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علي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية    INSANITY  تأثير تدريبات الانسانتى 
 م حرة 100والمستوي الرقمي لسباحي  

 وسام سامي السملاوي الدكتورة/ 
 

 ملخص البحث باللغة العربية:
على بعض المتغيرات    تدريبات الانستتتتانتىتعرف على تأثير إستتتتت دا  اليهدف البحث إلى 

كما تحددت فرتض البحث كما يل       رة،100البدنية الفستتتتتيةلةاية تالمستتتتتتةس الر م  لستتتتتبا    
ف  بعض  تةاد فرتق دالة إ صتتااياب نيم وتةستتاات الاياستتات الوبلية تالبعدجة للمامةعر التاريبية  

لصتتتالت وتةستتتاات الاياستتتات البعدجة، تةاد فرتق دالة إ صتتتااياب نيم  المتغيرات البدنية  يد البحث 
ف  بعض المتغيرات الفستتتتتتتتتتتتتيةلةاية  وتةستتتتتتتتتتتتتاات الاياستتتتتتتتتتتتتات الوبلية تالبعدجة للمامةعر التاريبية  

إستتتت دا  الم هل التاريب     متتلصتتتالت وتةستتتاات الاياستتتات البعدجة  تالمستتتتةس الر م   يد البحث 
ريب  نظربا لملاامتر  باستتتتتتتت دا  وامةعة تاريبية تا دة بلاراس الاياي الوبل  تالبعدس كتصتتتتتتتميم تا

وم ستتتتتتبا   نادس كفر الشتتتتتتي   ت لغ    عشتتتتتتةاايةعلى عي ة   طبيعة تأهداف تإاراسات هذا البحث 
( ستتبا يم وم دا م واتم   8( ستتبا يم كما إستتتعان  البا عة بعدد  10عي ة البحث الأستتاستتية  

لمدة البحث ت ارج العي ة تذلك لإاراس الدراستتتتتتة الإستتتتتتتالاتية،  يث تم تابيل البرناول التدريب   
/  30تأاري  الدراستتتة الأستتتاستتتية فى الفترة وم ية  الإث يم ،  ت دات إستتتبةتية  3( أستتتاني  نةا   8 
أدى نرنتاول تتدريبتات الانستتتتتتتتتتتتتتانتى إلى تكتانت  أهم ال تتاال    1/8/2022   تى الإث يم  5/2022

ة، الودرة العضتلية   تحستيم بعض المتغيرات البدنية المتمعلة ف    التةان،، التةافل، الراتا ة، المرتن
تالفستتتتتتتتيةلةاية ف  الحد الأ صتتتتتتتت  لإستتتتتتتتتهلاو الأ،ستتتتتتتتايم ، التهةية الراةية ،  ام هةاس الت ف   

    رة  100تالمستةس الر م  لسبا   
Summary of the research in English: 

The research aims to identify the effect of using human training on some 

physiological physical variables and the digital level of 100-meter freestyle 

swimmers. The research hypotheses were defined as follows. There are 

statistically significant differences between the averages of the pre- and 

post-measurements of the experimental group in some of the physical 

variables under research in favor of the averages of the post-measurements. 

There are differences. Statistically significant between the averages of the 

pre- and post-measurements of the experimental group in some 

physiological variables and the numerical level under research in favor of 

the averages of the post-measurements. The experimental approach was 

used using one experimental group by conducting the pre- and post-
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measurements as an experimental design due to its suitability to the nature, 

objectives and procedures of this research on a random sample of Kafr El-

Sheikh Club swimmers. . The basic research sample was (10) swimmers. 

The researcher also used a number of (8) swimmers from within the 

research community and outside the sample in order to conduct the 

exploratory study, where the training program was applied for a period of 

(8) weeks at a rate of 3 weekly units, and the basic study was conducted in 

the period from Monday 30 / 5/2022 AD until Monday 1/8/2022 AD The 

most important results were that the human training program led to the 

improvement of some physical variables represented in “balance, 

coordination, agility, flexibility, muscular ability” and physiological in the 

maximum oxygen consumption, pulmonary ventilation, and breathing air 

volume. And the digital level for 100m freestyle swimmers. 

 البحث:المقدمة ومشكلة 
وم نتاج التاةرات الستتتتتتتتتتتريعة  ااست تعتبر الإراتتتتتتتتتتتادات تالتةايهات الت  جوة  نها المدر   

الحاصتتتلة ف  العمليات التدريبية الحديعة ته  و راات ذات ستتتمة  ضتتتارية تعلمية ف  أ، تا د، 
فعلية أ، جكة، الامي  ااديم  رياضتتتتتتتتيم، ودر يم( ف  وةا،بة هذة الافرة ال ةتية ف  واا  العلم 

اتتتق جود  ل ا الأفضتتتم نحة  تالتو ية الرياضتتتية  صتتتةصتتتاب ف  ويدا، فستتتيةلةايا الستتتبا ة  توا وم  
الإناان تتحايم الأر ا  الاياستتتتتتتية ستتتتتتتةس التدريد تتابيل المبادع تالمعايير العلمية لبراول أعدت 

 (191:6  لتحويل أهداف ورسةوة وسبواب 
أ، علم التدريد الرياضتتتتتتتتتتتتت  وم العلة  التابياية الت     م(2002)  "يحيي الحاوي "يشيييييييييير  

تعتمد على العلم توستتتتتتتتتتحدثاتر، تالذس يهدف الى إوداد المدر  الرياضتتتتتتتتت  بالمعلةوات تالمعارف 
ستت داور لأفضتم الارق تالأستاليد  إالت  تستاعد  على تحويل أفضتم ال تاال و  لاعبير وم  لا  

  (39:22بشكم علم     تالةساام المتا ة
أ، الأداس ف  الستتتبا ة وا هة إلا نتاج للماج الفعا  نيم  م(  2007"محمد محمود ")يذكر 

فسيةلةاير  الوةانيم تالمبادع الميكانيكيا تالتشريحير توا يتميا بة الفرد وم  درات ندنير تتشريحير ت 
تنوص إ تتتدس هتتتذ  الوتتتدرات  تتتد يصثر عل  المحصتتتتتتتتتتتتتتلتتتة ال هتتتاايتتتة تالت  تتمعتتتم ف  المستتتتتتتتتتتتتتتةس  

 (203:19الر م   
هدف التدريد الرياضتتتت  الحديث ف  أ، م(  2009)" ومصييي في حميد   ""ماهر عاصيييي" تيذكر  

تال فستتتتتتتتتتية    الستتتتتتتتتتبا ة هة الةصتتتتتتتتتتة  إل  التياوم ف  الحالة البدنية تالةطييية تالمهارية تال ااية
التدريد تال لاية تالمعرفية الت  تمك ر وم الأداس المعال   لا  الم افستتتتتتتتة، تيضتتتتتتتتيفةا أجضتتتتتتتتاب بأ،  

الرياضت  ف  الستبا ة هة وامةعة وم العمليات التعليمية تالتر ةية الت  تتضتمم الت شتاة تالإعداد 
للستبا يم وم  لا  الت اي  تالايادة التابياية نهدف تحويل أعل  وستتةيات الإناان ف  الستبا ة  

 ( 243:  12تالحفاظ عليها لأطة  ودة ومك ة   
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أ، التتدريتد المو م للمامةعتات    كياريوييت "لا عن  قن  م(1993) "محميد سيييييييييمير  "  وييككر
العضتتتتتتلية الم تلفة المكةنة للاهان العضتتتتتتل  الإرادس يصثر بصتتتتتتةرة فعالة ف  رف  وستتتتتتتةى الأداس 
الةطيف  ليافة أعضاس اسم الفرد المدر  بصفة عاوة، تالاهان الولب  الةعاا ، تالاهان العضل   

