ماعم تحوارت ُهنأ (2) لودج نم حضتي
نأ ىأ يلا دتع الإ ىنحنملا لخاد عقت يهف كلذبو (3+،3-) نيب ام ثحبلا ديق
امم , ةيلا دتعإ ريغلا تاعيزوتلا بويع نم ولخت , ًايلا دتع إ ًاعيزوت ةعزوم ةنيعلا

. تاريغتملا ةذه يف ةنيعلا دارفأ سناجت ىلإ ريشي
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(3) لودج
تاريغتملا يف ةيساس الأ ثحبلا ةنيع سناجت

ثحبلا ديق ةيراهملا و ةيندبلا

ةدحوتاريغتملام
سايقلا

طسوتملا
طيسولايباسحلا

الا
فارحن
يرايعملا

لماعم
ءاوتل الا

نيلجرلل1 ةيلضعلا 17.3617.251.640.201مسةردقلا
تباثلا2 نازت 6.246.02.050.351ةيناثالإ
ىكيمانيدلا3 نازت 11.5511.01.660.994ةيناثالإ
نيلجرلل4 ةوقلا 23.3723.01.740.638ددعلمحت
ضوحلا5 140.12140.01.050.343ةجردةنورم

6Grand Echappé3.43.50.840.36ةجرد-
7Pas de chat2.72.50.541.111ةجرد
8pas assemblé3.130.670.448ةجرد
يمامأ9 Sissonné3.93.51.051.143ةجرد

يفلخ10 Sissonné3.63.51.010.297ةجرد

11
Double Changement de

pied
ةجرد

4.850.95
0.63-

12Cabriole2.320.970.928ةجرد

ثحبلا ةنيع ىدل ءاوتل الا لات ماعم تحوارت ُهنأ (2) لودج نم حضتي
نأ ىأ يلا دتع الإ ىنحنملا لخاد عقت يهف كلذبو (3+،3-) نيب ام ثحبلا ديق
امم , ةيلا دتعإ ريغلا تاعيزوتلا بويع نم ولخت , ًايلا دتع إ ًاعيزوت ةعزوم ةنيعلا

. ثحبلا ديق ةيراهملا و ةيندبلا تاريغتملا يف ةنيعلا دارفأ سناجت ىلإ ريشي
: تانايبلا عمج لئاسو

نم اذهو ثحبلا ةعيبط عم بسانتت ىتلا تانايبلا عمج لئاسو ديدحتب ةثحابلا تماق
، ثحبلا عوضومب ةطبترملا تاساردلا و ةيملعلا عجارملا نم ديدعلا يلع الإطلاع خلال

: هيلا تلا تانايبلا عمج لئاسو نم دي دعلا ةثحابلا ترصح ثيح

-: ثحبلا ب ةمدختسملا تارابتخ الا
.( نيلجرلا لات ضعل ةيلضعلا ةردقلا ) ىدومعلا بثولا رابتخا -

.( مدقلا طشم ىلع فوقولا ) تباثلا نازت الأ رابتخا -
.( ةضراعلا ىلع يشملا ) ىكيمانيدلا نازت الأ رابتخا -

لات). ضعل ةوقلا لمحت ) ةيناث (30) ةدمل ءاصفرقلا عضو نم يدومعلا زفقلا رابتخا -
.( ضوحلا ةنورم ) لجربلا ةحتف رابتخا -

: ثحبلا ديق تابثولل ىراهملا ءاد الأ ىوتسم سايق
كلذو ءاد الأ مييقت ةرامتسا قيرط نع ثحبلا ديق تابثولا ءادأ ىوتسم سايق مت
عقاوب ىكرحلا ريبعتلا و زابمجلا و تانيرمتلا مسقب ءاضعأ ةث ثلا نم ةنوكم ةنجل خلال نم

لبق نم ةدعم مييقت ةرامتسا ىلع تاجردلا عيزوت متو ىدح ىلع ةراهم لكل تاجرد (10)
.(2) مقر قفرم ةثحابلا
: ةمدختسملا ةزهج الأ -

. اهمادختسا لبق ىرخأب ةزهج الا هذه ةرياعم مت -
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. ما رج وليكلا ب نزولا و رتميتنسلا ب لوطلا سايقل رتيماتسيرلا زاهج : سايقلا ةزهجأ -

. رتيمونيجلا زاهج -

-: ةمدختسملا تاود الأ -4

ضرع ةشاش – ةجردم ةرطسم - ىناوثلا ب نمزلا ليجستو سايقل فاقيإ ةعاس -
. Bungee ىجناب زاهج - ةزهجم بيردتلا ةلا ص Data show

: ةيع لا طتس الا ةساردلا : اعبار

اهماوق غلا بلا و ةيع لا طتس الا ثحبلا ةنيع يلع ةيع لا طتس الا ةساردلا ءارج بأ ةثحابلا تماق
قفاوملا دح الأ موي نم ةيساس الأ ثحبلا ةنيع جراخو ثحبلا عمتجم نم (12)

