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على بعض المتغيرات البجنية  Calisthenicsتأثير تجريبات الكاليدثنكس 
 والمدتهى الرقمى لمتدابقى الهثب العالى

 حمجي الديج عبج الحميج النهاصرى .م.د./ أ
 جامعو دمياط -عمػـ الخياضة كمية ب أستاذ مداعج بقدع التجريب الخياضي

 احمج عبج المرضى عبج العزيز يهسفأ.م.د./ 
 - مداعج بقدع نطخيات وتصبيقات مدابقات السيجاف والسزسار كمية التخبية الخياضيةستاذ أ

 جامعو بشيا
 وائل حدام صلاح حدنالباحث/ 

 جامعو دمياط - الخياضة عمػـبكمية  بقدع التجريب الخياضيالباحث 
 

 مدتخلص البحث

   ىجفت الجراسة إلى ترسيع بخنامج تجريبي قائع عمى تجريبات الكاليدثشكذ
(Calisthenics والتعخؼ عمى تأثيخه عمى بعس الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي لستدابقي )

الػثب العالي، وذلظ باستخجاـ السشيج التجخيبي بترسيع الكياس القبمي والبعجي عمى عيشة قػاميا 
ق وقج شب ،ـ0202( متدابقيغ مدجميغ في مشصقة الجقيمية لألعاب القػى لمسػسع الخياضي 6)

البخنامج التجريبي السقتخح لسجة عذخ أسابيع متتالية، بػاقع أربع  وحجات تجريبية أسبػعيًا، حيث 
( كستغيخ تجخيبي رئيدي Calisthenicsخزعت عيشة البحث لتصبيق تجريبات الكاليدثشكذ )

:  وقج ركد البخنامج عمى تصػيخ الستصمبات البجنية لمػثب العالي مغ خلاؿ أربعة محاور أساسية 
تجريبات القػة والقجرة العزمية لمصخؼ الدفمي وتجريبات القػة والقجرة العزمية لمصخؼ العمػى 

وقج  ،وتجريبات ثبات وقػة الجحع، بالإضافة إلى تجريبات تحديغ السخونة والقجرة الحخكية لمسفرل
إلى التجريبات نُفحت ىحه التجريبات بذكل مشطع وفقًا لشطاـ الجائخة التجريبية الفتخية بالإضافة 

السيارية الخاصة بسدابقة الػثب العالى وقج أضيخت الشتائج الشيائية أف استخجاـ تجريبات 
( إلى تحدغ داؿ إحرائيًا في بعس الستغيخات البجنية   والسدتػى Calisthenicsالكاليدثشكذ )

 الخقسي لعيشة البحث مغ متدابقي الػثب العالي )قيج البحث(.

 
 الػثب العالى –الكاليدثشكذ : ةالكلمات المفتاحي
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Abstract 

 

The study aimed to design a training program based on 

Calisthenics exercises and identify its effect on some physical variables 

and the record level of high jump athletes. The experimental method with 

a pre- and post-test design was applied to a sample of six registered high 

jumpers from the Dakahlia Athletics Region for the 2024 sports season. 

The proposed program lasted ten consecutive weeks with four training 

sessions per week and included Calisthenics exercises as the main 

experimental variable. The program focused on developing the physical 

requirements of the high jump through strength and power training for 

both the lower and upper limbs, core stability and strength, and flexibility 

and joint mobility. These exercises were organized using a circuit interval 

training system alongside specific high jump skill exercises. The results 

indicated that Calisthenics training produced statistically significant 

improvements in some physical variables and the record level of the 

studied high jumpers. 
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على بعض المتغيرات البجنية  Calisthenicsتأثير تجريبات الكاليدثنكس 
 والمدتهى الرقمى لمتدابقى الهثب العالى

 حمجي الديج عبج الحميج النهاصرى أ  ا.م.د./ 
 جامعو دمياط -عمػـ الخياضة كمية ب أستاذ مداعج بقدع التجريب الخياضي

 احمج عبج المرضى عبج العزيز يهسفأ.م.د./ 
 - اذ مداعج بقدع نطخيات وتصبيقات مدابقات السيجاف والسزسار كمية التخبية الخياضيةستأ

 جامعو بشيا
 وائل حدام صلاح حدنالباحث/ 

 جامعو دمياط - الخياضة عمػـبكمية  بقدع التجريب الخياضيالباحث 
 مقذمت البحث:

سسارسات التقميجية إلى عمع التجريب الخياضي تصػراً نػعياً وعسيقاً، مشتقلًا مغ ال عمع شَيِجَ 
ىحا التصػر أدى إلى ضيػر  ، تصبيقي يعتسج عمى السعارؼ الفديػلػجية والسيكانيكا الحيػية

فبيشسا  ،أساليب تجريبية حجيثة ومتخررة تيجؼ إلى رفع مدتػى الأداء الخياضي إلى أقراه
شاىج العرخية تختكد كانت البخامج في الساضي تخكد عمى الديادة الكسية في الحسل، أصبحت الس

جعل التجريب مشاسبًا لكل رياضي عمى حجة( وقياس وضبط شجة الحسل بجقة )عمى مبجأ التفريل 
إف التحػؿ في بشاء بخامج  ،عالية، مع الاستفادة مغ الأدوات التكشػلػجية الستقجمة لمستابعة

أفزل شخيقة التجريب مغ خصط ثابتة إلى خصط متغيخة ومُتدامشة يعكذ البحث السدتسخ عغ 
لتحديغ استجابة الجدع البجنية، وىحا ىػ ما دفع بسشافدات السيجاف والسزسار لتدجيل أرقاـ 
قياسية غيخ مدبػقة، حيث كاف التصبيق السباشخ لمعمع وتصػر شخؽ التجريب ىػ السحخؾ 

 .الأساسي لتقجـ الأداء في رياضات الدخعة والػثب والخمي

مدابقة  ـ( عمى أف0202سػنج )  .Song, W ـDapena, J. (0222)ويتفق دابيشا 
 الحىمغ أقجـ وأكثخ مدابقات السيجاف تحجيًا، حيث تتدع بػرعػبة الأداء تعج الػثب العالي 

لقج تصػر شكل الأداء و  ،تصمب مغ الستدابق استغلاؿ وتػضيف جسيع قػى الجدع الستاحة لجيوي
انيكا الأداء الحخكي، والتي أفزت إلى في مدابقة الػثب العالي وتغيخ جحريًا بفزل دراسات ميك

كأكثخ الصخؽ كفاءةً يتسثل اليجؼ الحخكي   (Fosbury Flop) تبشي شخيقة فػسبخي فمػب
، وذلظ وفقًا لمقانػف الجولي ةرأسي عارضةالأساسي في التغمب عمى قػة الجاذبية الأرضية واجتياز 

تُعتبخ مخحمة الارتقاء و انيكا الحيػية، ومغ مشطػر السيك ،الحي يحتع أف يتع الارتقاء بقجـ واحجة
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ىي السخحمة الأشج تعقيجًا والأكثخ أىسية؛ فبالخغع مغ قرخ مجتيا الدمشي الذجيج، فيي تسثل حمقة 
الػصل السحػرية بيغ الاقتخاب والصيخاف، والغخض الحاسع مشيا ىػ إكداب جدع الػاثب أقرى 

بيخ مغ الدخعة الأفكية السكتدبة، لزساف قجر مسكغ مغ الدخعة الخأسية مع الحفاظ عمى جدء ك
 (.0: 02( )00: 01)   أعمى مدار شيخاف مسكغ وتحقيق الإنجاز

 Agar-Newman, D. J., & Klimstra, M. D .و كميسدتخا أغارنيػمافويزيف 
ضسغ الأنذصة الحخكية التي تتصمب إنتاج قػة  ترشفمدابقة الػثب العالي ـ( أف 0201)

يعتسج الأداء الشاجح بذكل حاسع عمى قجرة اللاعب عمى تحػيل الدخعة و ة عالي انفجارية عزمية
ويتصمب التفػؽ في  ،الأفكية السكتدبة خلاؿ مخحمة الاقتخاب إلى قػة دفع رأسية في مخحمة الارتقاء

العزمي العربي الفعاؿ  والتػافقىحه السدابقة امتلاؾ قجرات بجنية نػعية، أبخزىا القجرة لمداقيغ 
وتقاس كفاءة الأداء بسجى قجرة الخياضي عمى تحقيق أقرى سخعة  ،خاؼ الحخة والجحعبيغ الأش

 .ارتقاء رأسية مسكشة، وىػ ما يزسغ بمػغ أعمى مدافة شيخاف وأفزل إنجاز رقسي

(00 :827). 

