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 وتأثيرها على بعض القدرات البدنية ومستوي الأداء في  Calisthenicsتدريبات 
 جمباز الأيروبيك

 )*(مودة مجدي جلال محمود الديب /د
 ملخص:

وتجثينهمج  Calisthenicsيهدف البحث إلي تصميم  رنامج ت تمدي بي تخدمم دار تمدي بج  ا  
النشممج(م و و وممملأد ا  ا   -الينوامم  -علم  تضممل الامديا  البدامممم اليمي لممم رم  لالاممدي  الض مملمم 

 – air turn- push up – straddle supportاليهمجيد لمبضل  همجيا  ايبمجي ا ينو)مم  ل
vertical splitوادممم د   البجة ممم اليممنهت الم ن بمميو و(ممد تمم   .  دممنلأا 8  للنجشممتج  تحمم  ل

واةمممد  ت ن بممممم تختبمممج   الادممممضجام ت ةمممد المصممميميج  الم ن بممممم وهممملأ المصممميم  الم ن بمممي لي يلأعمممم
و(ج مم  البجة ممم تخرممممجي عينممم البحممث  القمجدمميا الابلممي والبضممدد ولالمم  ليبييمممل لثبمضممم البحممث.

  8 ممما اجشمممتج  النمممج د الن جةمممي تيحجرومممم رنمممي دممملأ   والبمممجل  عمممد ه  لتجلثن امممم الضيدممممم  ممما 
مممجا الابلممي وامملأ  رممنوت لاا   لالممم إةصممجيمم رمميا  ملأدممثي الق وكجامم  مهمم  النمممجيت  اجشممتج .

والبضممدد لضينممم البحممث رمم  تضممل الاممديا  البدامممم و وممملأد ا  ا  اليهممجيد لممبضل  هممجيا  ايبممجي 
 ا ينو)م  لصجلح القمجا البضدد.

 

                                                           
 اج ضم رني دلأ  . – ديا تاو  المين نج  وال يبجي والمضبين الحنكي تكلمم المن)مم الن جةمم  *
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Summary 

This research aims to design a training program using Calisthenics 

exercises to know the following: Its effect on the some physical abilities, 

which are (muscle ability - flexibility - agility). Its effects on the level of 

performance of (air turn- push up – straddle support – vertical split) in 

aerobic gymnastics. The research used the experimental designed by 

using one experimental group to be suitable for the nature of research by 

using the pre and past measurements. The research sample was selected 

by the intentional method from the female beginners  of (Sports club) in 

Beni Suef and they were (8) female beginners. 

The most important results: There are statistically significant 

differences between the averages of the pre and post measurement of the 

research sample in some physical abilities, which are (muscle ability - 

flexibility - agility), and the level of performance of (air turn- push up – 

straddle support – vertical split) in aerobic gymnastics for female 

beginners under (8) years in favor of the post measurement. 
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 مقدمة ومشكلة البحث:
  ا والمي واديد  تدي بمم ادجليب اكمشجف ري الن جةي المدي ب عليج  و مبجيى  الز جن مين
 واللأصلأ  إل  الييجيا الن جةي النشجط  مثلبج  ليلأااهم ورنمج ردامج البعبج  كفج   يرع ش اهج
 .ا  ا  ري الي جلمم

هج اهييمهج رمي الي مج  المنجرومي اليحلي وتضد ي جةم ال يبجي اةد الااشثم الن جةمم المي ل
والاولميبي وهي  ا الااشثم الممي تحممجا المي تملأرن (مديا  و لأاصمفج  رداممم و هجي ممل رهمي تموم  
رديام عجلمم  ا الصضلأ)م تجلإةجرم ال  ااهج تمثلمب آ اً  رنيمج رمجيق اليومملأد وتكنمكمج  قماج ةيث 

ال و  واازايمل الي ملفم ري الاوةج  غين اليضمج   وم ا  محمجا ا  ا  اليهجيد إل  الومثن  علي 
  61  2الحنكج  ري الفناغ وعلي ايتفجعمج    ملفمم و)ونعج   مبجينم. ل

إلم  مامل  M.E Carroll, H.K Manners (1999)  كاارول ومرارزو شمين كمب  ما  
وممممملأى ا  ا  ي جةممممم ال يبممممجي تمويممممن وتمثمممملأي تصمممملأيا  ومممممينا رمممم  النمممملأاة  الفنمممممل و   ناوممممنا 

ا  ن الذى موملزر  ضل ةدوث توينا  ر  ا دمجليب المدي بممم اليومم د م  ووالصضلأ)ج  واليهجيا 
  3  17ر  تدي ب ي جةم ال يبجي. ل
إلم  من ا  ا  اليهمجيد يمنتب   (2005)  عصام الدين عبد الخاال وري هذا الصد  مشمين  

متامجن ا  ا  اليهمجيد علم   مدد تثملأ ن  مثلبمج   تجلاديا  البدامم ال جصم ميتبجطمجً وثمامجًو و ضميمد
  171  7ل .ا  ا   ا (ديا  ردامم وةنكمم رجصم

من (ثج  النجشتيا ر   (1991"أمين أحمد الخولى, عدلى محمد بيومي" )و ذكن كبً  ا      
 ايبجيوي جةم  والي ج  الن جةي مي ل ثنو  تشن م م ب تنييمهج ويعجيمهج والحفجظ عليهج

  12  4)م   ا الن جةج  الم  تمييز ت يج  وماومجرمم الحنكم و(لأ  ا  ا  وصضلأ)مم. لا ينو 
من هنممجع عمممد  مدممبجع تضيممل علممم   (1997)  زيرااس دااايد حساانهممذا الصممد  تمممذكن   ورمم 

ما فممجم  وممملأى ا  ا  اليهممجيد للنجشممتج  تصممفم عج ممم و مما رينهممج عممدر كفجمممم ا دمممضدا  البممداي 
رمم  ايبممجي ا ينو)ممم  تجدممميناي ال يلممم الحنكمممم وا  ا  والصممضلأ)ج  للآعبممج  ةيممث يمييممز ا  ا  
  88  5ل . يج يمثلب إدمضدا  البعبج  ردامجً تصلأي  ايد  والي ملفم عل  إماج  اليلأدماي

 ,.Danna, C., Tafuri, P"دانااا وتااافورو وفااورت وجاوما بالومااا ةيمث موةمح 
Forte, P., Gomez Paloma, F.  (2019 ) ينو)مم  مضمبمن مةمدث رمن  من ايبمجي ا
وهممملأ مضنمممي الامممدي  علممم  م ا    يلأعمممم  ممما الحنكمممج   وي جةمممي م ممميل الاتحمممج  المممدولي لل يبمممجي

الينكبمممم و)شمممكل  وممممين تجدمممم دار اليلأدمممما  وتمصمممل تين نمممج  ال يلمممم الحنكممممم تمممجلالأ  والينوامممم 
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للأينو)مممم  والادمممميناي رمممي ا  ا  رمولومممل ةنكمممي إمامممجعي وادمممم دار ال ثممملأا  الومممبع ا دجدممممم 
   9 -6  14ل .رمنجدق  ع ةنكج  الذياعيا وعنجصن الصضلأ)م

