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علي بعض المتغيرات البدنية  Calisthenicsتاثير تدريبات الكاليثنكس 
 والفسيولوجية والإنجاز الرقمى لسباحي الفراشة

 دغـيم محمد وليدد/ أ.م.* 

  -المقدمة ومشكلة البحث : 
التادريف الرياضاال للاا  يسااتمد هال اً لانيااراً ماان نظرياتااه ومسسااه ومناد اه كاال تنفيااط لملياتااه ماان 
الرلو  ااخر  متب الفسيولوهيا ا والنيوميلااني  ا وللو  الحرلاب .... ملخ ويرتمد للل ترلايل ملداكاه 

الرياضااال لتنمياااب نظااا   نتااااج الطاتاااب والتغيااارات الوظيفياااب الم،ااااحنب لهاااا ا كلالماااا تحسااانت  ملاانياااب 
ال لوا يب مو الهوا يب منرلا  طل  نشلاب مناشر للل مستو  اادا  الندنل والمهار  ا وطلا  نوضاع 

 النرام  التدرينيب التل تستند للل ااس  الرلميب . 
  Franklin, B. A("،.2023) ( و " 2023." )Mahindru, A" حيا  ياطلار لااب مان 

اامريلاياب حاوب ملمياب ممارساب النشااط النادنل المناتظ   mayoclinicمايوكلينرك نق  لن مؤسساب 
لتنمياااب لنا،ااار اللياتاااب الندنياااب و كوا ااادلا لتنمياااب القاااوة الرضاااليب والتحماااب الرضااالل و اللياتاااب الندنياااب 

 ( .  331-316:  13( )  15:  18التنفسيب وخفض الولن ) 
ندنيااب. ولنا،اار ملميااب مؤشاارات اللياتااب الوظيفيااب وال  Hlukhov, I(".2022)" ويوضااح 

اللياتااااب الندنيااااب المختلفااااب للسااااناحين ماااان التحمااااب والقااااوة الديناميلايااااب والتانتااااب لمهمولااااات الرضاااا ت 
المختلفااااب ا والقااااوة التفهيريااااب لمرظاااا  المهمولااااات الرضااااليب وميضًااااا التااااوالن و المرونااااب وخ،ااااا ص 

 ( .  30-22:  17السرلب المختلفب للسناحين ) 
من اانشطب التل  مشلالب ر يسيب ولل Tomczykowska, P( "2013 )"  كل حين وتى 

تنطااو  للاام اسااتخدا  ولن الهساا  كقااط متنااا  التماارين لهااا تاااريخ اناال يرااود  لاام الر،ااور القديمااب. 
ونالرا  من لطا كقد تسننت الشرنيب المتلايدة لل،االب الرياضايب ومهمولاب لانيارة مان مرادات التمارين 

 ( .  11:  30ادوات لنضع سنوات ) كل نسيان التدرينات التل تمار  ندون 
ان مان ضامن تلا  التادرينات لال تادرينات اللاااليتنلا    Thomas, E(".2017)" ويناو   

Calisthenics  والتاال تشااير الاال م،ااطلح يسااتخد  لترريااـ مهمولااب لامااب ماان التمااارين الرياضاايب
 والقوة  التل ترتمد للل  ولن الهس  ولها متر لملل وكراب لتحسين وضع وتلاوين الهس 

 

 .طنطاجامعة  - كلية التربية الرياضية – المائية الرياضات بقسم مساعد أستاذ *
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 ( .  25:  29والفسيولوهيب دون استخدا  م  مردات تدريف ر يسيب ) 
ناااوف مااان الرياضاااب ا التااال تنتمااال لنولياااب االرااااف الهُمنالي اااب وتتضااامن انهاااا  الباحرررثويرركهاااا 

حرلااااات مختلفااااب مااان مااااا يسااامم نمهااااارات حرلاياااب لاناااار ا ولاااادة مااااا تلااااون لااااط  الحرلااااات  يقاليااااب 
و يسترمب مرها مدوات مو مههلة رياضيب كل الغالفا لدكها ليادة توة ولياتب ومرونب وتوالن  الهسا  

كاع الهسا  لـللام مو ا نحناا  مو القفال مو الرمال ولالهاا مساتخدمبً ولن نحرلاات تتضامن الادكع مو ر 
مان اللالماات  Calisthenicsالرر الهس  والهاطنيب اارضيب كقاط لاراماب المقاومابا وياأتل م،اطلح 

   والتل ترنل القوة.sthenicsستينوس  التل ترنل الهماب و  Calis"كالوساليونانيب 
من   Safia Ihsan("2022)  ( و "2020) .، ""Marani, I. Nويتفااى لاااب ماان  

السناحب من االراف التل تتطلف تناسى شلاب الهسا  لاوسايلب للحفااظ للام وضاع الهسا  ا نسايانل 
متنا  اادا  ا اامر الاط  يتطلاف تاوة الرضا ت ااساسايب ب ويهاف من تلااون لضا ت القلاف توياب 

. وتارتنط تاوة الرضا ت ااساسايب نقادرة ادا  وظيفتها كال الحفااظ للام وضاع الهسا  متناا  الساناحب
السناحين للم الطفو ومدا ه . ونالتالل ا ك ن التدريف متب تمارين التنات والدكع ضروريب للياادة تاوة 

مما ترمب للل تملاين ا ستقرار حوب الرمود الفقر  القطنل ولضا ت الانطن  الرض ت ااساسيب.
 للسناحين نالسناحب نشلاب مسرف .  تد تؤد   لم تغييرات ميلاانيلايب حيويب تسمح 

 (20  :22-28()26  :186-198  ) 
من موضاااوف تااادريف القاااوة كااال الساااناحب ا والاااط  لااااان  Wirth, K("،.2022 )" ويشااار  

موضاااولًا متيااارًا للهااادب لرقاااود.   يترلاااى اامااار كقاااط نألمياااب اادا  كااال سااارلب النداياااب وا نرطااااـ 
والسااناحب ا نااب يترلااى ميضًااا نمسااألب لايفيااب ت،اامي  نرنااام  تاادريف القااوة حياا  تتنااوف ملميااب القااوة كاال 

 ( .   42-33:  15ميلة نالسرلب ) السناحب نين القوة الق،و  و القوة الم
مناه لناد مقارنتاه نتاأتير نرناامهين   Harman, E. A ("2008)"  وكال لاطا ال،ادد يشار 

للال تحمااب السارلب والقااوة  Calisthenicsالكرالي نكس للال نتاا   منهاار  ل،االح نرناام  تاادرينات 
ب طات د لاااه  ح،اااا يب الق،اااو  و القاااوة المميااالة نالسااارلب والتحماااب الااادور  التنفسااال ولاانااات نتا هااا

 ( .  534-524:  16مرتفرب و نسف م ويب مميلة ل،الح تل  النوليب من التدرينات ) 
 ( ، William & Terry 2002ولي  وتيري ) دراسب  لاما متنتت الرديد من الدراسات متب
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من الإشااترا  نااالنرام  التدرينيااب المقننااب  Sonetti & et al،2001ودراسررة سررونيتي وآارررون 
والموههب لمدة   تقب لن خمسب مسانيع يؤتر نشلاب ايهانل للم اللاتير من المتغيرات الفسايولوهيب 

 ، حام  اللاكتيك VO2maxالسعة الحيوية ، الحد الاقص  لاستهلاك الاكسجين والتل المها 
  (31  :29-35  ( )27  :185-199    ) 