الأداء الفشي في ـ( أف 0202) ,.etal Adashevskiy, V. Mوأخخوف  أداشيفدكيويخي 
قة فػسبخي فمػب( يسثل تتابعًا حخكيًا دقيقًا مغ أربع مخاحل متكاممة شخي(مدابقة الػثب العالي 

قتخاب لااتبجأ السخاحل بػو  ،تيجؼ لتحػيل الدخعة الأفكية إلى أقرى ارتفاع عسػدي مسكغ
(Approach)والحي يتسيد بسدار مشحشي عمى شكل حخؼ ، "J"  لإنتاج قػة شاردة مخكدية

تمييا مخحمة الارتقاء  ،ا للارتقاء، مع بشاء سخعة تراعجيةتُدتخجـ في ميل الجدع لمجاخل استعجادً 
(Take-off) وىي السخحمة الحاسسة لتحػيل الصاقة، حيث يتع استخجاـ قجـ الارتقاء الأقخب ،

لمعارضة وإجخاء فخد سخيع وقػي لسفرل الخكبة والكاحل، بالتدامغ مع تأرجح ىجػمي لمحراعيغ 
 Bar)  أما مخحمة الصيخاف وتجاوز العارضة ،دفع عسػديةوالداؽ الحخة لأعمى، مسا يػلج قػة 

Clearance) فتتصمب دورانًا حػؿ السحػر الصػلي وعبػر العارضة بالطيخ والخأس أولًا، مع ،
، ويُختتع الأداء بسخحمة اليبػط لخفس مخكد ثقل الجدع بالشدبة لمعارضة تشفيح تقػيذ ديشاميكي 

(Landing) يُعجّ الإتقاف الفعاؿ ليحا و   ى الطيخ والكتفيغ لامتراص الرجمةالآمغ عمى أعم
 .(00 -00:  02).التدمدل الحخكي ضخوريًا لخفع مخكد الثقل بشجاح وتجاوز الارتفاعات العالية

أف تجريبات ـChoo, C. H., & Ng, W. N(0200 ) تذػ وونج .ويذيخ
فى  يبية الستصػرة والسدتخجمة حجيثاً شكل مغ الأشكاؿ التجر ىى   Calisthenicsكاليدثيشكذال

وىي  .”kallos“ مذتقة مغ مغ كمسة يػنانية قجيسة ”Callisthenes“ كمسةو السجاؿ الخياضى 
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والدخعة مغ تجريبات القػة  مغ مخكب الكاليدثيشكذحيث تتكػف تجريبات  ،تعشي القػة والجساؿ
رة العزمية التي تسدج تجريبات القػة مع القج تجريبات نيا لا تقل أىسية عغكسا أ ،التػازف والسخونة و 

 عمى مديج مغ تجريبات السقاومة باستخجاـ وزف الجدع الكاليدثيشكذتجريبات وتذتسل  ،الدخعة
 ( .002: 02)الزغط والعقمة وتجريبات ،والأساتيظ السصاشية وتجريبات التعمق

 (Calisthenics) شكذثتجريب الكاليد ـ( أف0202)  .Kalym, A ويحكخ أشمى كاليع 

مغ أكثخ أنػاع التساريغ الصبيعية التي تعتسج عمى وزف الجدع دوف الحاجة إلى أدوات أو أجيدة، 
حيث يذبو الأنذصة الحخكية التي مارسيا الإنداف مشح آلاؼ الدشيغ، مسا يجعمو مخيحًا مغ حيث 

سا يداعج عمى الأداء ومتكاملًا مغ حيث التأثيخ. فيػ يعسل عمى جسيع عزلات الجدع تقخيبًا، م
تحقيق نسػ متشاسق واكتداب القػة العزمية الذاممة أو ما يُعخؼ بالقػة الػضيفية، وىي قػة الجدع 

 (08: 07)الكاممة التي يرعب مقارنتيا بأي نػع آخخ مغ أنساط القػة

 شكذثالكاليدـ( إلى أف تجريبات 0208) Thomas, Ewan, et alويذيخ تػماس ويػاف 

فالتكامل بيغ القػة العزمية والدخعة الحخكية يشتج ومخونة عزلات الجدع تحدغ مغ قػة وسخعة 
ومدتػيات  القػة العزمية والقجرة عمى التحكع في العزلات كسا أنيا تديج مغ ،عشو قجرة عزمية

لياقة القمب والأوعية الجمػية وتصػر السيارات الحخكية والتػافق العزمى العربى وتؤدى تجريبات 
الكفاءة الحخكية  يديج جد قريخة وبذجة عاليو باستخجاـ وزف الجدع في الحخكة مسالس شكذثالكاليد
ثبات واستقخار الجدع وزيادة التحكع والتػازف أثشاء عمى زيادة  شكذثالكاليدتعسل تجريبات وكحا 
 (.006: 01)  الحخكة

" Calisthenicsـ( أف تجريب الكاليدتشكذ "0208) John Cooperجػف كػبخ  ويخى 
مغ أشكاؿ التجريب البجني يتكػف مغ مجسػعة متشػعة مغ التساريغ التي تيجؼ إلى زيادة  شكل

قػة الجدع ومخونتو باستخجاـ وزف الجدع فقط ولا تتصمب استخجاـ معجات أو أجيدة، ويفيج في 
  (02: 08لياقة القمب والأوعية الجمػية والمياقة البجنية بالإضافة إلى تحديغ السيارات الحخكية. )

 مشكلت البحث:
تُعج مدابقة الػثب العالي مغ السدابقات التي تعتسج بذكل حاسع عمى دمج قجرات بجنية 
خاصة، تأتي في مقجمتيا القػة الانفجارية، الدخعة، والسخونة وعمى الخغع مغ ىحه الأىسية، 

مقارنة  يُلاحع مغ خلاؿ تحميل السدتػيات الخقسية وجػد تجفٍ واضح في أداء الشاشئيغ السرخييغ
ويعدو الباحثػف ىحا القرػر جدئيًا إلى الاعتساد عمى أساليب تجريبية  ،بالسدتػيات العالسية

نسصية ومكخرة، تفتقخ إلى عشرخي الستعة والجاذبية، مسا قج يديع في الانرخاؼ السبكخ لمشاشئيغ 
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ريبات السقاومة تشػع وإدراج تجمالتجريبية الحالية ل البخامجعغ التجريب يُزاؼ إلى ذلظ، إغفاؿ 
(، والتي تُعج أساسًا لتصػيخ الأداء الحخكي العسػدي Bodyweight Resistanceبػزف الجدع )

 ضج الجاذبية، وىػ جػىخ مدابقة الػثب العالي.

 وأخخوف  بايخقجارمثل دراسات  وبشاءً عمى السدح السخجعي لمجراسات العخبية والأجشبية
etal. Bayrakdar, A (0202()و00ـ ) ظ وىاروف جيشGenç, Harun (0202)( 02)ـ

محسػد راوي و   (0) (ـ0202أحسج الخاعي)(  و 2) (ـ0200)عديد ورضا حسجى الشػاصخى و 
اتزح لمباحثيغ وجػد  ،(6) (ـ0201 القاضي )( ومحمد1) (0202سارة الديج )و  (8) (ـ0202)

الكاليدثشكذ  فجػة بحثية متسثمة في نجرة الجراسات العمسية التي تشاولت تأثيخ تجريبات
(Calisthenicsبذكل خاص عمى متدابقي الػثب )، عمى الخغع مغ فاعمية الكاليدثشكذ ف

السثبتة في تشسية القػة والقجرة العزمية في رياضات أخخى، إلا أف تأثيخىا السحجد عمى متغيخات 
تجريبي  ييجؼ ىحا البحث إلى ترسيع بخنامجلحا  ،الأداء في الػثب العالي لع يُبحث بذكل كاؼٍ 

قائع عمى الكاليدثشكذ لمتعخؼ عمى تأثيخه عمى بعس الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي 
 .لستدابقي الػثب العالي

 
 

 هذف البحث

والتعخؼ عمى  Calisthenics  شكذثتجريبات الكاليدترسيع بخنامج تجريبي بإستخجاـ 
 تأثيخه عمى :

 بعس الستغيخات البجنية لستدابقي الػثب العالي. -

 السدتػي الخقسي لستدابقي الػثب العالي. -

 

 فزوض البحث:

ثخ إيجابياً عمى بعس الستغيخات البجنية ؤ ت Calisthenics كاليدثشكذالتجريبات  -
 لستدابقى الػثب العالي.

لستدابقى  ثخ إيجابياً عمى السدتػى الخقسىؤ ت Calisthenics كاليدثشكذالتجريبات  -
 الػثب العالي.
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 ً البحث:الدصطلحاث الدظتخذمت ف
 :   Calisthenicsتذريباث الكاليظثنكض

بأنيا مشيجية تجريبية متصػرة ومتكاممة،   Calisthenicsالكاليدثشكذ تجريباتتُعخَّؼ 
تعتسج بذكل أساسي عمى وزف الجدع كسقاومة، مع إمكانية دمج أدوات مداعجة كأحدمة السقاومة 

لسشيجية إلى تشسية مخكب متدامغ مغ القجرات وتيجؼ ىحه ا ،السصاشية وأدوات التعمق لديادة الذجة
البجنية كالقػة، والدخعة، والقجرة العزمية، والسخونة، والتػازف، وذلظ عبخ تصبيق مديج مغ 
 ،الحخكات السخكبة )مثل تجريبات الزغط والعقمة( التي يسكغ أداؤىا لسجد قريخة وبذجة عالية

مى رفع الكفاءة الحخكية، وتعديد ثبات ويشعكذ تصبيق ىحا الشطاـ التجريبي بذكل مباشخ ع
، وزيادة التحكع والتػازف أثشاء الأداء الحخكي (Stability & Stabilization) واستقخار الجدع

 (.2: 02) .السعقج

 الذراطاث الظابقت
 الذراطاث العزبيت :

( التػػى ىػػجفت 2ـ( )0200)عديػػد عبػػج الحسيػػج ورضػػا حسػػجى الدػػيج الشػاصػػخى دراسػػة  .0
 Pilatesتػػػػػػػػػػػػػػػػأثيخ إسػػػػػػػػػػػػػػػػتخجاـ تػػػػػػػػػػػػػػػػجريبات البػػػػػػػػػػػػػػػػػيلاتذ ؼ عمػػػػػػػػػػػػػػػػى التعػػػػػػػػػػػػػػػػخ  إلػػػػػػػػػػػػػػػػى

 لمػػػحراع الخاميػػػة الستغيػػػخات البيػميكانيكيػػػةعمػػػى بعػػػس   Calisthenicsكاليدػػػثيشكذوال
  لستدػػابقى رمػػى الػػخمح، وقػػج تػػع السدػػتػى الخقسػػىعلاقتيسػػا بو وحخكػػة الػػجخػؿ بػػالحػض 

 -)القبمػػػػػى ة واحػػػػػجة والكيػػػػػاسـ السػػػػػشيج التجخيبػػػػػي بإسػػػػػتخجاـ مجسػعػػػػػة تجخيبيػػػػػاجػاستخػػػػػ
وقج إختيػخت عيشػة البحػث بالصخيقػة العسجيػة مػغ اللاعبػيغ السدػجميغ بسشصقػة   ،(البعجى