( وميااا و 2014( وتاتياناااا ولوداااين دانيااا  )2013"راياااوج وجوجراااو)و) مممم  كمممب  ممما 
 ,Raiola,G.Giugno, Tatiana Dobrescu, Lucian Daniel   2014ل وكريساتا"

Mezei Mariana, Cristea Orlando  يبمجي الاينو بم  تنفمذ و ان الحنكمج  الينكبمم رمي ا
 و مممع تضمممل الحنكمممج  الارمكجي مممم رممم  ايممممع الإت جهمممج  تجلإةمممجرم لمممبضل الحنكمممج  ا كنو)جتممممم
و  ممب من تملأارممق ايمممع  كلأاممج  تصمميم  ال يلممم  ضممج تشممكل   ممجلي  مما ماممل تحلأ ممل م ا  ال يلممم 

  . 19  ل23  ل20ل .الن جةمم ال  م ا  رني تشكل  بمكن
نت وا دمجليب المدي بمممم الحدي مم اليومم د م رمي المممدي ب ورمي ةملأ  واملأ  الضديممد  ما الثم

إلا من لكمممل طن امممم  ييمممزا  ورصمممجيلأ ت ملمممل عممما ا رمممنى  ممما مامممل اللأصممملأ  تجلن جةمممي المممي 
و(د للأةظ ري الآوام ا رين  تامدر واةمح رمي ايممع  واليوملأد ال يد ري ا  ا  والاا جي الن جةي

ةيممممث من تثبيممممق مةممممدث  و  تصممممفم رجصممممما لضممممجع الن جةمممممم تصممممفم عج ممممم و ايبممممجي ا ينو)ممممم
اللأدمجيل والثمنت المدي بممم الحدي ممم والادممفج    نهمج رممي عيلممم الممدي ب موممجه  رمي تحايمق الإا ممجي 

  3   3الن جةي لبعبج . ل
ةيمث  وCalisthenicsوتند البجة م من  ا مه  طنت المدي ب الحدي م هي تدي بج  الممم 

ي ميكا ادم دا هج ري الضديمد  ما ا لضمجع الي ملفمم ورصلأصمج تضد مةد مه  المدي بج  الحدي م الم
ايبجي ا ينو)م و ةيث ماهج تضميمد علمي وين ال وم  كلأدميلم ليومجعد  البعبمم رمي الوممثن  علمي 
اومممدهج والممممحك  تض مممبتهج وتحفيمممز الض مممب  الضج لمممم ولالممم  لز مممج   الامممدي  الض ممملمم و المحيمممل 

 .الض لي  لدد البعبج 
شكل  ا مشكج  اللمج(م البدامم المي توم در  Calisthenicsدي بج  الممم و يكا إعمبجي ت

ال جلارمم ووين ال و  لنرع  وملأى اللمج(م البدامم وهلأ يمشجتل  ع تدي بج  ال يبجي الضجر المي 
ةيث تضميد ر  ا دجا عل  تدي بج   اجو م وين ال و  تخدم دار  out doorsميكا م ايهج 

 -Press-up- Pull-up- Chin-upل   و ا ا  لم هذ  المدي بج الحد ا  اي  ا ا  وا
Dip- Squat- Sit-up- Plank- Handstand- L sit ةيث توجه  ر  تحويا الاديا   و

 .البدامم   ل الالأ  الض لمم والينوام والنشج(م والملأارق وكذل  تحويا الالأار واللأ(جمم  ا الإصجتج 
  25ل

علمممي من تيمممجي ا المممممم Santhosh R& Davidson S( "2020 )"كيمممج ي كمممد 
Calisthenics  هي تيجي ا دلوم وإماجعمم  يمضم مومهل تنفيمذهج تصملأي  رن ممم مو ايجعممم كيمج
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ةيمممث من هممذا النممملأ   مما الميمممجي ا موممه  رمممي  وميكمما تضمممديلهج وراممجً ليومممملأ ج  اللمج(ممم البداممممم للفممن 
  24  21ل .والينوامتثلأ ن الادي  الض لمم والمحيل الض لي والملأاين والنشج(م 

و ا رب   وكيديا تاو  المين نج  وال يبجي والمضبين الحنكي الباحثةو ا رب  عيل 
 مجتضم البجة م لبثلألا  ال يهلأي م ال جصم ت يبجي الاينو)م  و شجهدتهج للضديد  ا ال يل 

 airل لاةو  اا فجم  وملأى الا ا  اليهجيد ري  هجيا  و  دنلأا 8الاابجي م للنجشتج  تح  ل
turn- push up – straddle support – vertical split)  و  يج ي  د الي عدر ةصلأ

البعبج  علي  ناكز  ماد م والحصلأ  علي  يام رصلأ ج  عجلمم ري هذ  اليهجيا و وهذا  ج 
 رع البجة م لديادم الوبب ويا  اا فجم اليوملأى لهذ  اليهجيا و و(د يناع لال  إل  إرماجي 

  تضل الاديا  البدامم ال جصم تجليهجيا  دجلفم الذكنو و)يبةوم البجة م لبدجليب النجشتج  إل
المدي بمم للضديد  ا الاكج ميمج  والأا د رني دلأ   والفيلأر مت ح إعميج ه  عل  ادم دار 
الياجو ج  ال جيامم ت شكجلهج الي ملفم ري تنيمم الاديا  البدامم لنجشتج  ايبجي الاينو)م و 

 Calisthenicsعلي ال ديد ري   ج  المدي ب الن جةي واد  البجة م تدي بج  ا   و)جلاطب 
المي تضنيد عل   اجو م وين ال و  وال جلارمم ا يةمم تخدم دار الحد ا  اي  ا ا  او  والمي 
تمنجدب  ع الضيل الض لي للأازا  اليشمنكم ري م ا  اليهجيا   يج (د محوا الاديا  البدامم 

 air turn- pushالذد ردوي  (د ينضكس عل  اليوملأد اليهجيد ري تضل اليهجيا  لللنجشتج  و 
up – straddle support – vertical split و ا هنج تبللأي  لدد البجة م ركنا مدم دار  و

الم  (د توجه  ر  ا يتاج  تيوملأى الاديا  البدامم  للنجشتج   يج  Calisthenicsتدي بج  ا  
 .يا  وملأى ا  ا  ال جص ربضل  هجيا  ايبجي ا ينو)م (د ينضكس عل  تحو

 هدف البحث:
وتجثينهمج  Calisthenicsتمدي بج  ا  يهدف البحث إلي تصميم  رنامج ت تمدي بي تخدمم دار 

 عل  
 النشج(م . -الينوام -تضل الاديا  البدامم اليمي لم ر  لالادي  الض لمم -
 – air turn- push up ينو)ممم  ل وممملأد ا  ا  اليهممجيد لممبضل  هممجيا  ايبممجي ا -

straddle support – vertical split  دنلأا 8للنجشتج  تح  ل  . 
 فروض البحث:

لاا   لالمممم إةصمممجيمم رممميا  ملأدمممثي القممممجا الابلمممي والبضمممدد لضينمممم البحمممث رممم   رمممنوت يلأامممد  -1
ممممجا لصمممجلح الق النشمممج(م  –الينوامممم -الامممديا  البداممممم اليمي لمممم رممم  لالامممدي  الض ممملممتضمممل 
 البضدد.
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لاا   لالمممم إةصمممجيمم رممميا  ملأدمممثي القممممجا الابلمممي والبضمممدد لضينمممم البحمممث رممم   رمممنوت يلأامممد  -2
 air turn- push up – straddle support – vertical ومملأد ا  ا  اليهمجيد  ل

splitلصجلح القمجا البضدد   . 
 مصطلحات البحث:

 :  Calisthenicsتدريبات ال  -
بج  البدامممم المممي توممم در ال جلارمممم و وين ال ومم  لنرممع  وممملأى الاممديا  شممكل  مما  مشممكج  المممدي  

 outالبدامممم وهممي تمشممجتل  ممع تممدي بج  ال يبممجي الضممجر المممي ميكمما م ايهممج رممجيا الصممجلا  الن جةمممم ل
doors ةيمممث تضميمممد رممم  ا دمممجا علممم  تمممدي بج   اجو مممم وين ال وممم  تخدمممم دار الحمممد ا  امممي  مممما  

 لتضن   إانايي  .ا  وا  مو ردون م اوا 
 إجراءات البحث:
 مرهج البحث:

ادممممم د   البجة ممممم اليممممنهت الم ن بمممم و رمصمممميم  الي يلأعممممم اللأاةممممد  تخدممممم دار القمجدمممميا  
 البضدى . -لالابل 

 مجتمع وعيرة البحث:
يمي ممممل   ميممممع البحممممث رممممي اجشممممتج  ا ينو)ممممم  واليومممم ليا تجلاتحممممج  اليصممممند لل يبممممجي  

عينم البحث تجلثن ام الضيدمم  ا اجشتج  النج د الن جةي ربنمي ت  إرممجي  .تيحجروم رني دلأ  
  اجشممممتج  لإاممممنا  6  اجشمممتج  وتمممم  مرممممممجي عمممد  ل8دمممنلأا   والبممممجل  عممممد ه  ل 8دممملأ   لتحمممم  

 .ورجيا عينم البحث ا دجدمم ربني دلأ   الديادم ا دمثبعمم  ا مكج ميمم لتجلن  
 ضبط المتغيرات على الرحو التالى: وقد قامت الباحثه بعم  التجانا لعيرة البحث فى
 (1جدول )

 (8)ن=الوصف الإحصائي لعيرة البحث واعتدالية العيرة في المتغيرات اجنثربومترية 
 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات
 0.394 7.500 0.118 7.537 الوا لدنم 
 0.615- 125.00 1.772 125.00 الثلأ لد  

 0.045- 23.500 1.060 23.375 لأينلك   ال
 0.045 1.250 0.106 1.262 الضين المدي بي لدنم 

   يج يد  3ل±  ان ايمع قم   ضج ل الالملأا  ااحصن   ج ريا 1يم ح  ا ادو  ل
 .اللأين  -الثلأ  –علي اعمدالمم البمجاج  لدد عينم البحث ري  موينا  الوا
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 (2جدول )
 (8)ن= بحث واعتدالية العيرة في القدرات البدنيةالوصف الإحصائي لعيرة ال

المتوسط  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 التفلطح الالتواء الوسيط

 1.041- 0.472- 78.00 3.833 77.125 اللأثب الضن ل  ا ال بج 
 0.940- 0.045 6.500 1.060 6.625 يرع الناليا  علي  ا المضلق
 1.550- 0.185- 13.00 1.908 12.750   يرع ال ذ   ا ا ابثجحلعد
 1.262- 0.736- 2.900 0.220 2.818 انار 500ارمبجي ي   كن  طبمم 
 0.448- 0.461- 10.00 1.669 9.750  نوام الوهنلالكلأ)ند 
 1.050- 0.540 1.500 1.851 2.000 الحلأم ا  ج ي مييا
 0.658 0.152 1.500 1.505 1.375 الحلأم ا  ج ي موجي

 0.978- 0.580- 9.500 2.507 9.00 حلأم ال جابيال
 1.392- 0.277 10.00 0.834 9.875 ال ند الزازااي  لث 

   يج يد  3ل±  ان ايمع قم   ضج ل الالملأا  ااحصن   ج ريا 2يم ح  ا ادو  ل
 علي اعمدالمم البمجاج  لدد عينم البحث ري الاديا  البدامم. 

 (3جدول )
 (8)ن= لبحث واعتدالية العيرة في مستوي اجداء المهاري الوصف الإحصائي لعيرة ا

المتوسط  المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 التفلطح الالتواء الوسيط

Air turn 6.937 0.563 7.000 -0.488 -0.989 
Push up 5.625 0.640 5.500 0.475 -1.546 

Straddle support 5.937 0.495 6.000 -0.882 0.840 
Vertical split 7.000 0.462 7.00 0.000 -2.100 

 0.826- 0.920 25.00 1.195 25.500 الي يلأ  الكلي لليهجيا 

  من  ضج ب  الإلمملأا  لضينمم البحمث رمي  ومملأد الا ا  اليهمجيد (يمد 3يم ح  ا ادو  ل        
    يج يد  عل  اعمدالمم لليهجيا  (يد البحث 3±البحث (د إاحصن   ج ريا ل 

 ائ  وأداوت جمع البيانات:ود
 الأجه ة والأدوات المستخدمة في البحث: -أ
 ادميجيا  تو يل البمجاج  ولال  لمو يل القمجدج  والارمبجيا  (يد البحث -1
 اهجي الن ومج يمن لقمجا الثلأ  تجلونمميمن و يزان الكمنواي لقمجا اللأين تجلكيللأ انار. -2
 .دجعم إماجف لقمجا وتو يل الز ا -3
 تُوجط اينو)م    -4
 عالم  -5
  اجعد دلأ دمم -6
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 اجختبارات المستخدمة في البحث: -ع
 اجختبارات البدنية المستخدمة فى البحث : -1

(ج ممم  البجة مممم تمممجلاطب  واليومممح اليناضممم  لليناامممع الضليممممم والديادمممج  الومممجتام الضن)ممممم 
 و)مم رم  تمدي ب ايبمجي الاين والاانبمم اليم صصم ر  المدي ب الن جة  وال يبجي تصفم عج مم و 

رجصمم رهمدف ةصمن وتحديمد مهم  وماومب عنجصمن اللمج(مم البداممم ال جصمم رنجشمتج  ايبمجي  تصفم
 الاينو)م  اليوم د م ر  البحثو ةيث تلأصل  البجة م إل  ا رمبجيا  المجلمم  

 ارمبجي اللأثب الضيلأ ى  ا ال بج  لقمجا الادي  الض لمم للناليا.            
  اليا  علي  ا المضلق لقمجا الادي  الض لمم للبثايرع الن                  
 ث لقمجا الادي  الض لمم للوهن.30إرمبجي يرع ال ذ   ا ا ابثجح ل   
  انار لقمجا الادي  الض لمم للذياعيا 900ارمبجي ي   كن  طبمم.                                    
  ال الضيلأ  الفاند و الوهنإرمبجي الكلأ)ند لالقبم  لقمجا  نو. 
 .إرمبجي البنال ا  ج ي لانااد كجي   لقمجا  نوام  فصل الحلأم 
 .إرمبجي البنال ال جابي لقمجا  نوال  فصل الحلأم 
       ارمبجي ال ند الزازااي للقمجا النشج(م 
 تقييم مستوو الأداء المهارو: -2

