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 ( سنت21-20( على العول الوظٍفً والبدنً لنبشئً كرة القدم بأعوبر )Plank Exercisesتأثٍر تورٌنبث البلانك )  

The effect of plank exercises on functional and physical performance in football for 

ages (12-13) years 

 هٍثن عبد الرضب محمد البلداوي دم.

 , قسن تربٍت بلد صلاح الدٌنفً تربٍت لالودٌرٌت العبهت ل ، وزارة التربٍت

 ِغزخٍض اٌجؾش

ِب لاؽظٗ اٌجبؽش أصٕبء رٛاعذٖ داخً اٌّذسعخ اٌىش٠ٚخ ِٚلاػت اٌخّبعٟ فٟ ِذ٠ٕخ فٟ  اٌؾبٌٟ ِشىٍخ اٌجؾشرىّٓ        

ِٓ ئخفبق ٚػؼف ٌزٛظ١ف اٌؼؼلاد ٚاٌّفبطً اٌؼبٍِخ فٟ الأداء  عٕخ( 13-12) ثأػّبسثٍذ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ إٌبشئ١ٓ 

ذ اٌجذٟٔ ثظٛسح رؾفع اٌجذٟٔ ٌٍؼجخ وشح اٌمذَ ٚرغخ١ش٘ب ثظٛسح ع١ذح ٚوفٛؤح ٚػؼف اٌخجشح فٟ و١ف١خ رٕغ١ك اٌغٙ

ػؼلاد اٌغغُ ِٓ اٌٛطٛي اٌٝ ِشؽٍخ الإعٙبد ٚؽذٚس اٌشذ ٚاٌزّضلبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّغججخ لإطبثبد س٠بػ١خ أوجش ػٕذ 

الإعزّشاس ثبلأداء ؽ١ش ٠غزٕضفْٛ ؽبلبرُٙ ػٕذ ثذا٠خ الأداء ٠ٚظٙش اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٚاٌجذٟٔ ٌٍؼؼلاد ثبلإٔخفبع 

٢َ فٟ عٙبد ٌذ٠ُٙ وٍّب ِش ٚلذ الأداء ِٚغ ٔٙب٠خ اٌٛلذ رجذأ اٌّؼبٔبح ِٓ ظٙٛس الأاٌزذس٠غٟ ٠ٚىْٛ ٚاػؾبً ِغ ص٠بدح الإ

٠ٚغشٞ  شىٍخ ٌّؼشفخ اٌغجت اٌزٞ ٠مف خٍف ٘زا الإخفبقِّب دفغ ثبٌجبؽش اٌٛلٛف ػٕذ ٘زٖ اٌّالأؽشاف اٌغفٍٝ ٚاٌغزع 

٠بػبد اٌّذسع١خ ٚاٌىش٠ٚخ ٚاٌشجبث١خ ثؾضٗ اٌؾبٌٟ لإٔمبر ٘زٖ اٌفئخ ِٓ لاػجٟ وشح اٌمذَ ثاػزجبسُ٘ ؽغش الأعبط ٌٍش

ػٍٝ اٌؼًّ  (Plank Exercises)ِؼشفخ رأص١ش رّش٠ٕبد اٌجلأه فٟ ١ّ٘خ الأ اٌؾبٌٟ ٍجؾشٌالإؽزشاف١خ ِّب أػطٝ ٚ

 اٌجلأه رّش٠ٕبد ثاعزخذاَ خبص ثشٔبِظ ئػذادئ١ٌٗ فٟ ٚرؾم١ك اٌٙذف اٌزٞ ٠غّٛ  ٚاٌجذٟٔ ٌٕبشئٟ وشح اٌمذَ ،اٌٛظ١فٟ 

د فشٚق راد دلاٌخ ٚعٛ ، ٚثزٌه رُ ئفزشاع اٌمذَ وشح ٔبشئٟ ٌذٜ ٚاٌٛظ١ف١خ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ثؼغ ٚرط٠ٛش ٌزأ١ً٘

ث١ٓ الإخزجبس٠ٓ )اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ( ٌٚظبٌؼ الإخزجبس اٌجؼذٞ فٟ ِزغ١شاد اٌذساعخ ل١ذ اٌجؾش  اٌجؾشِغّٛػخ ئؽظبئ١خ ٌذٜ 

فٟ آْ ٚاؽذ ٚثاخزجبس٠ٓ لجٍٟ ٚثؼذٞ ٌّٕبعجزٙب  إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّغّٛػخ ٚاؽذح رىْٛ ػبثطخ ٚرغش٠ج١خثاعزخذاَ 

أػزّذ اٌجبؽش ػٍٝ اٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٌزؾذ٠ذ ِغزّغ ٌٍؾظٛي ػٍٝ أفؼً إٌزبئظ اٌّشعٛح ؽ١ش ٚؽج١ؼخ ثؾش اٌذساعخ ٚ

 –ثؾش اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ِٓ لاػجٟ اٌّذسعخ اٌىش٠ٚخ ِٚلاػت وشح اٌمذَ اٌّظغشح ٚاٌخّبع١خ فٟ ِؾبفظخ طلاػ اٌذ٠ٓ 

( عٕخ ِّٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ الأٌُ اٌّٛػؼٟ ثغجت الإعٙبد ٚاٌؼؼف فٟ ػؼلاد 13-12لؼبء ثٍذ ٚثأػّبس رزشاٚػ ث١ٓ )

( ، رُ اٌزٛاطً ِؼُٙ ٚرؾذ٠ذ ِٛػذ 34ِٚفبطً الأؽشاف اٌغفٍٝ ػٕذ الإعزّشاس فٟ الأداء أصٕبء اٌّجبساح ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

ٌّؼشفخ اٌغجت اٌزٞ ٠مف خٍف ا٢٢َ  7/3/2026ظبدف ٌٍىشف ػُٕٙ ِٓ لجً اٌطج١ت اٌّخزض فٟ ٠َٛ اٌغجذ اٌّ

( ؽبٌخ ػّٓ ِٛػٛع اٌذساعخ ١ٌّضٍٛا 16اٌظب٘شح فٟ ػؼلاد ِٚفبطً الأؽشاف اٌغفٍٝ ، ٚرٛطً اٌجبؽش اٌٝ رؾذ٠ذ )

%( ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ثؼذ رؼٙذُ٘ ثبٌؾؼٛس فٟ الأٚلبد اٌّطٍٛثخ ِٓ لجً اٌجبؽش 47ػ١ٕخ اٌجؾش ٚثٕغجخ ِضٍذ )

ؼ١ٍّبرٗ ٚرؼ١ٍّبد اٌطج١ت اٌّخزض ، أِب ثم١خ اٌلاػج١ٓ فمذ رُ رشخ١ض ثؼغ الإطبثبد اٌّخزٍفخ ٌُٙ ُِٕٚٙ ٚالإٌزضاَ ثز

٠شغجٛا ٚأػززسٚا ػٓ ِٓ ٌُ ٠زٛاعذ ػٕذ اٌفؾض اٌطجٟ ٕٚ٘بٌه ِغّٛػخ ل١ٍٍخ ٌذ٠ُٙ ٔفظ ٔٛع الإطبثخ ٌٚىُٕٙ ٌُ 

ش٠ٕبد ثلأه اٌّغزخذِخ فٟ اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّؼذ أْ رّ رزٍخض فٟ اٌزٟ عزٕزبعبدُ٘ الإأ  اٌّشبسوخ ٚرُ اٌؾظٛي ػٍٝ 

-12لذ ؽغٕذ ِٓ اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٚاٌجذٟٔ ٌٍّغب١ِغ اٌؼؼ١ٍخ اٌّطٍٛثخ فٟ الأداء اٌش٠بػٟ ٌذٜ ٔبشئٟ وشح اٌمذَ ثأػّبس )

 اٌؼّش٠خ اٌفئبد ٌّخزٍف اٌزذس٠ج١خ اٌجشاِظ ػّٓ ثلأه رّش٠ٕبد ئدخبي ثجؼغ الأِٛس ِٕٙب اٌجبؽش ٝٚأٚط، ( عٕخ 13

 أٚ ػلاع١خ) وبٔذ عٛاء ِخزٍفخ ثؾض١خ دساعبد ئعشاء ، ٚوزٌه ألزشػ ٚاٌمٍج١خ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ رط٠ٛش ػٍٝ فٛائذ ِٓ ٌٙب ٌّب

  . اٌجلأه رّش٠ٕبد ثاعزخذاَ( رذس٠ج١خ أٚ رأ١ٍ١٘خ

فئخ إٌبشئخ أعبط ٌىً ، اٌمٛح اٌّزىبٍِخ فٟ رّش٠ٕبد اٌجلأه ، الإطبثبد  ػؼف اٌؼؼلاد ِفزبػ اٌىٍّبد اٌّفزبؽ١خ:

 اٌفؼب١ٌبد .