( متدابقيغ وقج تع تشفيػح 1الجقيمية لألعاب القػى وإشتسمت عيشة البحث الأساسية عمى )
حيػػث إسػػتخجمت السجسػعػػة  ،البخنػػامج التػػجريبى لعيشػػة البحػػث فػػى فتػػخة الإعػػجاد الخػػاص

 أسػػابيع 7سػػجة ل  Calisthenicsكاليدػػثيشكذوال Pilatesات البػػيلاتذ التجخيبيػػة تػػجريب
البخنػػامج التػػجريبى السقتػػخح أىػػع الشتػػائج أف  وحػػجات تجريبيػػة فػػى الأسػػبػع وكانػػت 2بػاقػػع 

الستغيػػػػػػخات أثػػػػػػخ إيجابيػػػػػػا  فػػػػػػى بعػػػػػػس  كاليدػػػػػػثيشكذبإسػػػػػػتخجاـ تػػػػػػجريبات البػػػػػػيلاتذ وال
لستدابقى رمػى  السدتػى الخقسىلحػض و وحخكة الجخػؿ با لمحراع الخامية البيػميكانيكية

كسػػا أشػػارت الشتػػائج إلػػى وجػػػد علاقػػة إرتبػػاط بػػيغ السدػػتػى الخقسػػى وكػػل مػػغ  ،الػػخمح
 . لستدابقى رمى الخمحوحخكة الجخػؿ بالحػض  لمحراع الخامية الستغيخات البيػميكانيكية
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ت إلػػػػى ترػػػػسيع بخنػػػػامج مقتػػػػخح بتػػػػجريبا ىػػػػجفت ( التػػػػى1)(0202سػػػػارة الدػػػػيج )دراسػػػػة  .0
الكاليدػػػػثشيكذ ومعخفػػػػة تأثيخىػػػػا عمػػػػى مخخجػػػػات القػػػػػة العزػػػػمية، ومدػػػػتػي أداء بعػػػػس 
ميػػارات تاتذػػى وازا للاعبػػات الجػػػدو، وتػػع اسػػتخجاـ السػػشيج التجخيبػػي لسلاءمتػػو ليػػجؼ 
وفػػػػخوض البحػػػػث، وذلػػػػظ باسػػػػتخجاـ الترػػػػسيع التجخيبػػػػي لسجسػػػػػعتيغ إحػػػػجاىسا تجخيبيػػػػة 

وتػػػع تصبيػػػق بخنػػػامج تػػػجريبات  ،ةلاعبػػػ 00والأخػػػخى ضػػػابصة، وبمػػػ  قػػػػاـ كػػػل مجسػعػػػا 
الكاليدػػػثشيكذ السقتػػػخح عمػػػى لاعبػػػات السجسػعػػػة التجخيبيػػػة لسػػػجة شػػػيخيغ وبػاقػػػع ثػػػلاث 
وحػػجات تجريبيػػة أسػػبػعيا، وكانػػت أىػػع الشتػػائج وجػػػد فػػخوؽ دالػػة معشػيػػة بػػيغ الكياسػػات 
البعجيػػػػػة لمسجسػػػػػػعتيغ التجخيبيػػػػػة والزػػػػػابصة لرػػػػػالح السجسػعػػػػػة التجخيبيػػػػػة فػػػػػي جسيػػػػػع 

تغيخات قيج البحػث، كسػا أضيػخت ندػب التحدػغ عػغ تفػػؽ السجسػعػة التجخيبيػة التػي الس
اسػػػتخجمت بخنػػػامج تػػػجريبات الكاليدػػػثشيكذ عمػػػى السجسػعػػػة الزػػػابصة التػػػي اسػػػتخجمت 

القػػة القرػػى الثابتػة  -البخنامج الستبع في مخخجات القػة )القػة القرػى الثابتػة لمطيػخ 
تحسػل القػػة(،  -القػػة السسيػدة بالدػخعة  -الحخكػي  القػة القرػػى  -لمخجميغ قػة الكبس 

ىػخاى  -كػػاتر جػاري  -تػانى اوتػشػي  - ومدػتػى الأداء السيػارى )ايبػػف سػيػ نػاجي
 .جػشي(

التعػػػخؼ   ىػػػجفت الجراسػػػة إلػػػى( التػػػى 2)(.0202)وأخػػػخوف . حسػػػجى الشػاصػػػخى دراسػػػة  .2
تيكيػػة والسدػػتػى عمػػى تػػأثيخ تػػجريبات السقاومػػة السصاشيػػة عمػػى بعػػس الستغيػػخات الكيشسا

الخقسػػػى لستدػػػابقى الػثػػػب العػػػالي، حيػػػث اسػػػتخجـ البػػػاحثػف السػػػشيج التجخيبػػػى بتصبيػػػق 
مػػػغ شػػػلاب  8الكياسػػػييغ )القبمػػػى والبعػػػجى( عمػػػى مجسػعػػػة تجخيبيػػػة واحػػػجة مكػنػػػة مػػػغ 

جامعػػػة دميػػػاط ذوى  –تخرػػػز مدػػػابقات السيػػػجاف والسزػػػسار بكميػػػة التخبيػػػة الخياضػػػية
ػثب العالى والسدجميغ في مشصقػة الجقيميػة لألعػاب القػػى السدتػى السسيد في مدابقة ال

، وقػػج قػػاـ البػػاحثػف بػػإجخاء الكياسػػات القمبيػػة لمستغيػػخات البجنيػػة الكيشساتيكيػػة والسدػػتػى 
ثػػع قػػاـ البػػاحثػف بتصبيػػق البخنػػامج التػػجريبى بإسػػتخجاـ  ،الخقسػػى لستدػػابقى الػثػػب العػػالي

( وحجات تجريبيػة 2ثسانية أسابيع وبػاقع ) تجريبات السقاومة السصاشية عيشة البحث لسجة
وتػصػػػل البػػػاحثػف إلػػػي أف البخنػػػامج التػػػجريبي   أسػػػبػعية خػػػلاؿ فتػػػخة الإعػػػجاد الخػػػاص

السقتػػػػخح باسػػػػتخجاـ تػػػػجريبات السقاومػػػػة السصاشيػػػػة أثػػػػخ إيجابيػػػػا فػػػػى بعػػػػس الستغيػػػػخات 
 .الكيشساتيكية والسدتػى الخقسى لستدابقى الػثب العالي

تػػأثيخ التسػػاريغ  عمػػىالتعػػخؼ  التػػى ىػػجفت إلػػى (6)(.ـ0201اضػػي. ) محمد القدراسػػة محمد .2
التقجميػػة لمكاليدػػتشكذ وتسػػاريغ السقاومػػة باسػػتخجاـ الأوزاف عمػػى البشػػاء العزػػمي، وذلػػظ 
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مػػغ أجػػل تقػػجيع رؤيػػة عمسيػػة حػػػؿ فعاليػػة كػػل مشيسػػا فػػي تحدػػيغ )التخكيػػب الجدػػساني، 
ج التجخيبػػي عمػػى عيشػػة مػػغ شػػلاب اسػػتخجـ الباحػػث السػػشيوقػػج  ،السخونػػة، القػػػة، القػػجرة(

بمػ   ،ـ0202/0201الفخقة الأولى بكمية التخبية الخياضية بجامعػة بشيػا لمعػاـ الجػامعي 
وقػػػج  ،شالبػػػاً تػػػع اختيػػػارىع عذػػػػائياً ولػػػع يذػػػاركػا فػػػي التجخبػػػة الاسػػػتصلاعية 22عػػػجدىع 

ي أضيػػػخت الشتػػػائج أف تسػػػاريغ الكاليدػػػتشكذ التقجميػػػة كػػػاف ليػػػا تػػػأثيخ إيجػػػابي واضػػػح فػػػ
تحديغ التكػيغ الجدساني، حيث أدت إلى خفس الػزف وندبة الجىػف وتحديغ مؤشػخ 
كتمة الجدع بذكل أفزل مغ تساريغ الأوزاف، كسػا سػاىست فػي زيػادة مخونػة السفاصػل، 
خاصة في الكتفيغ ومشصقة الحػض، مسا يجؿ عمى فعاليتيا في تحدػيغ مخونػة الجدػع، 

جرة العزػمية فػي الجػحع والػخجميغ، وتحدػيغ القػجرة إضافة إلى تفػقيا في تشسية القػة والقػ
 .عمى التحسل العزمي مقارنة بتساريغ الأوزاف

 الذراطاث الأجنبيت:
تػػأثيخ تػػجريبات الكاليدػػثيشكذ  (06)ـGenç, Harun (0202)دراسػػة جيشػػظ وىػػاروف  .0

حيػػث ىػػجفت الجراسػػة إلػػى التعػػخؼ عمػػى  ،عمػػى التػػػازف الثابػػت والحخكػػى للاعبػػي التػػشذ
أسػػػابيع عمػػػى التػػػػازف الثابػػػت والحخكػػػى للاعبػػػي  7تػػػجريبات الكاليدػػػثيشكذ لسػػػجة تػػػأثيخ 

تػػػػع  ،لاعػػػػب تػػػػشذ 08التػػػػشذ، حيػػػػث إسػػػػتخجاـ السػػػػشيج التجخيبيػػػػى عمػػػػى عيشػػػػة قػاميػػػػا 
وكانػت أىػع  ،تقديسيع بذكل عذػائي إلى مجسػعتيغ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابصة

عمػػى التػػػازف الثابػػت والحخكػػى للاعبػػي  الشتػػائج أف تػػجريبات الكاليدػػثيشكذ أثػػخت إيجابيػػاً 
 التشذ.