   ياممج و 10تمم  المايمم   ما لو  و   حكيمج 4تم  تايمم   ومملأى ا  ا  اليهممجيى عما طن مقل 
وتحمومممب  يامممم البعبمممل تشمممثب الديامممل الضلممممج والديامممل ا (مممل وتحصمممل البعبمممل علممم   ملأدممم  

 .الدياميا
 الدرادة الإدتطلاعية:

ر علممي  2/1/2025(ج م  البجة ممم تممخانا  الم ن)مم الادمممثبعمم رممي يملأر ال يمممس اليلأارممق 
والتاااي كاااان مااان ينمممم البحمممث ا دجدممممم    اجشمممتج   ممما   ميمممع البحمممث ورمممجيا ع8عينمممم (لأا همممج ل

  اهدافها
 دب م تنفيذ الارمبجيا  و ج يمضلق رهج  ا اانا ا  القمجا والا وا  والااهز  اليوم د م. -
 المضنف عل المنتيب الا  ل لبرمبجيا  اليوم د م. -
 ال بج  . –ةوجع اليضج ب  الضليمم للإرمبجيا  اليوم د م لالصدت  -
 . ع النجشتج  Calisthenics دد  بييم تدي بج    -
 تثبيق تضل اازا   ا البناج ت المدي بي للم كد  ا  بييمل لضينم البحث (بل تنفيذا. -
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 (4جدول )
دجلة الفروق بين المجموعة الممي ة والمجموعة غير الممي ة في الإختبارات البدنية قيد البحث       

 (3+3وتري )ن= –بطريقة مان 
توسط م المجموعات المتغيرات

 الرتب
مجموع 
 U Z P الرتب

 احتمالية الخطأ

اللأثب الضن ل  ا 
 ال بج 

 15.00 5.00  3اليييز  لن= 0.032 2.141 0.00 6.00 2.00  3غين اليييز  لن=
يرع الناليا  علي 
  ا المضلق

 15.00 5.00  3اليييز  لن= 0.026 2.223 0.00 6.00 2.00  3غين اليييز  لن=
   ا يرع ال ذ

 ا ابثجح
 15.00 5.00  3اليييز  لن= 0.028 2.201 0.00 6.00 2.00  3غين اليييز  لن=

 900ي   كن  طبمم 
 انار

 15.00 5.00  3اليييز  لن= 0.032 2.141 0.00 6.00 2.00  3غين اليييز  لن=
 نوام 

 الوهنلالكلأ)ند 
 6.00 2.00  3اليييز  لن= 0.032 2.141 0.00 15.00 5.00  3غين اليييز  لن=

الحلأم ا  ج ي 
 مييا

 6.00 2.00  3اليييز  لن= 0.031 2.160 0.00 15.00 5.00  3غين اليييز  لن=
الحلأم ا  ج ي 

 موجي
 6.00 2.00  3اليييز  لن= 0.031 2.160 0.00 15.00 5.00  3غين اليييز  لن=

 6.00 2.00  3اليييز  لن= 0.032 2.141 0.00 15.00 5.00  3غين اليييز  لن= الحلأم ال جابي
 ال ند 

 الزازااي   
 6.00 2.00  3اليييز  لن= 0.032 2.141 0.00 15.00 5.00  3غين اليييز  لن=

  وامملأ  رممنوت  الممم إةصممجيمجً رمميا الي يلأعممم اليييممز  وغيممن اليييممز   4يم ممح  مما اممدو  ل
لصممجلح اليييمممز   يممج يممد  علمم  ان الارمبممجيا  علمم   يامممم رمم  ايمممع إرمبممجيا   البحممث البدامممم و 

 . ابلألم  ا الصدت
 (5جدول )

 (6الثاني( للإختبارات البدنية قيد البحث )ن= –معاملات اجرتباط بين التطبيقيين )اجول

 الاختبارات
  التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسطات  قيمة ر
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

ت المتوسطا
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

 0.901 4.131 76.666 4.242 77.000 اللأثب الضن ل  ا ال بج 
 0.961 1.378 6.500 1.048 6.500 يرع الناليا  علي  ا المضلق

 0.881 1.788 13.000 1.861 12.666 يرع ال ذ   ا ا ابثجح
 0.953 0.398 2.933 0.245 2.791 انار 900ي   كن  طبمم 

 0.911 2.503 8.666 1.870 9.500  نوام الوهنلالكلأ)ند 
 0.942 1.048 1.500 1.471 1.833 الحلأم ا  ج ي مييا
 0.992 0.318 0.933 1.224 1.166 الحلأم ا  ج ي موجي

 0.874 2.422 7.666 2.581 8.666 الحلأم ال جابي
 0.886 0.702 9.916 0.752 10.166 ال ند الزازااي  

 0.878  = 0.05 دولمم عند  وملأد لقميم ي ال
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  من  ضج ب  الايتبجط ريا المثبيق ا و  والمثبيق ال جاي لبرمبجيا  5يم ح  ا ادو  ل
   يج يد  عل  ان هذا الارمبجيا  عل   يام  ابلألم  0.992 و0.874البدامم (د تناوة  ريا ل

 . ا ال بج 
 البرنامج التدريبى:

  الهدف من البرنامج -
و ضنرم تجثينهج عل  تضمل Calisthenics رناج ت تدي بي تخدم دار تدي بج  ا تصيم   

النشممممج(م  و وممممملأد ا  ا  اليهممممجيد  -الينواممممم -الاممممديا  البدامممممم  اليمي لممممم رمممم  لالاممممدي  الض مممملمم 
 air turn - push up – straddle support – verticalللبضل  هجيا  ايبجي ا ينو)م  

split  
 ج:أدا وضع البرنام

  ناعج  علأا ل ا  ا والوب م. -1
  ناعج  (لأاعد ا ةيج  والمهديم. -2
 عدر إعثج  المين نج  ر  ةجلم ا ةوجا تجلمضب وا يهجت الشديد. -3
 ا هميجر رمين نج  الينوام وا طجلم وتين نج  المنفس. -4
 . ناعج  المديا ر  الصضلأ)ج  -5
الإم جرممم  مع ي مج   عمد  تكمنايا  تانيا ا ةيج   ارل البناج ت تكلأن  ا رب  ي ج   الناةم  -6

 .المدي بج 
ث  80اومممجر الضيمممل الض مممل  الومممجيد لةيمممث من  مممد  ا  ا  علممم  اهمممجي الحنكمممج  ا يةممممم  -7

 وهذا موملزر مدم دار ماويم مامجا الثج(م البهلأايمم .
وتمم  تشممكيل الحيممل تجلبناممج ت المممدي بي  مما رممب  تاوممم  الممز ا الكلمم  للبناممج ت علمم   ياممج   -8

  ولالممم  لينجدمممبمهج  مممع النجشمممتج  وتممم  1 1ي ملفممممو ةيمممث تممم  ادمممم دار  وي  ةيمممل لالحيمممل ال
تلأي ضهممممج علممممي  ممممداي ال يجامممممم ادممممجرمع وهممممي رمممممن  تثبيممممق البناممممج ت و)لومممم   ياممممج  الحيممممل 

