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 السقجمة ومذكمة البحث :
يعتبخ أهع مسيدات الخياضة هػ ارتباشها الػثيق بتصػرات وأسذ العمػم الصبيعية الأخخى 

وصفات خاصة تؤهل الفخد الخياضي لسسارسة  حيث يتسيد كل نذاط مغ الأنذصة الخياضية بقجرات
 .هحا الشػع مغ الشذاط وتسكشه مغ  الػصػل إلى السدتػيات العالية

م ( عمييى أن التصييػيخ الييجالع لعسميييات التييجري  2003  )  أبووه ال وود الووج ال  وو  ويذيييخ   
تجيا  ومشهيا الخياضي لا تتػقف عشج حج معييغ   وقيج ضهيخ ايي ا ونية الأخييخة تييارات مختمفية ايي الا

العسييل عمييى الػصييػل إلييى الحييجود القرييػى اييي الأحجييام التجريبييية   ويزييي  أن ا عييجاد الخياضييي 
الػسيالل   –الػاجبيات  –الحجيث هيػ العسميية السخكبية التيي تعتسيج عميى عيجة عػاميل تذيسل الأهيجا  

الاتجاهيات وشخق التجري  وتشطييع وصيػل الخياضيي إليى قسية الأداي الخياضيي ) الفػرمية ( وأن أحيج 
الحجيثة اي التجري  هي الديادة الحادة اي الأحجام التجريبية لتحديشة مدتػى الحسل البجشى لسقاومة 

 ( . 14: 1الاداي)

 Nicole ن سووهم(  2003  )بخيقوو   اروو م ممسوو ج ب  وو بخومييغ خييلل ذلييظ يييحكخ   
أن هشيياص صييعػية اييي اختيييار شييخق التييجري  التييي يشب ييي أن تدييعى إلييى تحقيييق الهييج   م(2009)

وليذ كل شخق التجري  ذات أهجا  واحجة   اكل شخيقية تيجري  تحقيق أهيجا  معيشية   اتشيػع شيخق 
التجري  يعسل عمى زيادة ا ثارة لجى اللعبيغ   ومغ خلل ذلظ ضهخت شخق تجريبية حجيثة لتلاى 

 ( . 382 -322:  11ا عجاد البجني إلا وهى شخيقة التجري  الانداتى ) عيػب بعس شخق 

أن  مذكمة رليدية وهي مTomczykowska, P( "3102)"  واى هحا الرجد يحكخ 
الأنذصة التي تشصػي عمى استخجام وزن الجدع اقط أثشاي التسخيغ لها تاريخ غشي يعػد إلى العرػر 

اقج تدببت الذعبية الستدايجة لمرالة الخياضية ومجسػعة كبيخة مغ معجات  ويالخغع مغ هحا القجيسة.
 ( .  11:  26)  لبزع سشػات التجريبات التي تسارس بجون ادواتالتسخيغ اي نديان 

على الكفاءة الوظفية ومدتوى  Calisthenicsتاثير ادتخدام تدريبات  الكاليثنكس 
 الاداء المكارى فى التمرينات الإيقاعية

 
  د/ ميادة محمد علي حدن الاخضرم.أ.

  ممهان  م ة  -كمية ال خبية الخي ضية - الاس  ذ السد اج بقدم ال سخيش ت والجسب ز وال خوض الخي ضية 

 



 

 

 عشرالخامس الجزء 2023 ( عدد يونية36المجلد) جلة علوم الرياضةم

- 162 - 

هي تجريبات الكاليثشكذ  التجريباتان مغ ضسغ تمظ  مThomas, E(".3102)"  ويشػ   
Calisthenics جم لتعخي  مجسػعة عامة مغ التساريغ الخياضية والتي تذيخ الي مرصمح يدتخ

والقػة  وضع وتكػيغ الجدععسمي واعال لتحديغ  التي تعتسج عمي  وزن الجدع ولها أثخ
 ( .  25:  25)  والفديػلػجية دون استخجام أي معجات تجري  رليدية

عشج مقارنته بتأثيخ بخنامجيغ أنه  مHarman, E. A ("3112)"  واي هحا الرجد يذخح
القػة عمي تحسل الدخعة و  Calisthenicsالك ليثشكذ عمي نتالج مبهخ  لرالح بخنامج تجريبات 

القػة السسيدة بالدخعة والتحسل الجوري التشفدي وكانت نتالجة ذات دلاله إحرالية القرػي و 
 ( .  534-524:  19)  مختفعة و ند  مئػية مسيدة لرالح تمظ الشػعية مغ التجريبات

 ( William & Terry 3113 وليم وتيخي )دراسة  كسا أثبتت العجيج مغ الجراسات مثل 
بالبخامج التجريبية السقششة  شتخاصأن ا  Sonetti & et alج3110 ج ودراسة سهني ي وآخخون 

والسػجهة لسجة لا تقل عغ خسدة أسابيع يؤثخ بذكل ايجابي عمى الكثيخ مغ الست يخات الفديػلػجية 
م مس الدك يك ج  VO2maxن الحج الاقر  لاس هدك الاكدجيالد ة الحيهية ج  والتي اهسها

 (32  :32-23  ) 

 Calisthenicsالك ليثشكذ أن تساريغ تساريغ  مPoti, K(".3102)"  واي هحا الرجد يذخح
 ( 20:  23عسمت عمي اقجان الػزن وزيادة السخونة حػل السفاصل السختمفة لمجدع . ) 

 الك ليثشكذ وتخى الباحثة اعتسادا عمي نتالج الأبحاث الدابقة ان تجريبات
Calisthenics  يعتسج عمي سػ  تصػر السدتػي السهارى لجى لاعبى الكاراتية خرػصا انه

)  مHanggoro, H ("3102)" حكخ تشسية عشاصخ المياقة البجنية السختمفة بأسمػب بديط حيث ي
 ( .   42-33:  19بدهػلة مسارسة هح  الشػع مغ التجريبات اي أي مكان وزمان    ) 

اي كتابه الفديػلػجيا وتجريبات  Beecher, C. E ( "3112 ) "اي حيغ ذكخ  
 Physiology and calisthenics: for Schools andلمسجارس والعاللت الكاليثشكذ

families .   وهػ مغ رواد ومؤسدي هحا الشػع مغ التسخيشات الخياضية حيث ذكخ أهسيتها
  ( 22:11.)للأشفال و مشاسبة هحا الشػع مغ التجريبات لتسارسها العاللت أيزا ةالفديػلػجي