 وظاهر ثلاثة لمكةنات الليا ة البدنية ه : "كاريوييت "بصفة  اصة ت د  دد 
 وظهر وةرفةلةا  تيوصد بر التركيد العضةس تالب اا  للاسم  -
 وظهر فسيةلةا   تطيف ( بمع ى الودرة الةطييية لأاهاة تأعضاس الاسم الم تلفة  -
نا ية نفستتتتتية تيوصتتتتتد بر المظاهر التر ةية تال فستتتتتية المكتستتتتتبة  لا  الممارستتتتتات الرياضتتتتتية  -

  (35:16    بأنةاعها
هتما  ف  الآتنة  يعد ال شتتتال الرياضتتت  وم الماالات الت  ت اتلها ويدا، البحث العلم  بالإت 

اتمتتاتيتتة تال فستتتتتتتتتتتتتتيتتة تالبتتدنيتتة  لإوم ال تتا يتتة ا  ا وتيتتاولاب ا لأهميتتتر ف  ن تتاس الفرد ن تتاسب الأ يرة نظرب 
  م افستةأث اس التعتبر وم الرياضتات الت  تتالد تركيا عال     الستبا ةلأ، رياضتة    تالمهارية تنظراب 

س أفيا، وم الضتتتتتتتتترترس ت مية ت تاةير هذ  الودرات للةصتتتتتتتتتة  الى المستتتتتتتتتتةى المالة  تحايور  
  الةصة  الى الأداس الوم  ف  امي  الاةاند السانل ذكرها 

 ( أ، Syarulniza Abdul et al. 2015 سيييييانيرولبيو  "دوأ " و  رو       ةضتتتتتتتتتي
الأداس الرياضتتت  يتود  يةواب بعد ية ، تيبحث الرياضتتتيم بلستتتتمرار عم تستتتاام تدريبية اديدة تعمم  
عل  تحستيم أدااهم تتحويل الفةن تالتفةق ف  الم افستات الفعلية، فالعديد وم الرياضتات با تلاف  

 (17: 27أوا،م ومارستها تتالد  در كبير وم السرعة ليم  ركات الاسم  
أنر طهر ف  الأتنة الأ ير  العديد وم م(  2021تشير "سامية مهرا " )  توم نا ية أ رس   

الأستتتتتتتتتتتتتتتاليتد التتدريبيتة الحتديعتة تالمبتيرة ف  التتدريتد تكتا، أهم هتذة التتدريبتات الحتديعتة وتا جعرف  
 (، تتتميا  2014( تالت  إنتشتتتتتتتتترت ف  ستتتتتتتتتا ات التدريد العالمية عا   INSANITYنتدريبات  

هذة التدريبات باليعافة تالشتتتتتتتتتدة المتدراة البستتتتتتتتتياة تالعالية تتهدف هذة التدريبات عل  تحستتتتتتتتتيم  
الليا ة البدنية تال فستتتية،  يث جصتتتم الرياضتتت  أث اس ومارستتتتها للحد الأ صتتت  وم اتتتدة الأداس ف  

فة لفترات  صتتتتتتتتيرة توتيررة تفترات را ة  صتتتتتتتتيرة نستتتتتتتتبياب تأ،د العالم  اتتتتتتتتكم وامةعات تدريبية وكع
التدريبات أنها    ( أنر وم أهم فصااد هذةINSANITY   وصتتمم تدريبات  Shawnات،  الصتتي     اتت

تحستتتتتتتتتم وم الليا ة البدنية العاوة تتحمم الأداس تالراتتتتتتتتتا ة تالتةان، تالمرتنة تكذلك تحستتتتتتتتتم الوةة 
 (191: 7 العضلية تالتةافل العضل  العصب  ت ةة تسرعة الأداس تكذلك الليا ة ال فسية 

( تشتتتتمم امي  أاااس الاستتتتم INSANITYأ، تدريبات    م(2020)  "وليد حسيين"،ما يذكر 
تيمكم تابيوها ندت، أدتات تلا جوتصتتتتتتتتر ت فيذها ف  الصتتتتتتتتالات الرياضتتتتتتتتية فو ، ت د أاتتتتتتتتار إل  
فتتاعليتهتتا ف  رف  وستتتتتتتتتتتتتتتةس الليتتا تتة البتتدنيتتة، فه  تعتبر وم أع ت التتتدريبتتات الحتتديعتتة تالت  تم  

ديد وم تدريبات الإطالة  تصتميمها عل  ودار ست ةات عدة وم الدراستة الأ،ادجمية، تتشتمم عل  الع
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الت  تعمم عل  تحستم  تالعديد وم التمري ات الاةهرية    تالوةة الت ات يةتتمري ات المواتوة تالراتا ة  
 (307: 21  وستةس الودرات البدنية ن تاال وذهلة  لا  فترة تدريبية ودتها ثمانية أساني  

على  تعتمد ( INSANITYتدريبات الإنستانت    أ،  (20)م(2022نجلاء حسيبي" )   تشتيرت 
نظا  الفةاصتتتتتم الاو ية الوصتتتتتيرة للرا ة البي ية نيم المامةعات التدريبية عالية الشتتتتتدة   يث يلتا   

يتبعها    ثم  لدجر لمدة  د تصتتتم الى ثلاق د االالرياضتتت  باداس التمري ات الرياضتتتية بأ صتتتى طا ة 
ثانية را ة(    30د اال تمريم يليهم    3ستتتتتتمرار على هذا ال حة  را ة  صتتتتتيرة ثلاثة، ثانية تيتم الإ

لفترة تدريبية وستتتتتتمرة لستتتتتتة، دتيوة ته  فترة إامال  التدريد  كما تستتتتتتهدف تدريبات الإنستتتتتانت   
 INSANITY  و اطل وتعددة وم الاستتم فه  تشتتمم على تمري ات اتتاولة لامي  ااااس الاستتم )

س تالستتتتتتتتتفل   تكذلك  يث تستتتتتتتتتتهدف و اوة البام تو تصتتتتتتتتتت الاستتتتتتتتتم للر   نيم الارفيم العلة 
   يث تشتتتتتتمم على تماريم  ام تتثد تدف  تستتتتتتتهدف  اعيم تالظهر تالااس الستتتتتتفل  للاستتتتتتمالذر 

 (33 الاسم ككم  
أ، هذا ال ةع وم التدريد جصتم فية وعد  ال بض لضتر ات   (2020" وليد محمد" )تيصكد  

  %80إل   70لر تيعتمد هذا ال ةع وم التدريد عل  اتتتتتدة تتراتب وا نيم    الولد إل  الحد الأ صتتتتت 
لة إستتتتتتتاع  الحديث أث اس  وم الشتتتتتتدة الوصتتتتتتةس للتدريد تناد أ، ف  هذا ال ةع وم التدريد أنك 

التدريد فل، ذلك يد  عل  أنر لم يتم تابيل التدريد ال ستتتتتتتتتانت  باريوتر المعهةدة تأ، ه او  لم 
 (32  جحدق أث اس عملية التدريد 

تعد الستتتتبا ة إ دس الرياضتتتتات الت افستتتتية الت  يتضتتتتت فيها فاعلية أداس الستتتتباب وم  لا   
 درتة عل   ا  وستتتتتتتافة الستتتتتتتباق ف  أ م نوم ومكم تيتالد وودرة عالية وم الستتتتتتتباب لتحستتتتتتتيم  

مم  لا  عمم البا عة كمدر ة لا ظ  أ، ه او  وستتتتتتتتتتةس الإناان الر م  لر تنظراب لأهمية ذلك ف
 تاةر كبير ف  المستةس الر م  العالم  بالموارنة بالمستةس الر م  المحل  