م. 2021/10/31 قفاوملا دح الأ موي يلإ 2021/10/24م

-: يلع فرعتلا فدهب كلذو

. هتادحو ضعب ذيفنت خلال نم جمانربلا بيرجت 
. ةيندبلا تارابتخ للأ ةيملعلا لات ماعملا ءارجأ 

. ثحبلا ةنيع تاردقل ة مدختسملا بيردتلا بيلا سأ ةبسانم ىدم 
. ةيبيردتلا ةدحولا ءازجأ نم ءزج لكل ةينمزلا ةرتفلا ةبسانم ىدم 

.( ثحبلا ديق ) ةراتخملا ةيندبلا تاريغتملا ضعب تارابتخا ةبسانم ىدم 

-: ةيع لا طتس الإ ةنيعلا ىلع ةيملعلا لات ماعملا باسح
: ثحبلا ديق تارابتخ الا قدص

(12) مهددعو ةزيمم امهادحأ نيتعومجم نيب زيامتلا قدص مادختسإب ة ثحابلا ت ماق
ثحبلا ةنيع جراخ نمو ثحبلا عمتجم سفن نم (12) مهددعو ةزيمم ريغ ىرخ والأ

. يلا تلا ل ودج نم حضتي امك , ثحبلا ديق تارابتخ للإ ةيملعلا لات ماعملا كلذو
(4) مقر لودج

يف ةزيمملا ريغ ةعومجملا و ةزيمملا ةعومجملا نيب قورفلل ةل دلا
ثحبلا دي ةيراهملا و ةيندبلا ت اريغتملا

تارابتخ ةدحوالا
سايقلا

ةزيمملا ريغةعومجملا ةعومجملا
Tةزيمملا ةميق

ع2م2ع1م1
نيلجرلل ةيلضعلا 4.66*20.571.7515.951.36مسةردقلا

تباثلا نازت 2.52*9.012.365.851.51ةيناثالإ

ىكيمانيدلا نازت 3.93*8.341.8812.641.57ةيناثالإ

نيلجرلل ةوقلا 7.98*27.511.1520.211.69ددعلمحت

ضوحلا 12.32*161.051.69141.53.12ةجردةنورم

Grand Echappé3.21*3.450.872.10.35ةجرد
Pas de chat3.24*3.010.641.90.42ةجرد
pas assemble3.64*3.140.622.10.15ةجرد

ن1=ن2=12
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يمامأ Sissonné1.32*3.050.342.80.25ةجرد
يفلخ Sissonné1.29*2.980.482.60.45ةجرد
Double

Changement de
pied

ةجرد
3.950.213.10.18

*6.87
Cabriole3.57*2.110.581.10.25ةجرد

1.81 = ( 0.05 ) يوتسم دنع نيفرطلا ةل لا دل ( T ) ةميق
نيتعومجم نيب قورفلا ةل دلا باسحل "T" رابتخا قيبطتبو (4) لودج نم حضتي

نأ ( ةزيمملا ريغ ةعومجملا و ةزيمملا ةعومجملا ) "Independent sample" نيتلقتسم
ىتلا و (0.05) ةيونعم ىوتسم دنع ةيلودجلا (T) ةميق نم ربكا ةبوسحملا (T) ةميق
حلا صلو نيتعومجملا نيب قورف دوجو ىلع ةيئاصحإ ةل دلا ىطعي امم (1.81) تغلب

. تارابتخ الا ةذه قدص ىلع دكؤي كلذبو , ةزيمملا ةعومجملا

: رابتخ الإ تابث
اه قيبطت قيرط نع ثحبلا ديق تارابتخ الا يف تابثلا لماعم داجيإب ة ثحابلا ت ماق

اهقيبطت متو , نيقيبطتلا نيب ينمز لصافك مايأ ةسمخ دعب ىرخا ةرم اه قيبطت داعإ مث
ىف اهل لو الأ قيبطتلا مادختسإ قباسلا ةيع لا طتس الإ ةنيعلا نم ةزيمملا ةعومجملا ىلع

لإ نوسريبل طيسبلا طابتر الإ لماعم باسح مث نمو , تارابتخ الإ قدص لماعم نم دكأتلا
. كلذ حضوي يلا تلا لودجلا و ,( يناثلا و لو (الأ نيقيبطتلا نيب طابتر الإ لماعم داجي

(5) مقر لودج
يف يناثلا قيبطتلا و قيبطتلا نيب طابتر الا لماعم

ثحبلا ديق ةيراهملا و ةيندبلا تاريغتملا

تارابتخ ةدحوالا
سايقلا

لو الا يناثلاقيبطتلا رقيبطتلا ةميق
ع1م1ع1م1

نيلجرلل ةيلضعلا 0.86*20.571.7521.381.75مسةردقلا
تباثلا نازت 0.89*9.012.369.422.36ةيناثالإ
ىكيمانيدلا نازت 0.91*8.341.888.471.88ةيناثالإ