جيث هيي العسيػد الفقيخي لمعسمييية التجريبيية بسيا تحتػييه مييغ وتُعيج شيخق التيجري  الخياضيي الحيي
تحجيييج الأحسييال التجريبييية واختيييار عشاصيييخ المياقيية البجنييية التييي يشب يييي عمييي السييجرب تشسيتهييا  اسيييغ 
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خيييلل هيييح  الصيييخق يديييتصيع السيييجرب تحجييييج العشريييخ البيييجني اليييحي يجييي  التخكييييد عمييييه حدييي  نيييػع 
 (11: 5الشذاط الخياضي التخرري. ) وأهسية السهارة الحخكية السدتخجمة اي

ونطيخا  لتصيػر العمييػم السختبصية بسجيال التييجري  الخياضيي اقيج أهييتع السيجريػن بصيخق وأسييالي  
 التييجري  الحييجيث اييي إعييجاد اللعبيييغ الأمييخ الييحي سيياهع اييي راييع مدييتػى الأداي بييجنيا  واشيييا  ومهاريييا  
وساعجهع لمػصػل لأعمى مدتػيات السشاادة  وقج تبمػر هحا ا نجاز اي مدتػى الأرقام التي حققها 

 (11: 6الخياضييغ مغ خلل الجورات الأولسبية ويصػلات العالع الدابقة. )
( نقل  عغ  تذارلد بػشخ  1997وتحكخ كل مغ  اجلل إبخاليع ونادية دروير  )

Charles Bucher بتكاري يج  أن يكػن جديا  هاما  اي بخامج التخيية الخياضية أن الخقز الا
  اهػ يبعث البهجة  التسخيشات ا يقاعيةحيث يسكغ لمفخد أن يعبخ بإبجاع عغ مذاعخ  عغ شخيق 

والدخور عمى الفخد  ويعتبخ وسيمة للنصلق العاشفي  كسا يسكغ الفخد مغ التعبيخ عغ رغباته 
ه التأثيخ السفيج للأجهدة السختمفة داخل الجدع  كسا إنه يشسي السقجرة بالأداي الحخكي الحي يشتج عش
 (37: 1والثبات والديصخة والاتدان. )

 

كأحج أنػاع التعبيخ الحخكي يُعج تصػرا  ججيجا  لفغ قجيع نبع مغ داخل  التسخيشات  الايقاعية و 
الخاقز معبخا  لمسُذاهج عسا اي نفده مغ خمجات مُدتعسل  الجدع كأداة والحخكة وسيمة مشطسة 
لتػصيل الأاكار  بجان  انه يتيح الفخصة لمشسػ البجني والعاشفي والعقمي لأنه يدتخجم العقل 

 (99: 13شاي الخقز. )والجدع والحػاس أث
 

الحجيث نػع مغ أنػاع الفشػن القالسة عمى استعسال الحخكة  التسخيشات ا يقاعيةيعتبخ و 
كػسيمة لمتعبيخ نتيجة لتشطيع إرادي يحجث الاستجابة  عادة اختيار الكيع العاشفية التي تعصى الفخد 
كيانا  ججيجا   وتختار فيه الحخكة التعبيخ به بجقة ثع ترسع وتشطع بػاسصة تكػيغ إيقاعي وتكػن 

 (56: 16) .أو إحداس أو انفعال عاشفي صادق الشتيجة تػصيل اكخة
 

الحجيث أيزا  استعساله لأعزاي الجدع السختمفة اي  التسخيشات ا يقاعيةومغ خرالز 
أوضاعها الصبيعية بحيث لا يتذكل عزػ مغ أعزاي الجدع تذكيل  معيشا  قج يعتاد  الفخد اي 

التسخيشات  ثشاي الديخ العادي  كسا أن حياته العامة  كسا نلحظ ذلظ عمى خصػات راقري الباليه أ
  (Muscular Center)يشفخد بأن الحخكة فيه تبجأ مغ نقصة مخكدية اي الجدع سسيشا   الايقاعية 

ومشها تبجأ الحخكة مشاسبة مغ مخكد الجدع إلى بكية أعزاله حتى تشتهي اي الأشخا  معبخة عسا 
 (78: 1بجاخل الفخد مغ مذاعخ وأحاسيذ.)
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لاحطت الباحثة مغ خلل الكيام بتجريذ مقخر التعبيخ الحخكي  وججت أن هشاص ضعف وقج 
القجرات التػااكية لجى شالبات الفخقة الثانية   ويتزح ذلظ عشج تقييع ادالهغ اي الجسمة  اي مدتػى 

السقخرة عميهغ اي الخقز الابتكاري  حيث يطهخ ادالهغ لمسهارات بجون تػااق بيغ الحراعيغ 
حيث تتكػن مغ مجسػعة مغ  التسخيشات  الايقاعية غ  كسا تعسجت الباحثة اي اختيار جسمة والخجمي

السهارات الحخكية الأساسية كالسذي والجخي والػث  والحجل وغيخها مغ السهارات السكػنة لمجسمة 
الحخكية  حيث تعتبخ كمها حخكات متكخرة تتصم  استخجام السجسػعات العزمية الكبيخة دون تػقف 

تى نهاية الجسمة الحخكية  مسا يجل عمى انخفاض القجرات التػااكية والبجنية لمصالبات ويالتالي ح
 التأثيخ الدمبي عمى مدتػى ادالهغ.

 

ويعج البحث والاشلع عمى السخاجع والأبحاث العخيية والأجشبية السختبصة بالتعبيخ الحخكي 
ة عجد الأبحاث العمسية التي تشاولت عامة والخقز الابتكاري برفة خاصة  لاحطت الباحثة قم

لتشسية القجرات التػااكية وتصػيخ الأداي اي الخقز الابتكاري  لحا الكالثيشكى استخجام تجريبات 
لسعخاة مجى تأثيخها عمى تشسية الكالثيشكى  حاولت الباحثة مغ خلل هحا البحث تصبيق تجريبات
التسخيشات ة عمى مدتػى الأداي السهاري اي القجرات التػااكية والتي يسكغ ان تؤثخ برػرة جيج

 .ا يقاعية
 هجف البحث 

عمى  Calisthenicsتاثيخ استخجام تجريبات  الكاليثشكذ يهج  البحث الى التعخ  عمى  
  الكفاية الػضفية ومدتػى الاداي السهارى اى التسخيشات ا يقاعية 

 فخوض البحث

تػجج اخوق ذات دلالة احرالية بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية لجى شالبات السجسػعة  -
الحجيث  التسخيشات الفشيةالتجخيبية اي بعس القجرات التػااكية ومدتػى الأداي السهاري اي 

 .لرالح الكياس البعجي

تػجج اخوق ذات دلالة احرالية بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية لجى شالبات  -
السجسػعة الزابصة اي بعس القجرات التػااكية ومدتػى الأداي السهاري اي التسخيشات الفشية 