Research Abstract 

The problem of the current research lies in what the researcher observed while at the 

football school and five-a-side pitches in the city of Balad: a failure and weakness in 

employing and utilizing the muscles and joints involved in the physical performance of 

football among young players aged (12-13) years good and efficient, but lacking experience 

in how to coordinate physical effort in a way that protects the body's muscles from reaching 

the stage of exhaustion and causing muscle strains and tears that lead to greater sports 

injuries when performance continues, as they deplete their energy at the beginning of 
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 performance and functional and physical work becomes apparent the muscles gradually 

decrease and become evident with increasing stress as the performance time progresses, and 

towards the end of the time, the suffering begins with the appearance of pain in the lower 

limbs and trunk, which prompted the researcher to focus on this problem to find out the 

reason behind this failure, and his current research is to save this category of football 

players, considering them the cornerstone of school, football, youth and professional sports, 

which gave the current research importance in knowing the effect of Plank Exercises the 

study focused on the functional and physical performance of young football players, aiming 

to achieve the goal of developing a special program using plank exercises to qualify and 

develop certain physical and functional abilities in young football players. It was 

hypothesized that there would be statistically significant differences in the research group 

between the pre-test and post-test, favoring the post-test, in the variables under 

investigation. This was done using an experimental approach with a single group that 

served as both control and experimental, and with two pre-tests and after that, in order to 

suit its nature and the research of the study and to obtain the best desired results, the 

researcher relied on the purposive method to determine the research population of the 

current study from the football school players and mini and five-a-side football fields in 

Salah al-Din Governorate - Balad District, with ages ranging between (12-13) years, who 

suffer from local pain due to strain and weakness in the muscles and joints of the lower 

limbs when continuing to perform during the match, and their number is (34), They were 

contacted and an appointment was scheduled for them to be examined by the specialist 

physician on Saturday, March 7, 2026, to determine the cause of the pain in the muscles and 

joints of the lower extremities. The researcher identified (16) cases within the study to 

represent the research sample, representing (47%) of the research population, after they 

pledged to attend at the times requested by the researcher and to adhere to his instructions 

and the instructions of the specialist physician, As for the remaining players, they were 

diagnosed with various injuries. Some were not present for the medical examination, and a 

small group had the same type of injury but declined to participate. The most important 

conclusions were that the plank exercises used in the prepared rehabilitation program 

improved the functional and physical performance of the muscle groups required for 

athletic performance in young football players aged (12-13) years, The researcher 

recommended several things, including including plank exercises in training programs for 

different age groups due to their benefits in developing physical and cardiovascular fitness. 

He also suggested conducting various research studies, whether therapeutic, rehabilitative, 

or training-related, using plank exercises.    

 اٌفظً الأٚي : اٌزؼش٠ف ثبٌؾش:

 :اٌجؾش ِشىٍخأٚلاً: 

رؼزّذ ٌؼجخ وشح اٌمذَ ثبلأعبط ػٍٝ رٛظ١ف ػًّ اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ ِغ ثم١خ أعٙضح اٌغغُ الأخشٜ ٌخذِخ اٌمذساد 

ٚاٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رٛدٜ ِٓ خلاٌٙب ػًّ اٌّٙبساد اٌّطٍٛثخ ٌزٍه اٌٍؼجخ ، فلا٠ّىٓ اٌؾظٛي ػٍٝ لذساد ٚػٕبطش 

ٚالأسثطخ داخً اٌّفبطً اٌزٟ ٠ؼزّذ ػ١ٍٙب الأداء اٌّٙبسٞ  اٌجذ١ٔخ ػب١ٌخ دْٚ اٌؾظٛي ػٍٝ وفبئخ ػب١ٌخ ٌؼًّ اٌؼؼلاد

ٚأْ ئٔخفبع رٍه اٌىفبءح ِإشش ٌؾذٚس خًٍ ٚظ١فٟ فٟ رٍه اٌؼؼلاد ٠ٚفغش ثأداء ثذٟٔ ِٕخفغ ٚغ١ش ع١ذ ٠ٚىْٛ 

اٌؼبٍِخ اٌجذا٠خ ٌؾٛدس الإطبثبد اٌّخزٍفخ ، ٚثّب أْ فئخ إٌبشئخ ِٓ أوضش اٌفئبد ػشػخ ٌزه اٌزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٌٍؼؼلاد 

( 13-12ٚخبطخً ِب لاؽظٗ اٌجبؽش ثزٛاعذٖ فٟ اٌّذسعخ اٌىش٠ٚخ ِٚلاػت اٌخّبعٟ فٟ ِذ٠ٕخ ثٍذ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ثأػّبس )
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عٕخ ِٓ ئخفبق ٚػؼف ٌزٛظ١ف اٌؼؼلاد ٚاٌّفبطً اٌؼبٍِخ فٟ الأداء اٌجذٟٔ ٌٍؼجخ ٚرغخ١ش٘ب ثظٛسح ع١ذح ٚوفٛؤح  

ٛسح رؾفع ػؼلاد اٌغغُ ِٓ اٌٛطٛي اٌٝ ِشؽٍخ الإعٙبد ٚؽذٚس ٚػؼف اٌخجشح فٟ و١ف١خ رٕغ١ك اٌغٙذ اٌجذٟٔ ثظ

اٌشذ ٚاٌزّضلبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّغججخ لإطبثبد س٠بػ١خ أوجش ػٕذ الإعزّشاس ثبلأداء ؽ١ش ٠غزٕضفْٛ ؽبلبرُٙ ػٕذ ثذا٠خ الأداء 

ً ِغ ص٠بدح الإعٙبد ٌذ٠ُٙ وٍّب ِش ٚلذ  ٠ٚظٙش اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٚاٌجذٟٔ ٌٍؼؼلاد ثبلإٔخفبع اٌزذس٠غٟ ٠ٚىْٛ ٚاػؾب

الأداء ِٚغ ٔٙب٠خ اٌٛلذ رجذأ اٌّؼبٔبح ِٓ ظٙٛس الأ٢َ فٟ الأؽشاف اٌغفٍٝ ٚاٌغزع ، ِّب دفغ ثبٌجبؽش اٌٛلٛف ػٕذ ٘زٖ 

اٌّشىٍخ ٌّؼشفخ اٌغجت اٌزٞ ٠مف خٍفٙب ٠ٚغشٞ ثؾضٗ اٌؾبٌٟ لإٔمبر ٘زٖ اٌفئخ ِٓ لاػجٟ وشح اٌمذَ ثاػزجبسُ٘ ؽغش 

 ش٠ٚخ ٚاٌشجبث١خ ٚالإؽزشاف١خ .        الأعبط ٌٍش٠بػبد اٌّذسع١خ ٚاٌى

 أ١ّ٘خ اٌجؾش:صب١ٔبً: 

ٌؼجخ وشح اٌمذَ ِٓ الأٌؼبة الأوضش شؼج١خً ِّٚبسعخً ِٚزبثؼخً ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌّٟ ٌىبفخ الأٌؼبة ِّب عؼٍٙب  رؼزجش       

رغزؾٛرد ػٍٝ اٌىض١ش ِٓ الإ٘زّبَ ِٓ لجً اٌؼب١ٍِٓ ثٙب ِٓ ِذسث١ٓ ٚف١ٕٓ ٚئداس١٠ٓ ٚلاػج١ٓ ٚ٘ٛاح ٚس٠بػ١١ٓ ِٚزبثؼ١ٓ 

ٕفغ١خ ٚوفبئخ اٌغغُ اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ وىً خبطخً ػٕذِب رّبسط ِٓ لجً لأؽذاصٙب ثّب رّزٍه ِٓ اٌّزؼخ ٚرؾغ١ٓ اٌؾبٌخ اٌ

ٌغؼٍُٙ اٌفئبد اٌؼّش٠خ اٌظغ١شح ١ٌزُ ثٕبء أعغبُِٙ ثبٌظٛسح اٌظؾ١ؾخ ٚاٌظؾ١خ ثؼ١ذاً ػٓ اٌؼبداد اٌغ١ئخ ٚإٌّؾشفخ 

رزؼشع ٘زٖ فغٟ ٚلذ ٖ لا٠شٛثٗ اٌؼؼف اٌجذٟٔ ٚإٌع١ً طؾٟ ٚئ٠غبثٟ ٚٔش١ؾ ٚفؼبلاً لبدس ػٍٝ خذِخ ِغزّؼٗ ٚثلاد

اٌفئخ ػٕذ ِّبسعخ الأٔشطخ اٌش٠بػخ ٚفٟ وشح اٌمذَ خبطخً اٌٝ ػغٛؽ ٘بئٍخ ػٍٝ ػؼلاد ِٚفبطً اٌغغُ وبفخ ٚاٌزٟ 

٠ٚزوش رؼزجش ِٓ اٌّٛاػ١غ اٌشبئىخ ٚاٌّؼمذح اٌزٟ أصبسد ئ٘زّبَ اٌؼٍّبء ٚاٌّخزظ١ٓ فٟ اٌىض١ش ِٓ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ ، 

د اٌؼؼٍٟ اٌٝ فمذاْ اٌلاػت لأغٍت لٛرٗ اٌؼؼ١ٍخ ٚػذَ ٠إدٞ الإعٙبأْ  (10ص،  2009)ػّبس عبعُ ٚآخشْٚ ، 

ِّب  اٌؼؼ١ٍخ ٚالإعزغبثخ اٌؼظج١خ ٌٙب اٌغ١طشح ػٍٝ الإرضاْ ٚاٌغ١طشح ػٍٝ ؽشوبد الأداء ِغ ٘جٛؽ فٟ ِغزٜٛ إٌغّخ

ح اٌّطٍٛثخ٠غجت اٌشؼٛس ثبلأٌُ فٟ اٌؼؼلاد ٚاٌّفبطً اٌؼبٍِخ ٚػذَ اٌّمذسح ِٓ رٕف١ز الأداء ثبٌظٛس
 

، ٚأْ ِٓ ِشبوً 

اٌزٟ ٠ٛاعٙٙب أ٠ؼبً اٌىض١ش ِٓ اٌلاػج١ٓ إٌبشئ١ٓ ػٕذ اٌشؼٛس ثبلأٌُ ٚاٌزؼت اٌؼؼٍٟ ػٕذ الأداء أُٔٙ ٠ؼزمذْٚ أْ ٘زا الأٌُ 

ٚلا ٠ؼٍّْٛ أٔٗ ٠غت ػ١ٍُٙ اٌزٛلف ػٓ  ٚاٌٛظ١فخ ٌٍؼؼلاد ٘ٛ اٌطش٠ك اٌٝ اٌٛطٛي اٌٝ اٌىفبءح اٌؼب١ٌخ ٌٍؼٕبطش اٌجذ١ٔخ

أوضش ػٍٝ اٌؼؼلاد ؽزٝ لا رؾذس اٌزّضلبد اٌؼؼ١ٍخ اٌىج١شح ٚرظبة اٌّفبطً ثغجت ػؼف ٘زٖ اٌؼؼلاد ػٓ  اٌؼغؾ