نيلجرلل ةوقلا 0.97*27.511.1527.671.15ددعلمحت
ضوحلا 0.89*161.051.69163.421.69ةجردةنورم

Grand Echappé0.85*3.450.873.350.87ةجرد

Pas de chat0.86*3.010.643.210.64ةجرد

pas assemble0.84*3.140.623.240.62ةجرد

يمامأ Sissonné0.85*3.050.343.230.34ةجرد

يفلخ Sissonné0.83*2.980.482.770.48ةجرد

Double
Changement de

pied

ةجرد
3.950.213.870.21*0.87

Cabriole0.88*2.110.582.210.58ةجرد

811,0 = 0.05 ةيونعم ىوتسم دنع ةيلودجلا (ر) ةميق
و لو الأ قيبطتلا نيب ةيئاصحا ةل دلا تاذ طابترإ دجوي هنا (5) لودج نم حضتي

ن=12
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ةميق نا ثيح ثحبلا ديق تابثولا ءادا ىوتسمو ةيندبلا تاريغتملا يف يناثلا قيبطتلا
ةل دلا يطعي امم , (0.05) ةيونعم يوتسم دنع ةيلودجلا (ر) ةميق نم ربكأ ةبوسحملا (ر)

. تارابتخ الا ةذه تابث ىلع

:(6) قفرم حرتقملا ىبيردتلا جمانربلا : اسماخ
: جمانربلا عضو سسأ 

: حرتقملا ىبيردتلا جمانربلا عضو دنع هيلا تلا سس الأ ةثحابلا تعار

. ىندبلا دوهجملا ةعيبطل ىفاكو مئ ملا لكشب ءامح الأ ءادأ نم دكأتلا 

. ثحبلا ديق جمانربلا ةعيبط ةمدختسملا تابيردتلا مئ تلا نأ 

. حرتقملا جمانربلا تايوتحم ذيفنت يف هدشلا عفترم يرتفلا بيردتلا ةقيرط مادختسا 

. اهلجأ نم تعضو ىتلا فاده الأ قيقحت ىلع جمانربلا تايوتحم ةفاك مهست نأ 

. جمانربلا قيبطت ءانثأ ةم لا سلا و نم الأ لماوع ةاعارم 

. ةحارلا تارتف ءانثأ قمعبو حيحصلا سفنتلا ىلع هيبنتلا 

. ثحبلا ةنيعل ةبسانم ريغلا تابيردتلا رييغتو جمانربلا قيبطت دنع ةنورملا 

. ةيندبلا مهتاردقو تابلا طلا عم تابيردتلا ةمئ ملا 

: حرتقملا يبيردتلا جمانربلا عضو تاءارجإ 

اتابات بيردت مادختساب يبيردتلا جمانربلل ةماعلا سس الأ عضوب ةثحابلا تماق نأ دعب
و ةطبترملا ثوحبلا و ةيملعلا عجارملل يعجرملا ليلحتلا ءارجإ دعب و Tabata Training

. ىضايرلا بيردتلا و ىكرحلا ريبعتلا لا جم يف نيثحابلا نم ديدعلل ةيبيردتلا جماربلا

-: ىبيردتلا جمانربلا ىوتحم 

ةداسلا ءارا ذخاو ةطبترملا تاساردلا و ةيملعلا عجارملا ىلع بالاطلاع ةثحابلا تماق
ىتلا و هب ةمدختسملا تابيردتلا و جمانربلا ةدشو ةدم نم جمانربلا ىوتحم ىف ءاربخلا

: ىت الآ نع ترفسا

-: يبيردتلا جمانربلا تايوتحمل ىنمزلا عيزوتلا

. عوبسا (8) جمانربلا ةدم -

. تادحو (3) ةيعوبس الا تادحولا ددع -

. ةيبيردت ةدحو (24) : جمانربلا ب تادحولا ددع ىلإمجا -

ق. (90-60) نيب حوارت : ةيبيردتلا ةدحولا نمز -
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حوارت تاعومجملا ددعو ، تاراركت (8-6) نيب حوارت تاساردلا مظعم ىف تاراركتلا -
. تاعومجملا نيب (90ث) ةحارو (4-1) نيب

حوارتي Tabata Training اتابات تابيردت مادختساب تابيردتل صصخملا نمزلا -
ةقيرط ىدؤتو ، مويلا ىف بيردتلا ةدحول ىسيئرلا ءزجلا نمز ىلإمجا نم ق (25-20) نيب
ةينمز لصاوف ذخاو ، ريصق نمزب ةرركتمو ةعيرسو ةفيثك نيرامتب مايقلا ب Tabata اتابات
مسق ت قئاقد (4) هدحاولا هعومجملا ءادأ بلطتيو . تاعومجم لا هذه نيب ةحارلل ةريصق
ىلع بيردتلا ىلا ةفاض الأ بو . تاعومجم (8) عقاوب ث (10) هحارو بيردت ث (20) ىلإ

. ةقيقد (60 :30) نم ىنمز عقاوب Bungee ىجناب زاهجب ثحبلا ديق بثولا تاراهم
(6) لودج

