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      The effect of Calisthenics training on the level of functional 

efficiency and digital level among 1500 meter running runners. 

The research aims to identify the effectiveness of using Calisthenics 

training exercises on the level of functional efficiency of the 

circulatory-respiratory system among 1500-meter runners, 

through  :-  

-The level of functional efficiency of the circulatory-respiratory 

system among 1,500-meter running runners. 

-The digital level of 1500 meter running runners. 

The researcher used the experimental method by designing a pre-

post measurement for one experimental group in order to suit the 

nature of the research and to achieve its objectives and hypotheses. 

The research sample included (18) competitors under 20 years of 

age who were chosen intentionally from long-distance athletes in 

Aswan Governorate from the Aswan University team in the 

preliminary qualifiers from the university’s colleges. (10) 

contestants were used as a basic sample, in addition to (8) 

contestants to conduct scientific transactions for the research. 
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علي مستوى الكفاءة  Calisthenicsتاثير تدريبات الكاليثنكس 
 متر جرى" 1500الوظيفية والمستوى الرقمى لدى متسابقى 

 الأتربي خيري محمد شيرين/ د.م.أ
 اسوان جامعة – الرياضية التربية كلية – والمضمار الميدان مسابقات بقسم مساعد أستاذ

 المقدمة ومشكلة البحث 
وانااا ا مية اال وا ترلو اال  يمةي اال ا ت ر ل اال لا  ةتاان  إاا   ن تت قاا  إلا ةاان إن الارتقاا ب ل   

 بخال  ةاا ه نإةناا   يميااول ا ةختيتاال ا ةرتلياال ل  مةي اال ا ت ر ل اال وةنإاا  اياال ا ت اا و و    وا ت ة اا 
وا تي توضح  ن  ة ه الا ت  ل ت وا تت تا ت وا تي ارات ا تاي   ا اإ  ا تا ر ا لةختياع  نوااا  ايا  

ا وظ ت اال  ير  ضااي وةاا ه ا اات  لل ا ر  ضااي  إاا,  ا تاا ر ل تج وا ةاا را ا ناا  ح  ااو ا اا,  الأ إاا   
 ةتيك ا ةميوة ت ني نإل ة    ا    اخا  الأ إا   ا وظ ت ال  ير  ضاي انا  تنت ا, لاال ا  ا تا ر ل ت 

 ا إوائ ل وا ل وائ ل.
 

ا ت ا و و  ل  و ن ا  را  ت ا مية ل   ت اي   ن تشت    ة  ا تا ر ا  ون  را ال تيا راتا 
اياا  ا   اال  اا  ه نااي تا اار ةاان الأ  اا ن إ اا  ا خاا ل ت ا تااي تظإاار خاال  ا ةو اال ا تاا ر لي و ن 

ا ت  ل ت ا   ل ا ت  و و  ل    ا  اي  ت  ا ن ا ات  ل ت ا   ال  لة ر  ا تمرع اي  ة ت ن ت 
 ( 12:9وا ت تل ن إ  لة   مة  اي  ن اي ل ت   نإ .)

 

  اا   نااوات ا تةر ناا ت ا    ااال وا تااي تمتةاا    Calisthenicsوتماا  تاا ر ل ت ا تاا   انت  
 ي  اال وت قاا  توا ناا  تخاا لإ   ا مضاالت الأ   اا لاياا  ة ةوااا  ةاان ا  رتاا ت ا ةخااةةل  تقو اال 

ا تاوا ن( نقاي  ا ةرونالج ا ت ةا ج )ا قاو ج تنة ال ,  ا ت ر ل ت اي   وت ار نة ي ةن ا تنت  ا ةرت  
 ( 65:16)ا نوا ي.   ل ةن  ة ع إ   إا    تي    ا  تيا ر   ل   ةت 

ن ا ن اا ف نااي اةي اال ا تاا ر ا  تودااع اياا  ةاا ه إةت ن اال ا ةاا را نااي ةراااا   يل ماال  وا 
وةواخاات ت ا م ناال ا ت ر ل اال ةاان  ة ااع ا نااوا ي ا  اخي اال وا خ ر  اال وتخااور ا ظااروع ا ت ر ل اال 

ا ر  ضي وا ,    قا  وا تخ ال ا و  ئ  وا ير  ا خ خل لت ق   الأ  اع ا ة      ةرا   ا ا ا  
ا توا ن ل ن ا نوا ي ا ةختيتل  يتر  ول ن يل مال ا نشا ي ا ر  ضاي ا ا,   اتل  ا  ا تخيا ي ةان  إال 

 (51:  14) خره. 
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 اا, ك تاا ن   اةاا  اياا  ا ماا ةي ن نااي ة اا   تاا ر ا ة اا لق ت ا ماا ا ا قااوه لاا,  ا  إاا   تاا  
ضااي  تة اا  لخ خاا ل الااتةاا   ن ااتي ع ةوا إاال ةشااتيل ضاامع ا ة ااتوه ا ر  ضاايج ن  تاا ر ا ا ر  

اي  ا ل   ا ميةي  ت ق    اي  ة اتو  ت الان ا   ةمتةا ال ايا  نظر ا ت وةما رع ة تخيخال ةان 
نت ئج ا ل او  ا مية ال  يم  ا  ةان ا مياول ا ةرتليال ل  ة ا   ا ر  ضايج و ا, ك ن نا  تن خار وا لا ت 

ا ن   اال نااي إاااراب , ااك  ا ةاا را نااي إ  اا    نضاا  ا ياار   ت ق اا  ان اا    نضاا  وا ااتخ ال ا خ ةاا ت
 (6:  18)وت  ن ا ةتي رات ا ل ن ل وا ت  و و  ل. 

 

وةن      ا ا ت ر ا ا    ال نوت ةان ا تا ر ل ت توخايت إ  إا  ا ل  اال ةان خال  ايلاا  
( و اي الا ر  اان ةة ر ال  Calisthenicsاي  شلتل الانترنت  مرع ل  ال )ت ر ل ت ا تا   انت  

ضااي ل ا خااي ر  ةنإاا  ةااا  ا تل ااااااار ج تةاا  تإاا ع تاا ر ل ت ا تاا   انت  ةنظةاال  تاا  ا ة ةوااا ت ا م
Calisthenics    إ   إ  ااا   ا توا ن ني ا شت  ا يل مي  ي  ل ةع الأخ, ني الااتل ر ت  ا مواةاااا

 (210:  15)ا ةش رتاااال ني ا  خو  اي    ل ةتوا تن ل ن  ل. 
ة ةواال ةان ا  رتا ت ا ل ن ال ا ةخاةةل    Calisthenicsا تا   انت  وتمتلار تا ر ل ت  

 تقو اال ا   اال وت ق اا  توا ناا  وتخاا لإ   نةاا ي ةاان ا تاانت  ولا  قتخاار تاايا ر  اا,  ا تاا ر ل ت اياا  
ت ق   )ا قو ج ا ت ة ج ا ةرونلج ا توا ن( نقي ل   ةت  إ   إا    تي    ا   ل ةن  ة اع ا ناوا ي. 