%  60الحيمممل الضمممجل   وتناوةممم  الشمممدا اليومممم د ل  ممما ل –اليومممم د م لالحيمممل اليملأدممم  
 %  وت  المديا تشد  الحيل مدبلأعمج. 85
 تم أدتخدام درجات الحم  كالتالي:و 
 2  1الي يلأعج   - 20  10المكناي  - %75%  60اليملأد    -
 3  2الي يلأعج   -  8  4المكناي  -  %85%  75الضجل    -
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 تطبي  البرنامج: -
(ج   البجة م تمخانا  القممجا الابلم  ولالم  تضمد الديادمم الإدممثبعملو ولالم  القياس القبلى:  -1

  وت  لال  تقمجا تضل الاديا  البدامم (يد البحث 2025/  9/1لأارق ل ر  يلأر ال يمس الي
 .وكذل  تايم   وملأى الا ا  اليهجيى لبضل  هجيا  ايبجي ا ينو)م  (يد البحث

ت  تثبيق الديادم ا دجدمم ر  النج د الن جةي تيحجرول رني دلأ    ر  تطبي  البرنامج:  -2
  3 . رلأا(مع ل2025/  8/3الومب  اليلأارمق ل  إلم  1/2025/ 11الفمن   ا الوب  اليلأارمقل

 قمام ل  ع  ناعجا تلأ(مل المثبيمق رمب  مو   90وةدا  ر  ا دبلأ  وي ا اللأةد  المدي بمم 
 . 1/3يلأر شهن ي  جن اليبجيع اليلأارق 

(ج م  البجة مم تمخانا  القممجا البضمدى ولالم  تضمد تثبيمق البنامج ت الممدي ب و القياس البعادو:  -3
 و وتم  لالم  تقمممجا تضمل الامديا  البداممم (يممد 10/3/2025يا اليلأارمق لولالم  رمي يملأر الإثنمم

 .البحث وكذل  تايم   وملأى ا ا  تضل  هجيا  ايبجي ا ينو)م  (يد البحث
 :دادداً: المعالجات الإحصائية 

 ليضجل م البمجاج  إةصجيمج. SPSSت  إدم دار رناج ت الحزر الإةصجيمم 
 عرض ومراقشة الرتائج:

 (6جدول )
 (8)ن= قيد البحث لة الفروق بين القيادات القبلية والقيادات البعدية فى القدرات البدنيةدج 

مجموع  القياس البعدى القياس القبلى المتغيرات
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
 الإشارة

قيمة 
Z 

احتمالية 
   ر   ر الخطأ

اللأثب 
الضن ل  ا 

 ال بج 
77.125 3.833 86.125 3.603 0.00 

36.00 
0.00 
4.50 

-0.00  
+8.00  
=0.00 

2.636 0.011 

يرع 
الناليا  علي 
  ا المضلق

6.625 1.060 10.00 1.309 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0.00 
+8.00  
=0.00 

2.598 0.009 

يرع ال ذ  
 0.00 1.885 19.125 1.908 12.750  ا ا ابثجح

36.00 
0.00 
4.50 

-0.00 
+8.00  
=0.00  

2.527 0.012 

ي   كن  
 0.00 0.783 4.500 0.220 2.818 انار 900بمم ط

36.00 
0.00 
4.50 

-0.00  
+8.00  
=0.00  

2.524 0.012 

 نوام 
 36.00 1.035 5.750 1.669 9.750 الوهنلالكلأ)ند 

0.00 
4.50 
0.00 

-8.00  
+0.00  
=0.00  

2.565 0.010 
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 (6جدول )تابع 
 (8)ن= قيد البحث لقدرات البدنيةدجلة الفروق بين القيادات القبلية والقيادات البعدية فى ا

مجموع  القياس البعدى القياس القبلى المتغيرات
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
 الإشارة

قيمة 
Z 

احتمالية 
   ر   ر الخطأ

الحلأم 
 36.00 1.326 1.625- 1.851 2.000 ا  ج ي مييا

0.00 
4.50 
0.00 

-8.00  
+0.00  
=0.00  

2.585 0.010 

الحلأم 
 36.00 1.388 2.250- 1.505 1.375 وجيا  ج ي م

0.00 
4.50 
0.00 

-8.00  
+0.00  
=0.00  

2.555 0.011 

الحلأم 
 36.00 1.505 4.625 2.507 9.000 ال جابي

0.00 
4.50 
0.00 

-8.00  
+0.00  
=0.00  

2.552 0.011 

ال ند 
 36.00 1.060 8.375 0.834 9.875 الزازااي  

0.00 
4.50 
0.00 

-8.00  
+0.00  
=0.00  

2.585 0.010 

 1.96=  0.05عند  وملأد  لالم  Zقميم 
  والأ  رنوت لاا   لالم إةصجيمم ريا القمجدميا الابلم  والبضمدى رم  6يم ح  ا ادو  ل        

اليموينا  البدامم (يد البحث ور  ات جا القمجا البضدى ةيث من ايمع قم  اةميجلمم ال ث  مصمون 
  . 0.05ل  ا  وملأى الدلالم

 (7جدول )
 قيد البحث لتغير بين متودطي القيادات القبلية والقيادات البعدية فى القدرات البدنيةنسس ا

 (8)ن=
متوسط القياس  المتغيرات

 القبلى
متوسط القياس 

 نسب التغير البعدى

 11.7 86.125 77.125 اللأثب الضن ل  ا ال بج 
 50.9 10.00 6.625 يرع الناليا  علي  ا المضلق

 50.0 19.125 12.750 ثجحيرع ال ذ   ا ا اب
 59.7 4.500 2.818 انار 900ي   كن  طبمم 

 69.6 5.750 9.750  نوام الوهنلالكلأ)ند 
 223.1 1.625- 2.000 الحلأم ا  ج ي مييا
 161.1 2.250- 1.375 الحلأم ا  ج ي موجي
 94.6 4.625 9.000 الحلأم ال جابي
 17.9 8.375 9.875 ال ند الزازااي  

ان اومب المويمن رميا  ملأدم  القمجدمج  الابلممم والبضدممم رم  الامديا    7يم ح  ا ادو  ل       
 %  223.1 و%11.7البدامم  (د ااحصن  ج ريا ل
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 (1شك  )
 (8جدول )

 (8)ن= دجلة الفروق بين القيادات القبلية والقيادات البعدية فى المهارات قيد البحث
مجموع  عدىالقياس الب القياس القبلى المتغيرات

 الرتب
متوسط 

 الرتب
اتجاه 
 الإشارة

قيمة 
Z 

احتمالية 
   ر   ر الخطأ

Air turn 
6.937 0.563 8.625 0.353 0.00 

36.00 
0.00 
4.50 

-0.00  
+8.00  
=0.00 

2.530 0.011 

PUSH UP 5.625 0.640 7.875 0.353 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0.00  
+8.00  
=0.00 