ةيبيردتلا ةدحولل ىنمزلا عيزوتلا
ءامح اتاباتالأ زاهجبتابيردت تابيردت

ىجناب
ىماتخلا ءزجلا

5ق30-60ق25-20ق5ق

-: ثحبلا ةبرجتل ةيذيفنتلا تاوطخلا : اسداس

-: يلبقلا سايقلا

ةعومجملا يلع ءاد الأ ىوتسمو ةيندبلا تارابتخ الا تاسايق دخأب ةثحابلا تماق
2م. 0 2 1 / 1 0 / 2 4 قفاوملا دح الأ موي نم ةرتفلا يف كلذو ةيبيرجتلا

-: جمانربلا قيبطت

هلا ص لخاد ةيبيرجتلا ةعومجملا يلع حرتقملا يبيردتلا جمانربلا قيبطتب ةثحابلا تماق
لا ثلا موي يلإ 2021/10/24م قفاوملا دح الا موي نم ةرتفلا يف كلذو ةيلكلا ب بيردت
2م. 0 2 1 / 1 2 / 2 6 قفاوملا ءاث

قيبطت متو .( سيمخلا ، ءاث لا ثلا ، دح (الأ مايأب حرتقملا ىبيردتلا جمانربلا قيبطت متو
ددع قيرط نع جمانربلا ب ةدشلا ديدحت متو . ىساردلا مويلا نم ءاهتن الا دعب جمانربلا

. ىجناب زاهج مادختساب ثحبلا ديق تابثولا ىلع بيردتلا و بيردت لكل تراركتلا

-: يدعبلا سايقلا

ىلع يدعبلا سايقلا ءارجإب ةثحابلا تماق يبيردتلا جمانربلا قيبطت نم ءاهتن الإ دعب
ديق ) هيلا بلا تابثو ضعب ءادأ ىوتسمو ةيندبلا تاريغتملا يف ةيبيرجتلا ةعومجملا
ءاعبر الأ موي كلذو يلبقلا سايقلا اهيف مت يتلا طورشلا و فورظلا سفن تحت .( ثحبلا

2021/12/15م. قفاوملا

-: ةيئاصح الإ ةجلا عملا : ًاسداس

-: ةيت الآ ةيئاصح الإ تاجلا عملا مادختسإب ةثحابلا تماق

. طيسولا – يرايعملا فارحن الا – يباسحلا طسوتملا 
. ءاوتل الا لماعم 
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. طابتر الا لماعم 
.T- test رابتخإ 

."SPSS" ةيئاصح الإ ةجلا عملا عون 
. نسحتلا بسن 

: ةل لا دلا يوتسم
.(0,05) دنع ( ةيونعم ) ةل دلا ىوتسم ةثحابلا تذختإ 

ـها: تشقا ـ نمو ج ــ ئاتنلا ضرع : اعباس
: جئاتنلا ضرع : ً لا وأ

(7) مقر لودج
يف يدعبلا سايقلا و يلبقلا سايقلا نيب قورفلا ةل دلا

ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا

تارابتخ ةدحوالا
سايقلا

يلبقلا يدعبلاسايقلا سايقلا
T ةميق

ع2م2ع1م1
نيلجرلل ةيلضعلا 11.3*17.361.6424.321.93مسةردقلا
تباثلا نازت 3.44*6.242.058.962.54ةيناثالإ
ىكيمانيدلا نازت 6.89*11.551.667.142.05ةيناثالإ

نيلجرلل ةوقلا 9.85*23.371.7429.581.93ددعلمحت
ضوحلا 13.9*140.121.05148.42.21ةجردةنورم

11,2 = 0.05 ةيونعم ىوتسم دنع ةيلودجلا (T) ةميق
و يلبقلا سايقلا نيب ةيئاصحا ةل دلا تاذ قورف دجوي هنا (7) لودج نم حضتي
نم ربكأ ةبوسحملا (T) ةميق نا ثيح ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا يف يدعبلا سايقلا
دوجو ىلع ةرشابم ةل دلا يطعي امم , (0.05) ةيونعم يوتسم دنع ةيلودجلا (T) ةميق

حلا صلو ثحبلا ةنيع ىدل ةيندبلا تاريغتملا يف يدعبلا سايقلا و يلبقلا سايقلا نيب قورف
. يدعبلا سايقلا

العضلية القدرة
للرجلين

الثابت الحركيالإتزان القوةالإتزان تحمل
للرجلين

الحوض مرونة 0

20

40
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80

100

120

140

160

القياسالقبلي

القياسالبعدي

(2) مقر لكش
ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا يف يدعبلا سايقلا و يلبقلا سايقلا نيب قورفلا

(8) مقر لودج
يف يدعبلا سايقلا و يلبقلا سايقلا نيب قورفلا ةل دلا

ن=18
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ثحبلا ديق هيلا بلا تابثو ضعب ءادأ ىوتسم