(30:22) 
 ااو ةخاييح ب  لا ل ةاا    اتخ ل لشات  ةتاارا ع   Calisthenics ن تا ر ل ت ا تا   انت  و 

ل لوا ايل 1990ا ظإاور لما  اا ل  ناي ا تةا ر نةع ا تا ر ا ا تتاره ةرتتاع ا شا  ج ودا  لا  ت  ا,  
  ا  تا ن  ل ا  Calisthenics  Tabata  Izumiا يل ا ا   ل ن  إ وة  تا ر ل ت ا تا   انت  
 و و ان ال ايا  ا   ال  ون  إا  خا    ةمتةا  ينتا ئجان ير قل  م   لإ     ل ا تر ا  الأو  ةلا   

و ةااال    را ااال  ةق رنااال   Calisthenicsل   اااره تااا ر ل ت ا تااا   انت  1996اق يااالج ونااا  اااا ل 
 د قال وا تا ر ا ا تتاره ةرتتاع  60 ةا    (Vo2maxةان  %70ا ت ر ا ا ة تةر ةتو اي ا شا   ) 

تااره ةرتتااع ا شاا   يااور ج وت ناات نتاا ئج ا  را اال  ن ا تاا ر ا ا ت(  Vo2maxةاان  % 85ا شاا   )
 %28ا قا ر  ا إوائ اال ل ر اال ةشا لإل  يتاا ر ا ا ة ااتةر ل  شا   ا ةتو اايل و تاان ةاع   اا    لن االل 

 (57:  17.) يق ر  ا ل وائ ل
نوائاا  ةتماا    اياا  ا   اال نإااي ت اا ا  اياا    Calisthenicsا تاا   انت   و ااات ر ل ت  

تخاا,ج تةا  تمةاا  ايا  إي  اال ا مضاالت تقو ال اضاالت ا الين ا مة قاال واضالت ا ظإاار واضالت ا 
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 او  ا مةاو  ا تقاار   تخت اع ا ضاايي ا واداع اي إاا ج وت ا ا   ا,  ا تاا ر ل ت ناي تماا    ا قاوال  ةاان 
 م ني ةن تقو  ني ا ظإار  و ا ات ار  ناي ا تتتا نج   ا    اتخ ل ناي لاراةج إاا    ا تي  ا ج ةةا  

 ر ل ت تمةا  ايا  إي  ال ا مضالت    ا  اي   ن  تون  نا ك تاوا ن  نضا   ي  الج ولان  ا,  ا تا
 ( 23:10)وتقو تإ  نإ,ا      ةن ني    رتل ا ةت خ . 

ا ت  و و  ل  لروتوتولات ةختيتل ةن ا ت ر ا ا تتره ةرتتع   ل ت  ل تا  را  ت ا    ال 
ن  ح لأنظةل  ت ر ليل      متلر  Calisthenics ن ت ر ا ت ر ل ت ا ت   انت   ظإرت ا ش   

 ( 7-6:  19 ). تل رنخت ض   ل ا ت ر ا لشت  إ إوائ ل ا تقي   ل اي  ا ربل ةن ا ت ر ا ا
ي  ل ا مضلت  و  ا مةو  ا تقر    و   ا  ا ت ر ا اي   , ا تةر ن ت اي  تقو ل وا 

ول  ت  ي الا تت ظ ل  تق ةت ج وا ة  نظل اي  دو  وةرونل ا  ,ت ةن الأة ل وا خيعج ةة     ا  
وا  خو  اي  ا توا ن وا تن    وا قو  وا ةرونلج و ,ا ة   يي  اي   ةنلع اي  لن ب      دوه 

ا   ل  ني و      ا قو      إن  ا ةت ن ا ,ه     ن   ا ةة ر  دوت  و   ن   تار ةن ةنيقل 
ت  نظ ايي خ ل ا   ل وا مق    Calisthenicsان  الأ ابج وتةر ن ت ت ر ل ت ا ت   انت  

شت  ةا  ي  ي  ل تة   ةتن ةة ر تإ  ني    ةت ن و ة ن وني    وت  ا  ني ا  خو  ايي 
 ( 29:   11ودت خل  ا  ول.) 

ل(  ااره اخاالح  خاانتإ  ا االمض 1500-800ونت  اال  تيااو ر الارداا ل ا ق   اا ل   اال   )
اياا  انإاا   اال د ت ت تاا و ا اا  و ااو  انخاار ا  اارال لشاات  تل اار و ااو ةاا   تمياال ا ةاا رل ن  اا ن   

ت ة  ا  رال وا قو   ون تيو ر انخر ا  رال او تا ر ل ت ايا  ا  ارا ت  وااتة   ل اي  انخر
 (30:2()51:1)ا م   ل

  ااورا ة ياار ونخاارون جلGill McRae et al( 2012).  اا  ةاا تراه ونخاارون  وضااحتو 
Laura Miller et al. (2015)اب تا ر ا تا ر ل ت ا تا   انت   ن  ل  Calisthenics   تاون 

 دا ئ  ةاع  4ةارات خال   8ااوان  را الج تتارار 10  اب ليدخ   إ ج ا ن ل  20 د قل) 20-8ةن 
 6 ةاا     Calisthenics د قاال را اال لاا ن ا ة ةوااا ت( ولي ااتخ ال تاا ر ا تاا ر ل ت ا تاا   انت  

اناا  ةق رنتاا  لتاا ر ا ا ت ةاا  ل   ةاا  ا ة ااتةر  ر اال ا ا ي  داال ا إوائ اال لاانت  ت يااور نقاا  ت  اا ل ع 
 (293:15)(125-112: 13. ) د قل 30 ة   

تااا ر ا تااا ر ل ت ا تااا   انت    نلTalisa Emberts (2013 ) ت    ااا  إةلااارت وتشااا ر
Calisthenics     (34:  20ا ودت وخ  ر ة ار  ت ق   نوائ  ل ن ل وخ  ل ةتنوال. )  نينم 
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ة  ت  رلو   جلCarl Foster et al. (2015) ونخرون تلل ةن ت ر  نو تر ن ض ع
 .Laura Miller et al ورا ة ير ونخرونجل Michael Rebold et al. (2013) ونخرون

 متلر  تار ن اي ل  يودت ةن ا نة ,و   Calisthenicsت ر ا ت ر ل ت ا ت   انت   ن  ل(2015)
 تم    تلل ةن ا ق ر   ا ت ر ل ل ا تقي   لج و ن إ تخ ال ن لل ا را ل : ا مة  ةن ا  إ  تيل قإ 

 (293:15()420:18)(752:12) ا إوائ ل وا ل وائ ل
ةلاا  ت تاا ر ا تاا ر ل ت نااي  ااتخ ل     وا اا,  ن لروتوتااو  ا تاا ر ا ا تتااره ةرتتااع ا شاا   و 

 اتخ اة  ليةا ن إا ودت و ةتن  نيدتخ  ه إ ت ر لي متلر لروتوتو    Calisthenicsا ت   انت  
:  22 .)  ااات  ل ت ن ااا و و  ل  ت  ااا ن ا ي  دااال ا  ور ااال ا تنت ااا ل وا وظ ت ااال الأ ضااا لإ   ااا ا 
323) 

 اتخ ال إ ةتن   ل(  ن2013) .Michael Rebold et al ة  ت  رلو   ونخرون و ض ع
ةاا  ةختيتل  إ   ت ر ل ت ل ا ةمرونل ل لأض نلنة ييل  Calisthenicsت ر ا ت ر ل ت ا ت   انت  

 ( 420:  14 .)(ت ر ا ا ةق وةل-ا  را  ت -ا  ر )
ا رلي ل ن  ني  Calisthenics ت   انت  وةة   ل  تتضح   ة ل ت ر ل ت ت ر ل ت ا