ستتتتتتتتتتتتتتالاع رأس إلمراا  تالأبحاق العلمية ت توم  لا  المستتتتتتتتتتتتتت المراع  تالإطلاع عل  ا 
دراستتتتتتتات عديدة ت اتل  نرناول    تاد لم  هالباحثتف   دتد علم    الستتتتتتتبا ةال براس ف  واا  تدريد 

،أ د الأستتتاليد الحديعة ف  تدريد الوةة   "Insanity"تدريب  جستتتت د  أستتتلة  التدريد الإنستتتانت   
  "Insanity"  تالتدريد الإنستتانت ،  تالعديد وم الع اصتتر البدنية  تالتةان،  العضتتلية تالودرة تالراتتا ة

بشتتتتتتكم ستتتتتتري  بشتتتتتترل    لت مية ع اصتتتتتتر الليا ة البدنية  الحديعة  جعد وم أفضتتتتتتم الأستتتتتتاليد التدريبية
عست  أ، جكة، ذلك البرناول الاديد أتفر  ظاب تأعمل أثراب ف  إ داق فار اب   ستتمرار ف  التدريد الإ

، كما تادت أ، ه او العديد وم الدراستتتتتتتتتات للستتتتتتتتتبا يم ال ااتتتتتتتتتايم  ف  المستتتتتتتتتتةس الر م  ولحةطاب 
الأ رس ف  امي  الماالات الرياضتتتتتية الت  إهتم  نتدريبات الإنستتتتتانت  تت ميتها وم  لا  نراول  

(،  5   (2022،   مدى أ مد صتتتتالت(  (3  (2022أ مد وحمد اةدة( تدريبية وتعددة كدراستتتتة  
كمتتا أ، بعض وتتدر   الفرق لاجعاة، الأهميتتة لتتذلتتك    تغيرهم(  20 ( 2022 نالاس  ستتتتتتتتتتتتتت  ( 
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عد  الةصتة  إل  وستتةس الأفضتم ف  الباةلات  تذلك لأ، الستبا ة    المكة، المهم وما يصدس إل 
وم الريتاضتتتتتتتتتتتتتتات الت  تحتتاج إل  اليعير وم تتدريبتات الوتدرات البتدنيتة ف  العتديتد وم الستتتتتتتتتتتتتتبتا تات  
تالمستتتتافات الم تلفة  يث تتالد الستتتتبا ة المعانرة تالتحدس تالعوة تالتدريد الايد لتحويل أفضتتتتم 

ستتتتتتتتبا يم بشتتتتتتتتكم ايد يصدس إل  فودا، المستتتتتتتتتةس تنوص الداف ية  المستتتتتتتتتةيات لأ، عد  تدريد ال
لإناان تتحويل أفضتتم ال تاال ف  الم افستتات أوا الستتبا يم الذيم لديهم وستتتةس عال  وم الودرات 
البدنية تالتياوم ف  امي  الاةاند ستتتتةف ناد أنهم أفضتتتتم وم غيرهم ف  الم افستتتتات، وما دع   

ريب  بلستتتتتتتتت دا  التدريبات الانستتتتتتتتانت  لمعرفة تأثيرها عل   البا عة إل  وحاتلة تصتتتتتتتتميم نرناول تد 
    رة 100بعض المتغيرات البدنية تالفسيةلةاية تالمستةس الر م  لسبا   

  همية البحث:
 جعتبر وم الأبحاق الت  إست دو  الأساليد التدريبية الحديعة ف  السبا ة   1
المستتتتتتتتةس تتأثيرها على    للستتتتتتتبا يمتالفستتتتتتتيةلةاية    بعض المتغيرات البدنيةالإستتتتتتتها  ف  ت مية    2

      ر  100الر م  لسبا   
  "Insanity"الانسانتي    تدريبات"رنامج تدريبي باستخدام    وضعنهدف البحث الى  هدف البحث:

 ومعرية تأثيره على: لباشئ السباحة
    رة  100لسبا    بعض المتغيرات البدنية ال اصة   1
 ."   رة100  لسبا   الفسيةلةاية تالمستةس الر م المتغيرات بعض  .2

 الفروض الآتية: هالباحث تضعيي ضوء  هداف البحث  يروض البحث:
ف    يد البحث للمامةعر  تةاد فرتق دالة إ صتتتااياب نيم وتةستتتاات الاياستتتات الوبلية تالبعدجة  1

 لصالت وتةساات الاياسات البعدجة بعض المتغيرات البدنية 
ف    يد البحث للمامةعر  دالة إ صتتتااياب نيم وتةستتتاات الاياستتتات الوبلية تالبعدجةتةاد فرتق   2

 لصالت وتةساات الاياسات البعدجة  المتغيرات الفسيةلةاية تالمستةس الر م بعض 
 المص لحات الواردة يي البحث:    

هة أ د الأستتتتتتتتاليد التدريبية الحديعة الت  تعتمد على تدريبات  : "  Insanity"  تدريب الإنسييييييانتي
الشتتتتتتتتتدة العالية و  فترات را ة  صتتتتتتتتتيرة ادا تياد تية، وعدتوة تيعمم على ت مية ع صتتتتتتتتتر الوةة 

 ( 31تالراا ة ف  نوم  صير ادا تالسرعة تالتحمم اللاهةاا   تالتةافل  تالودرةتالتةان، 
 الدراسات السابقةبعض 

طلاع على التتدراستتتتتتتتتتتتتتتات تالبحةق تالت  أاريتت  ف  واتتا  التتتدريتتد بتتالإ  ةالبتتا عتت     تتاوتت
دراستتتتات  إل إليها     تصتتتت يد الدراستتتتات الت  تةصتتتتل  ةالبا ع    ستتتتتااعإ، ت د  للستتتتبا ةالرياضتتتت  

ا للترتيد الاو   على ال حة  بعرض هذ  الدراستتتتتتات تفوب   ةوة  البا عتعر ية تأ رى أا بية تستتتتتتةف  
 التال :
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 تايى وبيتر 
Taffe & 
pieter 

 28 ) 2006   

الصتتتتتتتتتتتتتتفتات المتعلوتة بتالأداس  
للمستتتتةيات العليا وم لاعب  

  التاجكةندت  

دراستتتتتتتتتتتتتتة بعض المتغيرات  
البدنية تال فستتية تالاستتمية 

 تتأثيرها على اللاعبيم

الاتلتتتيتتتمتتتبتتت    التتتمتتت تتتتتتت تتتتتتتد  لاعتتتبتتت  
  36ال تااتتتتتتتتتتتتتتايم تالوتداوى تعتددهم  

 لاعد 

التتتتتتتمتتتتتتت تتتتتتتهتتتتتتتل 
 الةصف 

المتغيرات   وم  كبير  لعتتتتتتدد  تةصتتتتتتتتتتتتتتيد 
المرتباتتتة بتتتالتيةيم الاستتتتتتتتتتتتتتم  تكتتتذلتتتك  
بعض المةاصتتتتتتتتتتفات الفستتتتتتتتتتيةلةاية الت  
 تميا اللاعبيم تاللاتبات عي ة الدراسة 

2 - 
 حمد محمد كامل  

 جودة 
 

 3 ) 2022   

 INSANITYتأثير تدريبات  
بتاتريتوتتتتتتتة   التعتمتيتل  تالتتت تفت  

QIGONG  بتتتعتتتض    عتتتلتتت
الوتتتدرات الت فستتتتتتتتتتتتتتيتتتة تفرتق 
الليم نيم الاةلات  وعتتتتدلات 