ةدحوتاراهملا
سايقلا

يلبقلا يدعبلاسايقلا سايقلا
T ةميق

ع2م2ع1م1
Grand Echappé16.3*3.40.848.10.84ةجرد

Pas de chat17.9*2.70.547.60.99ةجرد
pas assemblé17.2*3.10.678.71.16ةجرد

يمامأ Sissonné15.3*3.91.059.41.05ةجرد
يفلخ Sissonné12.5*3.61.018.21.13ةجرد

Double Changement
de pie

ةجرد
4.80.958.41.28*9.31

Cabriole9.09*2.30.977.32.05ةجرد
11,2 = 0.05 ةيونعم ىوتسم دنع ةيلودجلا (T) ةميق

و يلبقلا سايقلا نيب ةيئاصحا ةل دلا تاذ قورف دجوي هن أ (8) لودج نم حضتي
أن ثيح ثحبلا ديق هيلا بلا يف تابثولا ضعبل يراهملا ءاد الأ ىوتسم يف يدعبلا سايقلا

يطعي امم ,(0.05) ةيونعم يوتسم دنع ةيلودجلا (T) ةميق نم ربكأ ةبوسحملا (T) ةميق
تابثو ىوتسم يف يدعبلا سايقلا و يلبقلا سايقلا نيب قورف دوجو ىلع ةرشابم ةل دلا

. يدعبلا سايقلا حلا صلو هيلا بلا

Grand

Echappé

tombe  pas assembleSissonne

أمامي
Sissonne

خلفي
Changement

de pie

Cabriole
0

2

4

6

8

10

القياسالقبلي القياسالبعدي

(3) مقر لكش
يف يدعبلا سايقلا و يلبقلا سايقلا نيب قورفلا

ثحبلا ديق هيلا بلا تابثو ءادأ ضعب ىوتسم

(9) لودج
ىف ثحبلا ةنيع ىدل يدعبلا و يلبقلا نيسايقلا نيب ةيوئملا نسحتلا ةبسن
ث حبلا ديق هيلا بلا يف تابثولا ضعب ىوتسمو ةيندبلا تاريغتملا

ةدحوتاريغتملا
سايقلا

سايقلا
يلبقلا

سايقلا
يدعبلا

نيب قرفلا
تاطسوتملا

نسحتلا ةبسن
%

نيلجرلل ةيلضعلا %17.3624.326.9640.09مسةردقلا
تباثلا نازت %6.248.962.7243.59ةيناثالإ
ىكيمانيدلا نازت %4.4138.18-11.557.14ةيناثالإ

نيلجرلل ةوقلا %23.3729.586.21ددعلمحت 26.57
ضوحلا %140.12148.48.285.90ةجردةنورم

ن=18
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Grand Echappé181.5%2.77.64.9ةجرد
Pas de chat180.6%3.18.75.6ةجرد
pas assemble141%3.99.45.5ةجرد

يمامأ Sissonne127.8%3.68.24.6ةجرد
يفلخ Sissonne75%4.88.43.6ةجرد

Changement de pie217.5%2.37.35ةجرد
Cabriole181.5%2.77.64.9ةجرد

و يدعبلا سايقلا و يلبقلا سايقلا جئاتن تاطسوتم (9) مقر لودجلا نم حضتي
ضعبل يراهملا ءاد الأ ىوتسمو ةيندبلا تاريغتملل ةيوئملا نسحتلا ةبسنو امهنيب قورفلا
يلبقلا نيسايقلا نيب ةيوئملا نسحتلا ةبسن ترصحنا ثيح , ثحبلا ديق هيلا بلا يف تابثولا
نسحتلا ةبسن تغلب امك , (%43.59 : %5.90) نيب ام ةيندبلا تاريغتملا يف يدعبلا و

ديق هيلا بلا يف تابثولا ضعب ءادأ ىوتسم يف يدعبلا و يلبقلا نيسايقلا نيب ةيوئملا
(4) لكشلا يف كلذ حضتيو ,(%217.4 : %75.00) نيبام ثحبلا

40.09%
43.59%

38.18%

26.57%

5.91%

العضلية القدرة
للرجلين

الثابت الحركيالإتزان للرجلينالإتزان القوة الحوضتحمل مرونة 0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

ةبسن نسحتلا %ةيوئملا

(4) مقر لكش

181.50%180.60%

141.00%127.80%

75.00%

217.40%
181.50%

Grand

Echappé

tombe  pas assembleSissonne

أمامي
Sissonne

خلفي
Changement

de pie

Cabriole
0.00%

50.00%

100.00%

150.00%

200.00%

250.00%

(4) مقر لكش
ىف ثحبلا ةنيع ىدل يدعبلا و يلبقلا نيسايقلا نيب ةيوئملا نسحتلا ةبسن
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ث حبلا ديق هيلا بلا تابثو ضعب ءادأ ىوتسمو ةيندبلا تاريغتملا