  إل  وا تخ اةإ  ني ت   ن اة  ا م    ةن ا مضلت ةة  ا ةتييل ت ا ل ن ل وا وا ل ت ا  رت ل
ت   ن ة توه الأ اب ةق رنل ل  ت ر ل ت ا تقي   ل      ن ا قو  ا مضي ل لينوااإ  ا ةختيتل  ني

تنة ل ا  رال ا  رت ل وتوظ تإ   ت ق    نيل ور    ت ار وا تيت  ا  اي  تنت , ا وا ل ت ا  رت ل 
تمتة  ايي نظ ل  ةن ا ةن ن  ت ا تي وا   ( ةتر1500) و ره ا ردةية تو  ت ا   ل ةن ا ن    

ا نظ ل ا إوائي ني انت و ا ي دل الاةر ا ,   تييا تت ب  ا  إ   ا تنت ي وتنة ل لمض ان خر 
ة   و ة  ت نت ت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت  ا ي  دل ا ل ن ل  ت ق   ة تو  ردةي ةت

Calisthenics     تمة  ايي تنة ل ا قو  ا مضي ل وا ةرونل وا  رال  ,ا را  ا ل  ال ان تيل
د       ا ي   Calisthenicsت ر ل ت ا ت   انت   تت ر ل لإ تخ ال لرن ةج ت ر لي ل  تخ ال 

وا ,ه ل ور    ار اي  رات ا ل ن ل ا خ خل  لمض ا ةتي و  ا  إ   ا  ور  ا تنت يوظ ئع تنة ل 
 / ره.ةتر1500  ةت  لقي  ا ردةيا ة توه 

   ع ا ل  
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ن اي ل ا تخ ال ت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت   إ ع ا ل   ا   ا تمرع اي   
Calisthenics   1500اي  ة توه ا تت ب  ا وظ ت ل  ي إ   ا  ور  ا تنت ي   ه ةت  لقي 

  - :و, ك ةن خل  ةتر  ره
 ةتر  ره. 1500ة توه ا تت ب  ا وظ ت ل  ي إ   ا  وره ا تنت     ه ةت  لق  -
 ةتر  ره. 1500ا ة توه ا ردة    ه ةت  لق  -

 نروض ا ل  
ا تت ب  تو   نرو  ,ات  لا ل إ خ ئ ل ل ن ا ق    ت ا قلي ل وا لم  ل ني ة توه -1

    ا لم  .ةتر/ ره و خ  ح ا ق 1500  ه  ةت  لقي  ا ت  و و  ل

  ه  ا ردة ة توه ا تو   نرو  ,ات  لا ل إ خ ئ ل ل ن ا ق    ت ا قلي ل وا لم  ل ني  -2
 ةتر/ ره و خ  ح ا ق    ا لم  .1500 ةت  لقي 

 ا ةخيي  ت ا ة تخ ةل ني ا ل  
 :   Specific Tabata Training ا خ ص  Calisthenicsت ر ا ت ر ل ت ا ت   انت   

ة  و   ني ا ودت وا لتل ا ة   ا  ةن ل  تترات ا مة  وا را ل لي تخ ال  دخ    ي ت ر ل ت     
   (65:17 إ  و تار ا   ةرات.)
 خيل وا  رابات ا ل  :

 ةنإج ا ل  :
ا تخ ل ا ل  ال ا ةنإج ا ت ر لي لتخة ل ا ق    ا قلي  ا لم ه  ة ةواال ت ر ل ال وا ا    

   ونروض .و, ك  ةن  لل  يل مل ا ل   وت ق ق  لأ  ان
 ا نل ا ل  : 

 تال اخت ا ر ل ل  ير قال ا مة  ال انل و  20ت ات  ةت ا ل ( 18اشتةيت ا نال ا ل ا  ايا  )
ةن لاال  ا ة  ن ت ا يو يل لة  نظل ا وان ةن ةنتخا   ةمال ا اوان نا  ا تخات  ت الاو  ال ةان 

 ن لا ااراب ( ةت اا لق8( ةت اا لق ن تم ناال ا   اا ل ل لاضااتل ا اا  )10تي اا ت ا   ةماال تاال ا ااتخ ال )
 ا ةم ةلت ا مية ل  يل  .
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 اات ا  ل تو  ع ا نل ا  را ل:
 (1 و  ) 
 ةتر  1500ةتي رات ةم لات ا نةو   ه ةت  لق  اات ا  ل تو  ع د ل ا نل ا  را ل ني 

  18ن =  
و     ا ةتي رات 

 ا ق   
الان راع  ا و  ي  ا ةتو ي 

 ا ةم  ر  
 الا تواب 

 0.562 0.32 19.30 19.36  نل  ا  ن ةم لات ا نةو 
 1.050 1.97 172.00 172.69  نت ةتر  ا يو 
 0.900 0.20 71.20 71.26 ت ل ا و ن

 1.200 0.10 3.50 3.54  نل ا مةر ا ت ر لي

ج (3ج+3-)(  ن د ل ةم ة  الا تاواب ناي ةتي ارات ا نةاو تن خار لا ن 1 تضح ةن   و  ) 
 .رات ا نةوةتي ني و    , ك اي  اات ا  ل د ل ا ل   

 (2 و  ) 
 ةتر 1500ةتي رات ا ل   ا تت ب  ا وظ ت ل   ه ةت  لق  اات ا  ل تو  ع د ل ا نل ا  را ل ني 

  18ن =  
و     ا ةتي رات 

 ا ق   
الان راع  ا و  ي  ا ةتو ي 

 ا ةم  ر  
 الا تواب 

 
 
 
 

ا تت ب  
 ا وظ ت ل

ivc ا شق ق ل ا  مل ا   و ل   0.75 0.12 4.10 4.13  تر 
  FVC ا  مل ا   و ل ا ق ر ل    0.450 0.20 3.85 3.88  تر 

FEV1  0.02 0.34 3.55 3.57  تر    ل ا  ن ر ا ق ر  ني ا ن ل وا   
ا ق ر ل   ل ا  ن ر ا ق ر  / ا  مل ا   و ل   fev1/fvc       % 82.88 82.80 1.20 0.199 

مل   ل ا  ن ر ا ق ر  ني ا ن ل وا    / ا  
و ل ا ق ر ل ا     fev1/vc % 

88.26 
88.00 

1.29 0.604 

 0.155 0.965 11.40 11.45  تر  (TV)  ل  واب ا تنت  ا م  ه
 0.300 0.10 2.10 2.11  تر (ERV) ا ة خر ا  ن ر ا   ل 

Pef  )0.310 0.29 6.45 6.48  تر   ر  ن ا  ن ر الأدخ  )الأاظةي 
 0.0742 2.02 87.70 87.75 مترلتر/ (MVVا تإو ل ا رئو ل ا قخوه )

 0.304 0.69 68.50 68.57 نلضل/ د قل  hrنلض ا را ل
ا    الأدخ  ا ن ل   ل تإلك 

 ةي /ت ل/  vo2maxالات   ن
48.49 

48.40 
1.20 0.225 
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(  ن د ل ةم ةا  الا تاواب ناي ةتي ارات ا تتا ب  ا وظ ت ال تن خار لا ن 2 تضح ةن   و  ) 
 .ةتي رات ا نةوني   اات ا  ل د ل ا ل   و    , ك ايج (3ج+3-)