2.555 0.011 

STRADDLE 
SUPPORT 5.937 0.495 7.562 0.417 0.00 

36.00 
0.00 
4.50 

-0.00  
+8.00  
=0.00  

2.539 0.011 
Vertical 

split 7.000 0.462 8.375 0.517 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0.00  
+8.00  
=0.00  

2.558 0.011 
الي يلأ  الكلي 
 0.00 0.623 32.437 1.195 25.500 لليهجيا 

36.00 
0.00 
4.50 

-0.00  
+8.00  
=0.00  

2.536 0.011 

 1.96=  0.05عند  وملأد  لالم  Zقميم 
  والأ  رنوت لاا   لالم إةصجيمم ريا القمجدميا الابلم  والبضمدى رم  8يم ح  ا ادو  ل        

ةيمث من ايممع قمم  اةميجلمممم ال ثم  مصمون  مما  واليهمجيا  (يمد البحمث ورمم  ات مجا القممجا البضممدى
  . 0.05 وملأى الدلالم ل

(9جدول )  
(8)ن= نسس التغير بين متودطي القيادات القبلية والقيادات البعدية فى المهارات قيد البحث  

متوسط القياس  المتغيرات
 القبلى

متوسط القياس 
 نسب التغير البعدى

Air turn 6.937 8.625 24.3 
push up 5.625 7.875 40.0 

straddle support 5.937 7.562 27.4 
Vertical split 7.000 8.375 19.6 

 27.2 32.437 25.500 الي يلأ  الكلي لليهجيا 
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  من اوب الموين ريا  ملأد  القمجدج  الابلمم والبضدممم رم  اليهمجيا  9يم ح  ا ادو  ل       
 %  40.0 و%19.6(يد البحث (د ااحصن   ج ريا ل

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 (2شك  )

 مراقشة الرتائج:
 مراقشة نتائج الفرض الأول:

عل   يلأاد رنوت لاا   لالم إةصجيمم ريا  ملأدثي القمجا الابلمي والبضمدد  والذى ينلأ
النشمج(م  لصمجلح  –الينوامم -لضينم البحث ر  تضمل الامديا  البداممم اليمي لمم رم  لالامدي  الض ملمم

 القمجا البضدد .
  ااممل تلأاممد رممنوت 1  والشممكل ي(مم  ل7ل و 6مظهممن  النمممجيت الممم  تمم  عنةممهج رمم  اممدو  ل

ةصجيمم ريا القممجا الابلمي والقممجا البضمدد رمي إرمبمجيا  الامديا  البداممم (يمد البحمث لاا   لالم ا
 ولصجلح القمجا البضدد.

ةيمممث تناوةممم  اومممب المويمممن رممميا  ملأدممم  القمجدمممج  الابلممممم والبضدممممم رممم  الامممديا  البداممممم 
 % 223.1 و%11.7النشج(م   ج ريا ل –الينوام -اليمي لم ر  لالادي  الض لمم

البناممج ت  لالمم  المحومما  رممنا  الضينممم رمم  الاممديا  البدامممم (يممد البحممث إلممي احثااةالبوتناممع 
والمي ت  م ايهج تثن ام رن مم والمي شيل   ضو    Calisthenicsالمدي بي تخدم دار تدي بج  ا 

ع ممب  ال ومم  دمملأا  الثممنف الوممفلي مو الضلمملأد والمممي رممدويهج م   الممي تحومما الاممديا  البدامممم 
ةيممث من هممذا المممدي بج  تضميممد علممي ادممم دار وين ال ومم  كامملأ  رجيامممم مثنممج   ولممدد عينممم البحممث
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تم مممميا تيممممجي ا ال ممممو  والشممممد  Calisthenicsكيممممج من تممممدي بج  ا  وم ا    ملممممل المين نممممج 
 وةيممث تضميممد تلمم  المممدي بج  رممي م ايهممج علممي  اجو ممم ال ومم  وال جلارمممم ا يةمممم ووال نممي والمضلممق

الض مممب  ا دجدممممم   مممل المممبثا والوهمممن المممذياعيا والمممناليا  مممع ةيمممث توممممهدف همممذ  الممممدي بج  
 ناعمممج  الممممديا تشمممد  وةيمممل الممممدي ب مدمممبلأعمجً ورامممجً ليبمممج   ومدمممس الممممدي بو وادمممم د   البجة مممم 

  لينجدمبمهج للنجشمتج  عينمم البحمثو  مع ادمم دار 1 1طن ام المدي ب الفمند تخدم دار  وي  ةيل ل
%  85%  60الحيل الضجل   وتناوةم  الشمد   ما ل واليملأد  ياج  الحيل اليوم د م لالحيل 

 .النشج(م  –الينوام - يج م ى إلي تحوا الاديا  البدامم اليمي لم ر  لالادي  الض لمم
داااماا كامااا    وتمفمممق همممذا النمم مممم  مممع  مممج تلأصمممل  الممممل اممممجيت  يادمممم كمممبً  ممما 

    Apti S. and Aniket B(, 11( )2022محماود عادجن " ) ,(6) (2023)  إباراييم
مثممن  إم جرمممجً قااد  Calisthenicsوالمممي مشممجي  مهمم  امجي هممج الممي من تممدي بج    12)) (2022)

 .علي الضديد  ا الاديا  البدامم
 –  تحومممما الاممممدي  الض مممملمم اليمي لممممم رمممم  لالممممناليا1  والشممممكل ل6و م ممممح  مممما اممممدو  ل

دج  البضدمم إل  البناج ت المدي بي الذياعيا  وتناع البجة م هذا المحوا ر  القمج –الوهن –البثا
الممممي معميمممد  علممم  إدمممم جي  اللأةمممدا  الحنكممممم  يمممج  Calisthenicsالياممممنح تخدمممم دار تمممدي بج  

يمم  ى إلممي إشمممناع عممد  كبيممن  نهممج ينمممت عنممل إاقبممجم (مملأى ودممن ع الممذد رممدويا م د إلمم  تحومما 
 .الادي  الض لمم

ان تدي بج  الياجو م  (16م()2012) Kelly – et all"–"كيلى ور  هذا الصد  يذكن  
دمممملأا  تجدممممم دار م وا  الياجو ممممم مو رممممدون غوممممم دار ا اوا  تضيممممل علمممم  ي ممممج    وممممجةم الياثممممع 
الض ل  وي ج   (ثن اللمفم الض لمم ر  الض لم اليدي)م رمنيلأ اللمفم الض لمم و)جلمجل  ي ج   كيممم 

ةيمممممث تضمبمممممن تمممممدي بج   وممالبمممممنوتيا رممممم  الض مممممب  المممممذى يممممم  ى إلممممم  إكمومممممجع النويمممممم الض مممممل
Calisthenics ةممد اشممكج  تممدي بج  الياجو ممم الممم  تهممدف المم  تلأامممل الامملأ  النجت ممل رمم  ات ممجا م
   .الا ا  الحنك 

  ماممل تلأاممد رممنوت لاا   لالممل إةصممجيمم رمميا القمجدمميا الابلممي 6كيممج يم ممح  مما ال ممدو  ل
 ا  ج ي وال جابي الحلأم  –والبضدد ر   موين الينوال واليمي لم ر  لالضيلأ  الفاند 