 .الحجيث لرالح الكياس البعجي
ات السجسػعة تػجج اخوق ذات دلالة احرالية بيغ متػسصي الكياسيغ البعجييغ لجى شالب -

التجخيبية والزابصة اي بعس القجرات التػااكية ومدتػى الأداي السهاري اي التسخيشات الفشية 
 الحجيث لرالح السجسػعة التجخيبية.
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 مرصمح ت البحث

 Calisthenicsتجريب ت الك ليثشكذ 
 مغ مختمفة حخكات وتتزسغ الجُسبازيَّة الخياضة   التي تشتسي لشػعية الألعاب مغ نػع انها

 أو أدوات معها ولايدتعسل إيقاعية الحخكات هح  تكػن  ما وعادة كبخى  حخكية بسهارات يدسى ما
 أو الجاع تتزسغ بحخكات الجدع ومخونة وتػازن  ولياقة قػة زيادة هجاها ال ال   اي رياضية أجهدة
 الجدع والجاذبية الأرضية وزن  مدتخجمة   وكمها الخمي أو القفد أو الانحشاي أو للأعمى الجدع راع
   Calisك لهس" اليػنانية الكمسات مغ Calisthenics الو مرصمح ويأتي السقاومة  كعامل اقط
 )تعخي  اجخالى(.القػة تعشي والتي  sthenicsس يشهس و الجسال تعشي التي

 إ وووخاءات البحووووث
 خطة واجراءات البحث:

 منهج البحث: 
استخجمت الباحثة السشهج التجخيبي وذلظ باستخجام الكياس القبمي والبعجي بترسيع السجسػعتيغ 

 إحجاهسا تجخيبية والأخخى ضابصة  وذلظ لسشاسبته لصبيعة البحث. 
 وعينة البحث : عمجتم

وعجدهغ  حمػانشالبات الفخقة الثانية بكمية التخيية الخياضية جامعة يتسثل مجتسع البحث اي 
( سشة  وقامت الباحثة باختيار عيشة البحث بالصخيقة 20 – 18شالبة  وتتخاوح اعسارهغ ) (115)

( شالبة  وتع تقدسيهغ 48العسجية العذػالية مغ شالبات الفخقة الثانية بالكمية  والبالغ عجدهغ )
 كالتالي:
 ( شالبة.20مجسػعة تجخيبية قػامها ) -

 ( شالبة.20مجسػعة ضابصة قػامها ) -

 ( شالبات.8استصلعية قػامها )مجسػعة  -
 

 شروط واسباب اختيار عينة البحث :  
 تػااخ العيشة السصمػية  جخايات البحث مغ حيث الفخقة الجراسية.  -1

 الباحثة تقػم بالتجريذ لهغ. -2

 تػااخ الأيجي السداعجة اي تشفيح اختبارات ويخامج البحث. -3

 تػااخ ا مكانيات والتدهيلت السداعجة اي تصبيق تجخية البحث.  -4

5-  
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 تجانس عينة البحث:
( شالبييية وذليييظ ايييي 48قاميييت الباحثييية بييياجخاي التجيييانذ لعيشييية الباحيييث كاممييية وكيييان قػامهيييا ) 

( 1ضييػي   معييجلات الشسييػ والقييجرات التػااكييية ومدييتػى الأداي السهيياري   قيييج البحييث  وجييجول رقيييع )
 يػضح ذلظ. 

 (0 جول )
 تج نذ ايشة البحث

 (82)ن= 

 الهسيط م  مل الال هاء
الانحخاف 
 السعي ري 

الس هسط 
 الحد بي

 م الس غيخات ومجة القي س

 0 الصهل سم 003.30 3.21 003.11 1.38
 3 الهزن  كجم 00.33 2.03 00.11 1.32
 2 ال سخ الهضي ي سشة 31.22 0.03 31.31 1.21
 0 لمجدم الكم  ال هافق الجر ة 3.33 1.30 3.31 1.20
 3 وال هافق الجقة الجر ة 3.00 1.132 3.01 0.21
 2 لمجدم ال  مة الخش قة الث نية 2.00 1.30 2.11 0.32
 8 الث بت ال هازن  الث نية 8.33 1.08 8.31 1.83
 3 الان ق لية الدخاة الث نية 2.32 1.33 2.31 1.30
 السه ري مد هى الأداء  در ة 2.32 1.08 2.03 3.22

ويعس القجرات التػااكية ( أن قيع معاملت الالتػاي لسعجلات الشسػ 1يتزح مغ ججول رقع )
 اعتجالية( مسا يذيخ إلى 3)±قيج البحث لسجسػعة البحث تشحرخ ما بيغ ومدتػى الأداي السهاري 

 .تػزيع اي تمظ الست يخاتال
 تكافؤ مجمىعتي البحث: 

الزابصة( اي ضػي الست يخات التالية:  –بإيجاد التكااؤ بيغ السجسػعتيغ )التجخيبية  الباحثةقامت   
( يػضح 2وججول رقع )والقجرات التػااكية ومدتػى الأداي السهاري  قيج البحث    معجلات الشسػ 

 ذلظ.
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 ( 3  جول )
م جلات الشسه والقجرات ال هافقية ومد هى الأداء  في ال جخيلية والز بصة السجسها ين ال خوق بين دلالة 

 قيج البحث ال سخيش ت  الايق عية السه ري في 
 (81ن = ) 

 الجلالة
 الإمر ئية

 " تقيسة " 
ومجة  السجسهاة ال جخيلية السجسهاة الز بصة

 القي س
 م الس غيخات

 0م 0ع 3م 3ع

 0 الصهل سم 000.23 3.32 008.03 3.03 1.00 غيخ دال
 3 الهزن  كجم 00.23 0.33 01.30 0.03 1.33 غيخ دال
 2 ال سخ الهضي ي سشة 02.03 1.02 02.33 1.30 1.03 غيخ دال

 الجر ة 3.82 1.30 3.31 1.30 1.32 غيخ دال
 الكم  ال هافق

 لمجدم
0 

 3 وال هافق الجقة الجر ة 3.01 1.08 3.00 1.108 1.03 غيخ دال

 الث نية 2.03 1.130 2.03 1.02 1.23 غيخ دال
 ال  مة الخش قة

 لمجدم
2 

 8 الث بت ال هازن  الث نية 08.00 1.33 08.03 1.03 1.80 غيخ دال
 3 الان ق لية الدخاة الث نية 2.30 1.00 2.33 1.00 1.22 غيخ دال
 مد هى الأداء السه ري  در ة 2.02 1.08 2.33 1.130 1.23 غيخ دال

 0.022 =(  1.13 دلالة ) قيسة )ت( اشج مد هى * 

اي التجخيبية والزابصة السجسػعتيغ د اخوق دالة إحراليا  بيغ ػ وجعجم ( 2)رقع يتزح مغ ججول 
مجسػعتي  كااؤت إلى وهحا يذيخقيج البحث  القجرات التػااكية ومدتػى الأداي السهاري بعس 
 البحث.