 العلاق 

تتتتتتتتأثتتتيتتتر   عتتتلتتت   التتتتتتتعتتترف 
تتتتتتتتدريتتبتتتتتتتات  استتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتدا  

INSANITY     لا  فترة 
ال تتتتتا  تالااس  الاعتتتتتداد 
الرايستتتت  للة دة التدريبية، 
الت ف    تكتتتتذلتتتتك تمري تتتتات 
بتتتتتتاتتتتتتريتتتتتتوتتتتتتتة   التتتتتتعتتتتتتمتتتتتتيتتتتتتل 

QIGONG  نتتتتتتتتتتيتتتتتتتتتتم ع 
الاةلات ت لا  فترة الااس 
لتتتتتتتلتتتتتتتة تتتتتتتدة   التتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتاوتتتتتتت  
التتتتتتدريبيتتتتتةعل  وستتتتتتتتتتتتتتتةس  
بعض الوتدرات الت فستتتتتتتتتتتتتتيتة  
تفرتق وعتتدلات الليم نيم 

 الاةلات العلاق 

تم ا تيتتار عي تتر البحتتث بتتالاريوتتة 
العشتتتتتتتتتتتتتتةاايتة وم لاعب  الملا،متة 
ن تتتادس غا  المحلتتتة ت لم عتتتددهم  

 ولا،م  12

التتتتتتتمتتتتتتت تتتتتتتهتتتتتتتل 
التتتتتتتتتاتتتتريتتتتبتتتت   
بتتاستتتتتتتتتتتتتتت تتدا  
التتتصتتتتتتتتتتتتتتتمتتيتتم  
ذت  التتاتريبت  
التتمتتاتتمتتةعتتتتتتتة 
التتتتتتتاتتتريتتتبتتتيتتتتتتتة  
التتتتتتتتتتتتتةا تتتتتتتتتتتتتدة  
تالتتتتتتتتاتتتتتتتتيتتتتتتتتاي 
التتتتتتتتوتتتتتتتتبتتتتتتتتلتتتتتتتت   

 تالبعدس 

تتتتتتدريبتتتتتات   تالت ف    INSANITYأثرت 
إجاانياب ف  تحستتتتتتتتم   QIGONGالعميل  

وتةساات وعدلات الليم لاةلات العلاق 
 يد البحث تستتتتال  أعل  نستتتتبة تحستتتتم 
ف  الاةلة العالعة تالتستتتتتتتتتتتتتاتس ال ستتتتتتتتتتتتتب  

 لمعدلات الليم  
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حمدي  حمد 
 صالح جبر  

 5 ) 2022   

تتتأثير تتتدريبتتات الأنستتتتتتتتتتتتتتتانت   
Insanity    التتتوتتتتتتتدرات عتتتلتتت  

البتتدنيتتة ال تتاصتتتتتتتتتتتتتتتتة ت عض  
البيةكي متتتتتتتاتيكيتتتتتتتة   المتغيرات 
تالمستتتتتةس الر م  لمتستتتتابو   

  ذف الور  

تتتتتتتتاثتتتيتتتر   عتتتلتتت   التتتتتتتعتتترف 
الأنستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتانت    تتتتتتتدريبتتتتتتات 

Insanity   الوتتتتتتدرات عل  
البدنية ال اصتتتتتتتتتتتتتة ت عض  
المتغيرات البيةكي متتتاتيكيتتتة  
التتتتر تتتتمتتتت    تالتتتتمستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتةس 

 لمتسابو   ذف الور  

تتم ا تيتار عي تة البحتث بتالاريوتة 
وم طلا    5العمدجة ت لم عددها  

،ليتة التر يتة الريتاضتتتتتتتتتتتتتتيتة باتاوعتة 
دويال ذتس المستتتتتتتتتتةس المميا ف   
وتستابو   ذف الور  تالمستاليم  

 ف  و اوة الد هلية  

التتتتتتتمتتتتتتت تتتتتتتهتتتتتتتل 
التتتتتتتتتاتتتتريتتتتبتتتت   
بتتاستتتتتتتتتتتتتتت تتدا  
التتتصتتتتتتتتتتتتتتتمتتيتتم  
ذت  التتاتريبت  
التتمتتاتتمتتةعتتتتتتتة 
التتتتتتتاتتتريتتتبتتتيتتتتتتتة  

 الةا دة 

تحستتتتتتتتتتتتتتيم العتتتديتتتد وم الوتتتدرات البتتتدنيتتتة 
ال تاصتتتتتتتتتتتتتتتة  الوتدرة العضتتتتتتتتتتتتتتليتة للراليم  
تالذراعيم، الوةة العضتتتتتتتتتتتتلية الوصتتتتتتتتتتتتةس،  
التتتتتتمتتتتتتتتتتتتتغتتتتتتيتتتتتترات   ت تتتتتتعتتتتتتض  التتتتتتمتتتتتترتنتتتتتتتة( 
البيةكي ماتيكية وعم  ستتتتتتتتتتتتتترعة الت لص،  
ناتيتتة الت لص، ارتفتتاع نواتتة الت لص،  
الهاة (   ناتيتتتتتتة  الت لص،  ور لتتتتتتة  نوم 
تالمستتتتتتتتتتتتتةس الر م  لعي ة الدراستتتتتتتتتتتتة ف  

 بوة الةثد الاةيم وسا

4 - 
نجلاء حسبي 
   2022 ( 20  عوض الله

تتتأثير تتتدريبتتات الأنستتتتتتتتتتتتتتتانت   
INSANITY   ورتفعة اليعافة

التتتمتتتتتتتغتتتيتتترات    عتتتلتتت  بتتتعتتتض 
البدنية توستتتتتتتةس أداس بعض  
المهارات المركبة ل ااتتتتتتتتتتتتاات  

 هةك  الميدا، 

إل    البحتتتتتث  هتتتتتذا  يهتتتتتدف 
تتتتتتتتأثتتتيتتتر   عتتتلتتت   التتتتتتتعتتترف 
تتتتتتتتدريتتبتتتتتتتات  إستتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتدا  
الانستتتتتتتتتتتتتتتتتانت  عل  بعض  
المتغيرات البدنية توستتةس  
التمتركتبتتتتتتتة   التمتهتتتتتتتارات  أداس 

 ل اااات الهةك  

عل    البحتتتتتث  عي تتتتتر  ااتتتتتتتتتتتتتتتملتتتتت  
ستتتتتتتتتتتت ر    18لاتبات الهةك  تح  

الاايرة  اتتتتتتتتتتتتتتبتتتتتتا   وركا  ن تتتتتتادس 
تالمستتتتتتتتتتتاليم بالإتحاد المصتتتتتتتتتتترس  

لاتبة هةك     32للهةك  تعددهم  
ا تيتتتتتتار   باريوتتتتتتة   12تم  لاتبتتتتتتر 

عشتتتتتتتتتتتةااية لتصتتتتتتتتتتتبت عي ة البحث 
 الاساسية 

 
 
 

التتتتتتتمتتتتتتت تتتتتتتهتتتتتتتل 
 التاريب  

تدريبات الانستتتانت  لها تاثير اجاان  ف  
تحستتتتتتتتتتتتتتم بعض المتغيرات البتتدنيتتة لتتدس 
نتااتتتتتتتتتتتتتتاتات الهةك ، تأجضتتتتتتتتتتتتتتاب لهتا تتأثير  
المهتتتتارات   اجاتتتتان  ف  تحستتتتتتتتتتتتتتم بعض 
المركبة ف  رياضتتتتتتتة الهةكيةتحستتتتتتتم ف  

 وستةس الأداس للمهارات المركبة 
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محمد عبدة علي 

 ( 18  رسلا   
 

2023   
 

تأثير تدريبات الأنستتتتتتتتتتتانت    
الوةة   اتتتتتتتتتتتتتتتتتدة ورتفعتتتتة  عل 