ؼف ِٓ أداء ٚظ١فزٙب فٟ اٌؼًّ اٌجذٟٔ ٚاٌغجت ٠ؼٛد اٌٝ لٍخ و١ّخ اٌذَ أداء دٚس٘ب اٌٛظ١فٟ ، فزؼت اٌؼؼلاد ٠ؼ  

 اٌؼبٍِخ ٚوغغ١ٓ ٚاٌغزاء اٌٝ داخً اٌؼؼلادؼت ِٓ ٚطٛي الأاٌٛاطٍخ اٌٝ غلاف اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚ٘زا ثذٚسٖ ٠ظ  

ٌلأداء اٌجذٟٔ ٠ٚظؼت ِٓ اٌزخٍض ِٓ اٌغٛائً ٚاٌفؼلاد اٌّٛعٛدح داخً أٔغغزٙب ِغججخً فمش دَ ِٛػؼٟ ِإلذ ٠ز٘ت 

)ػجذ اٌشؽّٓ  ٌمذسح اٌغغُ ِٓ اٌذفبع ػٓ ٔفغٗ ِٚؼبٌغخ اٌخًٍ اٌٛظ١فٟ اٌؾبطً فٟ أٔغغزٗ ٚػؼلارٗرذس٠غ١بً ثبٌشاؽخ 

  . (35-22، ص 2008صا٘ش ، 

أْ اٌؼبًِ اٌجذٟٔ ٚاٌٛظ١فٟ ٌؼًّ اٌؼؼلاد فٟ ٌجؼخ وشح اٌمذَ رزطٍت ثبٌذسعخ الأعبط  (٠ٚ2003زوش )أثٛ اٌؼلا ،        

ٌزا رطٍت  ، ٚاٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ رٍه اٌٍؼجخ ػٕظش اٌمٛح اٌزٞ رؼزّذ ػ١ٍٗ ثم١خ ػٕبطش اٌؼًّ اٌجذٟٔ

ِّب أػزّذ اٌجبؽش فٟ دساعزٗ اٌؾب١ٌخ ػٍٝ رّش٠ٕبد اٌجلأه اٌجؾش ػٓ رّش٠ٕبد رٙزُ ثبٌذسعخ الأعبط ثٙزا اٌؼبًِ اٌشئ١ظ 

(Plankثأٔٛاػٙب ٌزؾم١ك اٌغشع اٌّطٍٛة ) ، ٚ( ٠ؼزجش٘ب(Park,D.J & Park,S.Y, 2019, p797-802  ِٓ

الإٔمجبع اٌؼؼٍٟ اٌضبثذ فٟ اٌٛػغ ؽٛاي اٌزّش٠ٓ ِّب ٠إصش ئ٠غبث١بً ػٍٝ اٌضبثزخ اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌزّش٠ٕبد الأ٠ضِٚزش٠خ 

لٛح اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ وىً ٚػٍٝ رٛاصْ اٌمٛح ث١ٓ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚاٌجبعطخ ٚث١ٓ اٌؼؼلاد اٌّؼبوغخ ٚاٌمبثؼخ ِّب 

داء اٌجذٟٔفٟ فبػ١ٍخ الأ ٍّؾٛظخِغ اٌض٠بدح ا٠ٌؾغٓ ِٓ وفبئخ اٌغغُ ِغ سفغ ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 
 

، ٕٚ٘ب رظٙش أ١ّ٘خ 

    . ( عٕخ13-12فٟ ِؼشفخ رأص١ش رّش٠ٕبد اٌجلأه ػٍٝ اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٚاٌجذٟٔ ٌٕبشئٟ وشح اٌمذَ ثأػّبس ) اٌجؾش

 :اٌجؾش ف٘ذصبٌضبً: 

اٌمذَ ئػذاد ثشٔبِظ خبص ثاعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌجلأه ٌزأ١ً٘ ٚرط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌذٜ ٔبشئٟ وشح 

 ( عٕخ .13-12ثأػّبس )

  :اٌجؾش عفشساثؼبً: 

الإخزجبس اٌجؼذٞ فٟ خزجبس٠ٓ )اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ( ٌٚظبٌؼ ث١ٓ الإ اٌجؾشِغّٛػخ ؽظبئ١خ ٌذٜ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئ

 ِزغ١شاد اٌذساعخ ل١ذ اٌجؾش .

 :اٌجؾشخبِغبً: ؽذٚد ِٚغبلاد 

ً ٠ٚ16ِٓزىْٛ ِٓ ) :اٌجششٞ اٌّغبي اٌّلاػت اٌخّبع١خ ٚاٌّذسعخ ِٓ لاػجٟ ( عٕخ 13-12ٕبشئ١ٓ ثأػّبس )اٌ ( لاػجب

 اٌىش٠ٚخ فٟ ِذ٠ٕخ ثٍذ / ِؾبفظخ طلاػ اٌذ٠ٓ .
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 .  30/6/2026 ٌٚغب٠خ 3/3/2026ٌٍّذح  ِٓ  :اٌضِبٟٔ اٌّغبي 

 .لبػخ ٍِٚؼت ٔبدٞ ثٍذ اٌش٠بػٟ  :اٌّىبٟٔ اٌّغبي

 ِظطٍؾبد اٌجؾش:عبدعبً: 

ِٓ أٔٛاع رّش٠ٕبد الأ٠ضِٚزش٠خ ٌٍمٛح اٌضبثزخ رؼًّ ػٍٝ رم٠ٛخ ػؼلاد اٌغغُ وىً ٚرشذ ٔٛع  :((Plank رّش٠ٕبد ثلأه

)اٌغ١ذ  ِٓ لٛح الأػظبة ٚرض٠ذ ِٓ رٛاصْ اٌغغُ ٚوزٌه رؼًّ ػٍٝ ٚسفغ اٌىفبءح اٌجذ٠ٕخ ِٚٓ طؾخ ِفبطً اٌغغُ

 . (76،ص 2009ؽغبة ، 

ٍٚ فٟ رؼش٠ف ئعشائٟ: اٌزٛرش ٌىبفخ ػؼلاد ٚأػظبة اٌغغُ ِّب ٠ؾغٓ  ػجبسح ػٓ رّش٠ٕبد الإٔمجبع اٌؼؼٍٟ اٌّزغب

ِٓ رٛافك ػٍّّٙب ثطش٠مخ أوضش أرضأبً ٚأزبعبً ٌٍمٛح اٌزٟ رؼزجش ِٓ رغز٠زّٙب ٠ٚشفغ ِٓ وفبءح ٚظ١فز١ّٙب اٌجذ١ٔخ ٠ٚؾغٓ 

  الأعبط ٌٍزؾىُ ثؾشوبد اٌغغُ ٚوفبءح اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ الأخشٜ ِٚغزٜٛ ا١ٌٍبلخ .  

 اٌفظً اٌضبٟٔ

 اٌجؾش ٚئعشاءارٗ ا١ٌّذا١ٔخِٕٙغ١خ 

 :اٌجؾش ِٕٙظ أٚلاً:

رُ ئخز١بس إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح راد الإخزجبس٠ٓ )اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ( اٌزٟ رزٕبعت ِغ ؽج١ؼخ دساعزٗ        

 .ٌٍؾظٛي ػٍٝ أفؼً ٔزبئظ ِزٛلؼخ ٌٍجؾش 

 ِغزّغ اٌجؾش ٚػ١ٕزٗ:صب١ٔبً: 

أػزّذ اٌجبؽش ػٍٝ اٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٌزؾذ٠ذ ِغزّغ ثؾش اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ِٓ لاػجٟ اٌّذسعخ اٌىش٠ٚخ ِٚلاػت ورشح         

ِرٓ ( عرٕخ ِّرٓ ٠ؼربْٔٛ 13-12لؼربء ثٍرذ ٚثأػّربس رزرشاٚػ ثر١ٓ ) –اٌمذَ اٌّظغشح ٚاٌخّبع١خ فٟ ِؾبفظخ طلاػ اٌذ٠ٓ 

الإعرزّشاس فرٟ الأداء أصٕربء اٌّجربساح  ػٕذؽشاف اٌغفٍٝ الأ ِٚفبطً اٌؼؼف فٟ ػؼلادٚ الأٌُ اٌّٛػؼٟ ثغجت الإعٙبد

ِٓ لجً اٌطج١ت اٌّخرزض( ، رُ اٌزٛاطً ِؼُٙ ٚرؾذ٠ذ ِٛػذ ٌٍىشف ػُٕٙ 34ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )
 

فرٟ ٠رَٛ اٌغرجذ اٌّظربدف 

ٌّؼشفخ اٌغجت اٌزٞ ٠مف خٍف ا٢٢َ اٌظب٘شح فٟ ػؼلاد ِٚفبطً الأؽشاف اٌغفٍٝ ، ٚرٛطً اٌجبؽش اٌٝ  7/3/2026

%( ِررٓ ِغزّررغ اٌجؾررش ثؼررذ رؼٙررذُ٘ 47ٚثٕغررجخ ِضٍررذ ) ( ؽبٌررخ ػررّٓ ِٛػررٛع اٌذساعررخ ١ٌّضٍررٛا ػ١ٕررخ اٌجؾررش٠16ررذ )رؾذ

، أِب ثم١خ اٌلاػجر١ٓ فمرذ ررُ  ثبٌؾؼٛس فٟ الأٚلبد اٌّطٍٛثخ ِٓ لجً اٌجبؽش ٚالإٌزضاَ ثزؼ١ٍّبرٗ ٚرؼ١ٍّبد اٌطج١ت اٌّخزض

ٔرٛع ٔفرظ  ٌُرذ٠ٙ ٕٚ٘بٌره ِغّٛػرخ ل١ٍٍرخ ِٓ ٌُ ٠زٛاعذ ػٕذ اٌفؾرض اٌطجرٟ رشخ١ض ثؼغ الإطبثبد اٌّخزٍفخ ٌُٙ ُِٕٚٙ

  .  اٌّشبسوخالإطبثخ ٌٚىُٕٙ ٌُ ٠شغجٛا ٚأػززسٚا ػٓ 
 

 ػ١ٕخ اٌجؾش : ٚرىبفإ رغبٔظصبٌضبً: 