 (3 و  ) 
 ةتر 1500ةتي رات ا ة توه ا ردة    ه ةت  لق  اات ا  ل تو  ع د ل ا نل ا  را ل ني 

  16ن =  
و     ا ةتي رات 

 ا ق   
الان راع  ا و  ي  ا ةتو ي 

 ا ةم  ر  
 الا تواب 

 0.258 0.58 4.10 4.15  د قل ةتر 1500ا ة توه ا ردة    ل   

(  ن دا ل ةم ةا  الا تاواب ناي ةتي ارات ا ة اتوه ا ردةا  تن خار لا ن 3 تضح ةن   و  ) 
 .ةتي رات ا نةوني و    , ك اي  اات ا  ل د ل ا ل   ج (3ج+3-)

 البيانات:أدوات ووسائل جمع 
 :د   ا ل  ا ة تخ ةل  ا ق    و  إ     وات ولا: 

 .ق    ا يو  ل   نت ةتر  إ   ا ر ت ة تر  -1

 .ق    ا و ن ل  ت يو  رال ة  ان يلي  -2

  .ةن  1/100ةن نوت وا   وتمة  لأدرا    ا ت ا ق ع ردة ل -3

   ال لو ر. -4

لو    ا ق    ت ا ت  و و  ل لتي ل ا يا   ةمل  Spirostek.  إ   وظ ئع ا رئل -5
 ا وان.

 (2الاختل رات وا ق    ت ا ت  و و  ل د   ا ل  . ) ةرن  -

 إ   وظ ئع ا رئل  .Spirostek  
 :   يوا ا ة ح ا ةر ميا ن  : 

وا ة اااح ا ةر ماااي  يةرا اااع ا مية ااال وا  را ااا ت ا  ااا لقل ا مرل ااال  لااا  يلت ا ل  اااال دااا ل
 ن اا   ال و   خار وت   ا  لإ ع ا ت ر ا ا ر  ضي ون  و و    ا ر  ضلوالأ نل ل ا ةتخخخل ني 

لمةااا  ة اااح ةر ماااي  ت   ااا   ا ل  اااال د ةاااتا ة اااتخ ةل ناااي ا ل ااا ج ل  ضااا نل  ااا, ك  الاختلااا رات
الأ   ااا ل  ق ااا    ت يوداااوع ايااا  الاختلااا را ا ل ن ااال وا ت ااا و و  لالاختلااا رات  ق ااا   ا ةتي ااارات 

( جا ل يو  ا  1)ل( 1998ايا  ) إلارا  لةتي رات ا ل     ا  دا ل ا ل  اال لا لايلت ايا  تةرا اع 
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الااا  ل ااا  وةر اااع (  يوداااوع ايااا  ةتي ااارات ا 3ل( )2007ج  لااا ر ا تملاااي )( 2ل()1997ا ةااا  )
 (  ت     ةتي ر ا تت ب  ا وظ ت ل.9ل( )2011)ا ر ةن  ا ر

 ا ةقترف:ا لرن ةج ا ت ر لي 
  ا لرن ةج:  ع 

تيا ر ت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت   إ ع ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف ا   ا تمرع اي   
Calisthenics    1500  ه ةت  لقي ا تت ب  ا ت  و و  ل  ي إ   ا  ور  ا تنت ي ة توه اي 

 ةتر  ره
  Calisthenics ت ر ل ت ا ت   انت   ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف

تاال الا ااتم نل ل  م  اا  ةاان ا ةرا ااع ا ةتخخخاال نااي ر  ضاال ة اا لق ت ا ة اا ان وا ةضااة ر        
اا    -ةان   ا  ) ةا   ا لرنا ةج  ت     ان خر ا لرنا ةج ا تا ر لي  وا ت ر ا والاختل رات وا ةق   
 ا م ةالير قال ا تا ر ا ا ل ن ال  - ور  ا  ةا  - ةن ا و ا   ا ت ر ل ال  -و  ات ا ت ر ا الأ لوا ل

ا ةن  لل  يلرن ةج ال تل ارضإ  ايا  ا  ا    ا خلارابج لاخت ا ر ان خار ا لرنا ةج ا تاي تتن  اا ةاع 
  نوات( .  8ا ةر يل ا  ن ل د   ا ل   )ت ت 

 ( 4  و  ) 
 راب ني ان خر ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف نت ئج ا تيلت ر ه ا خل

 ( 10)ن =  

 ا ن لل ا ةئو ل ة ةوت  راب ا خلراب ا ة اا ور ل
 %80 8 نتر  ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف اة ن ل    ل ع ) شإر ن ( 1
 %100 10 ( و  ات.3ا   ا و  ات ا ت ر ل ل ني الأ لوت ) 2
 %80 8 قل.(  د 200 ةن ا و    ا ت ر ل ل ا تي ل ) 3
 %90 9 (  د قل.60) ا  رت ت الارض ل ةن ا و    ا ت ر ل ل   إ    4

 Calisthenics  Tabatha ةن ت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت   5
 %90 9  (  د قل.45:30ةن )

 Calisthenics  Tabathaتيل   ت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت   6
 %100 10  ني ل ا ل ا   ب ا رئ  ي.

 %80 8 .ةرتتع ( ا ش   - ت ر ا ا تتره ) ةنختض ير قل ا 7
 %90 9 (.1:2 ور  ا  ة  الأ لوا ل ) 8



 

  
 

- 98 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

( وةن خل  ا تيلت ر ه ا      ا خلراب ان  تل الاتت   اي  ة   نتر  4 تضح ةن ا   و  )      
ا تي الاا ا  وا   ا و  ات و ةن ا ت ر ا وا من خر الا    ل  يت ر ا وير قل ا ت ر ا ا ل ن ل و 

 خيت اي   اي  ن لل ةن  راب ا      ا خلراب ني ان خر ا لرن ةج ا ت ر ليج     ارتضت 
 نيتار. %80ا ل  ال ن لل 

 د   ا ل  ()ا ةقترف   Calisthenicsت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت  لرن ةج 
 ةتر  ره ونقا   س ا  1500د ل ا ل  ال لوضع ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف اي  ةت  لقي  

( و, اااك لمااا  الايااالت ايااا    Calisthenicsتااا ر ل ت ا تااا   انت  ا مية ااال  يتااا ر ا ا ل اااوائي )
ا ةرا ااع ا مية اال ا ةتخخخاال وا  را اا ت ا  اا لقل نااي تاا ر ا ة اا لق ت ا ة اا ان وا ةضااة ر وا تااي 

 تتضةن ت ر ل ت  تنة ل ا خت ت ا ل ن ل وا ت  و و  ل لإ ع تنة ل ة توه الأ اب ا ةإ ره. 
 ا ةقترف    Calisthenicsت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت  ع ةن لرن ةج ا إ - 

 

 Calisthenics  Tabataن اي اال ا ااتخ ال تاا ر ل ت تاا ر ل ت ا تاا   انت  ا تماارع اياا  
 :  اي ةتر  ره 1500اي  ة توه ا تت ب  ا وظ ت ل  ي إ   ا  ور  ا تنت ي   ه ةت  لقي 

 لمض ا ةتي رات ا ت  و و  ل.  - 
 ا ةقترف   Calisthenicsت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت    وضع لرن ةج   -ا