العانتة تالمتحركة توستتتتتتتتتتتتتةس  
أداس الاملتتة الإابتتاريتتة عل   
لتت تتتتتتتااتتتتتتتتتتتتتتتق   التتحتتلتتل  اتتهتتتتتتتان 

 الامبان 

تتتتتدريب    تضتتتتتتتتتتتتتت  نرنتتتتاول 
ووترب باستتتتتتتتت دا  تدريبات  
الانستتتتتتتتتتتتانت  توعرفة تأثير  
التتتتعتتتتتتتانتتتتتتتتتتتتة   التتتتوتتتتةة  عتتتتلتتتت  
تالمتحركة توستتتتتتتتتتتةس أداس  
عل    الإابتتتتتاريتتتتتة  الاملتتتتتة 
ل تتتتتتااتتتتتتتتتتتتتتق  الحلل  اهتتتتتتان 

 ( س ر 11الامبان تح   

نااتتتتتتتايم  9نااتتتتتتتق تم إ تيار   19
نف   وم  استتتتتتتتتتتتتتتالاتيتتتتتة  ،عي تتتتتة 
الماتم  الاصتتتتتتتتتتتتتتل  ت تارج عي تة  
البحث الاستتتتتتاستتتتتتية لتصتتتتتتبت عي ة 

نااتتتتتتتتايم   10البحث الاستتتتتتتتاستتتتتتتتية  
 س ة   11تح  

التتتتتتتمتتتتتتت تتتتتتتهتتتتتتتل 
التتتتتتتتتاتتتتريتتتتبتتتت   
بتتاستتتتتتتتتتتتتتت تتدا  
التتتصتتتتتتتتتتتتتتتمتتيتتم  
ذت  التتاتريبت  
التتمتتاتتمتتةعتتتتتتتة 
التتتتتتتاتتتريتتتبتتتيتتتتتتتة  

 الةا دة 

بتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتدا    الموترب  البرنتتتتتاول  يصثر 
تتدريبتات الانستتتتتتتتتتتتتتتانت  تتأثيرا اجاتانيتا دا   

  05 0ا صتتتتتتتتتتاايا ع د وستتتتتتتتتتتةس وع ةس  
عل  الوةة العتانتتر تالمتحركتة توستتتتتتتتتتتتتتتةس  

 اداس الاملة الاابارية
تاةد تحستتتتتتتتتتتتتتم ف  الايتاي البعتدس عم  
تالمتحركتتتتتتة  العتتتتتتانتتتتتتتر  الوةة  ف   الوبلتتتتتتد 

 توستةس اداس الاملة الإابارية 

 الإستفادة من الدراسات السابقة :

 التعرف على الإاراسات الم اسبة لهذا البحث تالت  تصدس إلى تحويل أهداف البحث   -

 تحديد الم هل المست د  تالملاام لابيعة البحث  -

 تحديد العي ة الت  تت اسد و  طبيعة البحث  -

 تحديد أدتات ام  البيانات  -

 تصميم البرناول التدريب  الملاام لعي ة البحث  -

 السابوة ف  دعم تتفسير نتاال هذ  الدراسة الاستفادة وم نتاال الدراسات  -
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   ة وإجراءات البحث 
 البحث: مبهج 

كتأ تد و تاهل البحتث العلم  بتالتصتتتتتتتتتتتتتتميم التاريب     التاريب الم هل  ةالبتا عت    ستتتتتتتتتتتتتتت تدوتإ
تأهتتداف تإاراسات طبيعتتة    لملاامتتترا  نظرب تالبعتتدس    الوبل الايتتاي    اراسلبتت  تاريبيتتة تا تتدةلمامةعتتة  
  هذا البحث 

 :البحث وعيبة  مجتمع
كفر ( س ة وم نادس 14 او  البا عة بل تيار واتم  البحث بالاريوة العمدجة ور لة  

( سبا يم نظراب لعد  4، ت د تم إستبعاد  ( سبا اب 22م الب يم ت لم عددهم  و الرياض الشي  
، ثم  او  البا عة بل تيار عي ة عشةااية وم واتم  البحث تإصابة أ دهم إنتظاوهم ف  التدريد 

( سبا يم نهدف إاراس الدراسة الإستالاتية، ت ذلك أصبح  عي ة البحث 8نلم عددهم  
 ( سبا يم جابل عليهم التدريبات الأنسانت  الموتر ة  10الأساسية  

 ( 2جدوأ )
 البحث   وعيبة مجتمعتوصيف 

 البسبة المئوية   سباب الا تيار  العدد  وعيبة البحث مجتمع  م

 % 45 45 عي ة البحث الأساسية  10 المامةعر  يد البحث  1
 % 18 18 لعد  إنتظاوهم ف  التدريد  4 المستبعدت،  2
لتأ،د وم ودى ولاامة الأدتات ل 8 العي ة الاستالاتية  3

تالأاهاة تلتاريد ت دات التدريد 
 الموترب تتو يم البرناول 

 
36 36   % 

 % 100  22 المجموع 

 يث نلغ  ال سبة الماةية للعي ة الأساسية للبحث   واتم  البحث تعددهم (2يتضت وم ادت   
(،  يث إستبعدت البا عة  %36,36، ني ما نلغ  ال سبة الماةية للعي ة الإستالاتية  45,45%
 .تيتضت  ام العي ة تفواب لل سد الماةية وم الشكم التال  ( سبا يم لعد  إنتظاوهم ،4عدد  
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 عيبة البحث توصيف( 1) شكل

 -: سباب ا تيار عيبة البحث  

 ( س ة 14إ تيار السبا يم وم المر لة الس ية   -

 وةافوة أتلياس الأوةر عل  إاتراو أفراد العي ة ف  ت فيذ البرناول  -

 أ،عر السبا يم  رصاب عل   ضةر التدريبات تفواب لأراس ودر يهم  -

 اغفهم بفيرة البحث تاعةرهم بلن فاض المستةس الر م   -

،ما تم التحول وم إعتدالية البيانات الأستتتتتتتاستتتتتتتية للعي ة، تذلك بحستتتتتتتا  وعاولات الإلتةاس ف   -
التتتتتدريب  كمتتتتا هة وةضتتتتتتتتتتتتتتت باتتتتدت  البحتتتتث    (،3   وتغيرات ال مة تالعمر  تالمتغيرات  يتتتتد 

 ( 4بادت  

 - : تجان  عيبة البحث
ف  امي     اعتداليب إ بعمم تاان  لعي ة البحث للتأ،د وم أ، عي ة البحث تتةنع    ةالبا ع    او      

 ( 3يد البحث كما هة وةضت بادت   المتغيرات  
 ( 3جدوأ )

 قيد البحث )الاعتدالية( معدلات دلالات البموالتوصيف الإحصائى لعيبة البحث يي 
= 18 

ةالمجموعة التجريبي
46%

المستبعدون
18%

ةالعينة الاستطلاعي
36%

مجتمع وعينة البحث

 المتغيــــــــرات م
وحدة  
 القياس 

أكبر  
 قيمة

أصغر  
 قيمة

المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الإنحـراف  
 المعيـاري 

معامــل  
 الإلتواء 

1 
 الـطـــول 

 
 0.13 2.38 159 159.17 156 163 سم

2 
 الـــــــوزن 

 
 0.18 2.55 54.14 53.68 49.46 59.14 كجم

3 
 الزمنــيالعمر 

 
 0.04 0.32 13.9 13.88 13.3 14.5 سنة 

4 
 العمر التدريبي 

 
 0.65 0.27 4.3 4.3 3.9 5 سنه 
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أس (  65 0ت  04 0)نيم  وا نحصتتتترت إ  العي ة( أ، امي  وعاولات 3يتضتتتتت وم ادت   
ومتا جع ى أ، ه تاو تاتان  نيم أفراد عي تة البحتث ف  وتغيرات    (  3   منحصتتتتتتتتتتتتتترت وتا نيإا هتنأ