وتضزو البجة مم همذا المحوما رم  النممجيت إلم  البنامج ت الممدي بي الياممنح تخدمم دار تمدي بج  
Calisthenics   المممي تضيممل علممي ي ممج   اليممدد الحنكممي تجليفجصممل تجلإةممجرم إلممي تحومما الاممدي

 .الض لمم والذد  ا ش ام تحويا الينوام
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ي  م ا  تمدي بج  الاملأا والإطجلمم تشمكل ت منو kathy ( "2001( )15 )"كااثي ةيمث مكمد 
وان الض لم الي جلمم هي تل  الض لم المي ت يع ريا الالأا واليثجطمم ري آن واةد ولالم   و ملأاين 

 يملأرن ري البناج ت المدي بي اليامنح. 
ةيمممث من تحوممما مةمممد الضنجصمممن البداممممم تشمممكل  مزايمممد لا يمممم  إلا رمممي ةجلمممم تنيممممم تضمممل        

"أبو العلا عبد الفتاا وأحمد نصر وهذا  جي كدا  كل  ا   وا رند رديام  ضينم الضنجصن البدامم
علممم  من الاممملأ  الض ممملمم لهمممج عب(مممم  مبج لمممم  مممع تضمممل الضنجصمممن البداممممم  (1م( )1993الااادين" )
  .الارنى 

  تحوما النشمج(م رم  القممجا البضمدد لضينمم البحمث و تنامع البجة مم 6و م ح  ا ادو  ل
ةيث ت يا البناج ت المدي بي تضل المدي بج  المي  وCalisthenicsي بج  هذا المحوا إل  تد

 يمج م د لمحوما النشمج(م لمدد عينمم  وتالأر ريهج النجشتم رمويين موةج  ال و  ر  م(ل ي ما  يكما
 .البحث

 hawana Aggarwalباهواناو  9  ل2001ل "محمد حسن علاوي و(د مشجي كب  ا 
يمهممج عمما طن ممق توييممن موةممج  ال ومم  علمم  ا يم مو رمم  من النشممج(م يممم  تني (13( )2021) 

الهملأا  رم  ات جهمج    ملفممم والمنيممم الوملميم للنشمج(م تمم  ى إلم  ا اوممجع الحنكم  وا  ا  الومملم  
وكل همذا مومجعد علم  تنيممم النشمج(م والمذد رمدويا مضيمل علم   ور  الات جهج  واليوجرج  اليمضد  

يا (ديتهج عل  تلأاممل ةنكمهمج لبت مجا واللأةمع الينجدمب تحويا اليوملأى اليهجيى  ا رب  تحو
  . Air turnو م ح لال  ر  اليهجيا  (يد البحث رصلأصج  هجي  ل وللأ ا 

 Santhoshk   ,Davidson  " (2020)"وتمفق كل هذ  النمجيت  ع امجيت الديادج  
(21), " Srivastava R (2016) (22), "Usha Panihar & Deepika Rani 

ةيممث مدممفن  امجي هممج عمما تحومما الاممديا  البدامممم (يممد البحممث امم ممم لإدممم دار ( 24) (2022)
 .Calisthenics تدي بج  ا 

""يوجااد فااروق دات دجلااة إحصااائية و)هممذا يمحاممق صممحل الفممنم المملأ  الممذد يممنلأ علممي 
بااين متودااطي القياااس القبلااي والبعاادي لعيرااة البحااث فااى بعااض القاادرات البدنيااة المتمثلااة فااى 

 الرشاقة ( لصالح القياس البعدي". –المرونة  -العضلية)القدرة 
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 مراقشة نتائج الفرض الثاني :
يوجاد فاروق دات دجلاة إحصاائية باين متوداطي القيااس القبلاي والذد ينلأ عل  مال  

 air turn- push up – straddleوالبعادي لعيراة البحاث فاى مساتوي الأداء المهااري ل)
support – vertical splitلح القياس البعدي( لصا.  

  ااممل تلأاممد رممنوت لاا   لالممل اةصممجيمم رمميا 2  والشممكل ل9 ول8ةيممث يم ممح  مما اممدو  ل       
 -air turn ملأدممثي القمجدمميا الابلممي و البضممدد لضينممم البحممث رمم   وممملأد ا  ا  اليهممجيد  ل

push up – straddle support – vertical splitوتمناوح  ملأدم  و  لصمجلح القممجا البضمدد 
   .32.437  رينيج رل  القمجا البضدد ل25.500النتب للأ ا  اليهجيد ر  القمجا الابلي ل

وتناوة  اوب الموين ريا  ملأدم  القمجدمج  الابلممم والبضدممم رم  اليهمجيا  (يمد البحمث  مج 
 %     40.0 و%19.6ريا ل

الياممممنح  وتضمممزو البجة مممم همممذا المحوممما رمممي اليومممملأى اليهمممجيد  رمممنا  الضينمممل إلممم  البنامممج ت
والممممي م   إلممم  ا يتفمممج  تمممجلنلأاة  البداممممم (يمممد البحمممث Calisthenics تمممدي بج  ا تخدمممم دار 

و)جلمجل  مثن ري اليهمجيا  (يمد البحمثو ةيمث من الممدي بج  كجام  تمشمجتل إلم  ةمد كبيمن  مع الضيمل 
ج ت وتنامممع البجة مممم مدمممبجع المحوممما رممم  النممممجيت الممم  الم ثمممم  الضليممم  للبناممم والض مممل  لليهمممجيا 

المدي بي والذى ت   ا ربلل تنفيذ المدي بج  اليوم د م وااموجر وادميناي تنفيذ اللأةمدا  المدي بممم 
 مع  ناعمج  البجة مم لي ململ ا دمس  وورق ت ثم  البنامج ت و)صملأي  تمنجدمب  مع (مديا  النجشمتج 

جرم الي رمنا  الضليمم عند الم ثم  للبناج ت المدي بي اليامنح  ا ةيث شد  وة   المدي ب تجلإة
الناةم النوبمم ريا كل تين ا وآرن هذا و)جلإةجرم الي  ناعج  الفنوت الفن مم رميا النجشمتج  عينمم 

ةيممث من  ناعممج    ممل هممذا الضلأا ممل (ممد دممجهي  و)دياممم كبيممن  رممي تحومما  والبحممث رممدامجً و هجي ممجً 
 air turn- push up– straddle support – vertical) وملأد النجشتج  ري م ا  اليهجيا  

split)  
  ةيمممث مشممجيو إلممم  من 8( )2002كماااال درويااح وصااابحى حسااانين )و  كممدعل  لالمم  

 المحوا ر  ا  ا  اليهجيد يمثلب المحويا ري الضنجصن البدامم الي ثن  ر  ا  ا .
 (2023دماا كاما  إباراييم" )"ةيث تمفق هذا النمم م  ع  ج تلأصل  المل امجيت  يادم 

ي هج عما تحوما النجشمتج  رم   ومملأد ا  ا  اليهمجيد علم  اهمجي الحنكمج  ةيث مدفن  امج( 6)
 .Calisthenicsا يةمم امم م لإدم دار تدي بج  ا  
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محماد نبيا  عباد   و11  ل2022ل"محماود عادجن  و مفق  ع هذ  النمجيت  يادم كبً  ما
شمجي  و  والممي مApti S.  and Aniket B  “   (2022) (12)(,  10( )2025) العلايم"