: لو الأ ضرفلا ةشقانم 

سايقلا و يلبقلا سايقلا نيب ةيئاصحا ةل دلا تاذ قورف دجوي هن أ (7) لودج نم حضتي
، يدعبلا سايقلا حلا صلو ثحبلا ةنيع ىدل ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا يف يدعبلا
ثيح , ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملل ةيوئملا نسحتلا ةبسن (9) مقر لودجلا نم حضتيو

ام ةيندبلا تاريغتملا يف يدعبلا و يلبقلا نيسايقلا نيب ةيوئملا نسحتلا ةبسن ترصحنا
.(%43.59 : %5.90) نيب

يبيردتلا جمانربلل ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا ىف نسحتلا ةثحابلا عجرت
ءاد لأ ددحملا نمزلا ب ثحبلا ةنيع مازتلأو ، ةعونتملا و ةننقملا اتابات تابيردت مادختساب

ب مازتل الأ قلخ دقو . بيردتلا اذه تايساسأ نم دعي ثيح ةينيبلا ةحارلا نمزو تابيردتلا
دقو ءاد الأ ةلصاومل تابلا طلا عيجشتب ةثحابلا تماقو ، تابلا طلل قوشم ىدحت نمزلا
امك . ءاد الأ ةلصاوم ىلع مهيدل ةردقلا نسحتو ءاد الأ ةبوعص ساسحأ ىلع تابلا طلا تبلغت

بناجب ، مهيلع ءاد الأ ءبع نم ليلقتل تابيردتلا عم بسانتت ىقيسوم ةثحابلا تراتخا
بالأ ، مهيدل ةلصتملا ةيلمعلا ةيبرتلا ةرتف ىف ىتح ماظتناب بيردتلا ىلع تابلا طلا ةبظاوم

ةيبيردتلا سس الأ قفو عبتملا جمانربلا قيبطتو مهتاردقل تابيردتلا ةبسانم ىلإ ةفاض
. هلجأ نم تعضو ىذلا ضرغلل هتابيردت هجوملا و هل ةحيحصلا

(19) Yakup(2021م) & Çağan" ناجاشو بوقعي " نم كلا ةسارد ركذت و
Howard A fortner et.al نورخآو رنيتروف دروواه " (3) (2017م) " دمحم هراس "
Christopher Scott et.al" نورخآو توكس رفوتسيرك " ، (15) (2014م) "

ريوطت ىلع ىباجيإ ريثأت اهل Training Tabata اتابات بيردت نأ ىلإ (12) (2015م)
. ةفلتخملا ةيندبلا ةقايللا رصانع نيسحتو

Rola Miller " نورخاو وليم ارول " نورخآو رتسوف " نم كلا ةسارد دكؤتو
ةيوقتو زيزعتل تقولا ىف هلا عف هيجهنم تابيردت اتابات تابيردت نأ ىلع (2015م) et.al

.(17) ىبصعلا ىلضعلا قفاوتلا و نيلجرلا لات ضع
: ىلع صني ىذلا لو الا ضرفلا ةحص ققحتي اذهبو

ىف ىدعبلا و ىلبقلا سايقلا نيب ايئاصحأ ةلا د قورف دوجو " ىلع صني ىذلا و
." ىدعبلا سايقلا حلا صلو ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا

: ىناثلا ضرفلا ةشقانم 

و يلبقلا سايقلا نيب ةيئاصحا ةل دلا تاذ قورف دجوي هن أ (8) لودج نم حضتي
ثحبلا ديق هيلا بلا يف تابثولا ضعبل يراهملا ءاد الأ ىوتسم يف يدعبلا سايقلا

ا ىوتسمل ةيوئملا نسحتلا ةبسن (9) مقر لودجلا نم حضتي و ، يدعبلا سايقلا حلا صلو
ثيح يدعبلا و يلبقلا نيسايقلا نيب ثحبلا ديق هيلا بلا يف تابثولا ضعبل يراهملا ءاد لأ

.(%217.4 :%75.00) نيبام ترصحنا
مادختساب يبيردتلا جمانربلل ثحبلا ديق هيلا بلا تابثو ىف نسحتلا ةثحابلا وزعتو

عفرل ءاد الأ اهبلطتي ىتلا ثحبلا ديق ةيندبلا تاريغتملا ىلع رثأ ىذلا و ىجناب زاهجو اتابات
ةصاخلا نسحتلا بسن خلال نم اذه رهظو . ثحبلا تابلا ط ىلع تابثولل ىراهملا ىوتسملا
ةهباشم تاكرحو ةعونتم تابثو نم جمانربلا هنمضت امل كلذو ةراتخملا ةيندبلا تاريغتملا ب

و يندبلا ىوتسملا ىلع ًا يباجيإ رثأ امم هاجت الأ رييغت عم تابيردتو تاراهملل ىلضعلا لمعلل
. تابلا طلل ىراهملا
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ىلع ةديدج ىجناب زاهج مادختساب بثولا تاراهم ىلع بيردتلا ةبرجت دعتو
ا ةيث ثلا ةديرف ةقايل ةبرجت اهنأ امك ، ريبك لكشب ءاد الأ ءانثأ ةعتملا مهل فاضأ امم تابلا طلا