 يتا ر ا ا ر  ضاي ناي تقنا ن  ةا  ا تا ر ا ل  مةا   ا مية الد ةت ا ل  اال لتيل ا  الأ ا  
اياااا  الأ اااا   Calisthenics  Tabathaتاااا ر ل ت تاااا ر ل ت ا تاااا   انت  ا مضاااايي ا ل ااااوائ   

 ا ت   ل:
تة اا   ناارا  ا ناال  ا تاايخخاا ئص ا ةر ياال ا  اان ل ا ةقتاارف ةااع   ن  تن  ااا ا لرناا ةج ا تاا ر لي -

 ا ل  .
و اااي تنة ااال ا خااات ت  وضاااع ةااان   يإااا  ا تااايا ةقتااارف    انااا   ا تااا ر لي ن   قااا  ا لرنااا ةج  -

  ةتر  ره.     1500ا ت  و و  ل   ه ةت  لقي 
   ن  ت ل ا لرن ةج ل  ةرونل ل     ةتن تم  ي  إ,ا   ل الأةر. -

  ا مةاا  نااي الات اا   ا ل ااوائ  نااي ا خااور  الأو  اال وا شاات  ا إااوائي نااي ا خااور  ةراااا   تو  اا -
 ا نإ ئ ل تي    ني ا و  ات ا ت ر ل ل.

 –نتار  ا را ال ا ل ن اال  –ةرااا   الأ ا  ا مية ال ا ةتميقاال ل ةا  ا تا ر ا ةان   اا  ) ةان الأ اب  -
 . ا تترارات(  ت    لوت اي      وت  ة ةوال ت ر ل ل –ا ة ةوا ت 
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 ةراا   ا تود ت ا خ  ح لتترار ا  ة .          -

 ةن     ) إو ل و رال الأ اب(. ا ةإ رهالا تة ل لتود ت وا  ق ت الأ اب  -
   Calisthenicsت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت   ة توه لرن ةج-و

  ضلج ل  ةرا ع ا مية ل ا ةتخخخل ني ت ر ا ا ر  ضي ون  و و    ا ر  ا ل  ال تا تم ن       
ةن خل   ت ر ا ة  لق ت ا ة  ان وا ةضة ر ون  و و    ا ر  ضل ة    نيلآراب ا خلراب و 

وتل ةراا   اختلع  ا ةقترف ا ت ر لي و  ة  ور ونترات ا لرن ةج  ا خلراب ا تة ر  ا تيلت ر ه
 و إ ت ا نظر  ية رل ن ني ت     نتر  ة  دل  ا ةن ن ل.

 
 

   Calisthenicsدريبات الكاليثنكس تدريبات تمكونات برنامج  -د

    ل ع(. 8= شإر ن= ) )نتر  ة  دل  ا ةن ن ل( نتر  تيل   ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف -
 و  ات ت ر ل ل. 3ا   ا و  ات ا ت ر ل ل ني الأ لوت =  -

و ا    24  الوت =  8× و ا ات  3ا   ا و ا ات ا ت ر ل ال خال  ا لرنا ةج ا تا ر لي ا ةقتارف =  -
  ر ل ل. ت
(  د قاال ةق ااةل ت  تاا  ي 120- 90ةتو ااي  ةاان ا و اا   ا ت ر ل اال ا  وة اال نااي ا لرناا ةج ةاان ) -
( 10 – 5(  د قااال تااا ر ل ت ا  ااا ب ا رئ  اااي  وةااان) 65 - 40(  د قااال تإ ئااال وا  ةااا ب و)15-20)

  د ئ   يتإ ئل وا خت ل.
  Calisthenicsل ت ا تا   انت  تا ر ل ت تا ر ا  ةن ا تي   يلرن ةج ا ت ر لي ا ةقتارف  يتا ر ل ت  -

(  د قاال وتاال تو  ااع ا اا ةن ا تيااي اياا  نتاارات ا لرناا ةج ا ةقتر اال   اا  لياا  ا اا ةن ا تياا  729= )
(  د قااال لواداااع اااال  279(  د قااال لواداااع اااال    اا ل عج وا ةر يااال ا ا ن ااال )312 يةر ياال الأو ااا  )

 (  د قل لوادع   لوا ن. 138   ل عج وا ةر يل ا ا  ال )

 24.36ة  ل ن)  Calisthenicsت ر ل ت ا ت   انت  ةتو ي  ةن ا و    ا ت ر ل ل  يت ر ل ت  -
 (  د قل .38.36 -
ت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت   شتة  ة تو  ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف اي  ة ةوال  –

Calisthenics   ةتر  ره. 1500ا خ خل لتنة ل ا خت ت ا ت  و و  ل   ه ةت  لقي 
 ت ر ا اي  الأ اب ني ضوب الأ   ا مية ل  يت ر ا ا ل وائ .ا -
ا تخ ال ير قل ا ت ر ا ا تتره ةرتتع ا ش   و, ك  ةن  لت   يل مل ا لرن ةج      ن   تار  -

 ير  ا ت ر ا ن اي ل لأنإ  تمة  لشت  نترات اة   تلمإ  نترات را ل ل ن ل.



 

  
 

- 100 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 ( لا وائ  .ATP  ا لرن ةج اي  إنت و) د قل  ت   مة 2-1ا ل       نتر  ا مة  ان  -
ا تخ ال ا را ل الا   ل ل ا ت ن ل  يتخيص ةن   ةض ا لتت ك ل ن ا ة ةوا ت وا و  ات  -

 ا ت ر ل ل. 
 

 

   Calisthenicsت ر ل ت ا ت   انت       ا تنت , لرن ةج ا ت ر ل ت  ت ر ل ت  -و 
 تاا ر لي ا ةقتاارف اياا  نتاا ئج ا  را اال ا ااتن ت ا ل  ااال نااي ت   اا    اا   ا تنت اا, ا لرناا ةج ا

اياا   30/6/2022إ اا   16/6/2022ةاان  ا  ةن اال ا تتاار  ا تااي د ةاات لإاا  نااي الأو اا  الا ااتيلا ل
   ةايوا ا ة تةع الأخيي  يل   وخ رو ا نل ا ل  ج و, ك  يوخو  اي  ة   يي: ن شئ ن

 

 ئ  ا مية ل.ت     ان ا الأ    ا  تنت ,  ,  ا ت ر ل ت لي   ا مة  ا ل وا –
 ت      ن ا الاختل رات وا ق    ت ا تي  ةتن ا تخ اةإ   ةتي رات د   ا ل  . –
 ت     ير قل ا ت ر ا ا تتره ةرتتع ا ش    ةن  لل  يل مل تنت , ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف. –
 تق  ل ةرا   ا ت ر ا خل  ة   ا لرن ةج.   –

 

 ا ةقترف   Calisthenics   انت  ت ر ل ت ت ر ل ت ا ت     ا تقو ل لرن ةج - 
تاال تقااو ل ا لرناا ةج ةاان خاال  ةق رناال نتاا ئج ا ق   اا ت ا قلي اال وا لم  اال نااي الاختلاا رات د اا   

تاا ر ل ت ا ل اا  و, ااك ةاان خاال  ةم   اال  اا,  ا نتاا ئج لاا  ير  ا  خاا ئ ل  ةمرناال تاايا ر ا ااتخ ال 
  و  ل.اي  لمض ا ةتي رات ا ت  و   Calisthenicsت ر ل ت ا ت   انت  

 ا خيوات ا تنت , ل  يت رلل ا رئ   ل:
 إ راب ا ق    ت ا قلي ل.