 ,Moran "  ( و2000.")Pink, M. M., & Tibone, J. Eى لااب مان   كل حين يتف
M. P("2012)   حااوب ملميااب التماادد الرضاالل كاال لمليااات ا حمااا  والتاادرينات وتااأتيرة الإيهااانل

٪ من 90للل السرلب كل السناحب خ،و،ا مف،ب اللاتـ انه مف،ب ضريـ كل السنا . حي  
القوة الداكرب كل السناحب تأتل من الطارـ الرلاو  ولاطا للاا  الرياضاات ااخار  والتال تنادم تاوة رد 

رض للااان كاال السااناحب ا   توهااد متااب لااط  القااوة. كاال السااناحب ا يهااف للاام الفرااب الداكرااب ماان اا
الرياضاال سااحف الهساا  للاام طرالااه. وان اللاتااـ مف،ااب اياار مسااتقر نساانيا حياا  تاا  الإناا   لاان 

٪ ماان السااناحين المتناكساايين كلاااان يهااف وهااود ءليااه لترلياال مرونااب مف،ااب  66مشااالاب اللاتااـ كاال 
 محاكظب للم نطاى الحرلاب اللااكل . اللاتـ ومطاطيب الرض ت حوله ا وال

  (24  :247-261  ( )22  :25    ) 
الكررررررالي نكس من تمااااااارين تمااااااارين   Poti, K(".2019)" وكاااااال لااااااطا ال،اااااادد يشاااااار  

Calisthenics  .  لملت للل كقدان الولن وليادة المرونب حوب المفا،ب المختلفب للهس 
  (25  :20 ) 

 Mohammed Abdel" الساانقب نتناين لاماا تااب وكيماا يلال وسانى شارحب مان الدراساات 
Moa'ty, S ( "2017)   ان الساااناحب مااان الرياضاااات التااال ترتماااد للااام مساااتو  اللياتاااب الندنياااب

ولافااا ة نرااض المتغياارات الفساايولوهيب التاال تسااالد كاال تحقيااى المسااتويات الرتميااب و التاال يتهاللهااا 
 ( .  175:  21اللاتير من المتخ،،ين كل السناحب ) 

 Calisthenicsالكرالي نكس التمادا للل نتا   اانحا  السانقب ان تادرينات  الباحث  وير 
ساااوـ تطاااور المساااتو  الرتمااال للسااانا  خ،و،اااا انهاااا ترتماااد للااال تنمياااب لنا،ااار اللياتاااب الندنياااب 

) نساهولب ممارساب لاط  الناوف   Hanggoro, H ("2018)" المختلفاب نأسالوف نسايط حيا  ياطلار 
 ( .   42-33:  15ملاان ولمان ) من التدرينات كل م  
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( كال لاتاناه الفسايولوهيا وتادرينات  11)    Beecher, C. E ( "1867) "كال حاين طلاار 
 Physiology and calisthenics: for Schools andاللاااليتنلا  للمادار  والراا  ت

families .   ولاااو مااان رواد ومؤسسااال لاااطا الناااوف مااان التمريناااات الرياضااايب حيااا  طلاااار ملميتهاااا
 الفسيولوهيب لـطفاب و مناسنب لطا النوف من التدرينات لتمارسها الرا  ت ميضا .  

ماان  الباحررثولااطا ياادب للاال تنااوف تلاا  التاادرينات ومناساانتها لـلمااار الساانيب المختلفااب ويااطلار 
انقب ان نالرا  من ان تدرينات اللاااليتنلا  تادرينات ترتماد للال مقاوماب خ ب مطالرته للدراسات الس

ولن الهسااا  ولااال تااادرينات لاانااات نداياااب ظهورلاااا اساساااا تااادرينات لوا ياااب وللاااان اطا تااا  ت،ااامي  تلااا  
التااادرينات نتااارددات طات حماااب متااادرج نحيااا  يساااتطيع ال لاااف ان ي،اااب الااال تااارددات لالياااب ناااولن 

وياار  الناحاا  تشااانه نااين نوليااه تاادرينات   -كاال اتهااا   لااوا ل  هساامه كتتحااوب الاال تاادرينات ترمااب
calisthenics  حي  لا  النولين يرتمدان للال مقاوماات  –و طنيره اادا  داخب الوسط الما ل

طنيرياااااه كاااااااولل ترتماااااد للااااال مقاوماااااب ولن الهسااااا  و الهاطنياااااب اارضااااايب  وااخااااار  ترتماااااد للااااال 
 ولن الهس  متنا  مدا  السناحات اارنرب .    المقاومات المختلفب للما  مع توة سحف

ومن خ ب لماب الناحا  كال مهااب التادريف ومتانراب الإنهاالات الرتمياب لساناحل الفراشاب كال 
   حااظ مسااتو  اارتاااا  كاال لااطا الساااناى نااضاااكب  لاال من التنااااك  للاال تحطااي  لاااط  100سااناى 

لراملين كل مهااب الساناحب . وتاد متضاح من اارتا  من مل  المواضيع التل تشغب مطلان المدرنين وا
كال حاين ان  –مرظ  السناحين يستخدمون نظا  ااتقاب والمقاومات اارضايب لتنمياب القاوة الرضاليب 

ساااترتمد كقاااط للاال ولن الهسااا  كااال تنمياااب القااوة الرضاااليب نالإضااااكب الااال  calisthenicsتاادرينات 
ونهطا تلاون القوة الرضليب واس  تنميتهاا داخاب  لنا،ر اللياتب الندنيب ااخر  التل يحتاهها السنا 

ا طار الطنيرل لها المتوالن مع مهمولب متنولب من لنا،ر لياتب ندنيه اخار  مهماه للسانا  متاب 
التاااوالن و المروناااب ميضاااا نااضااااكب الااال ان تلااا  النولياااب مااان التااادرينات ترماااب للااال لااااب لضااا ت 

لشااامله للساانا  ممااا دلاال الناحاا  لإهاارا  لااطا النحاا  الهساا  ناادنيا وكساايولوهيا ونهااطا تحقااى التنميااب ا
علي بع  المتغيرات البدنيرة والفسريولوجية  Calisthenics) تا ير تدريبات الكالي نكس نرناوان 

 والإنجاز الرقم  لسباحي الفراشة ( . 
 هدف البحث: 
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للااال نراااض  Calisthenicsيهااادـ النحااا   لااام الترااارـ للااام   تااااتير تااادرينات اللاااااليتنلا  
 متغيرات الندنيب والفسيولوهيب والإنهال الرتمم لسناحل الفراشب   ال

 تساؤلات البحث:
للاال نرااض المتغياارات الندنيااب لسااناحل الفراشااب  Calisthenicsترردريبات الكررالي نكس مااا متاار  .1

 ومترلا للل تحسن المستو  الرتمل ؟ 
للااال نراااض المتغيااارات الفسااايولوهيب لساااناحل  Calisthenicsتررردريبات الكرررالي نكس ماااا متااار  .2

 الفراشب ومترلا للل تحسن المستو  الرتمل ؟ 
 مصطلحات البحث:

نااااوف ماااان التاااادرينات ا التاااال تنتماااال لنوليااااب االراااااف :  Calisthenicsترررردريبات الكررررالي نكس  -
 الهُمنالي ااب وتتضاامن حرلاااات مختلفااب ا ولااادة مااا تلاااون لااط  الحرلاااات  يقاليااب و يسااترمب مرهااا
مدوات مو مههااالة رياضااايب كااال الغالاااف ا ولالهاااا مساااتخدمبً ولن الهسااا  والهاطنياااب اارضااايب كقاااط 