 .مثن  إم جرمجً ر   وملأد ا  ا  اليهجيد قد  Calisthenicsمه  امجي هج الي من تدي بج  
ةيمث  Mark and Thomas("2023( )18)"  و مفق هذا  ع  ج اشجي الممل كمبً  ما 

ا دجليب الحدي م اومبمجً والشمجيضم من المين نج  الاجييم علي ادم دار وين ال و  كياجو م تضد  ا 
ب الن جةمممي وتهمممدف إلمممي تثممملأ ن   ملمممل الصمممفج  البي مممم للفمممن  الن جةمممي كجلامممديا  رمممي الممممدي 

 البدامم واليهجي م ولال  لمحايق معلي  وملأد  يكا ري الأ  النشجط الن جةي.
"يوجاد فاروق دات دجلاة إحصاائية  و)جلمجلي يمحاق صحل الفمنم المذد يمنلأ علم  مامل 

 -air turnفى مساتوي الأداء المهااري ل)بين متودطي القياس القبلي والبعدي لعيرة البحث 
push up – straddle support – vertical split." لصالح القياس البعدي  ) 

 إدتراجات البحث:
مثن إم جرمجً عل  تضل الامديا  البداممم  Calisthenicsتدي بج    البناج ت اليامنح تجدم دار -

 لدد النجشتج  عينم البحث.النشج(م   –الينوام  –اليمي لم ر  ل الادي  الض لمم 
مثن إم جرممج رم   ومملأد ا  ا  اليهمجيد  Calisthenicsتجدم دار  تدي بج   البناج ت اليامنح -

 – air turn- push up – straddle supportلمبضل  همجيا  ايبمجي ا ينو)مم  ل
vertical split  لدد النجشتج  عينم البحث. 

 توصيات البحث:
رمممممي البمممممنا ت المدي بممممممم رمممممب  اليلأدممممم  الن جةمممممي  Calisthenicsادمممممم دار  تمممممدي بج  ا   -

 .لمحويا الاديا  البدامم ال جصم ت يبجي ا ينو)م 
ري البنا ت المدي بمم رب  اليلأد  الن جةمي لمحوميا  Calisthenicsادم دار تدي بج  ا   -

 . وملأد ا  ا  اليهجيد ر  ايبجي ا ينو)م 
لمممممي  ناةمممممل دمممممنمم   ملفمممممم  ممممما اجشمممممتج  ايبمممممجي ع Calisthenicsتثبيمممممق تمممممدي بج  ا   -

 .ا ينو)م  وال يبجي الفني
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 (( عــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع العربية:

روميلأللأامج اللمج(مم البدامممو  اي الفكمن  أبو العلا أحمد عبد الفتاا, أحمد نصر الدين رضاوان: -1
  .1993الضن)يو الاجهن  ل

و 2ط ال يبجي الفني  فجهم  وتثبماج و (:2015ودة ,دامية فرغلي مرصور )آدي  دعد شر -2
  لماي الفكنو الادكندي م.  

تم ثين رنامج ت للممدي ب الملأظمفي لض مب   نكمز ال وم  علمي م ا  الامدي   أدامة أحمد الرمار: -3
اليمم تين الممدوليو علمملأر الن جةممم رممي (لممب الن)مممع  الض مملمم لنجشممتي كممن  الومملم 

 .2013  ضم مديلأطوالضن)يو اج
ال يبممجي المن)مملأد لبطفممج  والنجشممتياو  اي الفكممن  مااين احمااد الخااولي, عاادلي محمااد بيااومي:أ -4

 .1991 الاجهن و الضن)يو
النون ج  والادس الضليمم ري تدي ب ال يبجيو  اي الفكن الضن)يو الامجهن و  زيرس ديد حسن: -5

1997. 
علممم  تضمممل  calisthenics  الكمممجلي ينكس تممم ثين تمممدي بج (:2023داااماا كامااا  إباااراييم ) -6

اليموينا  البدامم و وملأى الا ا  اليهجيى عل  اهجي الحنكمج  الايةممم لمدى 
 و 9اجشمممتج  ال يبمممجي الفنممم و   لمممم الممملأا د ال ديمممد لضلممملأر الن جةممممو الي لمممد ل

 الضد  الاو و كلمم المن)مم الن جةممو اج ضم اللأا د ال ديد.
 و  اي اليضمممجيفو15تثبماجتمممل وط -لممممدي ب الن جةممميلاون جتلا عصاااام الااادين عباااد الخاااال : -7

 ر.2005 الاجهن و
ال ديممد رممي المممدي ب الممدايند كمااال الاادين عبااد الاارحمن  درويااح, محمااد صاابحي حسااانين:  -8

 الثمممنت وا دمممجليب  والنيمممجلاا ل يممممع ا لضمممجع واليومممملأ ج  الن جةمممممو  نكمممز 
 .2002الكمجع للنشنو الاجهن و

القممجا رمي المن)ممم الن جةممم وعلم  المنفس الن جةميوالاجهن و  اي الفكمن و: محمد حسن عالاو  -9
 .2001الضن) و 

علممي تضممل اليمويممنا   Calisthenics Hyperتمم ثين تممدي بج   محمااد نبياا  عبااد العلاايم: -10
البدامم واليوملأد الفني والاا مجي الن(يمي رمي  ومجتام الافمز تجلزاامم لمدد طمبع 



 
401 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025يونيو -الأول العدد -السبعون الثالث و المجلد 

 ضمم الينمج و  لممم علملأر المن)ممم البداممم و الن جةممممو  كلممم المن)ممم الن جةممم ت ج
 .  2025 و كلمم عللأر الن جةمو اج ضم رني دلأ  و18  الضد  ل8  لد ل

تمممممم ثين رناممممممج ت تممممممدي بج  الامممممملأ  رمممممملأين ال ومممممم   (:2022محمااااااود عاااااادجن عبااااااد ربااااااه ) -11
Calisthenics   لمنيمممممم (مممملأ  ع ممممب  الينكممممز علمممم  تضممممل  مويممممنا  ا  ا
يلأكينيجتمكمممممم واليوممممملأى الن(يمممم  ليموممممجتاي (ممممذف الاممممنصو الي لممممم البدامممممم والب

 و كلمممم المن)مممم 2 و ال ممز  ل97الضليمممم للمن)مممم البدامممم علمملأر الن جةمممو الضممد  ل
 الن جةمم للبنيا تجلهنرو اج ضم ةللأان.

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
12- Apti S.  and Aniket B (2022): Effectiveness of Calisthenics Training 

on Lower Body Strength and Endurance among College 

Students , international Journal of Scientific Development 

and Research , Volume 7 Issue 7. 

13- Bhawana Aggarwal (2021): Effect of Neuromuscular Training on 

Select Coordination Motor Abilities in Adolescent Soccer 

Players. 

14- Danna ,c,tafuri, p, forte,p,Gomez Paloma ,F(2009): " Comparison 

of two Pre-jump techniques for equal feet take off jump in 

aerobic gymnastics" : Apilot study,journal of physical 

Education and sport,volume 19,Issue2,june 2019,Article 

number 184,pages 1268-1275. 
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