بعشػػػاف تػػأثيخ تػػجريبات  (02)ـCigerci etal  (0202)دراسػػة سيجيخسػػي وأخػػخوف  .0
الكاليدثيشكذ عمػى تكػػيغ الجدػع لػجى لاعبػي كػخة القػجـ، حيػث ىػجفت الجراسػة لمتعػخؼ 

خة أسػػابيع عمػػى تكػػػيغ الجدػػع لػػجى لاعبػػي كػػ 7عمػػى تػػأثيخ تػػجريبات الكاليدػػثيشكذ لسػػجة 
كسػػا تػػع  ،لاعػػب كػػخة قػػجـ 07حيث إسػػتخجاـ السػػشيج التجخيبيػػى عمػػى عيشػػة قػاميػػا ،القػػجـ

وكانػػت أىػػع الشتػػائج أف  ،تقدػػيسيع إلػػى مجسػػػعتى إحػػجاىسا تجخيبيػػة والأخػػخى وضػػابصة
البخنػامج التػجريبي بإسػتخجاـ تجريباتالكاليدػثيشكذ أدى إلػػى تحدػغ تكػػيغ الجدػع ومعػػجؿ 

 امل.الأيس للاعبي كخة القجـ بالك
بعشػػػػاف  (08()ـ0200) Yahyanezhad, Fahimehدراسػػػة فييسػػػو يحيػػػى نجػػػاد   .2

دراسػػة مقارنػػة بػػيغ تػػجريبات الكاليدػػثيشكذ وتػػجريبات الأثقػػاؿ عمػػى القػػػة وتكػػػيغ الجدػػع 
ىػػػػػجفت الجراسػػػػػة إلػػػػػى السقارنػػػػػة بػػػػػيغ تػػػػػأثيخ تػػػػػجريبات  ،والقػػػػػجرة اللاىػائيػػػػػة بػػػػػيغ لاعبػػػػػة
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أسػػػػابيع عمػػػػى القػػػػػة وتكػػػػػيغ الجدػػػػع والقػػػػجرة  1الكاليدػػػػثيشكذ وتػػػػجريبات الأثقػػػػاؿ لسػػػػجة 
 02اللاىػائيػػػة للاعبػػػات، حيػػػث إسػػػتخجـ الباحػػػث السػػػشيج التجخيبػػػى عمػػػى عيشػػػة قػاميػػػا 

لاعبة تع تقديسيع إلى ثلاثة مجسػعات وكانت أىع أف تجريبات الكاليدثيشكذ وتجريبات 
أنػػو لاتػجػػج فػػخوؽ  الأثقػػاؿ أثػػخت إيجابيػػاً فػػى القػػػة وتكػػػيغ الجدػػع والقػػجرة اللاىػائيػػة كسػػا
 دالة إحرائياً بيغ تأثيخات تجريبات الكاليدثيشكذ وتجريبات الأثقاؿ. 

 & ,.Sanchez-Sanchez, J فخنانػػػػجيد ورودريغيػػػػد ،سانذيدسانذػػػػيددراسػػػػة  .2

Rodríguez-Fernández, A (0201( )والتػػػي ىػػػجفت لمتعػػػخؼ عمػػػى تػػػأثيخ 02ـ )
للاعبػػى الػثػػب  لانفجاريػػةا القػػػةغ يتحدػػعمػػى  (PAPE) تػػجريبات التشذػػيط العزػػمي

اللاعبػػف  ، شبقلاعب قفد عالي ذكػر مجربيغ 00أجخى الباحثػف تجخبة عمى العالى 
ثلاثة بخوتػكػلات مختمفة لتجريبات التشذيط العزمي، وتع تقييع أدائيع في القفػد الدػخيع 

ػيػاء أضيػخت الشتػائج أف الخياضػييغ الأق وقػج ،والقفدة الخأسية بعج التػجريب بفتػخات محػجدة
حققػػػػا أداء أفزػػػل باسػػػتسخار، مػػػع ذروة التحدػػػغ بعػػػج فتػػػخة قرػػػيخة مػػػغ التػػػجريب، بيشسػػػا 
تحدػػشت أداءات كػػلا السجسػػػعتيغ بذػػكل مؤقػػت ثػػع بػػجأت بالانخفػػاض لاحقًػػا. اسػػتشتجت 
الجراسة أف مدتػى القػة يمعب دورًا ميسًػا فػي الاسػتفادة مػغ تػجريبات التشذػيط العزػمي، 

ع البخوتػكػػػػلات بذػػػكل أفزػػػل، بيشسػػػا يحتػػػاج الخياضػػػيػف فالأقػيػػػاء يدػػػتفيجوف مػػػغ جسيػػػ
 .الأضعف إلى بخوتػكػلات أقل تحجيًا وفتخات راحة مشاسبة لتحقيق أفزل الشتائج

 
 إجزاءاث البحث
 منهج البحث:

السشيج التجخيبي بإستخجاـ مجسػعة تجخيبية واحجه ويإستخجاـ الكياس  يغاستخجـ الباحث
 يعة البحث. القبمي والبعجي وذلظ لسلائسة شب

 

 عينت البحث:
شادي الذباب بسحافطة دمياط والسدجميغ في بمتدابقي الػثب العالي عيشة البحث شسمت 

وقج بم  حجع العيشة الأساسية التي  ،ـ0202مشصقة الجقيمية لألعاب القػى لمسػسع الخياضي 
( 2مغ ) بالإضافة إلى عيشة الجراسة الإستصلاعية السكػنة ،( متدابقيغ6خزعت لمتجخبة )

 مغ خارج العيشة الأساسية. متدابقيغ
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 شزوط إختيار عينت البحث :. 1
يجب أف يتستع الستدابقػف بػتجانذ ندبي في الستغيخات الأساسية والبجنية والسدتػى  -

 .الخقسى وذلظ لتقميل تأثيخ ىحه العػامل كستغيخات دخيمة عمى نتائج البخنامج التجريبي
يغ في وحجات التجريب الخاصة بيع وأف يكػنػا يجب أف يكػف الستدابقػف مشتطس -

خاليغ مغ أي إصابات مدمشة أو حادة تعيق تصبيق البخنامج التجخيبي )تجريبات 
 .الكاليدثشكذ( بكامل شجتو، أو تؤثخ عمى أدائيع في الكياس البعجي

يجب الحرػؿ عمى مػافقة مدتشيخة وصخيحة مغ الستدابقيغ لمسذاركة في البحث  -
كامل بستصمبات وججوؿ تصبيق البخنامج التجريبي التجخيبي )مجة البخنامج، والالتداـ ال

تكخار الػحجات، والكياسات القبمية والبعجية(، وذلظ لزساف عجـ تدخب العيشة وتصبيق 
 .البخنامج بجقة

 .اعتذاليت تىسيع عينت البحث :2
لأساسية والقجرات بإجخاء الكياسات الخاصة بستغيخات الشسػ بالستغيخات ا يغقاـ الباحث

البجنية الخاصة والسدتػي الخقسي لستدابقي الػثب العالى وذلظ لإيجاد معامل الالتػاء لأفخاد عيشة 
البحث الأساسية قبل بجء تصبيق البخنامج التجريبي وذلظ لمتأكج مغ أف جسيعيع يقعػف تحت 

ا ما تػضحو ججواؿ السشحشي الاعتجالي لمجلالة عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث الأساسية وىح
(0(،)0). 

  6اعتذانُه تىسَع عُُت انبحج فٍ انًتغُزاث الأساسُت ٌ= (3جذول)

 انًعانجاث الإحصائُت

 

 انًتغُزاث

انًتىسط  وحذة انقُاص

 انحسابٍ
 انىسُط

الاَحزاف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانتىاء

 0.521 0.11 31.11 31.15 سُت انسٍ

 0.216 32.06 313.52 312.61 سُتًُتز انطىل

 0.311 5.11 16.33 16.11 كُهىجزاو انىسٌ

 .000 .06 3.10 3.10 سُه انعًز انتذرَبً

( أف قيع معامل الالتػاء لمكياسات الخاصة بتػصيف أفخاد عيشة 0يتزح مغ ججوؿ )
( وىحا يجؿ عمى اعتجالية تػزيع قيع الستغيخات الأساسية لعيشة 2، +2-البحث تتخاوح ما بيغ ) 

 البحث.
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 إعتذانُت تىسَع عُُت انبحج فٍ انًتغُزاث الأساسُت (3شكم )

 

 اعتذانُه تىسَع عُُت انبحج فٍ انًتغُزاث انبذَُت وانًستىي انزقًً قُذ انبحج (2جذول )

   =ٌ6 

 انًعانجاث الإحصائُت

 انًتغُزاث

وحذة 

 انقُاص
 انىسُط انًتىسط

الاَحزاف 

 انًعُارٌ
 يعايم الانتىاء

 0.300-  2.33 11.60 11.51 سى اثانىحب انعًىدٌ يٍ انخب
 0.011- .11 2.113 2.161 يتز انىحب انعزَض يٍ انخباث

 0.111 0.11 1.21 1.15 يتز انخلاث حجلاث بزجم الارتقاء

 0.500 0.16 1.01 1.30 يتز انخلاث حجلاث بزجم انحزة

 0.25- 0.21 1.51 1.56 ث و  25انحجم 

 0.200- 0.35 1.21 1.21 ث و يٍ انبذء انطائز 10عذو 

 0.221 3.51 16.00 16.32 عذد حاَُت 35انجزي فً انًكاٌ 

 0.221 0.11 31.15 31.12 سى حًُ انجذع أياياً أسفم

 0.211- 3.16 11.25 11.01 سى نهكىبزي انزأسُت انًسافت

 0.215 0.53 1.10 1.11 ث بارو انشجشاجً انجزي

 0.011 1.11 361.00 361.31 سى انًستىٌ انزقًٍ

والسدتػى ( أف قيع معامل الالتػاء لعيشة البحث في الستغيخات البجنية 0يتزح مغ ججوؿ )
 ( مسا يجؿ عمى اعتجالية قيع الستغيخات قيج البحث.2، +2-تشحرخ ما بيغ )الخقسى 

 
 إعتذانُت تىسَع عُُت انبحج فٍ انًتغُزاث انبذَُت وانًستىي انزقًً قُذ انبحج (2شكم )

٠.٥٢٩ 

٠.٢٧٦ 

٠.١٤٣ 

0 ٠. 