   Calis"كررالوسماان اللالمااات اليونانيااب  Calisthenicsالررر لارامااب المقاوماابا ويااأتل م،ااطلح 
   والتل ترنل القوة.sthenicsستينوسالتل ترنل الهماب و 

لل مت،م لاميب من الهوا  يملان  خراههاا مان الار تينا نراد من يأخاط  : ( VC السعة الحيوية ) -
 ( .  422:  5الفرد ملمى شهيى مملان ندون التنار للوتت المستغرى ) 

لو مقدار االاسهين اات،م الط  يلاون ( :  VO2maxالحد الأقص  لاستهلاك الأكسجين )  -
ا ويرنار لناه نوحادات تياا  مللتار / الهس  تادراً للم استه لاه كل الدتيقب خ ب النشااط النادنل

 (   122:  3) .لاغ  / دتيقبا ولو مكضب مؤشر للههال القلنل التنفسل مو اللياتب االاسهينيب
لو مرلااف لايمياا ل يتارالا  كال الرضا ت الراملاب خا ب التادريف كال ظاروـ حام  اللاكتيك :  -

 (   6  :79)  .(C3H603نقص االاسهينا ومن ت  ينتقب لطا المرلاف  لم الد  ويرمل له )
 إجراءات البحث:
  -منهج البحث : 

هارا  القياساات القنلياب  استخد  الناحا  المانه  التهرينام ننظاا  المهمولاب التهرينياب الواحادة وا 
 والنرديب نظراً لم  مته ااراض وطنيرب النح  . 

 عينة البحث :
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و تد اتت،ر لادد الريناب للام  سنب والمسهلين نالإتحاد الم،ر  للسناحب 14سناحب الفراشب نناد  نلديب المحلب اللانر  لمرحلب ت  اختيار الرينب من ناش ل 
 سناحين ( . 10) لدد 

 (1جدو  )
 10ن= الدلالت الإحصائية لتوصيف أفراد العينة في المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان إعتدالية البيانات

 البدنيةالإختبارات  م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 التفلطح الوسيط
معامل 
 الإلتواء

Kolmogorov-
Smirnov 

Sing 

1 

 
 المتغيرات الأساسية

 *1.123 1.218 1.282 1.149- 13.16 1.226 13.27 سنة السن

 *1.194 1.161 1.198- 1.222- 147.11 3.795 144.75 سم لالطو 2

 *1.111 1.256 1.731 3.495 42.11 4.863 43.71 كجم الوزن 3

 *1.184 1.181 1.135- 1.591- 3.75 1.745 3.45 سنة ر التدريبيالعم 4

5 
 القوة القصوي

 *1.211 1.134 1.112- 1.547 113.11 2.163 113.15 كجم قوة ع لات الظهر

 *1.211 1.126 1.233 1.811- 126.11 6.279 127.21 كجم قوة ع لات الرجلين 6

القوة المميزة  7
 بالسرعة

 *1.145 1.176 1.114- 1.261- 14.51 1.852 14.21 عدد رفع الجذع عالياً من الرقود

 *1.211 1.281 1.815- 1.854- 22.11 2.419 21.21 عدد رفع الذراعين والرجلين خلفاً 8

9 
تحمل القوة 
 لعصلات المركز

 *1.152 1.219 1.112 1.227- 27.11 4.357 25.61 عدد الجلوس من الرقود

 *1.193 1.189 1.456 2.156 94.11 6.248 95.75 ثانية بلان( 11

 *1.161 1.215 1.154 1.613 49.11 3.363 49.55 ثانية بلان( )جانبي( 11

 *1.184 1.194 1.151 1.655- 9.11 1.634 8.99 ثانية التوافق العصبي العصلي 12

 *1.211 1.115 1.121 2.114 1.28 1.167 1.28 دقيقة م فراشة111سباحة  المستوي الرقمي 13

 0.512الاطي المعياري لمعام  الإلتواء = 
 0.992=  0.05حد معام  الإلتواء عند مستوي معنوية 



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 104 

 

( تااي  مرااام ت الإلتااوا  اكااراد المهمولااب التهرينيااب التاال انح،اارت مااا 1يتضااح ماان هاادوب )
مما يدب للم تهان  مكراد المهمولاب كال  3± ( وهميرها انح،رت ما نين 1.456ا  805-نين )

 تل  المتغيرات تنب  هرا  التهرنب .
  -ة : أدوات البحث والإجراءات العلمي

من مهب همع النيانات ت  استخدا  اادوات وااههلة الآتيب: ) استمارة همع النيانااتا وميالان 
( ممريلاال ال،انعا مالود نرساتاميتر لقياا  ولن الهسا  والطاوب مرااا  Deteco ميلاانيلال من نوف )

القياا   حي  ت  تيا  ولن الهس  ندون حاطا  ونارتادا  شاورت ونلاولة ا ونالنسانب لطاوب الهسا  لااان
( ا وههااال  Lactate Pro 2( ساا  ا وههااال تيااا  حااامض ال لاتياا  ) 1ناادون حااطا  اتاارف )

( لقيا  الحهاو  والسارات الر وياب مان ناوف Astra Touch Spirometer مسنيروميتر اللاترونل ) 
(1 -SP  Spirovit ( ويرد من محد  مههلة القيا ا و،فارة ا وسالب  يقاـ اللاترونيب مركى )1 

 ( .  2مركى ) ( ا 
 خطوات إجراء البحث:

( و  ( VC -:تا  الناح  نا هرا  القياساات القنلياب المترلقاب نقياساات لااب مان القياسات القبلية : .1
( Vo2max  وحرام  اللاكتيرك وقرت الراحرة وبعرد المجهرود والمتغيررات البدنيرة والانجراز ، )

/ 1) تنب الند  نتطنياى النرناام  ا وخا ب الفتارة الواتراب ماا ناين  فراشة ( 100الرقمي لسباحي 
 (  يوضح ءليب  هرا  القياسات. 3ومركى )   (.4/10/2022 –  10/2022

  البرنام  التدريبي: .2
تاااا  الناحااا  نت،ااامي  نرناااام  تااادرينل نناااا  للااام خنرتاااه الرلمياااب والرمليااابا ونراااد الرهاااوف  لااام 

تاا  تاا  لاارض النرنااام  للاام مهمولااب ماان الخناارا  ماان م،ااحاف الم،ااادر والمراهااع الرلمياابا وماان 
/  9      –  2022/  10/  7ا خت،اص والخنرة ا ت  تاا  نتطنياى النرناام  كال الفتارة الواتراب ) 

( دتيقب  100( وحدات تدرينيب مسنوليبا ونلمن ) 3( مسانيعا ونواتع )8  ( ا ولمدة )2022/  12
 . ( يوضح النرنام  التدرينل 4الواحدة . ومركى )  –شاملب الإحما  للوحدة التدرينيب 

 ( 2جدو  ) 
 التوزيع الزمني للبرنام  التدريبي المقترح

 التوزيع الزمني المحتوي م
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 أسابيع 8 عدد أسابيع تنفيذ البرنامج 1

 وحدات 3 عدد وحدات تدريبات الكاليثنكس 2

 وحدة 24 عدد الوحدات خلال تطبيق البرنامج الخاص ) تدريبات الكاليثنكس (  3

 مكونات الوحدة 4

 دقيقة 15 الإحماء

 الجزء الرئيسي
دقيقة  45:  31دقيقة منها  111

 خاصة بتدريبات الكاليثنكس

 دقائق 5 الجزء الختامي

 البرنامجإجمالي الزمن المخصا لتدريبات الكاليثنكس خلال تطبيق  5
دقيقة خلال  1181:  721