لإربؽخ  23/3/2026-21 )اٌغجذ ، الأؽذ ، ٚالأص١ٕٓ( اٌّظبدف فٟ أ٠بَ ثاعشاء اٌزغبٔظ ٌؼ١ٕخ اٌذساعخ لبَ اٌجبؽش       

ٚراد ِؼ٠ٕٛخ ئؽظبئ١خ ّٚزغ١ش اٌّغزمً ػٍٝ اٌّزغ١ش اٌزبثغ ٚاٌزأوذ ِٓ ػذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اٌظٙٛس ٌٍفشطخ 

 :ِإصشح ، ٟٚ٘لغ أْ رىْٛ ٛفٟ اٌّزغ١شاد اٌزٟ ٠زرأ٠ش ِجبشش ػٍٝ دلخ إٌزبئظ ٚعلاِخ اٌزغشثخ 

 (، اٌؼّش اٌزذس٠جٟاٌطٛي ، اٌٛصْ ) .1

  ، اٌشع١ٍٓ ( . اٌٛسن ،اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍغزع ٚالأؽشاف اٌغفٍٝ )اٌظٙش ، اٌجطٓ  .2

 .  اٌغشػخ الإٔزمب١ٌخ ٌؼؼلاد الأؽشاف اٌغفٍٝ .3

 ، اٌشع١ٍٓ ( . اٌٛسن ،)اٌظٙش ، اٌجطٓ  ِشٚٔخ ِٚطبؽ١خ ػؼلاد اٌغزع ٚالأؽشاف اٌغفٍٝ .4

  . ػؼلاد الأؽشاف اٌغفٍٝ رٛاصْ .5

 .ػؼلاد الأؽشاف اٌغفٍٝ سشبلخ .6

 اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٌلأؽشاف اٌغفٍٝ . .7

 اٌزٛافك اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ٌلأؽشاف اٌغفٍٝ . .8

ػٍٝ دي ِّب  (3±)اٌم١ُ اٌّؾغٛثخ ٌّؼبًِ الإٌزٛاء ػّٓ ؽذٚد  ػًّ اٌمٍت ٚعٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ، ٚوبٔذوفبءح  .9

 .فٟ اٌّزغ١شاد اٌّزوٛسح  ِٚزىبفئخ ِزغبٔغخ ٙبئٔٚ ئػزذا١ٌخ رٛص٠غ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش

 ٚٚعبئً عّغ اٌّؼٍِٛبد:الأعٙضح ٚالأدٚاد  ساثؼبً:

 الأدٚاد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش:  

 اٌج١بٔبدٚ ئعزّبسح عّغ اٌّؼٍِٛبد . 

  ، ٟ(ػلاط اٌطج١ؼٟ ، ١ٌبلخ ثذ١ٔخ)لبػخ ٍِؼت خّبع. 

  ٚؽجبي ٚأششؽخ لاطمخ ل١بط خؽأششِغ  ِزٕٛػخ خشج١خ ِظبؽت. 
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 الأعٙضح اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش:   

 . ٚإٌجغ ئٌىزشٟٚٔ ٌم١بط اٌطٛي ٚاٌٛصْعٙبص   -

 عبػخ س٠بػ١خ ئٌىزش١ٔٚخ . -

 . ِزٕٛػخ ؽج١ؼٟأعٙضح ػلاط  -

 ٚعبئً عّغ اٌّؼٍِٛبد:خبِغبً: 

 ٚاٌؼلاعٟ اٌزذس٠جٟاٌّغبي ثؼغ اٌّمبثلاد اٌشخظ١خ ٌخجشاء ِٚخزظ١ٓ فٟ ثاعشاء اٌجبؽش  لبَ اٌّمبثلاد اٌشخظ١خ:

 . ف١ّب ٠خض ِٛػٛع اٌجؾشفبدح ِٓ ِلاؽظبرُٙ اٌؼ١ٍّخ عزٌلإ

ئعزّبسح ثؼغ أعزّبساد الإعزج١بْ ؽٛي رؾذ٠ذ ٔٛع الأعئٍخ اٌّطٍٛثخ فٟ اػذاد ث لبَ اٌجبؽش :اٌّخزظ١ٓ آساء ئعزج١بْ

، ٚوزٌه  اٌذساعخِٛػٛع اٌزٟ رخض ٚعّغ اٌّؼٍِٛبد الأ١ٌٚخ لأفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش لأعً ٚرشخ١ض الإطبثخ  ِمبثٍخ 

ٚأعزّبساد عّغ اٌج١بٔبد  صب١ٔخ ٌّؼشفخ آساء اٌّخزظ١ٓ فٟ رؾذ٠ذ الإخزجبساد اٌّٛػٛػخ أػذ اٌجبؽش أعزّبسح ئعزج١بْ

اٌجذٟٔ ٌٍؼجخ وشح اٌمذَ فئخ  اٌؼبٍِخ فٟ الأداءٚاٌّفبطً ٌغشع ل١بط اٌؼٕبطش اٌٛظ١ف١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٌٍؼؼلاد  الإؽظبئ١خ

ِٓ لجً اٌجبؽش ثاعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌجلأه ، ٚرُ ئعشاء أعزّبسح أخشٜ ٌّؼشفخ ِذٜ ِمج١ٌٛخ اٌجشٔبِظ اٌّؼذ  إٌبشئ١ٓ

 ٚثؼذ ئعشاء ثؼغ اٌزؼذ٠لاد اٌجغ١طخ .ثؼذ ػشػٗ ػ١ٍُٙ  أغٍت اٌّخزظ١ٓ ػٍٝ دسعخ ِمج١ٌٛخ ٌذٜ ذؽظٍٚاٌزٟ 

 ئعشاءاد اٌجؾش ا١ٌّذا١ٔخ: عبدعبً:

)اٌمٛح ، اٌغشػخ ، اٌششبلخ ، اٌزٛاصْ ،  اٌجذ١ٔخٚ اٌٛظ١ف١خ ثؼذ رؾذ٠ذ اٌؼٕبطش الإخزجبساد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش: .1

 ٌؼؼلادح اٌمٍت ٚاٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ( اٌّإصشح ػٍٝ اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ اٌّشٚٔخ ، اٌزؾًّ ، اٌزٛافك ، وفبء

( عٕخ فٟ ٌؼجخ وشح 13-12إٌبشئ١ٓ ثأػّبس )اٌلاػج١ٓ ُِٕٚٙ أداء  ِٙبساد اٌّغإٌٚخ ػٓ )الأؽشاف اٌغفٍٝ ٚاٌغذع(

ٌم١بط ٘زٖ ػذح  ئخزجبسادػشع  غبدح اٌخجشاء ٚثؼغ اٌذساعبد اٌغبثمخ فٟ ١ِذاْ اٌٍؼجخ ٚثؼذِٓ خلاي اٌ اٌمذَ

 اٌؼٕبطش ؽظً اٌجبؽش ػٍٝ ٔغجخ ِمج١ٌٛخ ػب١ٌخ ػٍٝ الإخزجبساد اٌزب١ٌخ:

       :ئخزجبس اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ  - أ

(2003)ؽغب١ٔٓ ، ئخزجبس اٌٛصت اٌؼّٛدٞ )عبسعٕذ( :لأؽشاف اٌغفٌٍٝ -
 
 : 

(2017)ِشٚاْ ػجذ اٌّغ١ذ ،  (Sit-Up) الإعزٍمبء ِٓ اٌغٍٛط ئخزجبس :ٌؼؼلاد اٌجطٓ -
 
: 

 : M.basuki H, 2008 ) )(Sorensen Test) عٛسٔغٓ ئخزجبس: ٌؼؼلاد اٌظٙش -

(2020)ػٍٟ اٌفشؽٛعٟ ،( ِزش30ئخزجبس اٌؼذٚ ) :ٌلأؽشاف اٌغفٍٝ :غشػخ ئخزجبس اٌ - ة
 
: 

 اٌّشٚٔخ ٚاٌّطبؽ١خ: - د

)(Active Knee Extension Test) إٌشؾ اٌشوجخ ِذ ئخزجبس :ٌؼؼلاد ِٚفبطً الأؽشاف اٌغفٍٝ -
 

Wolters 

Kluwer, 2014) : 

(Kendall,2005)(Passive Abdominal Stretch Test)ئخزجبس  ٌؼؼلاد اٌجطٓ: -
 
: 

 :( 2004)ػلاٚٞ ٚسػٛاْ ،  اٌٛلٛف ِٓ اٌغزع صٕٟ ئخزجبس ٌؼؼلاد ٚفمشاد اٌظٙش: -

 :  (2020)محمد ؽغب١ٔٓ ،  (Jump Rope Testئخزجبس ٔؾ اٌؾجً ) :اٌغفٍٝ ٌلأؽشاف   اٌزٛافك اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ - س

 ( :2004)ػلاٚٞ ٚسػٛاْ ، Zigzag Run Test)ئخزجبس اٌغشٞ اٌّزؼشط ) :اٌششبلخ - ط

 :( 2020)١ٌٍٝ ِٕٟٙ ، ئخزجبس إٌغّخ :اٌزٛاصْ - ػ

 : (2020)٠ؾ١ٝ محمد ،  ( صب١ٔخ30ئخزجبس اٌمشفظبء اٌّزىشس ٌّذح ) اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ: - ؿ

(2008)أثٛ اٌؼلا ،  ئخزجبس ل١بط إٌجغ :ءح اٌمٍت ٚاٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟوفب - د
 
: 

 :فٟ اٌجؾش زبْ الإعزطلاػ١زبْ اٌّغزخذِبْشثاٌزغ .2

رغشثزٗ الإعزطلاػ١خ الأٌٚٝ ٟٚ٘ ػجبسح ػٓ دساعخ رغش٠ج١خ أ١ٌٚخ ػٍٝ  أعشٜ اٌجبؽش اٌزغشثخ الإعزطلاػ١خ الأٌٚٝ:

ػ١ٕخ طغ١شح لجً اٌششٚع ثاعشاءاد ثؾضٗ اٌشئ١غخ ثٙذف ئخزجبس أعب١ٌت اٌجؾش اٌؼٍّٟ ٚأدٚارٗ ِٓ لجً اٌجبؽش
 

، ؽ١ش 

ٟ اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ( لاػج١ٓ ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ٚخبسط ػ١ٕخ اٌذساعخ ِّٓ ٌُ ٠ىٓ ساغجبً ٌٍّشبسوخ ف5رُ ئعشائٙب ػٍٝ )

ثّغبػذح فش٠ك ػٍّٗ اٌّغبػذ 9/3/2026-٠8ِٟٛ الأؽذ ٚالأص١ٕٓ 
  

 وبْ اٌٙذف ِٕٙب :

 رؼش٠ف اٌجبؽش ٚفش٠ك ػٍّٗ اٌّغبػذ ػٍٝ الإخزجبساد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش ٚو١ف١خ رٕف١ز٘ب . .1

 ِؼشفخ ِذٜ ِلائّخ صِبْ ِٚىبْ ٚأدٚاد الإخزجبساد . .2

 أصٕبء رٕف١ز الإخزجبساد . اٌزؼشف ػٍٝ اٌّؼٛلبد اٌزٟ لذ رظٙش .3
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ػٍٝ ٔفظ اٌلاػج١ٓ  ٚفش٠ك ػٍّٗ اٌّغبػذ رغشثزٗ الإعزطلاػ١خ اٌضب١ٔخ أعشٜ اٌجبؽش :اٌضب١ٔخ الإعزطلاػ١خ اٌزغشثخ

لأػّبس ػ١ٕخ اٌجؾش ِٚذٜ ِلائّخ اٌضِبْ ٌّؼشفخ ِذٜ ِلائّخ اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّؼذ  اٌزغشثخ الإعزطلاػ١خ الأٌٚٝ

   لإعشاء اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ٚاٌزؼشف ػٍٝ اٌّؼٛلبد اٌزٟ لذ رظٙش أصٕبء رٕف١ز اٌجشٔبِظ .ٚاٌّىبْ ٚالأدٚاد 

 : الإعشاءاد إٌٙبئ١خ ٌٍزغشثخ اٌشئ١غخ عبثؼبً:

 اٌّظبدف اٌضلاصبء اٌٝ ٠َٛ اٌخ١ّظ٠َٛ  ِٓ ِغبءاً ( 7اٌغبػخ ) ػٕذ الاخزجبساد اٌمج١ٍخرُ ئعشاء الإخزجبساد اٌمج١ٍخ: .1 

ِغ ِشاػبح اٌضجبد فٟ  ( عٕخ13-12فٟ وشح اٌمذَ ٚثأػّبس ) إٌبشئ١ٓػ١ٕخ ثؾضٗ ِٓ اٌلاػج١ٓ ػٍٝ  10-13/3/2026

ٚاٌظشٚف الأداء ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ ؽش٠مخ اٌضِبْ ٚاٌّىبْ ٚاٌظشٚف اٌّشافمخ لإعشاء الإخزجبساد ِٓ ؽ١ش 

 . ٔزبئظ الإخزجبساد ػٍٝالأخشٜ اٌزٟ ِٓ اٌّّىٓ أْ رإصش 

اٌجشٔبِظ رغشثزٗ اٌشئ١غ١خ اٌّزىٛٔخ ِٓ ثؼذ ئعشاء الإخزجبس اٌمجٍٟ ػٍٝ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش رُ رٕف١ز  :خاٌزغشثخ اٌشئ١غ١. 2

ئثزذاءاً ِٓ ٠َٛ اٌضلاصبء ،  أعبث١غ( 8ِٓ لجً اٌجبؽش ٌفزشح ص١ِٕخ رّزذ ٌّذح ) ثاعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌجلأهاٌزأ١ٍٟ٘ اٌّؼذ 

ثاششاف ( ٚؽذح رأ١ٍ١٘خ ٌٍجشٔبِظ وىً 24( ٚؽذاد رأ١ٍ١٘خ ِٓ وً أعجٛع ٚثّغّٛع )3ثّؼذي ) 24/3/2026دف اٌّظب

ِٚزبثؼخ ِٓ لجً اٌجبؽش ٌٍزأوذ ػٍٝ علاِخ ػ١ٍّخ اٌزأ١ً٘ ِٚزبثؼخ اٌىفبءح اٌؾ٠ٛ١خ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌجم١خ أعضاء اٌغغُ ٚرغٕت 

 بدثؼذَ ئعشاء أٞ ٔشبؽ أفشاد ػ١ٕخ اٌذساعخػٍٝ  ِغ اٌزأو١ذؽذٚس اٌّؼبػفبد اٌزٟ ِٓ اٌّّىٓ أْ رؾذس أصٕبء اٌزٕف١ز 

رزشاٚػ ِذح وً ٚؽذح ، ٚؽزٝ رٕزٟٙ اٌّشاؽً الأسثؼخ ِٓ اٌجشٔبِظ اٌّؼذ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ  س٠بػ١خ خبسط ِّبسعبد

( 60-15( رّبس٠ٓ ِٓ رّش٠ٕبد اٌجلأه رزشاٚػ فزشح وً رّش٠ٓ ِٓ )10-4( دل١مخ ٚرزىْٛ ِٓ )35-10رأ١ٍ١٘خ ِٓ )

وً ِشؽٍخ ِٓ ِشؽٍخ اٌجشٔبِظ اٌّؼذ ؽ١ش أػزّذ اٌجبؽش ػٍٝ ِجذأ اٌزذسط فٟ اٌؾًّ ٚاٌشذح ٚاٌشاؽخ ِٕز  ٚؽغتصب١ٔخ 

( صب١ٔخ 15( دلبئك ِذح الأداء ٌىً رّش٠ٓ )10( رّش٠ٕبد رإدٜ فٟ صِٓ )4ثذا٠خ رطج١ك اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ اٌزٟ رىٛٔذ ِٓ )

( دل١مخ ثٛالغ 35( رّش٠ٕبد رإدٜ ثضِٓ )10زٟ رزىْٛ ِٓ )ٚطٛلاً اٌٝ ٔٙب٠خ اٌجشٔبِظ ِغ ٔٙب٠خ اٌّشؽٍخ اٌشاثؼخ اٌ

 ,Jeong) اٌزٟ روش٘ب ، ؽ١ش أػزّذ اٌجبؽش فٟ ثشٔبِغٗ اٌّؼذ ػٍٝ ثؼغ أٔٛاع رّش٠ٕبد ثلأه ( صب١ٔخ ٌىً رّش60ٓ٠)

J. Choi,D.H & Shin, 2020, p183-192)  : 

  رّش٠ٕبد اٌغبػذ ثلأهForearm Plank  . 

   رّش٠ٕبد ثلأه اٌزساع اٌّغزم١ّخStraight – arm Plank . 

   ٓرّش٠ٕبد اٌغبػذ ِغ صٕٟ اٌشوجز١Plank Forearm with bent . 

    ٓرّش٠ٕبد ثلأه اٌغبٔج١خ ػٍٝ اٌغبػذ٠ Forearms side Plank. 

   رّش٠ٕبد ثلأه ِغ إٌمشاد اٌغبٔج١خPlank side Taps  . 

  ًرّش٠ٕبد ثلأه ِغ اٌٍّظ لأعف Plank Touch Under . 

   رّش٠ٕبد ثلأه اٌغبٔج١خSide Plank . 

  رّش٠ٕبد ثلأه ٌجغؾ اٌزساػبْ ٚاٌغبقArm and Leg Extension . 

  ٓرّش٠ٕبد ثلأه ٌٍّظ اٌشوجز١Knee Touch Plank  . 

  ٍٝرّش٠ٕبد ثلأه اٌّبئً ٌلأػIncline Plank  . 

  ًرّش٠ٕبد ثلأه اٌّبئً ٌلأعفIncline Plank  Down ward . 

 ِٓ ٠َٛ ٌٍجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ثؼذ ئوّبي اٌّذح اٌّؾذدح  خزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾشالإ رُ ئعشاء الإخزجبساد اٌجؼذ٠خ: .3

 اٌطش٠مخٚ الإعٍٛةٚ اٌّىبْثٕفظ  ِغبءاً  (7)فٟ رّبَ اٌغبػخ  21/5/2026-19 اٌّظبدف اٌضلاصبء اٌٝ ٠َٛ اٌخ١ّظ

اٌغ١طشح  فٟؽشطبً ِٓ اٌجبؽش ٚفش٠ك ػٍّٗ اٌّغبػذ الإخزجبساد اٌمج١ٍخ  ئعشاءاد٘ب اٌجبؽش فٟ اٌزٟ أػزّذ ٚاٌششٚؽ

 .إٌزبئظ  أدقلذس الإِىبْ ػٍٝ أٞ ِإصش ٠ؼ١ك  اٌؾظٛي ػٍٝ 

 اٌٛعبئً الإؽظبئ١خ:   صبِٕبً:

 الإخزجبساداٌّغزخذِخ فٟ  ثؼغ اٌمٛا١ٔٓ الإؽظبئ١خ الأخشٜٚ SPSSاٌجشٔبِظ الإؽظبئٟ  اٌجبؽش ئعزخذاَ       

 .ٌٍجؾش ٚالإؽظبئ١بد اٌخبطخ ِٚؼبٌغخ اٌج١بٔبد لإعزخشاطٚاٌّلاؽظخ اٌؼ١ٍّخ  ٚاٌم١بط

 ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب: ٕزبئظاٌػشع  اٌفظً اٌضبٌش:

 اٌّذٜ اٌؾشوٟ،اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ خزجبسادلإإ  (ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ) الإخزجبسِٕٚبلشخ ٚرؾ١ًٍ  ػشع أٚلاً:

عبؽ اٌؾغبث١خ  (1) اٌغذٚي ( ث١ٓ الإخزجبس٠ٓ Sigِٚغزٜٛ دلاٌخ اٌفشٚق ) (Tٚالإٔؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )٠ج١ٓ الأٚ 