٠.١ 

٠.٢ 

٠.٣ 

٠.٤ 

٠.٥ 

٠.٦ 

-٠.١ 
-٠.٠٤٩ 

٠.٥ ٠.٤٧٤ 

-٠.٢٥ 
-٠.٢ 

٠.٢٢٣ ٠.٢٢٨ 

-٠.٢٧٣ 

٠.٢٣٥ 

٠.٠٧٤ 

-٠.٣٥ 

-٠.٢٥ 

-٠.١٥ 

-٠.٠٥ 

٠.٠٥ 

٠.١٥ 

٠.٢٥ 

٠.٣٥ 

٠.٤٥ 

٠.٥٥ 
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 شة والأدواث الدظتخذمت في البحث:الأجه
 .الأجهشة والأدواث الدظتخذمت في القياطاث الأنثزوبىمتريت والقياطاث البذنيت:1

 ميداف شبي معايخ لكياس الػزف )لأقخب كجع(.  .0
 جياز رستاميخ لكياس الإرتفاع الكمي للاعب )لأقخب سع(. .0

 شخيط قياس مجرج بالدشتيستخ. .2

 ث( .‚ 220ساعػات إيقاؼ ) .2

 الأدواث الدظتخذمت في التذريب: .2

جياز وعارضة ومختبة وثب  -
 عالي

  (Pull-up Bar) عقمة -

 مقاعج سػيػجية - حػاجد -

 أقساع - مخاتب -

 كخات شبية مختمفة الأوزاف - صشاديق مختمفة الإرتفاع -

 أساتيظ مصاشة - العلامات الزابصة الارشػادية -

 القياطاث والاختباراث الدظتخذمت في البحث:

 ث الأطاطيت :.القياطا1

 الصػؿ )سشتيستخ( -   الدغ )سشو( -

 العسخ التجريبى )سشو( -  الػزف )كيمػ جخاـ( -
 .الإختباراث البذنيت :2

في ضػء السدح السخجعي لمسخاجع العمسية الستخررة والجارسات السختبصة  أحسج فاروؽ 
( 2ـ()0200ومحمد مجحت ) ،( مخوه عبجالخحيع7ـ()0202( محسػد جاد. )0ـ()0200)

( حسجى الشػاصخى وأخخوف 00ـ( )0202)  .Muthusubramanian, Jػبخامانياف مػثػس
 & ,.Sanchez-Sanchez, Jورودريغيد فخنانجيد  ،( سانذيدسانذيد2ـ()0202)

Rodríguez-Fernández, A (0201( )و رونج 02ـ )Rong, W.,  (0201( )00ـ  )
 الكياسات والاختبارات التالية: يغاستخجـ الباحث

 لعضليت للزجلينالقذرة ا
 اختبار الػثب العسػدي مغ الثبات)سع( -
 اختبار الػثب العخيس مغ الثبات)متخ( -
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 اختبار الثلاث حجلات بخجل الارتقاء)متخ( -

 اختبار الثلاث حجلات بخجل الحخة)متخ( -
 ـ )ث(01اختبار الحجل  -

 الظزعت القصىي: 
 ـ مغ البجء الصائخ)ث(22اختبار عجو  -

 الظزعت الحزكيت : 
 ثانية)عجد( 01الجخى فى السكاف اختبار  -

 الدزونت : 
 اختبار ثشى الجحع أماماً أسفل)سع( -
 لمكػبخى)سع( الخأسية اختبار السدافة -

 الزشاقت : 
 بارو )ث( الدجداجى اختبار الجخى  -

 العالي:  الىثب .قياص الدظتىي الزقمً لدظابقت3
لقانػف  وفقاً ) لفػسبخي ا(شخيقةتع قياس السدتػى الخقسى لسدابقة الػثب العالى بإستخجاـ 

 القػى. لألعاب الجولي الإتحاد

 الذراطت الاطتطلاعيت:
ـ عمى عيشة 0202يػليػ  02ـ الي 0202يػليػ  0تع اجخاء ىحه الجراسة في الفتخة مغ 

 ( مغ متدابقي الػثب العالى خارج عيشة البحث 2الجراسة الاستصلاعية قػاميا )

 أهذاف وإجزاءاث الذراطت:
راسة الاستصلاعية التحقق مغ الكفاءة الإجخائية والفشية لمبحث قبل بجء التجخبة استيجفت الج

 الخئيدية. وشسمت الإجخاءات الستبعة:

 التأكج مغ صلاحية ودقة الأدوات السدتخجمة في الكياس. .0
 وضع التدمدل الأمثل لمكياسات لزساف سيػلة الإدارة وتػفيخ الػقت والجيج. .0
تصبيػػق بعػػس وحػػجات البخنػػامج لسلاحطػػة اسػػتجابة العيشػػة وتحجيػػج مػػجى مشاسػػبة الحسػػل   .2

)مػػػػػغ حيػػػػػث اندػػػػػيابية الحخكػػػػػة والجيػػػػػج السبػػػػػحوؿ( لزػػػػػساف ملائسػػػػػة البخنػػػػػامج لسدػػػػػتػى 
 الستدابقيغ.
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 في تصبيق الذخوط والإجخاءات وتدجيل الشتائج بجقة.التأكج مغ كفاءة السداعجيغ  .2
 ح والعسل عمى تلافييا.الكذف عغ أي صعػبات فشية أو إجخائية محتسمة أثشاء التشفي .1

 نتائج الذراطت الاطتطلاعيت

 عغ الشتائج التالية، والتي ميجت الصخيق لمتصبيق الفعمي لمبحث:أسفخت 

تأكجت صلاحية الأدوات السدتخجمة في الكياس وملائسة السكاف السختار لإجػخاء جسيػع  .0
 الاختبارات.

 قة في تشفيح وإدارة الاختبارات وتدجيل الشتائج.أثبت السداعجوف كفاءة فشية عالية ود .0
تػػػع التأكػػػج مػػػغ أف وحػػػجات البخنػػػامج التػػػجريبي ملائسػػػة لسدػػػتػى الستدػػػابقيغ، وتػػػع تحجيػػػج  .2

 وتثبيت جسيع أحساؿ التجريب وزمغ الػحجة التجريبية بذكل نيائي.
 إختيار الدظاعذين:

بجمياط وشلاب تخرز  بالإستعانة بسجربى العاب القػى بشادى الذباب يغقاـ الباحث 
حيث تتػافخ بيع مػاصفات الباحثيغ العمسية  ،ألعاب القػى بكمية عمػـ الخياضة جامعة دمياط

 (.0مخفق )

 : البرنامج التذريبي الدقترح
تع تحجيج وإختيار محتػي البخنامج التجريبى بشاءً عمي تحميل السخاجع العمسية الستخررة 

ـGenç, Harun (0202    )( جيشظ وىاروف 7ـ() 0202محسػد جاد ) والجراسات السخجعية 
 ,Yahyanezhad( فييسو نجاد  02ـ()0202)  Cigerci etal( سيجيخسي وأخخوف 06)

Fahimeh (0200)أحسج الخاعي 2ـ()0200( حسجى الشػاصخى ورضا عديد )08(ـ )
( 02ـ()0202) .Masagca, R. C. E(  ماساجكا 8ـ( )0202( محسػد راوي  )0ـ()0202)

ـ( 0201محمد القاضي )( 06ـ( )0202) Tony et al  تػنى وأخخوف ( 1()0202سارة الديج )
( وحجات تجريبية 2) بػاقع عجد أسابيع( 02البحث لسجة ) عيشةبتجريب  يغ( وقج قاـ الباحث6)

خلاؿ فتخة الإعجاد الخاص، خزعت عيشة  ،دقيقة( 002:  22)  أسبػعية بػاقع زمشي لمػحجة
الكاليثشكذ، والحي تع تشفيحه بأسمػب التجريب  تجريباتالبحث لبخنامج تجريبي متكامل قائع عمى 

بذكل متكامل مع التجريبات السيارية  (Interval Circuit Training) الجائخي الفتخي 
 القػة والقجرة العزمية لمصخفيغ الدفمي والعمػي كسا شسل البخنامج التجريبى تجريبات  ،التخررية

(Explosive Power)وثبات وقػة الجحع ، (Core & Stability) بالإضافة إلى تحديغ ،
 . (Mobility & Flexibility) لمسفرل الحخكيةالقجرة السخونة و 
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( عمى Calisthenicsشيكذ )ثالكاليدبإستخجاـ تجريبات تع بشاء البخنامج التجريبي وقج 
 الأسذ العمسية والتجريبية التالية:

لتشسيػػة القػػػة السسيػػػدة  بشػعيػػو تػػجريب السدػػػتخجمة مػػا بػػيغ: التػػجريب الفتػػػخي تشػػػع شػػخؽ ال .0
% 72 :% 62بالدخعة )القجرة الانفجارية( التي تحتاجيا مخحمػة الارتقػاء بذػجة مػا بػيغ 

مػػػغ الحػػػج الأقرػػػى، ومػػػابيغ التػػػجريب التكػػػخاري لتشسيػػػة القػػػػة العزػػػمية وتحدػػػيغ الػػػتحكع 
 .% مغ الحج الأقرى 21 :% 72والإيقاع الحخكي بذجة تتخاوح بيغ 

 (Circuit Trainingبتصبيػق نطػاـ التػجريب الػجائخي ) ي فتػخ الاستخجاـ شخيقة التجريب  .0
أو زمػػػغ  ( تكػػػخار02 – 6وبتكػػػخارات مػػػغ ) ،( تػػػجريبات مختمفػػػة1الػػػجائخة ) وقػػج تزػػػسشت

كسػػػا تخواحػػػت  ،( مجسػعػػػات2 – 2وعػػػجد مجسػعػػػات يتػػػخاوح بػػػيغ ) ،ث11:  22أداء 
ث وفتػخات الخاحػة بػيغ التسخيشػات مػا 002:  21السجسػعػات مػا بػيغ فتخات الخاحػة بػيغ 

 ث. 012:  62بيغ 
الػػتحكع فػػي شػػجة الأحسػػاؿ التجريبيػػة يػػتع مػػغ خػػلاؿ التغييػػخ بػػيغ زمػػغ الأداء والخاحػػة بػػيغ  .2

التجريبات وأيزًا بيغ السجسػعات، بالإضافة إلى تعجيل شجة السقاومة عبخ تغييػخ زاويػة 
 .الجدع أو نقصة الارتكاز 

مخاعاة مبجأ التحسل الفخدي مغ خلاؿ اسػتخجاـ اسػتسارات فخديػة لتدػجيل متغيػخات حسػل  .2
 التجريب )مثل نػع تعجيل التسخيغ، وعجد التكخارات( لكل جدء مغ أجداء البخنامج.