 وسائل جمع البيانات: 
  أدوات وأ هدة البحث : -0

 ( قخص اندلاق لكل شالبة.2( حيث استخجمت الباحثة )3) أقخاص الاندلاق. مخاق رقع -1

 شخيط قياس.  -3جهاز الخستاميتخ لكياس كل مغ الصػل والػزن.           -2

 كجع. 3كخة شبية زنة  -5                     ساعات إيقا . -4
 كاسيت. -6
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 الاخ ب رات والاس س رات السد خجمة: -3
 (8مخفق رقم )اخ ب رات القجرات ال هافقية:  -أ

وذليظ بشيايا  عميى القيخايات الشطخيية والسخاجيع العمسيية القجرات التػااكيية إلى اختبارات  الباحثةتػصمت 
( وتيع وضيع تميظ الاختبيارات ايي اسيتسارة اسيتصلع رأي لمخبيخاي مخايق 17(  )3(  )1الستخررة )

( خبييخاي اييي مجييال 5) (  وتييع عييخض هييح  الاسييتسارة عمييى مجسػعيية مييغ الدييادة الخبييخاي قػامهييا1رقييع)
( لمتأكيييج ميييغ مشاسيييبتها لكيييياس تميييظ القيييجرات وتشاسيييبها 5التعبييييخ الحخكيييي والسبيشييية اسيييسالهع مخايييق )

 لمسخحمة الدشية قيج البحث. 
  -التي تتسثل اي: لقجرات التػااكيةإلى اختبارات ا الباحثةومغ خلل ذلظ تػصمت 

 اختبار وث  الحبل لكياس التػااق الكمي لمجدع. -

 ار رمى واستكبال كخات التشذ لكياس الجقة والتػااق.اختب -

 اختبار الجخي مع ت ييخ الاتجا  لكياس الخشاقة. -

 اختبار الػقػ  عمى مذط القجم لكياس التػازن الثابت. -

 م( لكياس الدخعة الانتقالية.30اختبار عجو ) -

في ال سخيش ت الايق عية ان شخيق السحكسين. مخفق  اس س رة تقييم مد هى الأداء السه ري  - ب
 (2رقم )

( 3بػاسصة لجشة مكػنة مغ ) التسخيشات  الايقاعية الأداي السهاري اي  ى ع مدتػ يتع تقي
تُجسع أن  ىعم  ( درجات10التعبيخ الحخكي حيث تحد  الجرجة مغ )محكسات اي مجال 

( وذلظ لحداب متػسط درجة الصالبة اي الاداي السهاري 3الثلث درجات ويتع قدستهع عمى )
 .قيج البحث

 

 :اس س رة اس صدع رأي الخلخاء في اللخن مج ال جريلي - و
قاميييت الباحثييية بإعيييجاد اسيييتسارة لاسيييتصلع رأي الخبيييخاي ايييي مجيييال التعبييييخ الحخكيييي  عميييى الا تقيييل 

ت ايييي السجيييال  وذليييظ لتحجييييج كيييل ميييغ )الفتيييخات الدمشيييية لتقشييييغ مجسػعييية خبيييختهع عيييغ عذيييخ سيييشػا
شييييجة الحسييييل خييييلل  –زمييييغ الػحييييجة التجريبييييية  –عييييجد الػحييييجات التجريبييييية الأسييييبػعية  –التييييجريبات 

 (2الػحجات( مخاق رقع )
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 الجراسة الاس صدعية:
بإجخاي الجراسة الاستصلعية عمى عيشة مغ داخل مجتسع البحث وخارج عيشة البحث  الباحثةقامت 

إلى يػم الخسيذ السػااق  2022\9\24اي الفتخة مغ يػم  شالبات( 8الأساسية وقػامها )
   -وذلظ بهج  : 2022\9\28
 الثبات( للختبارات السدتخجمة اي البحث. -إيجاد السعاملت العمسية ) الرجق -
 لأاخاد عيشه البحث.الكالثيشكى التأكج مغ مشاسبة تجريبات  -

 التأكج مغ صلحية الأدوات والأجهدة السدتخجمة اي التجريبات. -
 التعخ  عمى ا مكانات الستاحة لتصبيق البحث. -

                                                                                                                        عمى تصبيق الاختبارات السدتخجمة اي البحث . غتجري  السداعجي -

 الس  مدت ال مسية لدخ ب رات قيج البحث: 

 الرجق : –أ 
كثييخ ميغ الأبحياث  اييهيحا البحيث شبقيت  اييإليى أن الاختبيارات السديتخجمة  تذيخ الباحثة 

( 8باختييييار ) الباحثييية توقيييج حطييييت عميييى معييياملت صيييجق عاليييية  وهيييحا يؤكيييج محتػاهيييا  وقيييج قامييي
السقارنية الصخفيية حدياب صيجق شالبات مغ مجتسع البحث ومغ خارج عيشة البحث الأساسية وذليظ ل

 ذلظ. يػضح( 3بيغ الخييع الأعمى والادني  وججول رقع )

 (2)  جول 

  قيج البحث       السق رنة الصخفية لدخ ب راتصجق         
 (2=3=ن0 ) ن       

 الس غيخات م
ومجة 

 القي س 

 zقيسة  الخبي  الادن  الخبي  الاام 
 الجلالة

 ع م ع م  الإمر ئية

 دال 2.28 1.23 3.33 1.02 2.01 الجر ة لمجدم الكم  ال هافق 0
 دال 2.03 1.30 3.88 1.30 3.23 الجر ة وال هافق الجقة 3
2 

 ال  مة الخش قة
 لمجدم

 دال 2.03 1.123 2.38 1.33 2.28 الث نية
 دال 2.22 1.180 03.33 1.02 00.33 الث نية الث بت ال هازن  8
 دال 2.82 1.23 2.00 1.30 2.38 الث نية الان ق لية الدخاة 3

 دال 2.82 1.30 2.02 1.100 2.21 در ة مد هى الاداء السه ري 

  قيسةz   1.313=  1.13لجلالة الصخفين اشج مد هي 
 الخيييييع الأدنييييى والخيييييع الأعميييى ايييييبييييغ ا  د ايييخوق داليييية إحرييياليػ وجييي (3)رقييييع يتزيييح ميييغ جيييجول 

اي التسيييد بييغ  مسا يجل عمى صجق هح  الاختبارات  الخييع الأعمىولرالح قيج البحث  ختباراتلاا
 السجسػعات السختمفة.
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 ب و الثب ت :
بتصبيق الاختبارات عمى عيشة مغ مجتسع البحث ومغ خارج عيشة البحث الأساسية   الباحثةقامت 

