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إعداد الأستاذ فارس عبد الغاني

أمثلة عن تطبيقات الإعداد البدني للجمباز
(CALISTHENICS+YOGA)



CALISTHENICSما هي تمارين 

تستخدم ، تمارين وزن الجسم، وتسمى غالبا CALISTHENICSتمارين 
وزن الجسم كمقاومة بهدف تحسين القوة من خلال مجموعة متنوعة من 

.الحركات مثل تمارين الضغط والسحب والجلوس

 عندبديلاً مفيدًا لممارسة المقاومة  CALISTHENICSقد تكون تمارين  
مخاطر الإصابة، من ل لّ قتمارين سهلة التعلم نسبياً، وتُ  هاالأطفال لأن

.أكثر إمتاعًا للأطفالومختلفة  دريبتوتوفر تجربة 



CALISTHENICSتمارين 

عبارة عن نوع من التمارين التي تتكون من مجموعة  calisthenicsتمارين 

متنوعة من الحركات التي يتم إجراؤها عملياً دون الحاجة إلى معدات أو أجهزة، 

مصممة لزيادة مرونة الجسم  calisthenicsتمارين .  حيث تستخدم وزن جسم

وقوته مثل تمارين التأرجح أو الالتواء أو القفز أو الركل أو الانحناء، وهي وقوته مثل تمارين التأرجح أو الالتواء أو القفز أو الركل أو الانحناء، وهي 

      تستخدم وزن الجسم فقط للمقاومة، وهناك العديد من الأشكال المختلفة لتمارين 

calisthenics كتمارين الارتداد ، وتمارين الضغط، والسحب، والدّفع ، واللوح

، والضغط ، والضغط على العمودين المتوازيين ، وقفز والسكواتالخشبي ، 

، والجبل متسلق وغيرها والبيربيجاك ، 



CALISTHENICSتمارين 

أجلمنكمقاومةالجسموزناستخدامفنcalisthenicsتمارين وتعتبر

متعلقةتاريخيةلوحاتفيالممارسةهذهتسجيلتم .البدنيةاللياقةتطوير

معركةفيوالإسبرطيينالأكبرالإسكندرجيوشوكذلك،القديمةباليونان

القديمةالصينفيcalisthenicsتماريناستخدامتسجيلتم .تيرموبيلاي

.اأيضً 

kállosالقديمةاليونانيةالكلماتمنcalisthenicsكلمةتأتي (κάλλος) 

sthenosوالتي تعني الجمال وكلمة  (σθένος) والتي تعني القوة.



 yogaتمارين 

ً نشاط yogaتعُتبر  ً تخصصيا ً هنديا ً تقليديا مارسونالمُ فيهيسعىا

بالتجسيدالجسمإحساسولتحسينالداخليةبالحالاتالوعيلزيادة

واعتمادالبسيطوالتأملالتنفسفيالتحكمذلكفيبما،والإدراك واعتمادالبسيطوالتأملالتنفسفيالتحكمذلكفيبما،والإدراك

.محددةجسديةأوضاع



yogaتمارين 

تعملحيث،والمرونةوالتوازنالقوةتحسينعلى yogaتعمل
وإحماءالدمتدفقزيادةعلىالعميقوالتنفسالبطيئةالحركات
المختلفةالوضعياتعلىالحفاظيبنيأنيمكنبينما،العضلات

.القوة

أمواجلتخطيطالأماميةألفاموجةنشاطمنتزيد yogaأنلوحظ
بتحسيناليوجاارتبطتكما،الاسترخاءزيادةإلىيشيرمما،الدماغ

الهوائيةالطبيعةعلىالضوءيسلطمما،التنفسيوالجهازالقلبأداء
.اليوغالنشاط