الإحسػػاء الجيػػج قبػػل الػػجخػؿ فػػي التػػجريبات الأساسػػية لخفػػع كفػػاءة العزػػلات والسفاصػػل  .1
 وتييئة الجياز العربي.

داء والعسػل العزػمي السصمػػب مػغ الأقبل البجء في  لمتسخيشات اليجؼ الأساسيتػضيح  .6
 كل تسخيغ لتحديغ التخكيد والاستجابة العزمية العربية.

شيكذ مػػع الشذػػاط الحخكػػي السسػػارس )الػثػػب العػػالي( مػػغ حيػػث ثتذػػابو تػػجريبات الكاليدػػ .8
 .الذكل والعسل العزمي السصمػب 

 
 التجزبت الأطاطيت

 بليت:.القياطاث الق1

قيج البحث وذلظ في ضػء ما أشارت اليو  والسدتػى الخقسى تع اجخاء الكياسات البجنية 
 ـ.0202يػليػ  02السخاجع العمسية الستخررة وذلظ يػـ 
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 .تنفيذ تجزبت البحث:2
 إليـ 0202يػليػ  01مغتجريبي في الفتخة البخنامج الالبحث باستخجاـ  ةتع تجريب مجسػع 

 أربع أسابيع متتالية، بػاقع  عذختصبيق البخنامج التجريبي السقتخح لسجة تع  ـ0202سبتسبخ  02

 شيكذثالكاليد تجريباتوحجات تجريبية أسبػعيًا، حيث خزعت عيشة البحث لتصبيق 

(Calisthenics)  ركد البخنامج عمى تصػيخ الستصمبات البجنية وقج كستغيخ تجخيبي رئيدي
 العزمية لمصخؼ الدفميوالقجرة القػة  تجريبات  : اسيةمحاور أس أربعةلمػثب العالي مغ خلاؿ 

تجريبات ثبات وقػة الجحع، بالإضافة إلى العمػى وتجريبات العزمية لمصخؼ والقجرة القػة وتجريبات 
وقج نُفحت ىحه التجريبات بذكل مشطع وفقًا لشطاـ الجائخة  ،لمسفرل الحخكيةالقجرة تحديغ السخونة و 
 (.2مخفق) ضافة إلى التجريبات السيارية الخاصة بسدابقة الػثب العالىبالإالتجريبية الفتخية 

 .القياطاث البعذيت:3
بتشفيح الكياسات البعجية لسجسػعة البحث وبشفذ الذخوط التي راعاىا خلاؿ  يغقاـ الباحث

 ـ.0202سبتسبخ  02الكياسات القبمية وذلظ يػـ 

 الدعالجاث الإحصائيت:
ات الإحرائية لمبيانات داخل ىحه الجراسة بخنامج الحدـ في السعالج يغاستخجـ الباحث

 Statistical Package For Social Science( SPSSالإحرائية لمعمػـ الاجتساعية )

 ( مدتعيشًا بالسعاملات التالية:07الإصجار )

 Standardالانحػػػخاؼ السعيػػػاري  ، Medianالػسيط  ،Meanالستػسط الحداب  .0

Deviation ،  الالتػاءskewness   

 معامل الارتباط ويمكػكػسػف  .0

 Change Ratioندبة التحدغ )معجؿ التغيخ(  .2

  النتائجومناقشت عزض 

  عزض النتائجأولاً: 
 الأول: بالفزضعزض النتائج الخاصت .1

ثخ إيجابياً عمى بعس ؤ ت Calisthenics كاليدثشكذالالحي يشز عمى اف " تجريبات 
 يغالػثب العالي "؛ ولمتحقق مغ صحة الفخض الأوؿ، استخجـ الباحث لستدابقىالستغيخات البجنية 

 اختبار ويمكػكدػف لجالة الفخوؽ بيغ متػسط رتب درجات الكياس القبمي والبعجي لعيشة البحث
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دلانت انفزوق بٍُ يتىسطاث رتب درجاث انقُاص انقبهٍ وانبعذٌ فٍ بعض  (1جذول )

 انبحج  قُذ   انًتغُزاث انبذَُت 

=ٌ(6) 

 نقُاساثا

 انزتب انًىجبت انزتب انسانبت
 قًُت

z 
يتىسط  Sigقًُت 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

يتىسط 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

 0.021 2.251 23.00 1.50 0.00 0.00 انىحب انعًىدٌ يٍ انخباث
 0.016 2.361 23.00 1.50 0.00 0.00 انىحب انعزَض يٍ انخباث

 0.011 2.011 23.00 1.50 0.00 0.00 انخلاث حجلاث بزجم الارتقاء

 0.010 2.051 23.00 1.50 0.00 0.00 انخلاث حجلاث بزجم انحزة

 0.020 2.126 23.00 1.50 0.00 0.00 و 25انحجم 

 0.011 2.001 0.00 0.00 23.00 1.50 و يٍ انبذء انطائز10عذو 

 0.020 2.126 23.00 1.50 0.00 0.00 حاَُت 35انجزي فً انًكاٌ 

 0.010 2.235 23.00 1.50 0.00 0.00 ياياً أسفمحًُ انجذع أ

 0.021 2.211 23.00 1.50 0.00 0.00 نهكىبزي انزأسُت انًسافت

 0.011 2.311 0.00 0.00 23.00 1.50 بارو انجزي انشجشاجً

بعس  في ( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي2يتزح مغ ججوؿ )
لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة  ،قيج البحث قى الػثب العالىالستغيخات البجنية لستداب

السحدػبة حيث كانت أعمى مغ  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  2.21معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
 . 2.21قيستيا الججولية عشج 

 ت قُذ انبحجانًتغُزاث انبذَُبعض  فٍيعذل تغُز )َسب تحسٍ(  (1جذول )

 =ٌ(6) 

 الاختباراث
وحذة 

 انقُاص

يتىسط انقُاص 

 انقبهٍ

 يتىسط

 انقُاص انبعذٌ 

انفزق بٍُ 

 انًتىسُط

َسبت 

 انتحسٍ

 6.63 1.23  53.11 11.51 سى انىحب انعًىدٌ يٍ انخباث
 1.11 .001 2.553 2.161 يتز انىحب انعزَض يٍ انخباث

 1.61  0.21  1.62 1.15 يتز انخلاث حجلاث بزجم الارتقاء

 1.11  0.21  1.11 1.30 يتز زةانخلاث حجلاث بزجم انح

 1.11 0.2 1.16 1.56 ث و 25انحجم 

 2.15 0.01 1.31 1.21 ث و يٍ انبذء انطائز10عذو 

 5.12 2.31  11.26 16.32 عذد حاَُت 35انجزي فً انًكاٌ 

 1.35 0.11  31.56 31.12 سى حًُ انجذع أياياً أسفم

 1.11 2.01 16.31 11.01 سى نهكىبزي انزأسُت انًسافت

 2.61 0.21 1.53 1.11 ث بارو انجزي انشجشاجً

التحدغ القجرات البجنية قيج البحث تخاوحت بيغ   ( أف ندبة2يتزح مغ ججوؿ )  
 .بارو الدجداجى الجخى % لإختبار 0.62و  الػثب العسػدي مغ الثبات% لإختبار 8.20
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 َسب تحسٍ انًتغُزاث انبذَُت قُذ انبحج( 1شكم )

 

 
 قُذ انبحج نفزق بٍُ انًتىسط انحسابً نهقُاص انقبهً وانبعذي فً انًتغُزاث انبذَُت ا(1) شكم

 

الوثب 
العمودي 
 من الثبات

الوثب 
العريض 
 من الثبات

الثلاث 
حجلات 
برجل 
 الارتقاء

الثلاث 
حجلات 
برجل 
 الحرة

الحجل 
م 25  

م 30عدو 
من البدء 

 الطائر

الجرى فى 
المكان 

ثانية 15  

ثنى 
الجذع 
أماماً 
 أسفل

المسافة 
الرأسية 
 للكوبرى

الزجزاجى 
 بارو

 2.63 4.٧4 4.15 5.٩2 2.٧5 4.3٩ 3.3٨ 3.6٧ 3.33 6.61 نسبة التحسن

٠. 

١. 

٢. 

٣. 

٤. 

٥. 

٦. 

٧. 

الوثب 
العمودي 
 من الثبات

الوثب 
العريض 
 من الثبات

الثلاث 
حجلات 
برجل 
 الارتقاء

الثلاث 
حجلات 
برجل 
 الحرة

 25الحجل 
 م

م 30عدو 
من البدء 

 الطائر

الجرى فى 
المكان 

ثانية 15  

ثنى الجذع 
 أماماً أسفل

المسافة 
الرأسية 
 للكوبرى

الزجزاجى 
 بارو

 ٨.٧4 44.0٩ 1٧.٨2 36.12 3.2٧ 4.56 ٧.1 ٧.35 2.4٧ 4٨.53 القياس القبلى 

 ٨.51 46.1٨ 1٨.56 3٨.26 3.1٨ 4.36 ٧.34 ٧.62 2.55 51.٧4 القياس البعدى

٠. 

١٠. 

٢٠. 

٣٠. 

٤٠. 

٥٠. 