ا ل  ال لإ راب ا ق    ت ا قلي ل  يةتي رات د   ا ل   اي  ا م نل د   ا ل   و, ك  تد ة         
 وا تي تضةنت د   :  10/7/2022إ    8/7/2022ني ا تتر  ةن 

 .9/8/2022لمض ا تت ب  ا وظ ت ل  ول د    ة توه  -
 ل.10/8/2022ةتر  ول  1500د    ا ة توه ا ردة    ل    -

 تيل   ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف:
 8/10/2022إ    16/8/2022 ا ل  ال لتيل   ا لرن ةج ا ت ر لي ني ا تتر  ةن تد ة       
 ل ل     لييت ا   ا و  ات ا ت ر  الأ لوتج( ال  و  ات ت ر ل ل ني 3(    ل ع لوادع )8 ة   )

   يي:(  رلمل واشرون و    ت ر ل ل ود  رات ا ل  ال  ان ب تيل   ا لرن ةج ا ت ر لي ة  24)
  ا ل  .ةراا   تو       ل وتود ت وةت ن ا ت ر ا لأنرا  ا م نل د    -
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إ راب الاختل رات وا ق    ت لنت  ا نظ ل وا ير قل وا ترت ا  م نل ا ل   دل  ولم  تنت ,  -
 .ا ت رلل

 ة ب  ا ا  ا   ل  يمة  ورنع  ر ل  رار  ا مضلت وتإ ئل ا ةت خ  و        اب الا -
 .ا رئ  يت ن  ا  ل ا تم ا ال  ي  ب 

  يو   . ا رئ  يتيل   ا   ب  -
 ن  تل الانتإ ب ةن ا ت ر ل ت ا خ خل ل  ل   للمض تةر ن ت ا تإ ئل والاي  ل  ير وت  -

 لي إ   ا   ل  ةم لاتإ  ا يل م ل.
 اي  تيل   ا ل   اي  ا نل ا ل  .   ال لنت  إشراع ا ل -
( ة  ا  ن و, ك  ية  ا   ني  اة   ت     ا ل  ن ت وا ق    ت 2الا تم نل لم   ) -

  ا ل  .وا  رابات وتيل   
 إ راب ا ق    ت ا لم  ل:

ا  ا ل  ال لإ راب ا ق    ت ا لم  ل اي   نر  د ةتلم  الانتإ ب ةن تيل   ا لرن ةج ا ت ر لي       
ولنت  شروي وترت ا  13/10/2022إ    10/2022/ 10ا نل ا ل   و, ك ني ا تتر  ةن 

 .إ راب ا ق    ت ا قلي ل
 ا ةم    ت ا  خ ئ ل ا ة تخ ةل:

 ا تخ ل ا ل  ال ا ةم    ت الا خ ئ ل ا ت   ل. و   ان ونق ل  يل مل ا ل   
 الان راع ا ةم  ر . - .ا    ليا ةتو ي  -
   لا ل ا ترو  ا  خ ئ ل. T. Test)) اختل ر - ةم ة  الا تواب. -
 (.ا ةئو لةم ة  )ا ن لل  - ةم ة  ا رتل ي. -
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 ا نت ئج:ارض وةن دشل 
 (5  و  )

ني ة توه ا تت ب  ا وظ ت ل ا ت ر ل ل  ية ةوال  وا لم   لا ل ا ترو  ل ن ا ق    ن ا قليي 
 10ن=ةتر   1500  ه ةت  لقي 

 

  1.96=  0.05ان   Z* د ةل              0.05*  ا  ا خ ئ   ان  ة توه ةمنو ل 
( و و  نرو   ا ل إ خ ئ   ل ن ا ق    ن ا قليي وا لم    ية ةوال 5 تضح ةن   و  )

    ت نت د ةل ةم ة  ا خيي ا ة  ولل اد    خ  ح ا ق    ا لم   ني ا تت ب  ا وظ ت لا ت ر ل ل 
  0.05ا ة  ولل     ت نت  اي  ةن د ةتإ  ا   و  ل ان   zتة    ت  , ك د ةل  0.05ةن 
 

 
 
 

 ا ل الاختل ر
و    
 ا ق   

    ا ق
 ا قليي

 ا ق   
 ا لم  

 ا رتا ا ةو لل ا رتا ا    لل
 د ةل
z 

 ةم ة 
 ا خيي

 ةم  
 ةتو ي ا تي ر

 ا رتا
 ة ةوت
 ا رتا

 ةتو ي
 ا رتا

 ة ةوت
 ا رتا

ivc ا شق ق لا  مل ا   و ل  2.52- 36 4.5 0.00 0.00 5.26 4.49  تر   0.01 17.14%  

FVC ا  مل ا   و ل ا ق ر ل  2.52- 36 4.5 0.00 0.00 5.97 4.04  تر   0.01 47.77%  

FEV1 ن ل   ل ا  ن ر ا ق ر  ني ا 
  تر وا   

3.55 4.24 
0.00 0.00 4.5 36 -2.52  0.01 19.43%  

  ل ا  ن ر ا ق ر  / ا  مل 
  تر fev1/fvc  ا   و ل ا ق ر ل

90 98.38 
0.00 0.00 4.5 36 -2.53  0.01 9.31%  

ل   ل ا  ن ر ا ق ر  ني ا ن 
ل ا ق ر / ا  مل ا   و ل  وا   

fev1/vc 
  تر

82.88 95 

0.00 0.00 4.5 36 -2.53  0.01 14.62%  

2.53- 36 4.5 0.00 0.00 12.34 11.43  تر TV حجم هواء التنفس العادى  0.01 7.96%  

 الحجم الزفيرى المدخر

ERV 2.53- 36 4.5 0.00 0.00 2.72 2.10  تر  0.01 29.52%  

pef   ر  ن ا  ن ر الأدخ 
2.38- 35 5 1 1 7.27 6.42  تر )الأاظةي(  0.01 13.24%  

2.53- 36 4.5 0.00 0.00 93.19 88.02  تر/ةتر (VMVالتهوية الرئوية القصوى )  0.01 5.87%  

%5.66% 0.018 2.371 0.00 0.0 28 4 64.625 68.5 نلضل/ د قل hrنلض ا  را ل  
ا    الأدخ  ا ن ل   ل تإلك 

58.77 48.44 ت ل/ ةي / vo2maxالات   ن
  

0.00 0.00 4.5 36 -2.52  0.01 21.33%  
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 (6 و  ) 
ني ة توه ا تت ب  ا وظ ت ل ا ت ر ل ل  ية ةوال  وا لم   لا ل ا ترو  ل ن ا ق    ن ا قليي 

 ةتر   1500  ه ةت  لقي 
 10ن=

 

  1.96=  0.05ان   Z* د ةل              0.05   ان  ة توه ةمنو ل *  ا  ا خ ئ
( و و  نرو   ا ل إ خ ئ   ل ن ا ق    ن ا قليي وا لم    ية ةوال 6 تضح ةن   و  )

 خ  ح ا ق    ا لم       ت نت  ةتر  ره 1500ني ا ة توه ا ردة    ه ةت  لق  ا ت ر ل ل 
ا ة  ولل     ت نت  اي  ةن  zتة    ت  , ك د ةل  0.05د ةل ةم ة  ا خيي ا ة  ولل اد  ةن 