 (اٌؾشوٟ اٌّذٜ ، اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح) ئإخزجبساد فٟ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ
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 د

  ِزغ١شاد اٌجؾش

 ٚؽذح

اٌم١ب

 ط

 

 ط  

 

 

ع 

 

 Tل١ّخ 

اٌّؾزغ

 ثخ

ِغزٜٛ 

 دلاٌخ

Sig)) 

 

 اٌذلاٌخ

 اٌفشٚق
اٌؼًّ 

اٌٛظ١فٟ 

 ٚاٌجذٟٔ

الإخزجبس 

اٌّغزخذ

َ 

 

1 

 

 

لٛح 

ػؼلاد 

الأؽشاف 

 اٌغفٍٝ

الإخزجبس 

 اٌمجٍٟ

  1.632 27.500 عُ

 

27.87

5 

 

 

0.000 

 

 

ِؼٕٛٞ
(

*
) 

الإخزجبس 

 اٌجؼذٞ

 1.905 47.812 عُ

 

2 

 

 

لٛح 

ػؼلاد 

 اٌظٙش

الإخزجبس 

 اٌمجٍٟ

  1.668 24.875 صب

25.23

7 

 

0.000 

 

ِؼٕٛٞ
(

*
)
 

الإخزجبس 

 اٌجؼذٞ

 1.768 42.937 صب

 

3 

 

لٛح 

ػؼلاد 

 اٌجطٓ

الإخزجبس 

 اٌمجٍٟ

  1.824 22.347 دسعخ

33.11

0 

 

0.000 

 

ِؼٕٛٞ
(

*
)
 

الإخزجبس 

 اٌجؼذٞ

 1.770 43.750 دسعخ

 

4 

 

ِطبؽ١خ 

ػؼلاد 

الأؽشاف 

 اٌغفٍٝ

الإخزجبس 

 اٌمجٍٟ

  0.602 0.687 عُ

7.154 

 

0.000 

 

ِؼٕٛٞ
(

*
)

 

الإخزجبس  

 اٌجؼذٞ

 1.147 2.875 عُ

 

5 

 

 

ِطبؽ١خ 

ػؼلاد 

 اٌظٙش

الإخزجبس 

 اٌمجٍٟ

  05683 05750 عُ

65260 

 

0.000 

 

ِؼٕٛٞ
(

*
)
 

الإخزجبس 

 اٌجؼذٞ

 15152 25437 عُ

 

6 

 

ِطبؽ١خ 

ػؼلاد 

 اٌجطٓ

 

الإخزجبس 

 اٌمجٍٟ

  15493 165312 دسعخ

31514

2 

 

0.000 

 

ِؼٕٛٞ
(

*
)

 

الإخزجبس  

 اٌجؼذٞ

 25400 365812 دسعخ

 
(

*
)
 Sig)) < 0.05ئرا وبٔذ ل١ّخ ِؼٕٛٞ  

 اٌٛصت ئخزجبس) اٌغفٍٝ ٌلأؽشاف اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح ئخزجبسالأٚي ( فٟ الإخزجبس 1) إٌزبئظ اٌّؼشٚػخ فٟ اٌغذٚي       

أِب فٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ فجٍغ   1.632ثأؾشاف ِؼ١بسٞ ثٍغ  27.500اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ل١ّزٗ  ٌٕب ج٠ٓ١( )عبسعٕذ( اٌؼّٛدٞ

ٝ ٟٚ٘ أ وجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ  27.875( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 1.905ثأؾشاف ثٍغ  47.812اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  ِّب ٠ش١ش ئإٌ

 . اٌفشق ِؼٕٛٞ

 SORENSEN) عٛسٔغٓ ئخزجبس)اٌظٙش ػؼلاداٌضبٟٔ ٌمٛح وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ الإخزجبس ث١ّٕب         

TEST) ٟٚفٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  1.668 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 24.875الإخزجبس اٌمجٍٟ ( ف

ٝ أْ  اٌفشق ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ  25.237( Tل١ّخ )ٚ 1.768ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ  42.937 ِّب ٠ش١ش ئإٌ

 . ِؼٕٛٞ
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( (SIT-UP) الإعزٍمبء ِٓ اٌغٍٛط ئخزجبس ) اٌجطٓ ػؼلادمٛح ٌ اٌضبٌشوبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ الإخزجبس ٚ         

ٚفٟ الإخزجبس  1.824 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 22.437الإخزجبس اٌمجٍٟ فٟ  ٌمٛح اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌٛسن

ٟٚ٘ أوجش ِٓ  33.110( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 1.770ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ  43.750اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ 

ٝ أْ  اٌفشق ِؼٕٛٞ 0.000ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ثٍغ   . ِّب ٠ش١ش ئإٌ

 ئخزجبس)  اٌغفٍٝ الأؽشاف ِٚفبطً ػؼلاد ٚاٌّطبؽ١خ ٌّشٚٔخاٌشاثغ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ فٟ الإخزجبس  ٚرظٙش        

 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 0.687الإخزجبس اٌمجٍٟ فٟ  (ACTIVE KNEE EXTENSION TEST إٌشؾ اٌشوجخ ِذ

( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 1.147ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ  2.875ٚفٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  0.602

ٝ أْ  اٌفشق ِؼٕٛٞ 0.000ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ثٍغ  7.154  . ِّب ٠ش١ش ئإٌ

ل١ّخ  ( وبٔذاٌٛلٛف ِٓ اٌغزع صٕٟ ئخزجبس)اٌظٙش ٚفمشاد ػؼلاد ٚاٌّطبؽ١خ ٌّشٚٔخاٌخبِظ فٟ الإخزجبس         

 ٚفٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ  0.683 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 0.750الإخزجبس اٌمجٍٟ فٟ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ 

ٝ ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ  6.260( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 1.152ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ  2.437اٌؾغبثٟ  ِّب ٠ش١ش ئإٌ

 .أْ  اٌفشق ِؼٕٛٞ 

 (PASSIVE ABDOMINAL STRETCH) ئخزجبس اٌجطٓ ػؼلاد ٌّطبؽ١خاٌغبدط وبْ الإخزجبس فٟ  أِب       

ٚفٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ  1.493 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 16.312الإخزجبس اٌمجٍٟ فٟ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  وبٔذ

ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ  31.142( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 2.400ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ  36.812اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ 

ٝ أْ  اٌفشق ِؼٕٛٞ 0.000ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ثٍغ   . ِّب ٠ش١ش ئإٌ
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 ( أْ ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الإخزجبساد )اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ(1خلاي ِلاؽظخ اٌغذٚي )٠زج١ٓ ِٓ 

٠ؼضٚ اٌجبؽش ِؼ٠ٕٛخ رٍه إٌزبئظ اٌٝ اٌزأص١ش الإ٠غبثٟ اٌزٞ ؽممٗ اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّطجك الإخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٚٚظبٌؼ 

اٌجلأه ٌزؾم١ك اٌمٛح اٌّضٍٝ اٌزٟ ِىٕذ اٌؼؼلاد ِٓ  رّش٠ٕبدٚرطج١ك ِٓ ؽ١ش الإ٘زّبَ ثزٕظ١ُ اٌجؾش ػٍٝ ػ١ٕخ 

ؽ١ش رزوش )ع١ّؼخ خ١ًٍ عبع١خ ٌلأداء اٌّٙبسٞ فٟ ٌؼجخ وشح اٌمذَ ، ٌٍؼٕبطش اٌجذ١ٔخ اٌؼشٚس٠خ ٚالأرٛظ١ف ػٍّٙب خذِخً 

أْ ػٕظش اٌمٛح ٠ؼزجش اٌّؾشن الأعبط فٟ رط٠ٛش ثم١خ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ الأخشٜ ئْ ػؼفذ اٌؼؼلاد ( 62، ص 2010، 

ِّب ٠ض٠ذ ِٓ ئؽزّب١ٌخ رؼشػٙب ٌلإطبثبد أٚ اٌزّضلبد ٚػؼفذ لبث١ٍزٙب ػٍٝ اٌزّذدلٍذ ِطبؽ١زٗ 
 
 بس اٌؼؼٍخفأٚر ،

أصٕبء اٌؼغؾ اٌشذ٠ذ ٚاٌغٙذ اٌؼبٌٟ رؼؼف رش٠ٚزٙب اٌذ٠ِٛخ اٌّغز٠خ ٌٍؼؼٍخ ٠ٚمً الأٚوغغ١ٓ اٌٛاطً ئ١ٌٙب  اٌؼؼ١فخ

ٚاٌّزغّؼخ داخٍٙب ٚ٘زا ثذٚسٖ ٠غجت ا٢لاَ اٌّٛػؼ١خ داخً اٌؼؼٍخ ِّب  اٌؼبسح ٚلارغزط١غ أْ رزخٍض ِٓ اٌغٛائً

ً فٟ ػًّ رٍه اٌؼؼٍخ  ، ٠ٚزوش )ئ٠ٙبة ثذ٠ٛٞ ، ( 66، ص 2018) أثٛ إٌغب ، أصٕبء اٌؼًّ اٌجذ٠ٟٔؾذس خٍلاً ٚظ١ف١ب

( أْ أفؼً ؽش٠مخ ٌض٠بدح لٛح اٌؼؼلاد ٚرؾغ١ٓ ػٍّٙب اٌٛظ١فٟ ٘ٛ ئعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌجلأه اٌزٟ 111، ص 2024

شوبرٗ ئػبفخ اٌٝ رؼًّ ػٍٝ ص٠بدح ٚرؾغ١ٓ لٛح اٌّغب١ِغ اٌؼؼ١ٍخ وبفخ ٚخبطخً اٌؼؼلاد ٠ؼزّذ ػ١ٍٙب اٌغغُ فٟ أغٍت ؽ

رؾغٓ ٚثظٛسح ِجبششح ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٌٍغغُ ٚرض٠ذ ِٓ فبػ١ٍخ الأداء ثغغ إٌظش ػٓ ٔٛع اٌٍؼجخ اٌّّبسعخ أٔٙب 

