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أ.م.د/ أحمد علي الراعي حسيه

 المكدمة ومشكلة البحح:

Calisthenics"

Friedrich Ludwig

Adolf Spiess  والأيزٌكٍةCatherine Beecher ًثى أصبحث ف ،

انقزٌ انعشزٌٍ 

kalós (καλός) Sthénos (σθένος) 

Ashley Kalym (4102جىن كىبر ،)مJohn Cooper 

"Calisthenicsم(4102)

Calisthenics

Plank

Calisthenics"

                                                           

 

https://www.britannica.com/biography/Catharine-Beecher
https://www.amazon.com/John-Cooper/e/B01N5KKTWL/ref=dp_byline_cont_book_1
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Calisthenics"

Bill foran
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Calisthenics”،
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Calisthenics"

البحح:أهداف 

Calisthenics"

 

 

البحح:فروض 

 

 

:المستخدمة فى البححلحات المصط

 :"Calisthenicsالكاليسجنكس 

 الدراسات السابكة:

Harun GencCalisthenics

Calisthenics
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Calisthenics

Usha Panihar, Deepika Ran

Calisthenics

Calisthenics

Calisthenics

4- 

Calisthenics

Calisthenics

Calisthenics

Irineu Loturco et al
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إجراءات البحح

البحح:اعتدالية توسيع أفزاد عينة 
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 المتغيراث م
وحدة 
 القياس

المتىسط 
 الحسابي

 الىسيط
الاوحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتىاء

 1.40 - 1.00 10.11 19.21 صُة السه 1

 1.04 - 4.04 104.11 100.11 صُحًٍحز الطىل 9

 1.90   0.14 02.01 02.21 كٍهوجزاو الىزن 0

 1.44   1.40 9.11 9.10 صُة العمر التدريبي 4

سل
سل

م
 

 الاختباراث المتغيراث
وحدة 

 القياس

المتىسط 

 الحسابي
 الىسيط

الاوحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتىاء

0 

 

البدويت 
 

القدرة 

 العضليت

 1.90   9.10 91.01 91.01 صى انوثب انعًودي

 1.00 - 4.00 100.11 109.11 صى انوثب انعزٌض يٍ انثبات

 1.00   9.11 91.11 91.41 عدد ثًُ انذراعٍٍ يٍ الاَبطاح انًائم انًعدل

 1.01 - 1.24 19.01 19.01 عدد ثاٍَة 91 انجهوس يٍ انزقود القىة

 1.10 - 1.10 0.20 0.24 ثواًَ اندوائز انًزقًة التىافق

 1.09   1.00 10.11 10.41 عدد ثاٍَة 10فً انًكاٌ  انجزي السرعت

 1.90   1.10 0.00 0.04 ثواًَ الاخحبار انضداصً الرشاقت

 1.92   9.14 00.11 00.91 عدد انهًش انضفهً و انجاَبً  المرووت

 1.00 - 1.49 11.01 11.91 درجة ائز انًحداخهةوانحصوٌب بانٍد عهى اند الدقت

4 

هاريت
الم

 الإرسال 
 1.94   1.20 12.11 12.01 درجة دقة الإرصال يٍ أصفم نًزاكز انًهعب

 1.09   1.40 10.11 10.41 درجة الإرصال يٍ أعهى نًزاكز انًهعبدقة 

 التمرير
 1.99   0.20 00.01 00.01 درجة دقة انحًزٌز يٍ أعهى إنى انحائط

 1.04   0.14 09.01 00.01 درجة انحًزٌز يٍ أصفم إنى انحائطدقة 

 1.09 - 9.90 91.11 91.01 درجة دقة اصحقبال الإرصال الاستقبال
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Test & Retest
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Calisthenics    

  

 

 . 
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Calisthenics     ويزاعاا

انحُفٍاذ خا ل انفحاز  الاَحقانٍاة     

 

 

 

 

 البحح:إجزاءات تجزبة 

القبلية:القياسات 

 التدريبي:تطبيق البرنامج 

 البعدية:القياسات 

 الإحصائي:أسلوب التحليل 
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 النتائج:مناقشة عرض و

 النتائج:عرض  أولًا: 
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 النتائج:مناقشة  ثانياً:

:للبححمناقشة النتائج التي تحقق الفزض الأول

Calisthenics     فاً انفحاز  الاَحقانٍاة 
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Calisthenics 

Ashley 

Kalym (4102جىن كىبر ،)مJohn Cooper (4102)م

Calisthenics" ًجحضٍٍ  ٌعًم عه

Harun GencNiharika V

Ramanarao Cintre et al"Usha Panihar, Deepika Ran

Irineu Loturco et al

Calisthenics

Calisthenics

على:وبذلك يتحقق الفزض الأول للبحح والذي ينص 

( بين القياسين القبلي و البعدي لعينة البحح في 0.0.لا توجد فزوق دالة إحصائياً عند مستوي )" 

للناشئات في  (القدرة العضلية، القوة، التوافق، السزعة، الزشاقة، المزونة، الدقة)القدرات البدنية الخاصة 

 "0الكزة الطائزة

 :للبححمناقشة النتائج التي تحقق الفزض الجاني 

Calisthenics

https://www.amazon.com/John-Cooper/e/B01N5KKTWL/ref=dp_byline_cont_book_1
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Ashley Kalym (4102  جوىن كوىبر ،)مJohn Cooper 