 البرنامج

 القياسات البعدية :  .3
 -  2022/  12/  11تااااااا  الناحاااااا  ناااااا هرا  القياسااااااات النرديااااااب خاااااا ب الفتاااااارة مااااااا نااااااين ) 

 13  /12  /2022. )   
 المعاملات العلمية لأدوات البحث

 صد  و بات أدوات البحث :
كا ن ااههالة المساتخدمب كال تياا  المتغيارات  فيمرا يتعلر  بصرد  و برات القياسرات الفسريولوجية :

ملاانياب  الفسيولوهيب ،اادتب وتانتاب وتراد مان المقاايي  النسانيبا كهال للام درهاب لالياب مان الدتابا وا 
الخطأ كيها تليب هداًا حي  تا  الناح  نالتألااد مان سا متها تناب اساتخدامهاا والتألااد لااطل  مان دتاب 

 لاترونل من مهب مرالهتها  ح،ا يا.النتا   تنب  دخالها  لم الحاسف ا ل
لااادة  وفيمررا يتعلرر  بحسرراب معامرر   بررات الإاتبررارات البدنيررة  : اسااتخد  الناحاا  طريقااب تطنيااى وا 
( سناحين من سناحل الفراشب كل كريى 10تطنيى ا ختنار نفارى لمنل مسنوف نين التطنيقين للم )

يهااد مراماب الإرتنااط ناين نتااي  تطنياى ناد  نلديب المحلب ا وتا   ساتخدا  مراماب  رتنااط نيرساون لإ
 ( .  2لط  الإختنارات كل المرة ااولل والتانيب لاما لو موضح نالهدوب ) 

 (  3جدو  ) 
عادة التطبي  لحساب  بات الإاتبارات البدنية ن=  20معام  الإتباط بين التطبي  واة

 الإختبارات البدنية م
وحدة 
 القياس

معامل قيمة  إعادة التطبيق التطبيق
 ع± س ع± س الإرتبال

5 
القوة 
 القصوي

قوة ع لات 
 الظهر

 *1.898 2.162 114.31 2.412 113.61 كجم

6 
قوة ع لات 
 الرجلين

 *1.875 6.384 125.11 6.864 126.71 كجم

7 
القوة 
المميزة 

رفع الجذع 
عالياً من 

 *1.845 1.632 14.11 1.932 14.21 عدد
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 الرقود بالسرعة

8 
رفع الذراعين 
والرجلين 
 خلفاً

 *1.918 2.458 21.61 2.271 21.41 عدد

تحمل  9
القوة 
لعصلات 
 المركز

الجلوس من 
 الرقود

 *1.955 4.271 25.31 4.112 25.91 عدد

 *1.949 5.566 97.11 5.656 96.11 ثانية بلان( 11

11 
 بلان( 
 )جانبي(

 1.935 3.888 49.71 3.865 49.51 ثانية

 *1.875 1.231 9.11 1.767 9.13 ثانية التوافق العصبي العصلي 12

  0.622( =  8=  2 –( ، ) ن  0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوي ) 
ناين التطنياى  0.05( من لنا   رتااط موهنااً داب لناد مساتو  مرنوياب  3يتضح من هدوب ) 

ااوب والتطنيااى التااانل للإختنااارات الندنيااب الخا،ااب المطنقااب للاال لينااب النحاا  حياا  تااراو  مرامااب 
( ممااا يااادب للاال تنااات الإختنااارات المسااتخدمب تياااد  0.955 – 0.768الإرتناااط ل ختنااارات ماان ) 

 النح  . 
 متغيرات البحث:

 اشتم  البحث عل  المتغيرات الآتية:
النرنااام  التاادرينل المقتاار  لتاادرينات Independent variab):  المتغيررر المسررتق  )  . م

 ( .   4اللاالتينلا  هدوب مركى ) 
وتتمتااب كال متار النرنااام  التادرينل المقتاار   (:dependent variables) المتغيررات التابعررة . ف

(ا والحااد VCلتاادرينات اللاااالتينلا  للاام نرااض المتغياارات الفساايولوهيب ولاال )الساارب الحيويااب )
(ا وال لاتيااا  وتااات الراحااابا ال لاتيااا  نراااد الههااادا VO2maxاات،ااام  ساااته   االاساااهين )

 للااال نراااض المتغيااارات الندنياااب  وا نهاااال الرتمااال لساااناحل الفراشاااب . وتاااأتير النرناااام  التااادرينل
 ( .   3مركى ) 

 المعالجات الإحصائية:
( لمرالهاااااب SPSSتاااااا  الناحااااا  ناساااااتخدا  نرناااااام  الااااارل  الإح،اااااا يب للرلاااااو  ا هتمالياااااب )

 النياناتا وطل  من خ ب تطنيى ما يلل:
 المتوسطات الحسانيب وا نحراكات المرياريب ومرامب ا لتوا  . -
  Pearsonوا نحراكاااااات المرياريااااااب ومرامااااااب ا رتنااااااط نيرسااااااون )المتوساااااطات الحسااااااانيب  -

correlation  . ) 
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لتحدياد الفاروى ناين القياا  القنلال والنراد  والنسانب الم وياب  Paired samples t-testالمتوساطات الحساانيب وا نحراكاات المريارياب واختناار )ت( لاـلواج ) -
 للتغير . 

  -ومناقشة النتائج : عرض 
  -عر  النتائ  الإحصائية المرتبطة بالتسار  الأو  والذي ين  علي : 

 علي بع  المتغيرات البدنية لسباحي الفراشة وأ رها علي التحسن الرقمي ؟  Calisthenicsتدريبات الكالي نكس ما أ ر 
 (  4جدو  ) 

 10ن =  للإاتبارات البدنية لسباحي الفراشة لدي مجموعة البحث التجريبيةدلالة الفرو  بين متوسطات القياس القبلي والبعدي 

 الإختبارات البدنية م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 
 المتوسطات

 قيمة ت
نسبة 
التحسن 
% 

 ع± س ع± س

5 
 القوة القصوي

 %9.11 *6.146 9.31- 4.115 112.61 2.496 113.31 كجم قوة ع لات الظهر

 %11.57 *5.931 13.51- 8.891 141.21 5.963 127.71 كجم قوة ع لات الرجلين 6

7 
 القوة المميزة بالسرعة

 %25.87 *7.467 3.71- 1.154 18.11 1.766 14.31 عدد رفع الجذع عالياً من الرقود

 %22.75 *8.371 4.81- 2.846 25.91 2.558 21.11 عدد رفع الذراعين والرجلين خلفاً 8

9 

 تحمل القوة لعصلات المركز

 %23.92 *11.158 6.11- 3.438 31.61 4.719 25.51 عدد الجلوس من الرقود

 %22.57 *6.281 21.61- 13.532 117.31 6.156 95.71 ثانية بلان( 11

 %16.27 *6.716 8.11- 3.871 57.91 2.699 49.81 ثانية )جانبي(بلان(  11

 %16.37 *6.316 1.48 1.358 7.56 1.615 9.14 ثانية التوافق العصبي العصلي 12

 1-ن         1.833=  0.05( الجدولية عند مستوي معنوية  *قيمة ) ت
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( نااين القياسااين القنلاال والنرااد  لااد  المهمولااب التهرينيااب كاال الإختنااارات  0.05( د لااب الفااروى الإح،ااا يب لنااد مسااتو  مرنويااب )  4يتضااح ماان هاادوب ) 
( ولال ملانار مان  11.158 – 6.105ي  تراوحات تيماب ) ت ( المحساونب ماانين ) الندنيب تيد النح  ويتضح وهود كروى دالب  ح،ا ياً ل،الح القيا  النرد  ح