  0.05د ةتإ  ا   و  ل ان  
 ةن دشل ا نت ئج:

( و و  نرو   ا ل إ خ ئ   ل ن ا ق    ن ا قليي وا لم    ية ةوال 5 تضح ةن   و  )
  ا ت ر ل ل ني ا تت ب  ا وظ ت ل  خ  ح ا ق    ا لم       ت نت د ةل ةم ة  ا خيي ا ة  ولل اد

 0.05ا ة  ولل     ت نت  اي  ةن د ةتإ  ا   و  ل ان   zتة    ت  , ك د ةل  0.05ةن 
ت ر ل ت ل  تخ ال ت ر ل ت لين  ا وظ ت ل ا ةتي رات ا ت  ن ني لا   و   ا ل  ال وتم ه 

وا تي ت  ه لش ات ةتو يل وا   ل ونق   ظروع ا مة  ا مضيي   Calisthenicsا ت   انت  
وظ ئع ا رئل وا     ار إ   ل  ل اي        ةتر/ ره  ني ودت 1500 ل   ةت  لق  وا ةإ ره ا ةش

د   ا ل   لإاتل ر  ة شرال خ ر   ل  الادخ  لا تإلك الات   ن وةم   ضرل ت ا قيا ني ا را ل 
وظ ئع ا رئل  ني ت  نني ه إ    ل و و  لةة  ب ر ةن  ا تنت ي وا  ور ودع اي  ا ت  ا  إ   

ج و, ك نت  ل  وا    الادخ  لا تإلك الات   ن وةم   ضرل ت ا قيا ني ا را ل  د   ا ل  
 الأ اب.يوا  نتر   ا ل نيني ل,  ا  إ   الا تةرار

و     ختل را ل الا
 ا ق   

 ا ق   
 ا قليي

 ا ق   
 ا لم  

 ا رتا ا ةو لل ا رتا ا    لل
 د ةل
z 

 ةم ة 
 ا خيي

 ةم  
 ةتو ي ا تي ر

 ا رتا
 ة ةوت
 ا رتا

 ةتو ي
 ا رتا

 ة ةوت
 ا رتا

 1500ا ة توه ا ردة    ل   
 ةتر

 3.56 4.15  د قل
0.00 0.00 4.5 36 2.98-  0.01 16.57%  
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ا لرناا ةج ا تاا ر لي   ن ل(2000)اخاا ل  يةاايج ة ةاا  لر قااع   ةااع ةاا  ,تاار   و اا,ا ةاا   تتاا
ا   اا ا ا  اا     ضاايلوا  sartus musclesا مضاالت ا م ةياال لاا ن ا ضاايوت   ه ا اا  تنة اال 

Diagram .  (20:7) ةة    ه ا   ت  ن وظ ئع ا رئل د   ا ل  
تة   ن الانتظ ل ني ا ت ر ا   ه إ   ت  ن   اب ا  إ   ن ا  ور  وا تنت ي و      د ر  

 الأت   ن.ا مضلت اي  ا ت ة  ا ل ني   ه إ         ا ق ر  اي  ا تإلك 
اةي  ت ا ت ر ا ا ر  ضي  ظإر ني   ن ن    ل(1997)تة    ت  ا ل يو    ا ة  

 ا ل ن ل وا ت  و و  لا ملدل وا توان  ل ن تود ت وش   ا ت ر ا ةن  إل وا خخ ئص ا تر  ل 
  (13:2) . لاا ل  خت ت ا ت  و و  ل وا ل ن لةن  إل  خر   , ك   ا الا تة ل   يةت  ل 

  تو    الأ ة   ا ت ر ل ل (  ن    ا اي  ا ة را انل1997" )د  ل   ن  و ض ع "
ال  قول لم  تقن ن الأ ة     يةت  ل  لا خت ت ا ل ن ل وا ت  و و  ا ةتاتل  ن  قول  ولا لت     

 (109:9) .ا ت ر ل ل لتو  ع ا و  ات ا ت ر ل ل
وتاااااااااره ا ل  اااااااااال إ ااااااااا   ن ا اااااااااا ا  ا لااااااااا ني ل  اااااااااتخ ال تااااااااا ر ل ت ا تااااااااا   انت  

Calisthenics ة اااال ا قاااا رات ا ل ن اااال وا  رت اااال ةااااا  ا قااااو  ا مضااااي ل  اااا  تاااايا ر واضااااح نااااي تن
وا ت ةاااا  وا  اااارال وا رشاااا دل وا ةروناااال وةرتلاااا تإل ةااااا  ا قااااو  ا ةة اااا   ل   اااارال وت ةاااا  ا قااااو  

ت ااااااتخ ل  تة اااااال ا م  اااااا  ةاااااان ا ةتي اااااارات   Calisthenicsتاااااا ر ل ت ا تاااااا   انت  وان تاااااا ر ا 
 ونل. ا ل ن ل ةنإ  ت ة  ا قو  وت ة  ا  رال وا توان  وا ةر 

ا تخي ي ا ميةي  اي        ا    يةت  ل  ا ةتي رات ا ل ن ل ن  ةن ا ضرور  ت     و 
 لراةج الأا ا  ا ل ني وا ,    ا  ن  ت اةن ةع تود ت   اب ا ر  ض  ن  تيك ا لراةج  ت  ت ق  

 (214: 6ا ت ةنل. ) ا ةت  ل ت ا ت  ي   تلر د ر ةن الا تت     خراو 
 

ان ةاان   اا   ا ا تاا ر ا ا    ااال نااوت )تااا ر ل ت Fortner (2014 )وناا   اا,ا ا خاا   
(   اا  انإاا  ت ااإل نااي إ  ااااا   ا تااوا ن نااي ا شاات  ا يل مااي Calisthenicsتاا ر ل ت ا تاا   انت  

 ي  ل ةع الأخ, ني الااتل ر تا  ا مواةاااا  ا ةش رتااااال ناي ا  خاو  ايا    ال خا ي    ان ةان 
 (210 : 11)ة توه الا اب ا ةإ ره ا ر  ض .

وا تاااي تتخاااع ل نإااا    Calisthenicsو اااره ا ل  اااال ان تااا ر ل ت تااا ر ل ت ا تااا   انت  
ة ةوال ةن ا  رت ت ا ل ن ل ا ةخةةل  تقو ل ا   ل وت ق   توا نا  وتخا لإ   نةا ي ةان ا تانت  
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 ا  ل لشات  تل ار نااي ت  ا ن ا تتا ب  ا ت اا و و  ل وا تاي   ت ا ا  ت  اان ا ة اتوه ا ردةاي  اا ه 
 ةتر. 1500ةت  لقي 
 

 ن  " تو   نرو  ,ات  لا ل إ خ ئ ل و ,ا   ت  خ ل ا ترض الأو  وا ,   نص اي  
ةتر/ ره  خ  ح 1500  ه  ةت  لقي  ا تت ب  ا وظ ت لل ن ا ق    ت ا قلي ل وا لم  ل ني ة توه 

 ا ق    ا لم   ".
 