.(24) مسجلل لماك نيرمت يف ةيرحلا و ناريطلا و ةعتملا رفوت داعب لأ
الأ بنجت عم بيردتلا ةرتف لا وط ةكرحلا ةيرحو نام بالأ روعشلا زاهجلا فاضأ امك

ريثكلا ىلع بلغتلا و هنودب بثولا تاراهم ىلع بيردتلا نم جتنت نأ نكمم ىتلا تاباص
. ءاد الأ تابوعص نم

خلال نم تابثولا ناقتأ ىلع دعاسو ظوحلم لكشب ىراهملا ىوتسملا ىلع رثأ امم
ساسح والأ ءاد الأ ىلع زيكرتلا و بثولا ءانثأ مسجلا نزو ءبع ليلقت اهنم لماوع ةدع
ةشاش ىلع بثولا تاراهم ضرع مت امك ، رثكأ نامأو نازتأب طوبهلا و ناريطلا ةلحرمب
لماوعلا هذه لك ، لضفأو حضوأ لكشب ةراهملا ةدهاشم ريسيتل تابلا طلل وش اتاد ضرعلا

ءاد لأ نهب لوصولا و تابلا طلل هيلا بلا تابثو ىف ىراهملا ىوتسملا عفرو نسحت ىف تدعاس
. لضفأ

Bc. Zuzana افوداج انزاوس "(2020م)،" تحدم ةورم " نم كلا ةسارد ركذتو
ةيندبلا تابيرد تلا جمارب نأب (2020م) " ىدجم ةدوم " (2015م)، " Gajdošíková

امم ىجنابلا لا بحأو اتابات تابيردت لثم ةيندبلا ةقايللا ىوتسم عفر اهنأش نم ةفلتخملا
.(9)(11)(8) ةفلتخملا تاضايرلا ىف ىراهملا ءاد الأ ىوتسم عفر ىف دعاسي

ةيندبلا تاريغتملا ةيمنت ىلع ىجناب زاهجو اتابات ىبيردتلا جمانربلا دعاس دقو
ىراهم ىوتسمل لوصولا و ةحيحص ةقيرطب تابثولا ءادأ ىلع ةردقلا تابلا طلا ءاطعأو

. بولطملا ىلا مجلا لكشلا بو ىلعأ
ىف حاجنلا نأ "(2001م) نيناسح ىحبصو ديمحلا دبع لا مك " نم كلا قفتي و
جاتحت ىتلا ةيندبلا تانوكملا ةيمنت ىلإ ةفاض بالإ ، اهيلع بيردتلا بلطتي ةراهم ىأ ءادأ

.(55: 5) ةراهملا اهيلإ
ساسح الأ نأ (2002م) " عيبر ةيماسو دمحأ ةيفص " نم كلا هدكؤت ام اذهو
لصاوتملا و عيرسلا بيردتلا خلال نم ةيلضعلا ةردقلا و ةيلضعلا ةوقلا و نزاوتلا ب ديجلا

.(157-155: 4) ءاد الأ نسحتل لماوعلا مهأ نم ةليوط ةينمز تارتفلو
ىناثلا ضرفلا ةحص ققحتي كلذبو

تابثولا ضعب ىف ىدعبلا و ىلبقلا سايقلا نيب ايئاصحا ةلا د قورف دوجو ىلع صني ىذلا و
ىمامأ - pas assemble׳ - Grand Echappé -Pas de chat ) هيلا بلا ىف
ثحبلا ديق (cabriole - Double Changement de pie – sissonne ׳ ىفلخو

. ىدعبلا سايقلا حلا صل
: تاص لا ختس الا

ل ةثحابلا تلصوت جئاتنلا ةشقانمو ضرعو ثحبلا تاءارجإو ضورفو فادهأ دودح يف
: ةيلا تلا تاص لا ختس لإ

ديق ةيندبلا تاريغتملا ىلع اًيباجيإ ترثأ ةحرتقملا اتابات تابيردت مادختسإ -1
. ثحبلا

ءادأ ىوتسم نيسحت ىلإ ىدأ ىجناب زاهجو ةحرتقملا اتابات تابيردت مادختسإ -2
- Pas de chat ) ىف ةلثمتملا و ثحبلا ديق هيلا بلا ىف ةراتخملا تابثولا
Double – sissonne ׳ ىفلخو ىمامأ - pas assemble׳ - Echappé

ىكرحلا ريبعتلا صصخت تابلا ط ىلع ( -cabriole Changement de pie
. ةعبارلا ةقرفلا
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: تايصوتلا
: يلي امب ةث حابلا يصو ت ، ثحبلا جئاتن هنع ترفسأ ام ىلع ءانب

. ىكرحلا ريبعتلا صصختل بيردتلا جمارب يف اتابات تابيردت مادختسإب مامته الأ -1
جماربلا و هيديلقتلا تابيردتلا مادختساب هيبيردتلا جماربلا نيب ةنراقم هسارد لمع -2