% ( ا مماااا يااادب للااال كاللياااب 25.87 -%  7.03-( لاماااا تراوحااات نساااف التحسااان الم وياااب ماااانين )  9=1-( لناااد درهاااب حرياااب ) ن 1.833تيمتهاااا الهدولياااب ) 
 لمتغير التانع . النرنام  التدرينل ن ستخدا  تدرينات اللاالتينلا  نشلاب لانير للل ا

  -عر  النتائ  الإحصائية المرتبطة بالتسار  ال اني والذي ين  علي : 
 علي بع  المتغيرات الفسيولوجية لسباحي الفراشة وأ رها علي التحسن الرقمي ؟  Calisthenicsتدريبات الكالي نكس ما أ ر 

 (  5جدو  ) 
 10ن =  بع  المتغيرات الفسيولوجية لسباحي الفراشة لدي مجموعة البحث التجريبية دلالة الفرو  بين متوسطات القياس القبلي والبعدي في

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة
 ) ت (

مستوي 
 الدلالة *

النسبة المئوية 
 للتغير %

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

VC 12.63 1.11 31.421- 1.13 5.51 1.14 4.81 لتر/دقيقة 

VO2MAX /14.11 1.111 12.111- 4.59 59.15 5.71 51.74 دقيقةملليتر/كجم 

 21.11- 1.111 6.183 1.11 1.88 1.18 1.11 /دقيقةملي مول اللاكتي( وقت الراحة

 19.88- 1.111 11.643 1.51 11.18 1.888 13.83 /لترملي مول اللاكتي( بعد الجهد

 1-ن         1.833=  0.05*قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوي معنوية 
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( ناين القياساين القنلال والنراد  حيا  تراوحات تيماب ) ت ( 0.05( وهاود كاروى طات د لاب  ح،اا يب لناد مساتو  الد لاب )5يتضح من نتاا   الهادوب رتا  )
ب ماانين ) ( لاما تراوحت نسف التحسن الم ويا 9=1-( لند درهب حريب ) ن 1.833( ولل ملانر من تيمتها الهدوليب )  11.643 – 31.420-المحسونب نين ) 

 % ( مما يدب للل كالليب النرنام  التدرينل ن ستخدا  تدرينات اللاالتينلا  نشلاب لانير للل المتغير التانع . 14.11 -% 20.00-
 ( 6جدو  ) 

 10دلالة الفرو  بين متوسطات القياس القبلي والبعدي للمستوي الرقمي لسباحي الفراشة لدي مجموعة البحث التجريبية ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 ) ت (

مستوي 
 الدلالة *

النسبة المئوية للتغير 
% 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 %7.13- *6.115 1.184 1.141 1.19 1.159 1.28 دقيقة م فراشة111سباحة  المستوي الرقمي

 1-ن         1.833=  0.05*قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوي معنوية 
( ناااين القياساااين القنلااال والنراااد  حيااا  من تيماااب ) ت ( 0.05( وهاااود كاااروى طات د لاااب  ح،اااا يب لناااد مساااتو  الد لاااب )6يتضاااح مااان نتاااا   الهااادوب رتااا  )

لاال % ( ممااا ياادب ل7.03-( لامااا من نساانب التحساان الم ويااب )  9=1-( لنااد درهااب حريااب ) ن 1.833( ولاال ملاناار ماان تيمتهااا الهدوليااب )  0.084المحسااونب ) 
 كالليب النرنام  التدرينل ن ستخدا  تدرينات اللااليتنلا  نشلاب لانير للل المتغير التانع .  

  -مناقشة النتائج : 
اتشاب النتاا   كل ضو  ملداـ النح  والتساؤ ت ومن واتع النيانات والنتا   التال تا  التو،اب  ليهاا ومان خا ب مرالهتهاا  ح،اا ياً . تو،اب الناحا   لال من

 وتفسيرلا للل النحو التالل : 
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  -مناقشة نتائ  التسار  الأو  : 
علرري بعرر  المتغيرررات  Calisthenicsريبات الكررالي نكس ترردمررا أ ررر الااط  ياانص للاال ) 

 (  البدنية لسباحي الفراشة وأ رها علي التحسن الرقمي ؟
( نين  0.05( وهود كروى طات د لب  ح،ا يب لند مستو  مرنويب )  4يتضح من هدوب ) 

ويتضاح وهاود  القياسين القنلال والنراد  لاد  المهمولاب التهرينياب كال الإختناارات الندنياب تياد النحا 
 6.105كروى دالاب  ح،اا ياً ل،االح القياا  النراد  حيا  تراوحات تيماب ) ت ( المحساونب ماانين ) 

( لاما تراوحت نسف التحسن الم ويب مانين  1.833( ولل ملانر من تيمتها الهدوليب )  11.158 –
% ( ولااااان المتوساااط الحساااانل لإختناااار تاااوة لضااا ت الظهااار كااال القياااا  25.87 -% 7.03-) 

% ( ا والمتوساااط 9.00( ننسااانب تحسااان )  112.60( وكااال القياااا  النراااد  )  103.30القنلااال ) 
( والقياااااا  النراااااد  )  127.70الحساااااانل لإختناااااار تاااااوة لضااااا ت الااااارهلين كااااال القياااااا  القنلااااال ) 

% ( ا والمتوسط الحسانل لإختنار ركع الهطف لالياً مان الرتاود 10.57( ننسنب تحسن )  141.20
% ( ا 25.87( ننسااانب تحسااان )  18.00( وكااال القياااا  النراااد  )  14.30نلااال ) كااال القياااا  الق

 21.10والمتوسط الحسانل لإختنار ركع الطرالين والرهلين خلفااً مان الإننطاا  كال القياا  القنلال ) 
% ( ا والمتوساااط الحساااانل لإختناااار 22.75( وننسااانب تحسااان )  25.90( وكااال القياااا  النراااد  ) 
( والقيااا  النرااد  )  25.50وضااع تناال الاارلانتين كاال القيااا  القنلاال )  الهلوسااص ماان الرتااود ماان

% ( ا والمتوسط الحسانل لإختنار الإننطاا  الما اب التانات للال 23.92( ننسنب تحسن )  31.60
( ننسانب تحسان )  117.30( والقياا  النراد  )  95.70السالدين ) ن نا  ( كال القياا  القنلال ) 

نل لإختنااار الإرتلاااال الهاااننل التاناات للاال السااالد والقااد  ) ن ناا  % ( ا والمتوسااط الحسااا22.57
% ( ا 16.27( ننسنب تحسن )  57.90( والقيا  النرد  )  49.80هاننل ( كل القيا  القنلل ) 

والمتوسااط الحسااانل لإختنااار الاادوا ر الرتميااب لمتغياار التواكااى الرضاالل الر،اانل كاال القيااا  القنلاال ) 
% ( . ويرهاااع الناحاا  حااادو  كاااروى 16.37( ننساانب تحسااان )  7.56) ( والقيااا  النراااد   9.04

طات د لب  ح،ا ياً اكراد لينب النح  نين القياسات القنليب والنرديب كل  ختنارات القوة الرضليب تيد 
  -النح   لل : 
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ااتااار الإيهاااانل للنرناااام  التااادرينل المقتااار  ن ساااتخدا  تااادرينات اللا تيااانلا  المطناااى للااال ليناااب  -
النحاا  ومااا يتضاامنب ماان تمرينااات وتنااوف طاارى مدا هااا ولاااطل  طنيرااب تنفيااط لااط  التمرينااات والتاال 

 تهدـ  لل تنميب ملاونات القوة الرضليب لسناحل الفراشب . 
اللاتاكاااب ( ومرالااااة  –الحهااا   –حمااااب مااان حيااا  ) الشااادة  تنااااف ااسااااليف الرلمياااب كااال تقناااين اا -

التااادرج نحماااب التااادريف والفاااروى الفردياااب لـحمااااب ناااين الساااناحين نالإضااااكب  لااال طااارى التااادريف 
 المستخدمب . 