٦٠. 
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 الثانً: بالفزضعزض النتائج الخاصت .2

ثخ إيجابياً عمى السدتػى ؤ ت Calisthenics كاليدثشكذال" تجريبات أف الحي نز عمى    
 لستدابقى الػثب العالي.": الخقسى

 انًستىي انزقًًقُاسٍُ انقبهٍ وانبعذٌ فً دلانت انفزوق بٍُ ان (5جذول )

  =ٌ6 

 انقُاساث و
وحذة 

 انقُاص

 قًُت انزتب انًىجبت انزتب انسانبت

z 

 

 يعايم

 انخطأ

 
يتىسط 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

يتىسط 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

 0.031 2.111 23.00 1.50 0.00 0.00 سى انًستىٌ انزقًٍ 

السدتػى ة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي فى ( وجػد فخوؽ دال1يتزح مغ ججوؿ )
كسا يؤكج  2.21لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ  الخقسى

 . 2.21السحدػبة حيث كانت أعمى مغ قيستيا الججولية عشج  zذلظ قيسة 
 فٍ انًستىي انزقًً(يعذل تغُز )َسب تحسٍ( 6جذول )

 =ٌ(6) 

 اساثانقُ و
وحذة 

 انقُاص

يتىسط انقُاص 

 انقبهٍ

 يتىسط

 انقُاص انبعذٌ 

انفزق بٍُ 

 انًتىسُط

َسبت 

 انتحسٍ

 1.11 6.21 310.16 361.31 سى انًستىٌ انزقًٍ 

 %.2.72بمغت ( أف ندب التحدغ لعيشة البحث فى السدتػي الخقسي 6يتزح مغ ججوؿ )

 
 تحسٍ انًستىي انزقًً   تَسبو انفزق بٍُ انقُاسٍُ انقبهً وانبعذي(5شكم )

  مناقشت النتائجثانياً : 

 :الخاصت بالفزض الأولمناقشت النتائج .1
ثخ إيجابياً عمى بعس ؤ ت Calisthenics كاليدثشكذالتجريبات  الحى يشز عمى أف " 

  "  لستدابقى الػثب العاليالستغيخات البجنية 

 المستوى الرقمى

 164.1٨ القياس القبلى 

 1٧0.46 القياس البعدى

 3.٨3 نسبة التحسن

٠. 

٥٠. 

١٠٠. 

١٥٠. 

٢٠٠. 
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 لعيشة البحث القبمي والبعجي( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ 2تزح مغ ججوؿ )ي
لرالح الكياس البعجي حيث  ،قيج البحث الستغيخات البجنية لستدابقى الػثب العالىبعس  في

السحدػبة حيث كانت  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  2.21كانت قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
( أف 2كل )( وش2( وشكل )2كسا يتزح مغ ججوؿ ) ،2.21أعمى مغ قيستيا الججولية عشج 

الػثب العسػدي مغ % لإختبار 8.20القجرات البجنية قيج البحث تخاوحت بيغ  فى التحدغ  ندبة
 .بارو الدجداجى الجخى % لإختبار 0.62و  الثبات

التحدغ في الستغيخات البجنية قيج البحث إلى البخنامج التجريبي باستخجاـ  يغويخجع الباحث
وحجات تجريبية أسبػعياً، حيث  أربعأسابيع بػاقع  لعذخةت خلاؿ فتخة امتج تجريبات الكاليدثشكذ

اعتسج البخنامج عمى أداء حخكات وضيفية متشػعة تدتيجؼ السجسػعات العزمية الكبخى والرغخى 
 ، بذكل متكامل والخشاقةوالسخونة  القجرة العزمية في الجدع، مسا أدى إلى تصػيخ

عمى استخجاـ وزف الجدع كسقاومة في تحديغ  القائسة أسيست شبيعة تجريبات الكاليدثشكذكسا 
العربي العزمي وزيادة كفاءة الجياز العربي في تجشيج الألياؼ العزمية، وىػ ما  التػافق

كسا أف تشػع محتػى البخنامج بيغ  ، انعكذ إيجابياً عمى الأداء الحخكي لستدابقي الػثب العالي
 ثباتابتة مثل الزغط، العقمة ساعج في تعديد والث مغ الػثبات الستشػعة الجيشاميكية التجريبات

الجحع وقػة الجفع والارتقاء، وحدغ مغ انتقاؿ القػة بيغ مخاحل الأداء، وىي متصمبات بجنية 
 .أساسية لخفع كفاءة الأداء الفشي لمػثب العالي

عديد ورضا حسجى الشػاصخى وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع ما أشارت إليو نتائج كلًا مغ 
مثل )إيجابياً في بعس الستغيخات البيػميكانيكية  أثخت الكاليدثشكذ(  أف تجريبات 2) (ـ0200)

 في مدابقةحخكة الجخػؿ بالحػض( التي تتصمب قػة ومخونة وتػافقاً، وىي قجرات بجنية أساسية 
 . .الػثب العالي

شارت إلى ( والتي أ6) (ـ0201 القاضي )وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع ما نتائج دراسة محمد
خاصة في الكتفيغ )تحديغ السخونة  أثخت إيجابياً فيالتقجمية  الكاليدثشكذتجريبات  أف

 . والحػض(، والقػة والقجرة العزمية في الجحع والخجميغ، والتحسل العزمي

راوي ( محسػد 02ـ()0202) .Masagca, R. C. Eنتائج ماساجكا أثبتت دراسات وقج 
ريبي بأسمػب الكاليدتشكذ أدى إلى تعديد القجرة العزمية عمى أف البخنامج التج (8ـ()0202)

  عيشة البحث.التحسل والقػة الخاصة ومدتػى الأداء السياري لجى 
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(  ـ0202سارة الديج )( و 02)ـGenç, Harun (0202)كسا دعست دراسة جيشظ وىاروف 
جمت بخنامج حيث أضيخت الشتائج تفػؽ السجسػعة التجخيبية التي استخ ه الشتائجىح (1)

شكذ في تحديغ جسيع الستغيخات البجنية قيج البحث، سػاء السختبصة بالقػة العزمية ثالكاليد
كالقػة القرػى الثابتة، والقػة السسيدة بالدخعة، وتحسل القػة( أو الستعمقة بالتػازف الثابت )

لعزمية والعربية شكذ في تصػيخ القجرات اثوالحخكي، مسا يعكذ التأثيخ الذامل لتجريبات الكاليد
السدؤولة عغ الأداء الحخكي الستكامل. ويخجع ذلظ إلى شبيعة التجريبات التي تعتسج عمى 
استخجاـ وزف الجدع كسرجر مقاومة، والتي تتزسغ أداءات ديشاميكية وثابتة تعسل عمى تشذيط 

ي مدابقة السجسػعات العزمية الكبخى والرغخى معاً، وتعج ىحه التحديشات ذات أىسية مباشخة ف
الػثب العالي، إذ تديع القػة العزمية في تعديد الجفع العسػدي والارتقاء، بيشسا يزسغ التػازف 
الثابت والحخكي استقخار الجدع ودقّة التػجيو في مخاحل الاقتخاب والارتقاء واليبػط، الأمخ الحي 

 ..يشعكذ في الشياية عمى ارتفاع مدتػى الأداء الفشي والخقسي لمستدابقيغ

عغ استشتاج ىاـ يؤكج عمى الكفاءة  (08)ـ(0200نجاد ) فيسية أسفخت نتائج دراسةكسا 
شكذ، حيث أشارت إلى تداوي تأثيخىا مع تأثيخ تجريبات الأثقاؿ ثالعالية لتجريبات الكاليد

ىحا  (Body Composition) في تحديغ كل مغ القػة وتكػيغ الجدع ) )السقاومة الخارجية
شكذ لا يقل ثج يجؿ عمى أف استخجاـ وزف الجدع كسقاومة في تجريبات الكاليدالتػافق في الشتائ

مسا يسشحيا ميدة كػنيا بجيلًا مخناً  ،البجنية القجراتفعالية عغ استخجاـ الأوزاف الحخة في تصػيخ 
 .ومتاحاً لبخامج القػة والمياقة البجنية

والأشكاؿ الدابقة، يخى  استشاداً إلى تحميل ومشاقذة الشتائج السعخوضة في الججاوؿو 
قج أثبت فعاليتو  (Calisthenics) شكذثأف البخنامج التجريبي باستخجاـ تجريبات الكاليد يغالباحث

ىحا التأثيخ  يغفي إحجاث تحدغ داؿ إحرائياً في الستغيخات البجنية قيج البحث. ويعدو الباحث
تعديد تصػيخ السدار الحخكي الإيجابي إلى الخرائز الػضيفية لمكاليدتشكذ، التي تداىع في 

 ،لمسيارات وتحفيد الألياؼ العزمية للأداء بأقرى كفاءة مغ خلاؿ استخجاـ وزف الجدع كسقاومة
وخاصةً عبخ  العزميةوتشسية القجرة  وقج عسمت ىحه التجريبات كأداة فعالة لػتعديد القػة الػضيفية

اسية للأداء الأمثل في الػثب العالي. وىي متصمبات أس ،الحخكات التي تتصمب ثباتاً قػياً لمجحع
 شكذثوعميو، فقج تع التأكج مغ صحة الفخض الأوؿ الحي يشز عمى أف "تجريبات الكاليد

(Calisthenics)  ًبعس الستغيخات البجنية لستدابقي الػثب العالي عمىتؤثخ إيجابيا". 
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 :الخاصت بالفزض الثانًمناقشت النتائج . 2
ثخ إيجابياً عمى السدتػى ؤ ت Calisthenics كاليدثشكذالت تجريبا الحى يشز عمى أف "

  " لستدابقى الػثب العالي. الخقسى

وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ  (1وشكل ) (6ججوؿ )و  (1يتزح مغ ججوؿ )
قيج البحث، لرالح الكياس البعجي حيث كانت  السدتػى الخقسىالقبمي والبعجي لعيشة البحث فى 

السحدػبة حيث كانت أعمى  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  2.21خصأ السحدػبة اقل مغ قيسة معامل ال
يتزح أف ندب التحدغ لعيشة البحث فى السدتػي الخقسي كسا  ،2.21مغ قيستيا الججولية عشج 