ثع أعادت التصبيق عمى نفذ العيشة وتع حداب معاملت الارتباط بيغ  شالبات ( 8ويمغ قػامها )
( يػضح معامل الارتباط بيغ 4التصبيقيغ الأول والثاني  يجاد ثبات هح  الاختبارات  وججول رقع )

 يغ.التصبيق
 (8 جول )

 م  مدت ثب ت الاخ ب رات قيج البحث         
 ( 2) ن =    

 الس غيخات م
ومجة 

 القي س 

م  مل  ال صليق الث ني  ال صليق الأول 
 الارتب ط 

 الجلالة
 ع م ع م  الإمر ئية

 الكم  ال هافق 0
 لمجدم

 دال 1.22 1.130 3.83 1.02 3.80 الجر ة
 دال 1.231 1.100 3.02 1.130 3.03 الجر ة وال هافق الجقة 3
 ال  مة الخش قة 2

 لمجدم
 دال 1.221 1.123 2.03 1.02 2.01 الث نية

 دال 1.281 1.133 02.21 1.02 08.03 الث نية الث بت ال هازن  8
 الدخاة 3

 الان ق لية
 دال 1.233 1.102 2.03 1.08 2.31 الث نية

 دال 1.220 1.33 2.83 1.132 2.32 در ة مد هى الأداء السه ري 

 1.212=  1.13اشج مد هي )ر( الججولية  قيسة
قيج تخاوحت معاملت الارتباط بيغ التصبيقيغ الأول والثاني للختبارات  (4)رقع يتزح مغ ججول 

وهى معاملت ارتباط دالة إحراليا  مسا يذيخ إلى أن ( 0.981:  0.990ما بيغ )البحث 
  مقبػلة مغ الثبات.الاختبارات عمى درجة 

 الخصهات ال ش يحية ل جخبة البحث:
 هجف اللخن مج: 

عمى الكفاية الػضفية ومدتػى  Calisthenicsتاثيخ استخجام تجريبات  الكاليثشكذ التعخ  عمى 
 وذلظ مغ خلل: الاداي السهارى اى التسخيشات ا يقاعية

 القجرات التػااكية لمصالبات.الارتقاي ببعس  -

 .التسخيشات  الايقاعية الارتقاي بسدتػى الأداي السهاري اي  -
 أسذ بش ء اللخن مج: 

 مللسة البخنامج لمسخحمة الدشية. -

 بشاي البخنامج بحيث يتليم مع الأسذ العمسية لمتجري  الخياضي.  -
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 مخونة البخنامج.  -

قياسييات لتحجيييج الحييج الأقرييى مخاعيياة الفييخوق الفخدييية بيييغ أاييخاد العيشيية وذلييظ عييغ شخيييق إجييخاي  -
 لسقجرة أاخاد عيشة البحث وذلظ لكل تسخيغ مغ التسخيشات التي يتزسشها البخنامج.

 أن تكػن اتخات الخاحة بيغ التسخيشات داخل الػحجة التجريبية كافية لمػصػل لمحالة الصبيعية. -
 سل الدالج. مخاعاة التذكيل السشاس  لمحسل مغ حيث الحجع والذجة لتجش  ضاهخة الح -
 

 الخصهات ال ش يحية لمبحث :
 مح هى اللخن مج 

( وحييجات اسييبػعيا  وقييج راعييت الباحثيية 3( اسييابيع تجريبييية بػاقييع )10اشييتسل البخنييامج عمييى ) 
( تكييخارات 3:5التييجرج اييي الاحسييال التجريبييية الستػسييصة واشييتسمت التكييخارات التجريبييية الػاحييجة عمييى )

 (8والسبيشة اشكالها. مخاق ) Gliding الكالثيشكىلتسخيشات 
 القي س القلمي :

اليييى  2022\10\1تيييع إجيييخاي الكياسيييات القبميييية عميييى الصالبيييات عيشييية البحيييث وذليييظ ايييي الفتيييخة ميييغ 
2\10\2022. 

 ال جخبة الأس سية  :
تييع تصبيييق البخنييامج التييجريبي السقتييخح عمييى الصالبييات عيشيية البحييث التجخيبييية  وذلييظ اييي الفتييخة  مييغ 

( اسييابيع 10  بػاقييع ثييلث وحييجات تجريبييية اييي الأسييبػع ولسييجة )2022\12\17إلييي  2022\10\3
 ( وحجة تجريبية.30التجريبية ) تحيث بمغ عجد الػحجا

 القي س الب جي 
قامت الباحثة بإجخاي الكياسات البعجية لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة اي مت يخات البحث  

وقج تيع مخاعياة أن تيتع الكياسيات كسيا ايي  2022\12\19 إلى 2022\12\18السختارة اي الفتخة مغ 
 الكياس القبمي ويشفذ تختي  الاختبارات.

 الأسمهب الإمر ئي السد خجم :
 الػسيط . -      الستػسط . -

 معامل الالتػاي . -    الانحخا  السعياري .  -

 معامل الارتباط. -      اختبار ت. -
 اختبار )ت( . -           اختبار مان ويتشي اللبارامتخي . -

 ندبه الت يخ. -
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 اخض الش  ئج ومش قذ ه  :

 ( 3  جول )
م هسصي القي سين القلمي والب جي لمسجسهاة ال جخيلية في ب س القجرات ال هافقية دلالة ال خوق بين 

 قيج البحث  ال سخيش ت  الايق عية ومد هى الأداء السه ري في 
 (31 = ن)

 الس غيخات م
ومجة 
 القي س

ال خوق بين  القي س الب جي القي س القلمي
 الس هسصين

 ندبة ال حدن
قيسة 
 )ت(

 الجلالة
 ع م ع م الإمر ئية

 الكم  ال هافق 0
 لمجدم

 دال 2.22 %23.82 3.03 1.32 8.01 1.30 3.82 الجر ة
 دال 2.82 %22.32 8.31 1.02 2.01 1.08 3.01 الجر ة وال هافق الجقة 3
 ال  مة الخش قة 2

 لمجدم
1.13 2.03 الث نية

 دال 2.80 03.03% 1.20 1.00 2.30 0
 دال 2.00 %22.21 00.03 1.38 33.32 1.33 08.00 الث نية الث بت ال هازن  8
 دال 2.32 %02.32 0.10 1.02 0.03 1.00 2.30 الث نية الان ق لية الدخاة 3

مد هى الأداء 
 دال 2.83 %21.32 3.10 1.00 03.32 1.08 2.02 در ة السه ري 

 0.232=  1.13اشج مد هي  ال خوق لجلالة   )ت(قيسة 
الكياسييييغ القبميييي والبعيييجي متػسيييصي بييييغ  ا  اليريييإح داليييةايييخوق  وجيييػد (5) رقيييع يتزيييح ميييغ جيييجول