دتاااب  ختيااااار التمريناااات والإختنااااارات الندنيااااب المطنقاااب داخااااب النرنااااام  التااادرينل المقتاااار  نشاااادات  -
 مب ا مما ينرلا  للل تنميب القوة الرضليب للسناحين .  وتلارارات وراحات نينيب م  

أحمررد محمررد ولااطا مااا متفقاات لليااه مرظاا  المراهااع الرلميااب كاام مهاااب التاادريف الرياضاال متااب 
  (2016 ( ، أبو العلا أحمد عبرد الفتراح ، وريسران ارريبط )2016ااطر ، علي فهمي البيك )

الروامب المسالدة للل وهود متر كل التدريف ومن  للل منه يرتنر الإستمرار والتدرج كل التدريف من
 .لاب النرام  التدرينيب تسلاب من خ ب التألاد للل مد   نتظا  ال لنين كل التدريف

(4  :38( )3  :29) 
برراهي  فتحري Tracy Christenson (2017تريسري كريسنسرون ويشير لااب مان   ( ، واة

يب لتحسااين القاادرات الندنيااب وتأديااب المهااارات  لاال من القااوة الرضااليب ضاارور   (2022إبررراهي  غنرري  )
ندرهب ممتالة ا لاما  نها ترتنار محاد المؤشارات الهاماب لحالاب اللياتاب الندنياب ا ومن القاوة الرضاليب تراد 
الملاون ااوب كل اللياتب الندنيب ولل لن،ر مساسل ميضاً كل القدرة القدرة الحرلايب واللياتب الحرلاياب 

 ( .  25:  1( )68:  29لرضليب لسناحل الفراشب )ولل ااسا  كل اللياتب ا
  ( ، وأحمررررد ارررراطر ، علرررري فهمرررري البيررررك 2013حررررت  صررررابر ارشررررناو )وياااار  لاااااب ماااان 

من ملمياااب القاااوة الرضاااليب كااال  نهاااا تاااؤتر كااال تنمياااب نراااض ال،ااافات الندنياااب مو نراااض  ( 2016)
كاااالقوة الرضاااليب تااارتنط ملاوناااات اادا  النااادنل ) الحرلاااال ( ااخااار  لاالسااارلب والتحماااب والرشااااتب ا 

نالسرلب لإنتااج الحرلااب الساريرب القوياب ا مو ماايملان من نطلاى لليهاا القاوة المميالة نالسارلب مو القاوة 
الإنط تيااب مو المتفهاارة ا لامااا من القااوة الرضااليب لامااب مااؤتر كاال ساارلب الساانا  ويتطلااف المليااد ماان 

 نهط  السرلب .   القوة الرضليب للال يلاتسف الهس  مت،ل سرلب ويظب محتفظاً 
 ( 16ا15:  4( )  128:  7)  
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 ,Mark De Ste Croixمررارك دي سررانت كررروا ، تومرراس كررورف ويشااير لاااب ماان 
Thomas Korff (2013(  فرارس محمرد عبرد الكرري ، ) 2020)    من التمريناات التال تساتخد

ولن الهساا  لامقاومااب ترااد ماان ااساااليف الحديتااب نساانياً والشااا رب كاال التاادريف الرياضاال وتهاادـ  لاال 
تطوير مختلـ ال،افات ال لماب للفارد الرياضال لاالقادرات الندنياب والوظيفياب والمهارياب وطلا  لتحقياى 

 حرلال . مللل مستو  مملان كل نوف النشاط الرياضل وتحسين الرمى ال
 ( 13ا12:  9( )77:  19)                                                            

سنى ير  الناح  من تطنيى ساناحل المهمولاب التهرينياب لتادرينات اللاااليتنلا   وكل ضو  ما
التل ترتمد للل مقاومب ولن الهس  ولل تدرينات لاانت ندايب ظهورلاا اساساا تادرينات لوا ياب وللاان 
اطا تااا  ت،ااامي  تلااا  التااادرينات نتااارددات طات حماااب متااادرج نحيااا  يساااتطيع ال لاااف ان ي،اااب الااال 

مه كتتحوب الل تدرينات ترمب كل اتها   لاوا ل تاد مدت  لال حادو  تطاور ترددات لاليب نولن هس
كل القاوة الرضاليب لساناحل الفراشاب ومان تا  تحسان المساتو  الرتمال ) تياد النحا  ( لاد  المهمولاب 

 التهرينيب . 
  -مناقشة نتائ  التسار  ال اني : 

بع  المتغيرات علي  Calisthenicsتدريبات الكالي نكس ما أ ر الط  ينص للل )  
 (  الفسيولوجية لسباحي الفراشة وأ رها علي التحسن الرقمي ؟

( نين  0.05( وهود كروى طات د لب  ح،ا يب لند مستو  مرنويب )  5يتضح من هدوب ) 
القياسااين القنلاال والنرااد  لااد  المهمولااب التهرينيااب كاال المتغياارات الفساايولوهيب تيااد النحاا  ويتضااح 

-ياً ل،االح القياا  النراد  حيا  تراوحات تيماب ) ت ( المحساونب ماانين ) وهود كروى دالب  ح،اا 
( لامااا تراوحاات نسااف التحساان  1.833( ولاال ملاناار ماان تيمتهااا الهدوليااب )  11.643 – 31.420

% ( ولاااان المتوسااط الحسااانل لمتغياار الساارب الحيويااب كاال 14.11 -% 20.00-الم ويااب مااانين ) 
% ( ولمتغيااار الحاااد 12.63( ننسااانب تحسااان )  5.50راااد  ) ( والقياااا  الن 4.81القياااا  القنلااال ) 

( وكال القياا  النراد   50.746( كل القيا  القنلل )  Vo2Maxاات،ل لإسته   االاسهين ) 
% ( ولاان المتوسط الحسانل لمتغير تيا  نسنب ال لاتي  وتت 14.11( ننسنب تحسن )  59.05) 

% ( 20.00-( ننسانب تحسان )  0.88النراد  )  ( وكال القياا  1.10الراحاب كال القياا  القنلال ) 
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ونلاااات المتوسااااط الحسااااانل لمقيااااا  متغياااار نساااانب حااااامض ال لاتياااا  نااااع الههااااد كاااال القيااااا  القنلاااال 
ونشااالاب لاااا  هاااا ت  % (  19.88-( ننسااانب تحسااان )  11.08( وكاال القياااا  النراااد  ) 13.83)

 ,(Charlini et al, 2018) ,(Guner et al, 2018)نتا   النح  متفقاب ماع دراساات لااب مان: 
(Joh et al, 2016), (Rafal et al, 2015),(Hulke&Phatak,2011), (Can,2010) 

(Cheng 2001,et al,2003) (William &Terry, 2002), (Senetti et al)  والتال مظهارت
نتا ههاااا من ا شاااترا  وا نتظاااا  كااال النااارام  التدرينياااب يحسااان مااان لافاااا ة الحهاااو  الر وياااب المتمتلاااب 