 السم تالاة  تالةن، تالعمر التدريب (   
 ( 4جدوأ )

 قيد البحث )الاعتدالية( المتغيرات البدنيةالتوصيف الإحصائي لعيبة البحث يي  
= 18 

 يث   ( 3   منحصتتتتتتتتتتتترت وا نيإ د   لتةاسالإ( أ، امي  وعاولات 4يتضتتتتتتتتتتتتت وم ادت   
ومتا جع ى أ، ه تاو تاتان  نيم أفراد عي تة البحتث ف  وتغيرات   (79 0ت  05 1-وتا نيم   تتراتب
   البدنية

 ( 5جدوأ )
 المتغيرات الفسيولوجية التوصيف الإحصائي لعيبة البحث يي 

 قيد البحث )الاعتدالية(  الرقمي والمستوى 
= 18 

 

 م
 المتغيــــــــرات
 القدرات البدنية 

 أكبر قيمة  وحدة القياس 
أصغر  
 قيمة

المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيـاري 

معامــل  
 الالتواء 

 التوازن 1
الوقوف علي قدم  

 واحدة 
 0.09 0.34 5.47 5.5 5.01 5.97 درجة 

 0.03 0.26 5.74 5.73 5.25 6.18 ث  الدوائر الرقمية  التوافق  2

 الرشاقة  3
الجري الزجزاجي  

 بين الحواجز 
 0.79 1.72 24.5 25 23 28 درجة 

4 
القدرة العضلية  

 للرجلين
الوثبات المتتالية في 

 المكان
 0.34 3.14 148.5 149.3 145 155 م

 المرونة  9
ثني الجذع للأمام 

 من الوقوف 
 1.05-  0.89 55.29 55.29 53.12 56.55 سم

 س وحدة القيا المتغيييييييييرات م
 كبر 
 قيمة

 صغر  
 قيمة

المتوسط  
 الحسا"ي 

 الوسيط 
  الانحراف
 المعيياري 

معامييل 
 الالتواء 

 المتغيرات الفسيولوجية 

لتر/ق باست دا  الحسا   الحد الا صى لاستهلاو الا،سيايم 1
 84 0 16 0 4 2 41 2 2 2 8 2 المالل 

  ام هةاس الت ف  2
vt 

 182 0 36 0 45 1 51 1 85 0 14 2 لتر

 التهةية الراةية 3
ve 

 16 0 55 3 5 99 100 95 108 لتر/ق

 المستوى الرقمي 
 14 0- 27 0 03 2 02 2 54 1 43 2 دتيوة  (  رة100  2
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لتواء لمجتمع البحث في المتغيرات المختارة قيد ( أن معاملات الإ5يتضح من الجدول رقم ) 

 عينة البحث.   عتداليةإ ( مما يدل على 0.182و  0.14- ما بين ) تتراوحالبحث 

 جمع البيانات:  ووسائل  دوات
نيتتتتانتتتتات تتيتتتتاستتتتتتتتتتتتتتتتتات البحتتتتث على اليعير وم الأدتات تالأاهاة    ةالبتتتتا عتتتت  ت عتمتتتتد إ  ف  ام  

 ستمارات، تتل ص ف  الآت :تالإ
 والأجهوة:الأدوات  - 

 القياسات والإ تبارات المستخدمة قيد البحث  ولًا/ 
العلمي - المراا   إلى  الاياسات    رالمت صص  ر إست اداب  تحديد  تم  بالبحث  المرا ية  تالدراسات 

 ر تالإ تبارات التالي 
 متغيرات البمو  
 ، العمر التدريب   الس ر(   (س ربالالعمر الاو      -
  تياي الةن،   وياا، طب     كام( -
                                                   (3ورفل     (سم رستاويتر التياي الاة    -

 الإ تبارات البدنية 
 الودرة العضلية للراليم  إ تبار الةثبات المتتالية ف  المكا،(   -
 تياي ورتنة العمةد الفورس  ث   الاذع للأوا  وم الة ةف(   -
 (  الة ةف عل   د  تا دة  التةان، تياي  -
 (  الدتاار الر مية ا تبار  التةافلتياي   -
 (3ورفل   (الارس الاااا   نيم الحةااا  الراا ةتياي  -

 المستوي الرقمي 

  رة (  100إ تبار   -
 اهان كفاسة الولد تالراتيم أث اس الماهةد البدن                                                                         بلست دا  : الإ تبارات الفسيولوجية

 ( 3ورفل الحد الأ ص  لإستهلاو الأ،سايم  -
 vt ام هةاس الت ف   -
     veالتهةية الراةية   -
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 ثانياً/ الأدوات والأجهوة المستخدمة 
وياا، طب  لاياي الةن،  ،ام(، رستاويتر لاياي الاة  اليل   سم(،  ما  سبا ة، وواعد سةيدجة،  

 أ ماع، اري  تياي، ساعة إجواف  
 ستمارات جمع البيانات:إ - ب
 استمارة تسايم الاياسات الأنعرت ةوترية تالإ تبارات البدنية ال اصة  يد البحث  -

 فسيةلةاية تالمستةس الر م   يد البحث استمارة تسايم الإ تبارات ال -

  ( لأفراد عي ة  يد البحث العمر التدريب  – لاة ا -الةن،  – السمالبيانات   تامي استمارة  -

 المستخدمة قيد البحث  المتغيرات البدنية هم  ستبيا  لتحدندإستمارة إنتائج 
وم    المستتتتتتت راةالمتغيرات البدنية    تحتةس على  ستتتتتتتبيا،إستتتتتتتمارة  إتصتتتتتتميم  ن  ةالبا ع    او

الت   المتغيرات البدنية    أهم   تيار تتحديد على الستتتتتتتتتادة ال براس لإ ا لا  تحليم المراا  تعرضتتتتتتتتته
  .تت اسد و  المر لة الس ية

 ( 6جدوأ )
  المختارة قيد البحث المتغيرات البدنية حوأ  هم  البسبة المئوية لآراء الخبراء

                                               ( =10) 
 المتغيرات

 البسبة المئوية   راء الخبراء  المتغيرات البدنية 

 % 100 10 الرشيييياقة
 % 90 9 التيييييواز  
 % 80 8 التوايق 
 % 70 7 نتقالية السرعة الإ 

 % 60 6 سرعة الأستجابة 
 % 90 9 المرونة 

 % 80 8 القدرة العضلية
المرتباة بالمستتتتتتتتةس  المتغيرات البدنية  ف  تحديد أهم    أراس ال براس( 6يتضتتتتتتتت وم ادت   

   وو  نستتتتتتتتتبة الت   المتغيرات البدنيةبا تيار    ةالبا ع   رتضتتتتتتتتتإت د     رة  100الر م  لستتتتتتتتتبا    
   فأ،عر%( 80 
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  تحدند المتغيرات الفسيولوجية الخاصة بالبحث

 ر المست دو  رإستالاع رأى ال براس لتحديد أهم المتغيرات الفسيةلةاي او  البا عة بعرض إستمارة  
تتم    رالماةية ليم وتغير وم المتغيرات الفسيةلةاي  ر( يةضت ال سب7( ادت  2ف  البحث ورفل 

نادت   تالت      ،  ام هةاس الت ف ، التهةية الراةية ستهلاو الأ،سايمتحديد   الحد الأ صى لإ
 ال براس     السادة تتم إستبعاد با   المتغيرات تذلك ن اسب عل  رأس %80عم لر   رالماةي رال سب