 اي السهاري ولرالح الكياس البعجيلمسجسػعة التجخيبية اي بعس القجرات التػااكية ومدتػى الأد
 ( 0  جول )

م هسصي القي سين القلمي والب جي لمسجسهاة الز بصة في ب س القجرات ال هافقية ومد هى دلالة ال خوق بين 
 قيج البحث  ال سخيش ت  الايق عية  الأداء السه ري في

  (31 = ن)

 ومجة القي س الس غيخات م
ال خوق بين  القي س الب جي القي س القلمي

 الس هسصين
قيسة  ندبة ال حدن

 )ت(
الجلالة 

 ع م ع م الإمر ئية
 دال 3.02 %03.31 1.22 1.108 3.22 1.30 3.31 الجر ة ال هافق الكم  لمجدم 0
 دال 3.28 %01.22 1.32 1.123 3.08 1.108 3.00 الجر ة الجقة وال هافق 3
 دال 3.02 %00.03 1.23 1.133 2.01 1.02 2.03 الث نية الخش قة ال  مة لمجدم 2
 دال 3.82 %20.18 3.12 1.180 02.30 1.03 08.03 الث نية ال هازن الث بت 8
 دال 3.00 %0.202 1.08 1.108 2.00 1.00 2.33 الث نية الدخاة الان ق لية 3

 دال 3.80 %30.31 0.2 1.1123 2.03 1.130 2.33 در ة مد هى الأداء السه ري 

 0.232=  1.13اشج مد هي  ال خوق لجلالة   )ت(قيسة 
الكياسييييغ القبميييي والبعيييجي متػسيييصي بييييغ  ا  إحريييالي داليييةد ايييخوق ػ وجييي (6) رقيييع يتزيييح ميييغ جيييجول

 لمسجسػعة الزابصة اي القجرات التػااكية ومدتػى الأداي السهاري ولرالح الكياس البعجي.
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 ( 2  جول )
والز بصة في القجرات ال هافقية والاداء  ةم هسصي القي سين الب جين لمسجسها ين ال جخيليدلالة ال خوق بين 

 قيج البحث  ال سخيش ت  الايق عية السه ري في 
  81 = ن

 الس غيخات م
ومجة 
 القي س

قيسة  السجسهاة الز بصة السجسهاة ال جخيلية
 )ت(

 الجلالة
 ع م ع م الإمر ئية

 دال 2.33 1.108 3.22 1.32 8.01 الجر ة لمجدم الكم  ال هافق 0
 دال 2.03 1.123 3.08 1.02 2.01 الجر ة وال هافق الجقة 3
 دال 2.22 1.133 2.01 1.00 2.30 الث نية لمجدم ال  مة الخش قة 2
 دال 2.82 1.180 02.30 1.38 33.32 الث نية الث بت ال هازن  8
 دال 2.33 1.108 2.00 1.02 0.03 الث نية الان ق لية الدخاة 3

 دال 2.88 1.1123 2.03 1.00 03.32 در ة مد هى الأداء السه ري 

 0.022 =(  1.13 دلالة ) قيسة )ت( اشج مد هى * 
الكياسيغ البعجييغ لجى متػسصي بيغ  ا  إحرالي دالةاخوق  وجػد (7) رقع يتزح مغ ججول

ولرالح  اي القجرات التػااكية ومدتػى الأداي السهاري مجسػعتي البحث التجخيبية والزابصة 
 مجسػعة البحث التجخيبية.

 مناقشة النتائج 

الكياسيغ القبمي والبعجي متػسصي بيغ  ا  إحرالي دالةاخوق  وجػد (5) رقع يتزح مغ ججول
ولرالح الكياس البعجي   لمسجسػعة التجخيبية اي بعس القجرات التػااكية ومدتػى الأداي السهاري 

(  وتُخجع 0.05حيث جايت قيسة )ت( الججولية اكبخ مغ قيستها السحدػية عشج مدتػى الجلالة )
 الباحثة ذلظ التحدغ إلى استخجام شالبات السجسػعة التجخيبية تجريبات قخص الاندلاق.

الفشية السعقجة التخكي   وتخى الباحثة أن القجرات التػااكية تتصم  لتشسيتها برفة خاصة اي السهارات
وكحلظ السهارات السخكبة والستكخرة داخل جسمة الخقز الابتكاري حيث تحتاج تمظ السهارات مدتػى 
متقجم مغ التحكع والديصخة عمى الأداي  وهحا ما تػاخ  القجرات التػااكية عشج تشسيتها  الأمخ الحي 

 ي الحخكي.يشعكذ عمى تػاخ معجل عال مغ الزبط والتحكع خلل الأدا

إلى أن انتذار استخجام الػسالل غيخ التقميجية يُعج أحج ا تجاهات الحجيثة اي مجال 
انتذار استخجام الػسالل غيخ التقميجية لديادة ااعمية الاستفادة مغ  التجري  الخياضي  حيث إزداد

ا مكانات الػضيفية لمخياضي مثل استخجام الأجهدة والأدوات السداعجة لتحديغ مدتػى القجرات 
  التػااكية. 
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وتُخجييييع الباحثيييية هييييحا التحدييييغ اييييي مدييييتػى القييييجرات التػااكييييية لمتييييأثيخ الايجييييابي لتييييجريبات 
لحي أشتسل عمى تجريبات متشػعة تعسل عمى تشسيية القيجرات التػااكيية قييج البحيث  حييث واالكالثيشكى 

أن الصالبات قج جحبهغ العسل ميغ خيلل تجريباتيه وميا يذيسمها ميغ أداي حخكيي متسييد وييؤدى بذيكل 
هغ وتذيػيققهغ حييث أنييه ليع يديبق لهييغ التيجري  بسثيل هييحا  جييج وججييج  كسيا أنييه يعسيل عميى اسييتستاعق

وتمظ الأداة وأيزا  تفاعمهغ الايجابي أدى إلى سخعة وجػد مشاخ تيجريبي جياذب مسيا سياعج الأسمػب 
عميييى اسيييتثسار الػقيييت وتيييػايخ الكثييييخ ميييغ الجهيييج أثشييياي الأداي وحخيييية التشقيييل ايييي جسييييع الاتجاهيييات 
والفخاغات اي مكان التجري   وهحا الشيػع يعتبيخ أحيج مديتحجثات التيجري  وتصبيقيه ييؤدي إليى حيجوث 

ييغ بييبعس   شفييخة ييثهغ عمييى مقارنيية أدالهق كبيييخة اييي مدييتػى الصالبييات  كسييا مثييار اهتسييام  الصالبييات وحق
بالذيييسػل والتيييػازن والتكاميييل ايييي تشسيييية القيييجرات التػااكيييية ميييع مخاعييياة  الكيييالثيشكى واتديييست تيييجريبات 

مهييا  الفييخوق الفخدييية ومبييجأ التييجرج اييي زيييادة الحسييل  ويتفييق هييحا مييع مييا تػصييمت إليييه دراسيية كييل مييغ
عميى أن البخنيامج التيجريبي اليحي يتديع بالذيسػل والتيػازن  (12م( )2009)  الهجخسيي    هالية كاميل 

ايي تشسييه جسيييع عشاصيخ المياقيية البجنيية إلييي جاني  مخاعيياة الفيخوق الفخدييية بييغ اللعبيييغ ييؤثخ تييأثيخا  
 ايجابيا  عمى تشسية القجرات التػااكية.