(TLC, RV, MVV, FEVI, FVC, VC   ا ويرالو الناحاا  لاطا التحسان الااط  مظهرتاه نتااا)
النح  الحاليب  لم كالليب النرنام  التدرينل المستخد ا  ط من طنيرب تدرينات اللااليتنلا  المستخدمب 

( ننضب/ 140- 160كل النرنام  لاانت ترتمد للم تغير سرلب الننض نتغير شدة الههد المنطوب )
( ننضاب / دتيقاب مان خا ب ا رتفاااف ن يقااف التادرينات لفتارة لمنيااب 180تا  تالداد لترتفاع  لاام ) دتيقابا

( تاوانا ونالتاالل ترماب لاط  التادرينات للام تحساين القادرات الندنياب المرتنطاب 58ت،يرة ت،ب مان )
لاادور  نالنظااامين الهااوا ل وال لااوا لا لااطل  تاادرينات اللااااليتنلا  ترمااب للاام ليااادة لافااا ة الههااال ا
ولطا يتفى التنفسلا وركع التحمب االاسهينل وال ملاسهينل  لم هانف تحسين النواحل الفسيولوهيبا 

كل لاتانه الفسيولوهيا وتادرينات اللاااليتنلا  للمادار     Beecher, C. E ( "1867) "مع  طلار 
ولاو مان   . Physiology and calisthenics: for Schools and familiesوالراا  ت

د ومؤسسل لطا النوف من التمرينات الرياضيب حي  طلار ملميتها الفسيولوهيب لـطفااب و مناسانب روا
لااطا النااوف ماان التاادرينات لتمارسااها الرااا  ت ميضااا . ولااطا ياادب للاال تنااوف تلاا  التاادرينات ومناساانتها 

ماان ان ماان خاا ب مطالرتااه للدراسااات السااانقب ان نااالرا   الباحررثلـلمااار الساانيب المختلفااب ويااطلار 
تااادرينات اللاااااليتنلا  تااادرينات ترتماااد للااال مقاوماااب ولن الهسااا  ولااال تااادرينات لاانااات نداياااب ظهورلاااا 
اساسا تدرينات لوا يب وللان اطا ت  ت،مي  تل  التدرينات نتارددات طات حماب متادرج نحيا  يساتطيع 

  لال لااف ان ي،ااب الاال تاارددات لاليااب نااولن هساامه كتتحااوب الاال تاادرينات ترمااب كاال اتهااا   لااوا
ترمااب للاام ركااع اللافااا ة الوظيفيااب للههااال الاادور  التنفساال وانخفاااض مرااد ت الناانض متنااا  كتاارات 

 استرادة الشفا .
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وكيماااا يترلاااى نالتحسااان الاااط  طااارم للااام حاااامض ال لاتيااا  وتااات الراحاااب ونراااد الههاااد كيرلياااه 
ياااب وال لوا ياااب الناحااا   لااام كرالياااب تااادرينات اللاااااليتنلا  حيااا  ان التناااوف ناساااتخدا  التااادرينات الهوا 

ساااالمت كااال تطاااوير لافاااا ة الههااااال الااادور  التنفسااال والههاااال الرضاااالل مااان حيااا  لافاااا ة الاااار تين 
والرضاا ت كاال لمليااب اسااتيراف االاسااهين ونقلااه وامت،ا،ااه واسااته لاها اضاااكب الاام ليااادة لاتاكااب 

ات الدموياب الشريرات الدمويب المحيطب كل الحوي، ت الهوا يب للر تين نتيهاب تفاتح لادد مان الشارير 
المقفلب مو الخاملب مو تولد شريرات دمويب هديدة تحت تأتير التلارارات المتوا،لب ادا  الههد الندنل 
ولااطا يااؤد   لاام ليااادة مساااحب مسااطح تنااادب الغااالات نااين الشااريرات والحوي،اا ت الر ويااب ونالتااالل 

ا ونشالاب لاا  تتفاى لاط  تقليب ترلايل تانل الاسيد اللارناون وسارلب الاتخلص مناه كال الاد  والرضا ت
(  وكيما يترلى نالتحسن الط  طرم للم  2( ) 2014النتيهب مع دراسب انرالي  محمود لند الس   )

( كيرلياااه الناحااا   لااام كرالياااب النرناااام  التاااادرينل Vo2maxالحاااد اات،ااام  ساااته   االاساااهين )
( ا ساايد محمااد ن،اار 6)( ا نهااا  الاادين ساا مب 5المقتاار ا حياا  اتفااى لاااب ماان الهاالاف محمااد لاالاف )

% ( مان الحاد اات،ام 25-5(  نأن التدريف يحسن ما مقدار  من )  11( ومحمد للل القط ) 8)
 سااته   االاسااهينا وطلاا  ماان خاا ب ليااادة الاادكع القلناال وليااادة حهاا  الرضاا تا وتحساان وظيفااب 

ات الدمويابا ونقاص الر تين من خا ب لياادة كاللياب تناادب الغاالات ناين الحوي،ا ت الر وياب والشارير 
نااانض الراحااابا ولياااادة حهااا  القلااافا ولياااادة تااادرة الهيموهلاااونين للااام الإتحااااد ماااع االاساااهينا ولاااط  

(ا و Charlini et alا Guner et al,( )2018  2018النتيهاب تتفاى ماع دراساات لااب مان: ) 
(ا Mohamed et alا 2012( ا )2012Meckel et al( ا ) Joh et alا 2016)
( والتل مظهرت نتا ههاا وهاود 10()2011( ودراسب كاطمب الماللال )William & Terry 2002)ا

 ( . Vo2maxتأتير ايهانل لنرام  التدريف الندنل للم الحد اات،م  سته   االاسهين )
( الخااص نالتحسان الرتمال للمهمولاب التهرينياب مان ساناحل الفراشاب  6ويتضح مان هادوب ) 

( نين القياسين القنلال والنراد  ولااان  0.05وهود كروى طات د لب  ح،ا يب لند مستو  مرنويب ) 
( والقيااا  النرااد   1.28  كراشااب كاال القيااا  القنلاال ) 100المتوسااط الحسااانل لقيااا  لماان سااناحب 

 % ( . 7.03-نسنب تحسن ) ( ن1.19)
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وكل ضو  لرض ومناتشب النتا   لرينب النح  التهرينيب ير  الناح  من التطور الط  حاد  
كاال المتغياارات الندنيااب وخا،ااب كاال القااوة الرضااليب ونرااض المتغياارات الفساايولوهيب مد   لاال تحساان 

   .  100المستو  الرتمل لسناحل الفراشب كل لمن الا
  -ات : الإستنتاجات والتوصي

   -أولًا : الإستنتاجات : 
في ضوء أهداف البحث وفروضة وفي حدود عينة البحث واصائها والإمكاناتالمتاحة ومات  

 تنفيذه من إجراءات لتحقي  أهداف البحث قد توص  الباحث إل  الاستنتاجات الآتية: 
مظهاار النرنااام  التاادرينل المقتاار  ن سااتخدا  تاادرينات اللااااليتنلا  تااأتيراً  يهانياااً للاال لينااب النحاا   -

 التهرينيب كل تحسين المتغيرات الندنيب . 
تادرينات اللااااليتنلا  لهااا تااأتيراً  يهانياااً للاال لينااب النحاا  التهرينيااب كاال تحسااين نرااض المتغياارات  -

 الفسيولوهيب . 
تر  ن ستخدا  تدرينات اللااليتنلا  مد   لل تحسن المستو  الرتمل لسناحل النرنام  التدرينل المق -