"Calisthenicsم(4102)

 Usha Panihar, Deepika Ran

Niharika V Ramanarao Cintre et al

Calisthenics 

Calisthenics

وبذلك يتحقق الفزض الجاني الذي ينص على:

( بين القياسين القبلي و البعدي لعينة البحح في 0.0." لا توجد فزوق دالة إحصائياً عند مستوي )

التنزيز من أعلى  -و من أسفل  الإرسال المواجه الأمامي من أعلى)مستوى أداء بعض المهارات الأساسية 

 استقبال الإرسال( للناشئات في الكزة الطائزة"0 -و من أسفل

 الاستخلاصات والتوصيات:

 الاستخلاصات:

 Calisthenics

 

 Calisthenics

 

 التوصيات:

 

 

https://www.amazon.com/John-Cooper/e/B01N5KKTWL/ref=dp_byline_cont_book_1
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 Calisthenics

 

 Calisthenics

 

 Calisthenics

 

  

 المراجع العربية والأجنبية:

 أولًا المزاجع العزبية:

   

. 

 

 

 GSM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثانياً: المزاجع الأجنبية:

8- Ashley Kalym: Complete Calisthenics The Ultimate Guide to 

Bodyweight Exercise, Lotus Pub, UK, January 1, 2014. 
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9- Bill foran: High _ Performance sport Conditioning, Human Kinetics, 

Pub.,Inc U.S.A,.p.,268, 2001.

10- Dawes, Mark Roozen: Developing Agility and Quickness, Human 

Kinetics, USA, 2012. 

11- Dietrich Hara: Principles of Sports training, Sportverlag (Berlin),3rd 

Edition, p,.83, 2001. 

12- Dimitrios G. Balasas et al An Off-season Plyometric and Resistance 

Training Programme to Improve Vertical Jump Height in 

Adolescent Female Volleyball Players, Journal of Science 

in Sport and Exercise, Aristotle University of Thessaloniki, 

Thessaloniki, Greece, volume 4, pages 213–220.  
https://link.springer.com/article/10.1007/s42978-021-00136-y 

13- Harun Genc: Effect Of the Calisthenics Exercises on Static and 

Dynamic Balance in Tennis Players, International Journal 

of Applied Philosophy, Bingol University of Physical 

Education and Sports School, Bingöl, Turkey, May 2020, 

9(3), P 233–245. 
https://www.researchgate.net/publication/341113465_Effect_Of_The_Calisthenics_Exercises_on_Static_and_

Dynamic_Balance_in_Tennis_Players 

14- Irineu Loturco et al: Effects of two different low-volume resistance 

training programs applied during the off-season period 

on the speed-power performance of elite youth soccer 

players, The Journal of Strength and Conditioning Research,

Brazil, July 2023. 

https://www.researchgate.net/journal/The-Journal-of-Strength-and-Conditioning-Research-1533-4287 

15- John Cooper : Calisthenics: The True Bodyweight Training Guide 

Your Body Deserves - For Explosive Muscle Gains and 

Incredible Strength, CreateSpace Independent Publishing 

Platform, UK, March 12, 2017 

16- Niharika V Cintre, Ronald Prabhakar, Archana Methe: Effect of 

calisthenics exercises on the vertical high jump on 

intermediate female volleyball players, International 

Journal of Physical Education, Sports and Health, College of 

Physiotherapy, Miraj, Maharashtra, India 2022; 9(3): 93-96 
788.pdf-16-3-https://www.kheljournal.com/archives/2022/vol9issue3/PartB/9 

17- Usha Panihar, Deepika Ran: The effect of calisthenics training on 

physical fitness parameters and sports specific skills of 

https://link.springer.com/journal/42978
https://link.springer.com/journal/42978
https://www.researchgate.net/publication/341113465_Effect_Of_The_Calisthenics_Exercises_on_Static_and_Dynamic_Balance_in_Tennis_Players
https://www.researchgate.net/publication/341113465_Effect_Of_The_Calisthenics_Exercises_on_Static_and_Dynamic_Balance_in_Tennis_Players
https://www.amazon.com/John-Cooper/e/B01N5KKTWL/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.kheljournal.com/archives/2022/vol9issue3/PartB/9-3-16-788.pdf
https://www.kheljournal.com/archives/2022/vol9issue3/PartB/9-3-16-788.pdf
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soccer players, Advances in Rehabilitation, Guru 

Jambheshwar University of Science & Technology, Hisar, 

Haryana, India 2022, 36(2), p 23–31.
-fitness-physical-on-training-calisthenics-of-effect-http://www.przypadkikliniczne.termedia.pl/The

trial,125,47011,0,1.html-edcontroll-randomized-A-players-soccer-of-skills-specific-sports-and-parameters 

INTERNET                       

18- https://www.topendsports.com/testing/tests/hexagon.htm

19- https://www.britannica.com/sports/calisthenics

 

 

 

 

http://www.przypadkikliniczne.termedia.pl/The-effect-of-calisthenics-training-on-physical-fitness-parameters-and-sports-specific-skills-of-soccer-players-A-randomized-controlled-trial,125,47011,0,1.html
http://www.przypadkikliniczne.termedia.pl/The-effect-of-calisthenics-training-on-physical-fitness-parameters-and-sports-specific-skills-of-soccer-players-A-randomized-controlled-trial,125,47011,0,1.html
https://www.britannica.com/sports/calisthenics