 ( 7جدوأ )
 المئوية للمتغيرات الفسيولوجية قد البحث  البسبية

                                                                = 10 
 ال سبة الماةية لآراس ال براس  المتغيرات    

 % 90 ستهلاو الأ،سيايم الحد الأ صى لإ 1
 % 80  ام هةاس الت ف   2
 % 70 اليفاسة البدنية  3
 % 50 ضغ  الد  4
 % 30 تحمم اللا،تيك  5
 % 90 التهةية الراةية  6
 % 60 سرعة الاستشفاس ال بض(  7
 % 70 السعة الحيةية  8

 ( فأ،عر وم أراس السادة ال براس %80ت د تم إ تيار المتغيرات الفسيةلةاية التى  صل  على 

 البحث ييالمستخدمة  تبارات للإالمعاملات العلمية 

 :الصدق  ولًا/ 

ت د    مميا الصدق التمايا للموارنر نيم وامةعتيم إ داهما    تذلك بلست دا   تم إاراس صدق الإ تبار
تتمعم عي ة     مميا ر الس ة تالأ رى غي14 وم المر لة الس ير   يمنااا  يمسبا أر عة    (4نلم  ةاوها  

تذلك   يمنااا   يم سبا   أر عة  (4وم نف  واتم  البحث ت ةاوها    رتالمسحة   رالبحث الإستالاتي
بلجااد الصدق للإ تبارات الت     رت( ت سا  دلالة الفرتق ني هما، ت د إ،تف  البا ع   لإجااد تيمة

  ( يةضت ذلك8تالادت  ر م   روو      يتم تياسها وم  لا  أاها 
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 ( 8جدوأ )  
 البدنية المختارة )صدق التمانو(    تباراتدلالة الفروق "ين المجموعتين المميوة وغير المميوة يي الإ

    = 8 

 2.36=0.05*معبوي حيث قيمة )ت( الجدولية عبد مستوي معبوية 
( تاةد فرتق دالة إ صتتااياب نيم وامةعة المميايم تغير المميايم ف  8يتضتتت وم ادت   

(  76 2( كتأ،بر تيمتة،  59 5الإ تبتارات البتدنيتة  يتث ترات ت  تيمتة  ت( المحستتتتتتتتتتتتتتة تة وتا نيم  
وما يصكد أ، الإ تبارات  (  36 2   05،أصتتتتتغر تيمة ني ما نلغ  تيمة ت( الادتلية ع د وستتتتتتةس  

البدنية  يد البحث تاي  بالفعم وا تضتتتتتتتتتتتتع  وم أالة، تأنر جستتتتتتتتتتتتتاي  التمييا نيم المستتتتتتتتتتتتتةيات  
 الم تلفة 

( أجا  وم تابيل  10بعد    Test.R  Test_ تبار  طريوة إعادة الإ  ةالبا ع   ست دوإ  :باتييييييييييالث
تذلك عم     تبارلحستتتتا  ثبات الإ  (كفر الشتتتتي نادس   تبار الأت  على المامةعة الغير ومياة  الإ

  التابيويم رتبال نيم طريل  سا  وعاوم الإ
 ( 9جدوأ )

 معامل الإرتباط "ين الت بيق الأوأ والت بيق الثاني لبيا  معامل الثبات للإ تبارات البدنية قيد البحث  
= 8 

 المتغيــــــــرات  م
وحـدة  

 القياس 

 قيمه التطبيق الثاني  التطبيق الاول  

 ع م ع م )ر( 

 * 0.78 0.26 6.46 0.00 6.45 درجة التوازن  1

 * 0.88 0.50 5.43 0.68 5.15 ث  التوافق 2

 * 0.80 2.12 29.5 1.75 30.80 درجة الرشاقة  3

 متر  القدرة العضلية للرجلين  4
173.8

1 
9.34 173.73 10.84 0.68 * 

 * 0.98 1.64 62.70 1.58 62.60 سم  المرونة 5

 0,66 ( =  05وستةس الدلالة  تيمة  ر( الادتلية ع د 

 المتغيــــــــرات م
وحـدة 

 القياس

 الفرق بين المجموعه غير المميزة  المجموعه المميزة 

 المتوسطين 

 قيمه 

 ع م ع م )ت( 

 * 3.61 0.09 0.08 6.53 0.03 6.62 درجة التوازن  1

 * 5.59 0.40 0.21 5.22 0.10 5.62 ث  التوافق  2

 * 3.66 1.75 1.26 28.75 0.58 3.50 درجة الرشاقة 3

4 
القدرة العضلية 

 للرجلين 
 * 2.76 1.75 3.13 172.08 2.97 173.83 متر 

 2.32 1.50 0.82 62.00 0.58 63.50 سم  المرونة  5
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ادت       وم  البدنية  (  9يتضت  الإ تبارات  ف   العان   تالتابيل  الأت   بالتابيل  ال ا  
ترات   تيمة  ر( المحسة ة لإجااد وعاوم العبات تاد أ، ه او فرتق ذات دلالة إ صااية،  يث  

(=  05 0( تهذ  الايم أ،بر وم تيمة  ر( الادتلية ع د وستةس وع ةية  98 0إل  68 0  وا نيم
(، وما يصكد أ، الإ تبارات البدنية تتميا بالعبات تأنها تعا  نف  ال تاال إذا أعيد تابيوها  66 0   

  ورة أ رس عل  نف  العي ة تف  نف  الظرتف
   وات تبفيك البرنامج التدريبي 

 التال : نت فيذ البرناول التدريب  على ال حة   ةالبا ع    او

 ست لاعية الدراسة الإ
  (10 تعددهم  كفر الشتتي   نادس   ستتبا  ستتتالاتية على بلاراس الدراستتة الإ  ةالبا ع    او

 وا يل :ستهدف  الدراسة إ   ت د  2022/ 5 / 9المةافل  الإث يمتذلك ية   سبا يم
 د ة الت ظيم تسير العمم ف  الاياي  -

 تحديد نوم تإاراسات الا تبارات تكييية تسلسلها  -

 التعرف على الأدتات تالأاهاة المتةفرة تودى صلا يتها  -

التعرف على الصتتتتتتتتتتتتعة ات الت   د تةاار البا عة ع د تابيل الإ تبارات تالاياستتتتتتتتتتتتات تكييية   -
 التغلد عليها 

 المساعديم تتدريبهم على إاراس الاياسات  إ تيار -

 الاتي:وقد  سفرت الدراسة عن 
 ست دا  للإصلا ية أدتات تأاهاة الاياي  -
  تبارات الإتدريد المساعديم على تابيل  -

 تترتيبها  تبارات التعرف على نوم الإ -

 التابيل التغلد على بعض الصعة ات الت   د تشكم إعا ة أث اس  -

  لسبا يمات سيل المةاعيد لت فيذ البرناول و   -

 :  وات تصميم البرنامج

الموترب وم  لا  تحديد أفضتم الأستاليد تالمبادع   التدريب نتصتميم البرناول    عةالبا     او
أوكم إستتتتتتتتتتتتتتت لاصتتتتتتتتتتتتتتهتتا وم أداس بعض ال براس تالمراا  العلميتتة    تالت   تإعتتداد البراولللت اي   

 تالدراسات تالبحةق السابوة 
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 : محتوى البرنامج

سيوة     الت البرناول على وامةعة وم التمري ات للإعداد تالتمهيد للةاابات المحددة   اتممإ
رتبا  هذ  ال ةتية وم التمري ات  إوم التدريد، ت د   الأستتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتت الااس   ف بأدااها    الستتتتتتتتتتتتبا يم