. اتابات تابيردت مادختسإب هيبيردتلا
ريبعتلا ةدامل ىرخأ تاراهم ىلع جمانربلا رثأ ةفرعمل ثاحب الأ نم ديزم لمع -3

. ىكرحلا
زاهجو اتابات ب يردت ةقيرط مادختسإ لثم ةيرا ه ملا و ةيندبلا تابيردتلا نيب جزملا -4
رثكأ ءاد الأ نوكيو ضل فأ ةروصب ىرا ه ملا و ىندبلا بناجلا ريوطت ىف مه اسي ىجناب

. نيسرامملل آقيوشت
ع: ـــــــــــــ جارملا

: ةيبرعلا عجارملا لا: وأ
اتابت1- ةقيرطب ةدشلا عفترملا ىرتفلا بيردتلا مادختسا ريثأت (2017م): " سورحم دمحأ

ريغ ، ريتسجام ةلا سر ، ةيتاراكلا ىبع للأ ةصاخلا ةيندبلا تاردقلا لات دعم عفر ىلع
. ناو حل ةعماج ، نينبلل ةيضايرلا ةيبرتلا ةيلك ، ةروشنم

اتابات2- بولساب ةدشلا عفترم ىرتفلا بيردتلا ريثأت " ناونعب (2021م): " هدبع اضر مزاح
ةرك ءىشانل ةيساس الأ تاراهملا و ةيجولويبلا تارشؤملا و ةيندبلا تاردقلا ضعب ىلع

ةيضايرلا ةيبرتلا ةيلك ، ةيضايرلا و ةيندبلا ةيبرتلل ةيملعلا ةلجملا ، روشنم ثحب ،" مدقلا
. ةيردنكس الأ ةعماج (2021م)، رياني ع.64 ، تانبلل

ضعب3- ىلع اتابات ةقيرط مادختسإب ىبيردت ج مانرب ريثأت : (2017م) لا مك تباث ةراس
هاروتكد ةلا سر ،( ياكنب اتاكلا ) ميتاراكلا تابع للا ءاد الأ ىوتسمو ةصاخلا ةيندبلا تاردقلا

. ناولح ةعماج ، ةريزجلا تانب ةيضايرلا ةيبرتلا ةيلك ، ةروشنم ريغ
-4. ناولح ةعماج ط1، ، ثيدحلا صقرلا و هيلا بلا (2002م): عيبر ةيماسو دمحأ ةيفص
داعب5- والأ ةيهاملا ةثيدحلا ديلا ةرك ةيعابر " :(2001) نيناسح ىحبص ، ديمحلا دبع لا مك

. ةرهاقلا ، رشنلل باتكلا زكرم ،" ةيندبلا ةقايللا – ميوقتلا و سايقلا سس أ – ةيوبرتلا
-6(Bungee ) زاهج مادختساب ىعون يبيردت جمانرب ريثأت د(2020م): محلا وبأ دمحم

، ةيفلخلا ةيئاوهلا ةرودلا ةراهم ءادأ ىوتسمو ةيندبلا ت اري غتملا ضعب ىلع Workout
، نينبلل ةيضايرلا ةيبرتلا ةيلك ، ةضايرلا مولعو ةيندبلا ةيبرتلل ةيملعلا ةلجملا ، روشنم ثحب

. ناولح ةعماج ،275-295 ةحفصلا 2020م، عيبرلا ،2 ءزج ويام ،89 دلجملا
تاردقلا7- ىلع q.a.s ويكاسلا تابيردت ريثأت (2016م): ىفطصم ىنسح دمحم

ةيملعلا ةلجملا ، روشنم ثحب ، ةيلهقدلا ةظفاحمب ىموقلا عورشملا ىبع لأ ىدل ةيقفاوتلا
. ةروصنملا ةعماج ، ةيضايرلا ةيبرتلا ةيلكب

نيلجرلل8- ةيلضعلا ةردقلا نيسحتل اتاباتلا تابيردت مادختسإ "(2020م): تحدم ةورم
زابمج تابع للا هيرابج الإ هيكرحلا هلمجلا ىف تاراهم لا ضعب ءادأ ىوتسم ىلع اهريثأتو
ةعماج - ةيضايرلا ةيبرتلا ةيلك ، ةيضايرلا ةيبرتلا نونفو مولعل طويسأ ةلجم ، كبوري الا

. طوي سأ
ة9- ــ يطاطملا لا ــ بحلا ماد ــ ختساب ي ــ بيردت ج ــ مانرب ري ــ ثأت : (2020م) " يدجم ةدوم

الأ تاكرحلا زاهج ـى لع يراهملا ءاد الأ ىوتسمو ةيندبلا تاريغتملا ضعب ىلع ( ىچن ابلا )
ينب ةعماج ، ىضايرلا بيردتلا مسق ة، ــ يضايرلا ة ــ يبرتلا ة ــ يلك ، ةاروتكد ةلا سر ،" ةيضر

. فيوس
-10. ةرهاقلا ، هيلا بلا (2002م): ىماهتلا حاجن
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