ٚؽش٠مخ الأداء
 

 (Ozmen T,Aydogmus M, 2016ذساعخ )و وزٌه أصجزذ ثؼغ اٌذساعبد الأعٕج١خ ٚاٌؼب١ٌّخ، 

ٟ٘ أوضش فبػ١ٍخ ٚأوضش رط٠ٛشاً ٌٍمٛح  أْ رّش٠ٕبد اٌجلأه ( عٕخ13-11اٌغغّٟ )اٌخبطخ أػّبس إٌبشئ١ٓ فٟ فزشح إٌّٛ 

اٌجذ١ٔخ ٚوفبءح اٌؼًّ اٌجذٟٔ ٚاٌٛظ١فٟ ٌٍؼؼلاد ٚوزٌه رؾغٓ ِٓ وفبءح اٌغغُ وىً ٚالأداء أوضش ِّب رمَٛ ثٗ اٌزّش٠ٕبد 

 .اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌذ٠ٕب١ِى١خ 

، اٌزٛافك اٌؼظجٟ ٛاصْ،اٌششبلخ،اٌزاٌغشػخ) خزجبسادلإإ ٚاٌجؼذٞ( ٍٟاٌمج) ٠ٓالإخزجبسٚرؾ١ًٍ ِٕٚبلشخ  ػشع صب١ٔبً:

 (:اٌؼؼٍٟ ، اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ، وفبءح اٌمٍت ٚاٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ

عبؽ اٌؾغبث١خ ٚالإٔؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )( 2) اٌغذٚي  ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ( ث١ٓ الإخزجبس٠ٓ Sigِٚغزٜٛ ) (٠Tج١ٓ الأٚ 

 ( ٚاٌغٙبص اٌمٍت اٌؼؼٍٟ،وفبءح اٌؼؼٍٟ،اٌزؾًّ اٌؼظجٟ اٌغشػخ،اٌزٛاصْ،اٌششبلخ،اٌزٛافك ) خزجبسادلإإ 
(

*
)
 Sig)) < 0.05ئرا وبٔذ ل١ّخ ِؼٕٛٞ  

ٛعؾ ( َ ( ث30اٌؼذٚ ) ئخزجبس) ثبٌغشػخ اٌؾشو١خ اٌخبصالأٚي الإخزجبس  أْ (2) اٌغذٚيإٌزبئظ اٌّؼشٚػخ فٟ  رج١ٓ       

ثأؾشاف  6.125أِب فٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ فجٍغ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  0.834ثأؾشاف ِؼ١بسٞ ثٍغ  9.812اٌؾغبثٟ ل١ّزٗ 

ٝ أْ  اٌفشق ِؼٕٟٛٞٚ٘ أ وجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ  12.338( اٌّؾزغجخ Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 0.885ِؼ١بسٞ ثٍغ   . ِّب ٠ش١ش ئإٌ

 26.625 ثٍغ الإخزجبس اٌمجٍٟفٟ  (اٌغشٞ اٌّزؼشط)ٌششبلخ ثب اٌخبطخاٌضبٟٔ لإخزجبس ٌوبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚ        

ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ  39.562ٚفٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  1.821 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ

ٝ أْ  اٌفشق  0.000ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ثٍغ  20.570( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 0.963 ِّب ٠ش١ش ئإٌ

 . ِؼٕٛٞ

 40.937لإخزجبس اٌمجٍٟ فٟ ا( إٌغّخ ئخزجبس) اٌخبص ثبٌزٛاصْاٌضبٌش لإخزجبس ث١ّٕب وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٌ        

ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ  57.375ٚفٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  1.236 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ

ٝ أْ  اٌفشق  0.000ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ثٍغ  48.178( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 1.360 ِّب ٠ش١ش ئإٌ

 . ِؼٕٛٞ

ٔؾ  ئخزجبس) اٌخبص ثبٌزٛافك اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ٌلأؽشاف اٌغفٍٝاٌشاثغ لإخزجبس ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٌ ٚرظٙش        

ٚفٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  1.414 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 23.500 ثٍغ الإخزجبس اٌمجٍٟفٟ  (اٌؾجً

ٝ أْ  ِّب ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ  53.694( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 1.032ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ  39.000 ٠ش١ش ئإٌ

 . اٌفشق ِؼٕٛٞ

 دٞ

 

6 
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اٌذٚسٞ 

 اٌزٕفغٟ
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 اٌمجٍٟ

  1.302 84.312 ٔجغ

13.90
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0.000 
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ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  وبٔذ (( صب١ٔخ30اٌمشفظبء اٌّزىشسح ٌّذح )) ٟؼؼٍاٌ اٌخبص ثبٌزؾًّاٌخبِظ فٟ الإخزجبس          

 11.125ٚفٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  1.310 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 17.125الإخزجبس اٌمجٍٟ فٟ 

ٝ أْ  اٌفشق ِؼٕٛٞ ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ  13.145( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 1.087ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ   ِّب ٠ش١ش ئإٌ

ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  وبٔذ (إٌجغ ئخزجبس) اٌخبص ثىفبءح اٌمٍت ٚاٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟاٌغبدط الإخزجبس فٟ  أِب       

 78.000ٚفٟ الإخزجبس اٌجؼذٞ وبٔذ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  1.032 ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ 84.312الإخزجبس اٌمجٍٟ فٟ 

ٝ أْ  اٌفشق ِؼٕٟٛٞٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ  13.908( Tٚوبٔذ ل١ّخ ) 1.414ثأؾشاف ِؼ١بسٞ لذسٖ    ِّب ٠ش١ش ئإٌ

( أْ ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ 2اٌغذٚي سلُ )الإخزجبس٠ٓ) اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ( فٟ ٠زج١ٓ خلاي ػشع ٔزبئظ        

ٌٚظبٌؼ الإخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش ِؼ٠ٕٛخ رٍه إٌزبئظ اٌٝ اٌزأص١ش الإ٠غبثٟ اٌزٞ ؽممٗ اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ ِؼ٠ٕٛخ 

اٌّطجك ػٍٝ ػ١ٕخ ِٚب ٠ؾز٠ٛٗ ِٓ رّش٠ٕبد
 

أعفً ٚلٛح ػؼلاد الأؽشاف اٌغفٍٝ ٚػؼلاد ثلأه اٌزٟ صادد فٟ ر١ّٕخ 

أْ  (2006اٌظٙش ٚاٌجطٓ ٚاٌزٟ ظٙشد ثٛػٛػ فٟ إٌزبئظ ػٍٝ رط٠ٛش ػٕظش اٌغشػخ ؽ١ش روش )محمد ٌطفٟ ، 

رّش٠ٕبد اٌجلأه ٌٙب اٌمذسح ػٍٝ اٌزٕغ١ك اٌغ١ذ ِبث١ٓ اٌغؼخ ٚعشػخ الأداء اٌؾشوٟ ِٓ خلاي رٛظ١ف اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ فٟ 

اٌز١ّٕخ اٌشبٍِخ ٌٍؼٕبطش اٌجذ١ٔخ 
 

ٌف١ٕخاٌّٙبساد اٚئوزغبة 
 
أْ ص٠بدح اٌمٛح  (25، ص٠2014زوش )س٠غبْ خش٠جؾ ،  وّب ،

اٌّزٌٛذح ِٓ رّش٠ٕبد اٌجلأه رؼًّ ػٍٝ رزطبثك اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ اٌذاخ١ٍخ ٌٍغٙبص اٌؼظجٟ ٚالأػظبة ٚ٘زا ٠ؾذس اٌؼؼ١ٍخ 

وزٌه ػٍّذ رّش٠ٕبد اٌجلأه ِٓ ،  رٛافك ث١ٓ الإٔمجبع اٌؼؼٍٟ ٚالإشبساد اٌؼظج١خ ٠ٚغّٝ )اٌزٛافك اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ(

خلاي رم٠ٛخ ػؼلاد اٌغزع اٌٝ رؾغ١ٓ ػٕظش الأرضاْ فٟ اٌغغُ ؽ١ش رؼزجش لٛح ػؼلاد اٌغزع ٟ٘ الأعبط ٌمٛح 

ٌٍغغُ ِّب ٠ض٠ذ ِٓ وفبءح الأداء اٌٛظ١فٟ ٌٍؼؼلاد ،  اٌّغإٌٚخ ػٓ رضج١ذ اٌؼّٛد اٌفمشٞٚالإرضاْ فٟ الأؽشاف اٌغفٍٝ 

ػٕظش اٌزٛاصْ اٌّؾٛس  (KIBLER W.B, PRESS J, SCIASCIA A, 2006, P189-198) ؽ١ش ٠ؼزجش

اٌشئ١غٟ فٟ أداء اٌٛظبئف اٌؾشو١خ ِٓ ؽ١ش اٌزؾىُ ٚالأرضاْ ػٕذ الأداء ٚفٟ ٔمً اٌمٛح اٌّزٌٛذح ِٓ اٌغزع ٚاٌؾٛع اٌٝ 

الأؽشاف اٌؼ١ٍب ٚاٌغفٍٝ اٌزٟ ٠ؼزّذ ػ١ٍٙب فٟ أداء اٌّٙبساد اٌّخزٍفخ ؽغت اٌفؼب١ٌخ اٌّّبسعخ
 
 , ٠ٚSTUBER Kزوش ) ،

2014, P448 أْ رّش٠ٕبد اٌجلأه رطٛس ثشىً ٚاػؼ سشبلخ اٌغغُ ٚئرضأٗ ِٓ خلاي ػٍّٙب فٟ رم٠ٛخ ػؼلاد اٌغزع )

ٚالأؽشاف
 

، فأٞ ئخزلاي فٟ رٛاصْ اٌغغُ ٠إدٞ اٌٝ ئخزلاف لٛح اٌؼغؾ ث١ٓ عبٔجٟ اٌغغُ ِّب ٠غجت خٍلاً  فٟ اٌشذح 

اٌفمشٞ ٚاٌٛسن ٚ٘زا ثؾذ رارٗ ٘ٛ خًٍ فٟ اٌؼًّ اٌٛظ١فخ ٌٍؼؼلاد ٠ٕزمً اٌٝ اٌؼؼ١ٍخ اٌّٛعٙخ ػٍٝ عبٔجٟ اٌؼّٛد 