 الحى يشز ام :وهحا م  يحقق ال خض الاول لمبحث و 

ليجى شالبيات السجسػعية  تػجج اخوق ذات دلالة احرالية بيغ متػسصات الكياسات القبميية والبعجيية  
لريييالح  التسخيشيييات  الايقاعيييية ايييي  ي داي السهيييار ايييي بعيييس القيييجرات التػااكيييية ومديييتػى الأ التجخيبيييية

 .الكياس البعجي 

الكياسييييغ القبميييي والبعيييجي متػسيييصي بييييغ  ا  إحريييالي داليييةايييخوق  وجيييػد (6)رقيييع يتزيييح ميييغ جيييجول 
لمسجسػعيية الزييابصة اييي بعييس القييجرات التػااكييية ومدييتػى الأداي السهيياري ولرييالح الكييياس البعييجي 

خجييع وتُ (  0.05حيييث جييايت قيسيية )ت( الججولييية اكبييخ مييغ قيستهييا السحدييػية عشييج مدييتػى الجلاليية )
سيد باختل  إيقاع الجهيج  أثشياي يت والحي التقميجي السصبق داخل الكميةلمبخنامج  تمظ الفخوق الباحثة 

 تبادل الأداي فيه ما بيغ العسل اللهػالي والهػالي.  ىالأداي مسا ساعج عم
القيييجرات التػااكيييية بذيييكل سييياعج عميييى تشسيييية  التقمييييجيبخنيييامج الوتعيييدو الباحثييية هيييح  الشتيجييية اليييى ان 

تتصمييي   التيييي بيييالتشطيع الأمثيييلولكيييغ ليديييت مشطسييية  ذات الذيييجة العاليييية التيييجريباتهيييى ميييغ محييجود و 
داي عزيلت اليبصغ  كسيا انهيا تشسيى عشريخ التػاايق بجاني  الأ اييحخكات الخجميغ وقيػة  ايسخعة 
 .لمحراعيغ مسا يداعج عمى تشسية القػة السسيدة بالدخعة والخشاقة ي القػ 
 
 



 

 

 عشرالخامس الجزء 2023 ( عدد يونية36المجلد) جلة علوم الرياضةم

- 175 - 

 وهحا م  يحقق ال خض الث ني والحى يشز ام :
ليجى شالبيات السجسػعية  تػجج اخوق ذات دلالة احرالية بيغ متػسصات الكياسات القبميية والبعجيية  

لريييالح  التسخيشييات  الايقاعييية  ايييي السهيياري  الأداي ومدييتػى اييي بعييس القيييجرات التػااكييية  الزييابصة
 .الكياس البعجي 

 

الكياسيييييغ البعييييجييغ لييييجى متػسييييصي بيييييغ  ا  إحرييييالي دالييييةاييييخوق  وجييييػد (7)رقييييع يتزييييح مييييغ جييييجول 
اي بعس القيجرات التػااكيية ومديتػى الأداي السهياري ولريالح مجسػعتي البحث التجخيبية والزابصة 

مجسػعييية البحيييث التجخيبيييية  وتُخجيييع الباحثييية ذليييظ التحديييغ بييييغ السجسيييػعتيغ إليييى البخنيييامج التيييجريبي 
رات التػااكيييية ويالتيييالي تحديييغ واليييحي سييياهع ايييي تحدييييغ القيييجالكيييالثيشكى السقتيييخح باسيييتخجام تيييجريبات 
 . التسخيشات  الايقاعية مدتػى الأداي السهاري اي 

 لمصالبات عصى الفخصةأ  يالحو الكالثيشكى تجريبات ل السقتخح بخنامجاللى إهحا التحدغ  الباحثة خجعتُ و 
 راعت  كسا ي داي السهار تحدغ مدتػى الأ ويالتالي أداي الجسمة السهارية دون تػقف  ايستسخار لل

تعسل عمى تشسية  التين يحتػى عمى مجسػعة مغ التجريبات أالباحثة عشج وضع البخنامج السقتخح 
السهارات السخاد تعمسها  لأجداي الحخكيتكػن لها نفذ السدار  والتي القجرات التػااكيةالعجيج مغ 

   . اي الخقز الابتكاري  ي داي السهار الأ مدتػى  عمى  تحديغ بالتاليتعػد  والتي
    

وقت  ايعزاي الجدع أ مغ عزػ مغ  بأكثخنها تؤدى أالكالثيشكى تجريبات هع خرالز أ مغ و 
داي والدخعة السختمفة مغ حيث شبيعة الحخكة وشخيقة الأالكالثيشكى  تجريبات ايوهحا التشػع   واحج
 تحديغ القجرات التػااكية قيج البحث لمسجسػعة التجخيبية.  ايداهع بفاعمية يُ 
 

كػنها صفات مخكبة لا تطهخ بذكل  ايهسية القجرات التػااكية أ لى الباحثة هحا التحدغ إ كسا تُخجع
هحا مغ ناحية واى الجان  الاخخ تجري  القجرات التػااكية  الحخكيمشفخد وتعسل عمى خجمة البشاي 

ر  والحي بجو  القجرات البجنية لى تصػر ي إيؤد مساداي لأا اييعسل عمى تشسية القجرات السذتخكة 
برػرة مذػقة ومتشػعة تخجم  التجريبات هح عشج اعصاي و   السهاري  يؤدي الى تحديغ مدتػى الأداي

. تخكيبها ويشالها الشذاط السسارس مسا تديج مغ الرفات السذتخكة البجنية مع القجرات التػااكية اي
(20 :25) 
 

ن الصالبات لا أبتشسية السهارات الحخكية  حيث  وثيقا   ن تشسية القجرات التػااكية يختبط ارتباشا  ألى إ
 وأنهلمقجرات التػااكية الخاصة بهحا الشذاط   غحالة ااتقاره اياتقان السهارات الحخكية  غيدتصيع