   كراشب .  100الفراشب كل لمن الا
  -توصيات البحث : 

  -في ضوء نتائ  البحث والإستنتاجات يوصي الباحث بالآتي : 
ب ضرورة ركع مستو  ولل مدرنل الساناحب نألمياب تادرينات اللاااليتنلا  للااب مان الهواناف الندنيا  -

 والفسيولوهيب . 
ضرورة الترلايل والإلتما  من تنب المدرنين للل  ستخدا  تدرينات اللااليتنلا  كل مراحب الإلداد  -

 من مهب الإرتقا  نالقدرات الندنيب والفسيولوهيب . 
 ضرورة التنوف كل مساليف تدرينات اللااليتنلا  نقدر الإملاان خ ب الموس  التدرينل .  -
 رركب متر تدرينات اللااليتنلا  للل متغيرات ندنيب وكسيولوهيب اخر  .  هرا  دراسات مخر  ا لم -

 المراجع العربية والأجنبية 
  -المراجع العربية :   -أولًا : 

إبرررراهي  فتحررري إبرررراهي    .1
 غني 

تأتير المقاومات المطاطيب للل نرض المتغيرات الندنيب  :
والمستو  الرتمل لسناحب الفراشب ا رسالب دلاتورا  ) اير 
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لاليب الترنيب الرياضيب  –منشورة ( هامرب مدينب السادات 
 (2022 )   

إبرررررراهي  محمرررررود عبرررررد   .2
 السلا  فرج  

تأتير استخدا  التدريف المتناين للم نرض القدرات  :
الندنيب والفسيولوهيب الخا،ب والمستو  الرتمل لمتسانقل 

متر لدو. مهلب نحو  الترنيب الرياضيب لاليب 400
 50الترنيب الرياضيب للننينا هامرب اللتاليىا المهلد 

(96 :)9469 (.2014. )   
أبررررو العررررلا أحمررررد عبررررد   .3

 الفتاح ، ريسان اريبط
التدريف الرياضل ا ااس  الفسيولوهيب ا الخطط  :

التدرينيب ا التدريف طويب المد  ا مخطا  حمب التدريف 
   (  2016ا مرلال اللاتاف للنشر ا القالرة ) 

أحرمرررررررررررررررد مرررحرمرررررررررررررررد   .4
اررراطررررررررررررررررررر ، علرررررررررري 

 فررررررهمررري البيرررررررررك

القيا  كل المهاب الرياضل ا دار اللاتاف الحدي  ا  :
   ( .  2016القالرة ) 

الهرررررررررررررررزاع مررحرررررررررررررررمد   .5
 هرررررررررررزاع

ااس  النظريب والإهرا ات »كسيولوهيا الههد الندنل  :
النشر الرلمل  2ا ج1المرمليب للقياسات الفسيولوهيب. ج 
   ( . 2009والمطانعا هامرب المل  سرود ) 

بهررررراء الررررردين إبرررررراهي    .6
 سلامة 

كسيولوهيا الرياضب واادا  الندنل )  لاتات الد  ( ا  :
   ( . 2002القالرة ا دار الفلار الررنل ) 

حرررررررررررررررررررررررت  صابررررررررررررررررر   .7
 ارشنررراو

القوة الرضليب : ل تتها كل تطوير مستو  الإنهال كل  :
سناحب المساكات الق،يرة ا دار ايدا  للنشر والتوليع ا 

   ( . 2013لمان ) 
سيررررررررررد أحرررررررررمد نصرررررر   .8

 الررديررررن
كسيولوهيا الرياضب نظريات وتطنيقات. ط القالرة: دار  :

   ( .2003الفلار الررنلا م،ر ) 
فرررررررارس محمرررررررد عبرررررررد   .9

 الكري  
للل  VIPR & TRXتأتير نرنام  ن ستخدا  تدرينات الا :

مستو  مدا  نرض المهارات الههوميب لناش ل رياضب 
هامرب  –المنارلة ندولب اللاويت ا رسالب ) دلاتورا  ( 

   ( 2020لاليب الترنيب الرياضيب )  –هنوف الواد  
تأتير مساليف مختلفب لتدرينات الفار تل  ) اللرف  :فررررررررررررررراطررررررررررررررررررررررررررررررررررمة   .10
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م تطوير تحمب السرلب مهلب للو  نالسرلب ( لل المرررالررررركي 
   ( . 2011(االرراى ) 133الرياضبا)

مرررررررحمررررررررررررررد عررررررررررررررررلي   .11
 الررررررررقررررررررط

كسيولوهيا اادا  الرياضل كل السناحب ا القالرة ا  :
   . 2006المرلال الررنل للنشر 

  -ثانياً المراجع الأجنبية : 
Physiology and calisthenics: for 

Schools and families. Harper.  1046  

(1867).  

: Beecher, C. E. 12.  

Effect of Inspiratory Muscle Training 

on Performance of Handball Athletes. 

Journal of Human Kinetics, 63 (10): 

P 43-51. 

( 2018 ) 

: Charlini S. Hartz, 

Márcio A. G. 

Sindorf, Charles R. 

Lopes, José 

Batista, Marlene A. 

Moreno 

13.  

Physical activity and 

cardiorespiratory fitness as 

modulators of health outcomes: A 

compelling research-based case 

presented to the medical community. 

In Mayo Clinic Proceedings (Vol. 98, 

No. 2, pp. 316-331). Elsevier (2023, 

February).  

: Franklin, B. A., 

Wedig, I. J., Sallis, 

R. E., Lavie, C. J., 

& Elmer, S. J. 

14.  

Effect Of The Calisthenics Exercises 

on Static and Dynamic Balance in 

Tennis Players. International Journal 

of Applied Exercise Physiology,(9), 3  

(2020)..  

 

: Genç, H. 15.  

Calisthenics Activity as Urban 

Society Culture of Lampung, 

Indonesia: In Terms of Expectations, 

Appreciation, and Public Perception 

of Calisthenics Activity in Street 

Workout Lampung Community. 

: Hanggoro, H., 

Kristiyanto, A., & 

Doewes, M 

16.  
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International Journal of Multicultural 

and Multireligious Understanding, 

5(5), 33-42.  . (2018).  

Effects of two different eight-week 

training programs on military 

physical performance. The Journal of 

Strength & Conditioning Research, 

22(2), 524-534.  . (2008).  

 

 

: Harman, E. A., 

Gutekunst, D. J., 

Frykman, P. N., 

Nindl, B. C., 

Alemany, J. A., 

Mello, R. P., & 

Sharp, M. A 

17.  

Improving the Physical Fitness of 

Students Through a Swimming 

Training System at the University. 

Journal of Physical Education and 

Sport, 22(8), 1878-1884.  (2022).  

: Hlukhov, I., Pityn, 

M., Drobot, K., & 

Hlukhova, H. 

18.  

Role of physical activity on mental 
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Cureus, 15(1).  (2023).  

: Mahindru, A., 

Patil, P., & 

Agrawal, V. 

19.  

Paediatric Biomechanics and Motor 

Control : Theory and Application  

( Routledge Research in Sport and 

Exercise Science )1st Edition, ISBN-

13:978-0415580182 (2013 ) . 

: Mark De Ste Crox, 

Thomas Kroff 
20.  

The effectiveness of core stability 
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strength for junior swimming 

athletes. Int. J. Hum. Mov. Sports 
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: Marani, I. N., 

Subarkah, A., & 

Octrialin, V. 

21.  

The effect of using the rubber ropes 

on some physical physiological 
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