 %.2.72بمغت 

التحدغ في السدتػى الخقسي لستدابقي الػثب العالي إلى التكيفات الحخكية  يغيخجع الباحث
باستخجاـ وزف  شكذثػعية التي أحجثيا البخنامج التجريبي السعتسج عمى تجريبات الكاليدوالبجنية الش

الجدع كسقاومة نػعية خلاؿ فتخة تصبيق البحث، نجح البخنامج في تعديد كل مغ القػة السسيدة 
بالدخعة والقجرة الانفجارية في عزلات الخجميغ والجحع، وىي السحجدات السباشخة لارتفاع 

ىحا التحدغ ىػ نتاج مباشخ لتعسيق التكيفات العربية العزمية، مسا أدى إلى تدخيع  ، الارتقاء
ويُعج  ،تجشيج الػحجات الحخكية السدؤولة عغ الارتقاء، وىي السخحمة الفاصمة في تحجيج الإنجاز

الجسع بيغ التجريبات الجيشاميكية التي تتصمب سخعة الأداء والثابتة التي تشسي ثبات الجحع 
دي، عاملًا أساسياً عدز مغ الكفاءة الحخكية، وضسَغ بالتالي تصػيخ القجرة عمى تجسيع ونقل السخك

القػة بفعالية قرػى عبخ سمدمة الجدع الحخكية. ىحا التصػر الستكامل في التػافق العزمي 
العربي انعكذ في الشياية عمى كفاءة الأداء الفشي، وىػ العامل الجػىخي الحي أدى إلى تحقيق 

 .ػى رقسي أعمى في مدابقة الػثب العاليمدت

 (ـ0202محسػد راوي )و   (0) (ـ0202ائج مع نتائج دراسة أحسج الخاعي)توتتفق ىحه الش
مخخجات  أثخت إيجابياً في تحديغالكاليدثشكذ تجريبات أف ( عمى 1)(0202سارة الديج )و  (8)

 الأداء السياري لعيشة البحث .القػة العزمية، ومدتػي 

  (2) (ـ0200)عديد ورضا ائج الجراسة الحالية مع نتائج دراسة حسجى الشػاصخى وتتفق نت
شكذ أثَّخ إيجابياً ثأف البخنامج التجريبي السذتخؾ الحي استخجـ تجريبات الكاليد والتي أشارت إلى

 في الستغيخات البيػميكانيكية والسدتػى الخقسي، وذلظ مغ خلاؿ تأثيخىا السباشخ عمى قػة الجحع

(Core Strength)  ف تعديد قػة الجحع يزسغ نقلًا فعالًا لمقػة عبخ أ حيث ،والتحكع الحخكي
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سمدمة الجدع الحخكية، وىػ ما يُعج أساسياً لديادة كفاءة مخحمة الارتقاء في الػثب العالي، الأمخ 
 . الحي يشعكذ بذكل مباشخ عمى تحقيق مدتػى رقسي أعمى

 ( إلى أف00ـ()0202) etal. Bayrakdar, A وأخخوف  بايخقجار دراسة أشارت نتائج
 تصػيخأثخت في شكذ التي تع تشفيحىا عمى أسصح مختمفة )ثابتة وغيخ ثابتة( ثتجريبات الكاليد

 .لمدباحيغ الفشىالأداء الستغيخات البجنية و 

يخى و واستشاداً إلى تحميل ومشاقذة الشتائج السعخوضة في الججاوؿ والأشكاؿ الدابقة، 
قج أثبت فعاليتو  (Calisthenics) شكذثالبخنامج التجريبي باستخجاـ تجريبات الكاليدأف  يغالباحث

ويعدى ىحا التأثيخ  ،في إحجاث تحدغ داؿ إحرائياً في السدتػى الخقسي لستدابقي الػثب العالي
شكذ التي تعتسج عمى استخجاـ وزف ثالإيجابي إلى الصبيعة الػضيفية والستكاممة لأداء الكاليد

التشػع في التجريبات بيغ الحخكات الثابتة و  كسقاومة عمى مجار فتخة تصبيق البحثالجدع 
ىحه الصبيعة سسحت بتصػيخ شامل ومتدامغ لمرفات البجنية الأساسية لمػثب، مثل  ،والجيشاميكية

ضسغ تػليج قػة دفع أكبخ واستخجاـ الجدع كػحجة واحجة إلى وقج ساعج  ،والسخونة القجرة العزمية
أدى التحدغ السمحػظ كسا  ،للارتقاء الخأسي القجرة العزميةساىع بذكل أساسي في زيادة  بكفاءة

في التػافق العزمي العربي وثبات الجحع السخكدي إلى تسكيغ الستدابقيغ مغ تحقيق التحكع 
الحخكي الأمثل بػضع الجدع في مخحمة الصيخاف ىحا التحكع ساعج عمى تشفيح السيارة بأقرى 

في لحطة وضع الجدع فػؽ العارضة بأقل مدافة مسكشة بيغ مخكد ثقل الجدع دقة، وخاصةً 
أدى إلى ارتفاع السدتػى الخقسي لستدابقي الػثب  مسا  .(minimizing clearance) والعارضة

الحى يشز عمى أف  الثانىوبحلظ يتحقق صحة الفخض  ، مسا يؤكج صحة الفخض الثاني ،العالي
لستدابقى الػثب  ثخ إيجابياً عمى السدتػى الخقسىؤ ت Calisthenics كاليدثشكذالتجريبات "

 "العالي

 والتىصياث  الاطتنتاجاث
 أولاً : الاطتنتاجاث 

مكغ التػصل أفي ضػء نتائج البحث وفي حجود العيشة والسعالجة الإحرائية السدتخجمة 
  التالية:إلى الاستشتاجات 

إلػػى تحدػػغ داؿ إحرػػائيًا فػػي  (Calisthenics) شكذثأدى اسػػتخجاـ تػػجريبات الكاليدػػ .0
اختبػػار الػثػػب العسػػػدي و اختبػػار الستسثمػػة فػػي  (القػػجرة العزػػمية(بعػػس الستغيػػخات البجنيػػة
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واختبػػػػار ثػػػػلاث حجػػػػلات بخجػػػػل الارتقػػػػاء واختبػػػػار ثػػػػلاث  الػثػػػػب العػػػػخيس مػػػػغ الثبػػػػات
إختبػػػار الستسثمػػػة فػػػي  القرػػػػى( الدػػػخعة)ـ و01الحجػػػل حجػػػلات بخجػػػل الحػػػخة واختبػػػار 

 ثانيػػة 01و)الدػػخعة الحخكيػػة( إختبػػار الجػػخى فػػى السكػػاف البػػجء الصػػائخ  ـ مػػغ22عػػجو 
السدػػػػافة الخأسػػػػية اختبػػػػار ثشػػػػي الجػػػػحع أمامًػػػػا أسػػػػفل و  اختبػػػػار الستسثمػػػػة فػػػػي (السخونػػػػةو)

الجػػػخي الدجداجػػػي بػػػارو لعيشػػػة البحػػػث مػػػغ  اختبػػػار الستسثمػػػة فػػػي (الخشػػػاقة)لمكػػػػبخي، و
 (متدابقي الػثب العالي )قيج البحث

إلػػى تحدػػغ داؿ إحرػػائيًا فػػي  (Calisthenics) شكذثاـ تػػجريبات الكاليدػػأدى اسػػتخج .0
 .السدتػى الخقسي لعيشة البحث مغ متدابقي الػثب العالي )قيج البحث(

 
 :التىصياثثانياً : 
  يمي:في ضػء الأىجاؼ والفخوض والشتائج يػصى بسا  

ص لستدػػػابقي شكذ ضػػػسغ بػػػخامج الإعػػػجاد البػػػجني العػػػاـ والخػػػاثتػػػجريبات الكاليدػػػ إدارج .0
الػثػب العػػالي، مػػع التخكيػػد عمػػى التسػػاريغ التػي تصػػػر القػػػة الػضيفيػػة والقػػجرة الانفجاريػػة 

 .لمجدء الدفمي والعمػي مغ الجدع
السػجيػة لتحدػيغ مخونػة وقػػة عزػلات الجػحع  شكذثيجػب زيػادة جخعػة تسػاريغ الكاليدػ .0

لمحفػاظ عمػى (، وىػحه السشصقػة حيػيػة Core Stability and Flexibilityوالحػض )
 الػضعية السثالية أثشاء مخحمة الاقتخاب والارتقاء في الػثب العالي.

 التػجريب البميػػمتخى التي تعتسػج عمػى وزف الجدػع بأسػمػب  شكذثاستخجاـ تساريغ الكاليد .2
 سكسل لتجريبات السقاومة التقميجية لػتحديغ القجرة العزمية .ك

والسخاحػػل الدػػشية السختمفػػة فػػي رياضػػة شكذ عمػػى الفئػػات ثتعسػػيع اسػػتخجاـ بػػخامج الكاليدػػ .2
ألعػػاب القػػػى )خاصػػة فػػي مخحمتػػي الشاشػػئيغ والذػػباب( لكػنيػػا تديػػج مػػغ القػػػة الػضيفيػػة 
والػتحكع بالجدػع دوف الحاجػة لأوزاف حػػخة كبيػخة، مسػا يدػاىع فػػي بشػاء أسػاس بػجني قػػػي 

 ويقمل مغ خصخ الإصابات.
شكذ )باسػػػتخجاـ وزف ثت الكاليدػػػيػصػػػى بػػػػإجخاء دراسػػػات مدػػػتقبمية تقػػػارف تػػػأثيخ تػػػجريبا .1

الجدػػػػع( مقابػػػػل تػػػػجريبات السقاومػػػػة التقميجيػػػػة )باسػػػػتخجاـ الأوزاف الحػػػػخة والأجيػػػػدة( عمػػػػى 
الستغيػػػخات البيػميكانيكيػػػة والسدػػػتػى الخقسػػػي لستدػػػابقي الػثػػػب العػػػالي، لتحجيػػػج الجخعػػػة 

  والذجة السثمى لكل شخيقة.
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