كمسا كان مدتػى القجرات التػااكية لجى الصالبات مختفع كمسا كانت قابمية تعمع السهارات الججيجة 
ن لأ   وذلظخها وارتفاع مدتػاهايتصػ  ايداهع ات الدابق تعمسها ويُ اتقان الحخك اياازل  كسا يؤثخ 
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  داي وتحديغ القجرات التػااكية لجى الصالباتأبديادة  شخديا   مختبط ارتباشا   ي ارتفاع السدتػى السهار 
هالة   مها الهجخسى  ( 3) (م2014  )سامح مججي  كل مغ الشتالج مع  نتالج دراسة هح وتتفق 
تحديغ مدتػى الاداي  ايداهع ويفاعمية تُ الكالثيشكى ن تجريبات أحيث ( 12م( )2009)  كامل
 .ي السهار 

 

 وبحلك يكهن قج تحقق ال خض الث لث لمبحث والحى يشز ام :

 تػجج اخوق ذات دلالة احرالية بيغ متػسصي الكياسيغ البعجييغ لجى شالبات السجسػعة التجخيبية 
لرالح  التسخيشات  الايقاعية  اي السهاري  الأداي التػااكية ومدتػى والزابصة اي بعس القجرات 

 السجسػعة التجخيبية .

 الاس ش    ت :
 إلى الاستخلصات التالية : الباحثةاي ضػي نتالج البحث تػصمت 

لييجى شالبييات تييؤثخ تييأثيخا  ايجابيييا  واضييحا  عمييى مدييتػى القييجرات التػااكييية الكييالثيشكى تييجريبات   -1
 .الفخقة الثانية اي الخقز الابتكارى الحجيث

تيييؤثخ تيييأثيخا  ايجابييييا  واضيييحا  وممحػضيييا  عميييى مديييتػى الأداي السهييياري ايييي الكيييالثيشكى تيييجريبات   -2
 .التسخيشات  الايقاعية 

 ال هصي ت :
 : بسا يمي البحث تػصي الباحثةضػي نتالج  اي

 اي الانػاع السختمفة لمتعبيخ الحخكي. الكالثيشكى استخجام تجريبات  -1

 وضع بخامج مساثمة تشاس  والأعسار الدشية السختمفة مغ الحكػر وا ناث. -2

 إجخاي دراسات أخخى مذابهة وتتشاول مت يخات أخخى لع تتشاولها الجراسة الحالية. -3

 اي الأنذصة الخياضية الأخخى. الكالثيشكى استخجام تجريبات  -4
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 السخا   ال خبية والأ شلية 

  -السخا   ال خبية :   -أولًا : 

أبه ال د أمسج الج ال     ج  -0
 أمسج نرخ الجين سيج

اديػلػجيا المياقة  البجنية    دار الفكخ العخيي  
 م.2023 القاهخة 

إ دل ب إبخاهيم ج ن دية  -3
 م(:0222ب دروير )

 الكت   القاهخة.  دار التسخيشات  الايقاعية  

أموسوج موووحوسوج خووو شووووووووخ ج  -2
 امي فووووووهسوووي الليوووووووووك

الكياس اي السجال الخياضي   دار الكتاب الحجيث    :
 القاهخة 

 م ( .  2016) 
الجم (    اديػلػجيا الخياضة والأداي البجني ) لاكتات : به ء الجين إبخاهيم سدمة  -8

 م ( . 2002القاهخة   دار الفكخ العخيي ) 
القػة العزمية : علقتها اي تصػيخ مدتػي ا نجاز اي  : مووووووووووووو م ص بووووووخ خؤششووو و -3

سباحة السدااات القريخة   دار غيجاي لمشذخ والتػزيع 
 م ( .2013) عسان  
 

ج رض  مسجى الديج الشهاصخى  -0
 م( 3130اديد الج الحسيج )

 Pilatesتأثيخ إستخجام تجريبات البيلتذ  :
عمى بعس الست يخات  Calisthenicsوالكاليدثيشكذ

البيػميكانيكية لمحراع الخامية وحخكة الجخػل بالحػض 
وعلقتها بالسدتػى الخقسى لستدابقى رمى الخمح  بحث 

مشذػر  مجمة عمػم الخياضية  كمية التخيية  عمسى
 الخياضية  جامعة السشيا.

الأسذ الشطخية والعسمية لمتعبيخ الحخكي  محكخات غيخ  : زيشب الإسكشجراني 2
 مشذػرة كمية التخيية الخياضية لمبشات  جامعة الدقازيق

وتصبيقات. ط القاهخة: دار اديػلػجيا الخياضة نطخيات  : سيوووووج أمووووسج نرخ الووجيوووون -2
 م ( .2003الفكخ العخيي  مرخ ) 

شخيف الج الق در ال هض  ج  -2
 اسخ ب لليب

  قػاعج الهجػم     سمدمة الكاراتيه   مجسػعة   
 م2004الكػميتيه 
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اتجاهات(   –مفاليع  –التجري  الخياضي )أسذ  بخيقع  ار م ممس ج ب   بخ -01
 م1997مشذأة السعار   ا سكشجرية  

اديدة محسهد س لمج هجي ت  -00
امسج مدشينج مخفت ب 

 م(:3112س لم )

رياضة الجسباز بيغ الشطخية والتصبيق  مؤسدة الفشية  
 لمصباعة والشذخ  القاهخة.

استخجام تجريبات القػة بػزن الجدع  كاليدثيشكذ  تأثيخ   ب ف ح الله ب بحيخى  -03
عمى تشسية مهارات القػة القرػى الثابتة والحخكية اى 
رياضة الجسباز  رسالة ماجدتيخ  كمية التخيية 

 الخياضية لممبشبغ  جامعة الاسكشجرية.
تأثيخ بخنامج تجريبات القػة بػزن الجدع   محسهد اجلان الج ربه  -02

 Calisthenics لتشسية قػة عزلت السخكد عمى  
بعس مت يخات الأداي البجنية والبيػكيشساتيكية والسدتػى 
الخقسي لستدابقي قح  القخص  بحث عمسى مشذػر  
السجمة العمسية لمتخيية البجنية وعمػم  الخياضة  كمية 

 التخيية الخياضية  جامعة ششصا.
لمبصػلة  الشطخية والتصبيق     إعجاد لاع  الكاراتيه  : و يه أمسج شسشجى -08

 م.2002مصبعة خصاب  القاهخة 
عمي بعس  Calisthenicsتاثيخ تجريبات الكاليثشكذ  : وليج ب دغيم   -03

الست يخات البجنية والفديػلػجية وا نجاز الخقسى 
مشذػر  السجمة العمسية  لدباحي الفخاشة  بحث عمسى

 لعمػم الخياضة  كمية التخيية الخياضية  جامعة اسػان.
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