 ية ةوال  ( و و  نرو   ا ل إ خ ئ   ل ن ا ق    ن ا قليي وا لم  6 تضح ةن   و  )
 خ  ح ا ق    ا لم       ت نت  ةتر  ره 1500ني ا ة توه ا ردة    ه ةت  لق  ا ت ر ل ل 

ا ة  ولل     ت نت  اي  ةن  zتة    ت  , ك د ةل  0.05د ةل ةم ة  ا خيي ا ة  ولل اد  ةن 
قي  ةت  ل ا ردة    ل     ,ا ا ت  ن ني ة توه  وتم ه ا ل  ال 0.05د ةتإ  ا   و  ل ان  

ل ود راتإل  ةت ن  تإإ   يل مل ا لرن ةج وة    تو   ةن ت ر ل ت ل ن ل ةن  لل  ةتر  ره 1500
و م و ا ل  ال ا ت  ن ني ة توه ا ة توه  وةقنن  ا  ة  وةو إ   تنة ل  ,  ا من خر ا ل ن ل

  الارتت ت ا ردة  د   ا ل   إ    ن ا لرن ةج ا ةتلع وا ,    توه اي  ت ر ل ت " ل ن ل "   ه إ 
 ني ة توه ا تت ب  ا وظ ت ل   لقل ا ,تر.

 ,  الاختل رات إ   تيا ر  ني ا ق    ا لم ه ان ا ة ةوال ا قلي م ه ا ل  ال تتو  تو 
وا ,  تل   Calisthenics ت ر ل ت ت ر ل ت ا ت   انت  ا لرن ةج ا ت ر لي  ا ت ر ليا لرن ةج 

 ا ل ن  وا ت  و و  ل  ض نل إ   ا لرن ةج   ا ل   ا ة توه ا ردة  د تو    ا  ة  خل   ن و 
 ا نل ا ل  .ا ةو   وا ةيل  اي  
م( إلى أن الحد الأقصى لاستتهك  الأكستجين أف تؤ م شتر 2007)جبار الكعبي حيث يشير 

فسيولوجي للإمكانية الوظيفية لدى الفرد ودليؤ جيد على مقدار لياقته البدنيتة ويملتؤ الحتد الأقصتى 
ومتن لتم استخكصته متن الخكيتا  نالأكسجين أقصى قدرة للجسم على اخذ ونقتؤ الأكستجيلاستهك  

 ( 91 : 3العاملة "الع كت". )
لتتذا تعتتزى الباحلتتة تفتتو  القيتتاس البعتتد  علتتى القيتتاس القبلتتي فتتي مت يتتر الحتتد الأقصتتى 

تا ر ل ت  ل  اتخ ال لاستهك  الأكسجين وفى وظتائ  الرئتة قيتد البحتث إلتى تترلير برنتامي التتدريبي
  . Calisthenicsت ر ل ت ا ت   انت  

م ه ا ل  ال , ك إ    ن تيا ر ا لرن ةج ا ت ر لي ا ةقترف وا ةخيي اية  ل د    ه إ   تو 
ول  ت  ي ت  ن ني ة توه ا ةتي رات ا ت  و و  ل ةتر/ ره 1500 ةت  لقي ت  ن الأ اب 
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ا ت ر ل ت ا ت   انت   ت , ك نت  ل ا ت ر ل ة ةوال ا ل   ا ت ر ل ل  ه ا خ خل 
Calisthenics  و  نت ني  ,  ا ةتي راتا تي  ارت. 

تو   نارو  ,ات  لا ال إ خا ئ ل لا ن ا ق   ا ت ا قلي ال وا لم  ال  " ول, ك  تيت  خ ل ا ترض ا ا ن 
 ةتر/ ره و خ  ح ا ق    ا لم  .1500ني ا ة توه ا ردة    ه  ةت  لقي 

 الا تنت   ت:
ة توه ا تت ب  ا ت  و و  ل   ه  ا ت ا   ت  ن Calisthenics ت ر ل ت ا ت   انت  .1

  ةتر  ره 1500ةت  لقي 

 1500  ه ةت  لقي  ا ة توه ا ردة ا ت ا   ت  ن  Calisthenicsت ر ل ت ا ت   انت   .2
 ةتر  ره 

  ا توخ  ت:
ني  ل    ا ن شئ ناي  ة توه دي ت ل  ت ر ل ت  ا لرن ةج ا ت ر لي ا خ ص تيل  -1

 .تر/ رهة1500
  ق راتإل ا ت  و و  ل.ا تو  ع ا  ةني ا  ي ل  ت ر ا ا لال ن ا ن شئ ن ون   ةراا  -2
 وخق  ا ة رل ن ا ق ئة ن اي  ا ةرا   ا مةر ل ا خي ر  اي  نن تخة ل ووضع ت ر ا-3

 ا ن شئ ن. ت ود رات ةت ن  ا ت ر ل ت ا ةن  لل 
 ا ةرا ع

 -تتنااك– اال وا مةي اال  ة اا لق ت ا ة اا ان وا ةضااة رج)تمي ل إلاارا  ل ة ةاا  اياا : الأ اا  ا نظر -1
 ل.1998د نون(ج  ار ا ون   ييل ال وا نشرج ا  تن ر لج-ت ر ا

ا ل يو  اا  ا ةاا  ا ل يو  اا  : ة اا لق ت ا ة اا ان وة اا لق ت ا ةضااة رج  ار ا تتاار  ا مرلاا  ج -2
 ل.1997ا ق  ر ج

 يتااا ر ا ا ر  ضاااي" جةيلمااال ديااار  ل  ئ ااا لااا ر ر  ةااال ا تملاااي :" الأ ااا  ا ت ااا و و  ل وا ت ة -3
 ل. 2007ج دير  لا  و  

تااااايا ر لرنااااا ةج تااااا ر لي ل  اااااتخ ال تااااا ر ل ت تااااا ر ل ت ا تااااا   انت   :رلااااا ا ايااااا  و لاااااي  -4
Calisthenics    اياااا  لمااااض ا ةتي اااارات ا ل ن اااال وا ت اااا و و  ل وا اقاااال لاااا  نت

ورج ةاا تةر وة ااتوه الأ اب ا ةإاا ره   إاا   ا  رتاا ت الأرضاا ل ج ل اا  ايةااي ةنشاا
 ل.2010  ةمل ا  د     ا  و ي الأو ج
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ةتار  اره  ين شائ ن ت ات  300تو  اع ا  إا  ناي  ال    لشر ع ن ا  ة ة :  را ل لا اترات   -5
 اانلج ر اا  ل ة   اات ر ب اار ةنشااور ج تي اال ا ترل اال ا ر  ضاا ل  يلناا نج   ةماال  18

 ل.2013الا تن ر لج
 و    ا ر  ضاال" ةرتاا  ا تتاا ا  ينشاارج ا قاا  ر ج ن اا و  لالاا  ا اار ةن الاا  ا  ة اا   ا اار: "ةو ااوا-6

 ل.2011
اخ ل  يةيج ة ة    لر لر قع : ا ت ر ا ا ر  ضي   ا  ا ةتا   ل ا ات   ا ت ج ةنشا   ا ةما رع ج -7

 ل .1997ا  تن ر ل ج 
ج  ار ا ةماا رع ا  ااتن ر ل 13ياخاا ل الاا  ا خاا   : ا تاا ر ا ا ر  ضااي نظر اا ت وتيل قاا تج - 8

 ل.2003ج
 -رةاا  -واااا-دتاا - ااوا   -ةوانااع - اان   اان: ةو ااوال ا ة اا ان وا ةضااة ر ) اارهد  اال  -9

 ل.1999ا م ا ةرتلل( ج  ار ا تر ا مرل  ج ا ق  ر ج
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