، 2015)أثٛ إٌغب ،  الأؽشاف اٌغفٍٝ ػٕذ الأداء اٌجذٟٔ ِّب ٠غؼً اٌغغُ ػشػخً ٌؾذٚس الإطبثبد اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّفظ١ٍخ

 . (48ص

وزٌه ٚؽٛسد رّش٠ٕبد ثلأه ِٓ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ِٚٓ وفبءح ػًّ اٌمٍت ٚاٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٌذٜ لاػجٟ        

( أْ رّش٠ٕبد ثلأه ٌٙب رأص١ش وج١ش فٟ رط٠ٛش ا١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ (DECURINS,2015, P205ػ١ٕخ اٌجؾش ، فمذ روش 

ؾغٓ ٚاٌزطٛس اٌٍزاْ ٠شافمبْ اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٌٍؼؼلاد ٚرؾغ١ٓ ػًّ اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٠ٚظٙش رٌه ِٓ خلاي اٌز

ِغ رؾًّ اٌّغب١ِغ اٌؼؼ١ٍخ اٌؼبٍِخ لأػجبء الأداء اٌجذٟٔ ٌٍفشد اٌش٠بػٟ ػٕذ أداء اٌؾشوبد الأعبع١خ ٚاٌؼشٚس٠خ ٌٍىض١ش 

ٚغ١ش٘ب ٚالإٔؾٕبء ٚرغ١١ش ٚالإرغبٖ ٚاٌشوً ٚاٌمفض ِٓ اٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ وبٌغشٞ
 

ٔٗ لذ ؽمك ، ٚثزٌه ٠شٜ اٌجبؽش أ

ِغّٛػخ اٌجؾش ث١ٓ الإخزجبس٠ٓ )اٌمجٍٟ ؽظبئ١خ ٌذٜ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئاٌغشع اٌّطٍٛة ِٓ اٌذساعخ ٚ٘ٛ 

 ٞ فٟ ِزغ١شاد اٌذساعخ ل١ذ اٌجؾشٚاٌجؼذٞ( ٌٚظبٌؼ الإخزجبس اٌجؼذ

 الإعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد: اٌفظً اٌشاثغ:

 اٌؾبٌٟ ئعزٕزظ ِٓ اٌجبؽش الأِٛس اٌزب١ٌخ:ِٓ خلاي ئعشاءاد اٌجؾش  الإعزٕزبعبد: أٚلاً:

أْ اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّؼذ ثاعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌجلأه ػًّ ػٍٝ رط٠ٛش ػٕظش اٌمٛح ٚ٘ٛ اٌّؾٛس الأعبط اٌزٞ رؼزّذ  .1

 . ( عٕخ  13-12ػ١ٍٗ وفبءح اٌؼٕبطش الأخشٜ ٚخبطخً اٌلاػج١ٓ إٌبشئ١ٓ ثأػّبس )

اٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّؼذ لذ ؽغٕذ ِٓ اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٚاٌجذٟٔ ٌٍّغب١ِغ اٌؼؼ١ٍخ أْ رّش٠ٕبد ثلأه اٌّغزخذِخ فٟ  .2

 . ( عٕخ13-12اٌّطٍٛثخ فٟ الأداء اٌش٠بػٟ ٌذٜ ٔبشئٟ وشح اٌمذَ ثأػّبس )

فٟ رط٠ٛش اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٚاٌجذٟٔ  اٌّمزشؽخ ثلأهرّش٠ٕبد طلاؽ١خ  اٌزأ١ٍٟ٘ اٌجشٔبِظٙب إٌزبئظ اٌزٟ ؽمم أصجزذ .3

 ( عٕخ .13-12اٌمذَ ثأػّبس ) ٌٕبشئٟ وشح

 اٌزٛط١بد:صب١ٔبً: 

ػٍٝ رط٠ٛش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ئدخبي رّش٠ٕبد ثلأه ػّٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌّخزٍف اٌفئبد اٌؼّش٠خ ٌّب ٌٙب ِٓ فٛائذ  .1

 ٚاٌمٍج١خ . 
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 اٌزؼبًِ ثؾزس ػٕذ ئعزخذاَ رّش٠ٕبد ثلأه ِغ الأػّبس ٚاٌفئبد اٌظغ١شح رغٕجبً ٌلإطبثخ . .2 

 اٌّمزشؽبد:صبٌضبً: 

 . ػٍٝ أػّبس ٚفئبد ػّش٠خ أخشِٜشبثٙخ  ثؾض١خ ئعشاء دساعبد .1

 ثاعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌجلأه .رذس٠ج١خ(  أٚرأ١ٍ١٘خ  أٚ)ػلاع١خ ِخزٍفخ عٛاء وبٔذ دساعبد ثؾض١خ  ئعشاء .2

 : اٌّظبدس اٌؼشث١خ

  ٍِٝغزٜٛ ثؼغ ػٕبطش اٌلا٠مخ اٌجذ١ٔخ :اثشا١ُ٘ اٌغ١ذ ؽغبة ؛ أصش رذس٠ظ اٌّمشس اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٌلأؽفبي ػ    

  ، ( .1999) الإِبساد اٌؼشث١خ اٌّزؾذح ، ثؾش ِٕشٛس فٟ ِإرّش دٌٚخ الإِبساد اٌؼشث١خ اٌّزؾذح 

  ( .2003:) اٌمب٘شح، داس اٌفىش اٌؼشثٟ،  فغ١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخأثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػ ٚاؽّذ ٔظش اٌذ٠ٓ؛ 

  رأص١ش رّش٠ٕبد اٌجلأه ػٍٝ رط٠ٛشثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌلاػجبد اٌّظبسػخ :ئ٠ٙبة محمد فٛصٞ ثذ٠ٛٞ ٚآخشْٚ ؛ 

  ، ( . 2024) عبِؼخ ؽٕطب ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ 

  اٌمب٘شح ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش   اٌّغّٛػخ اٌّخزبسح فٟ اٌزذس٠ت ٚفغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخس٠غبْ ِغ١ذ خش٠جؾ ؛ (: ،

2014.) 

  عبِؼخ ثغذاد ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد ، اٌمب٘شح ، ششوخ ٔبط  :) الإطبثبد اٌش٠بػ١خع١ّؼخ خ١ًٍ محمد ؛

 .( 2010ٌٍطجبػخ ، 

  اٌمب٘شح ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش   ِٛعٛػخ الإطبثبد اٌش٠بػ١خ ٚئعؼبفبرٙب الأ١ٌٚخػجذ اٌشؽّٓ ػجذ اٌؾ١ّذ صا٘ش ؛ (:

 ،2008 ). 

 ( .2015:) اٌمب٘شح ، ِشوض اٌىزبة اٌؾذ٠ش ،  اٌمٛاَ فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خثٛ إٌغب ؛ ػظبَ عّبي أ 

  ػّبْ ، ِشوض اٌىزبة  1، ؽ اٌّٛعٛػخ اٌؼ١ٍّخ ٌلإطبثبد اٌش٠بػ١خ ٚرأ١ً٘ اٌجذٟٔػظبَ عّبي أثٛ إٌغب ؛ (:

 (. 2018اٌؾذ٠ش ، 

  اٌمب٘شح ، داس اٌفىش  1، ؽ غبي اٌش٠بػٟاٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌّػٍٟ عَّٛ اٌفشؽٛعٟ ٚطبدق عؼفش اٌؾغ١ٕٟ ؛ (:

 (. 2020اٌؼشثٟ ، 

  ، ػّبس عبعُ ٚآخشْٚ ؛ ػلالخ ثؼغ ِإششاد الأٌُ ِغ ثؼغ ِؾذداد اٌؾشوخ ٚاٌظفبد اٌجذ١ٔخ :) عبِؼخ ثغذاد

 ( .2009و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ،

  (. 2003اٌمب٘شح ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ،  :) 1، ؽ اٌم١بط ٚاٌزم١٠ُٛ فٟ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خمحمد طجؾٟ ؽغب١ٔٓ ؛ 

  (. 2020:) اٌمب٘شح ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ،  6، ؽ اٌم١بط ٚاٌزم١٠ُٛ فٟ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خمحمد طجؾٟ ؽغب١ٔٓ ؛ 

  اٌمب٘شح ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ ،  2، ؽ ئخزجبساد الأداء اٌؾشوٟمحمد ؽغٓ ػلاٚٞ ٚمحمد ٔظش اٌذ٠ٓ سػٛاْ ؛ (:

2004. ) 

  ( . 2006:) اٌمب٘شح ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش ، الإٔغبص اٌش٠بػٟ ٚلٛاػذ اٌؼًّ اٌزذس٠جٟمحمد ٌطفٟ اٌغ١ذ ؛ 

  ػّبْ ، ِإعغخ  رظ١ُّ ٚثٕبء ئخزجبساد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثاعزخذاَ ؽشق اٌزؾ١ًٍ اٌؼٍِّٟشٚاْ ػجذ اٌّغ١ذ ئثشا١ُ٘ ؛ (:

 ( . 2017اٌٛساق ، 
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  ٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟ ػٍٝ اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ٌٍغٙبص اٌذ١ٍ٘ضٞ ٚثؼغ اٌمذساد ١ٌٍٝ عّبي ِٕٟٙ ؛ رأص١ش رذس٠جبد اٌز

اٌخبطخ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌذٜ لاػجٟ لزف اٌمشص :) عبِؼخ أع١ٛؽ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، ِغٍخ أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ 

 (.2020ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، 

 عٕخ :) عبِؼخ ثٕٙب ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ  15ح اٌمذَ رؾذ ٠ؾ١ٝ فبسط محمد ؛ ثٕبء ثطبس٠خ ئخزجبس ثذ١ٔخ لإٔزمبء ٔبشئٟ وش

 ( . 2020( ، 18( اٌؼذد )24، اٌّغٍخ اٌؼب١ٌّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ، اٌّغٍذ )
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