  المساعدة،بال اةات التعليمية المتدراة وم السهم إلى الصعد تذلك باست دا  الأدتات تالأاهاة  
تالتوةيم    التدريد، ف ستتتتتتتتتمرارية  تاا  الأداس المهارى و  الإإنف    ف المةار  البدن تكذا البرناول  

 (5) مريق  السبا يملأداس  الفةرس 
 تخ يط تدريبات الأنسانتي: 

عل  المراا  تالدراسات السابوة تابكة المعلةوات الدتلية تالمرتبار   ف   دتد إطلاع البا عة
الانسانت  كما هة وةضت بالادت   لأنسانت  تم تشكيم ت دات تدريبات بابيعة ت اي  تدريبات ا 

 التال :
 (10ادت   

 ت اي  تدريبات الأنسانت  

 البيــــــــان عناصــــر البرنامـــــج م 

 شهرين التدريبيمدة البرنامج  2
 تدريبية وحدات 3 سبوعالإ   لاأعدد الوحدات التدريبية  3
 سا"يع  8 عدد اسا"يع التدريب  4
 24 عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج  5

ق  اصة "تدريبات 30مبها  ق 90   زمن الوحدة التدريبية اليومية 6
 الإنسانتي 

 %85: 70 بالبرنامجالاحماأ التدريبية  7
 دقائق  3 زمن كل مجموعة لتدريبات الانسانتي 8
 ثانية 30 يترة الراحة البيبية "ين تدريبات الانسانتي  9
 ق 1440 إجمالي زمن الوحدات يي البرنامج ككل 10

( ع اصتتتر ت اي  تدريبات الانستتتانت ،  يث أنر وم الشتتتاا  إستتتت دا  تدريبات  10يةضتتت  ادت  
الانستتانت   لا  فترة تدريبية تصتتم إل  ثمانية أستتاني  تعتمد عل  الحد الأ صتت  لتدريد الفةاصتتم 
تالت  أثبت  فعاليتها ف  تاةير المستتتتتتتتتتتتةس البدن  تالةطيف  تالمهارس تالر م  للرياضتتتتتتتتتتتيم،  يث  
تعتمد عل  ت فيذ الةاابات التدريبية بودر عال  وم اتتتتتتتتتدة الحمم ت د جصتتتتتتتتتم نوم أداس المامةعة  

(  60  مدة( ثانية تالإستتتتتتتتتمرار ف  ذلك ل30د اال، ترا ة  صتتتتتتتتيرة   (3التدريبية الةا دة نها إل   
 تلمدة ثمان  أساني   دتيوة للااس الرايسى وم الة دة التدريبية تالت  تتيرر ثلاق ورات إسبةتياب 
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 :الخ ة العامة لت بيق البرنامج المقترح
عي تة البحتث    رة 100( ستتتتتتتتتتتتتت تر 14نتااتتتتتتتتتتتتتتق الستتتتتتتتتتتتتتبتا تة  يتم تابيل البرنتاول الموترب على  -

  الاساسية
وم الستتتتتتتتتتتاعة العالعة   الستتتتتتتتتتتب  تالإث يم تالأر عاساجا    لعي ة البحث يتم تابيل ت دات البرناول   -

 الرابعة تال صت   تىعصرا 
  عي ة البحث بشكم وباارنتدريد  ةالبا ع    او -

ثانية را ة( لفترة تدريبية وستتتتتتمرة    30د اال تمريم يليهم    3 بالأت     تتميا تدريبات الإنستتتتتانت  -
اتتدة  وم أ صتت    % 85-70تتصتتم اتتدة التدريد وم  لستتتة، دتيوة ته  فترة إامال  التدريد 

 للاعد 

 القياسات القبلية للمجموعة قيد البحث 
تالمستتتتتتتتتتتتتةس  البدنية   المتغيرات   بعض  ف  أاري  الاياستتتتتتتتتتتتات الوبلية على وامةعة البحث 

  5  /28،29المةافل   تالأ د   الستتتتتتتتتب  تذلك أجا     يد البحث   فستتتتتتتتتيةلةايةالمتغيرات التكذلك   الر م 
/2022   

 ت بيق البرنامج
( نةا    اني أستتتتتتتتتتتتتتت  8، تكتانت  وتدة التابيل  عي تة البحتث   تم تابيل ت تدات البرنتاول على

   عتباراب إ ثلاق ت دات أسبتتتةتية 

ت تذلتك جكة، عتدد الة تدات التتدريبيتة      8/2022 /1  الإث يم  تى   5/2022/  30  ث يمالإوم ية   
  ر عاس، الأالإث يم، السب  ( ت دة أجا  24للبرناول  

 القياسات البعدية للمجموعة قيد البحث
العلاثاس  ( وم ندأ تابيل البرناول تذلك يةو   اني أستتتتتتتتتت 8أاري  الاياستتتتتتتتتتات البعدجة بعد  

 المستتتتتتتتتتتتتتتةس الر م  تبتتتارات  يتتتد البحتتتث  تذلتتتك لامي  الإ    8/2022  /3،2المةافل    تالأر عتتتاس
التابيل   ستتتتتتتتتتتتتلة  إتذلك ن ف    (تالمتغيرات الفستتتتتتتتتتتتتيةلةاية  يد البحث   المتغيرات البدنية  ات  تبار إت 

وعتتتالاتهتتتا  ثم  تاتتتدتلتهتتتا  تتصتتتتتتتتتتتتتت يفهتتتا  للايتتتاي الوبل  تتحتتت  نف  الظرتف ثم تم ام  البيتتتانتتتات  
 اب إ صااي
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 المعالجات الإحصائية المستخدمة يي البحث: 
ال تاال تتفستتتتيرها    ستتتتت راجإبلعداد البيانات تادتلتها تتحليلها إ صتتتتااياب و    ةالبا ع    او

الم يارس، وعاوم  الانحراف  الةستتتتي ،   الحستتتتان ،ةستتتت   متالليم وم الأستتتتاليد الإ صتتتتااية التالية:  
تتم    نستتتتتتتتتتتتتتبتتة التحستتتتتتتتتتتتتتم  ور   إيتتتا،  ،  ام التتتأثير ليةهم، ت ا تبتتار  الالتةاس، وعتتاوتتم الارتبتتال،  

  المعالاات الإ صااية لإجااد   Spssوعالاتها عم طريل نرناول 

 عرض ومباقشة البتائج 
 عرض نتائج الفرض الأوأ  

القياسات القبلية متوس ات توجد يروق دالة إحصائياً "ين  على:والكي نبص            
 .لصالح متوس ات القياسات البعدية المتغيرات البدنيةبعض   يي قيد البحثللمجموعة  والبعدية 

 ( 11) جدوأ
 قيد البحث للمجموعة   المتغيرات البدنية يي البعدي والقياس القبلى القياس "ين الفروق  دلالة

    =10 

 2.26=0.05*معبوي حيث قيمة )ت( الجدولية عبد مستوي معبوية 

الاياستتتتتتتات  دراات وتةستتتتتتتاات ( تاةد فرتق دالة إ صتتتتتتتااياب نيم  11يتضتتتتتتتت وم ادت   
 (المرتنة، الودرة العضتتتتلية، التةان،، الراتتتتا ة، التةافل   للمتغيرات البدنيةالوبلية تالاياستتتتات البعدجة 

  (،37 16لصتتتتتتتالت الاياستتتتتتتات البعدجة  يث نلغ  تيمة  ت( المحستتتتتتتة ة ليم و ها على الترتيد  
المتغيرات  ت د أطهرت تلك الفرتق نسبة تحسم ليم وم  (  93 2   (،18 6   (،30 8   (،52 10 

 %( تأ تم تيمتة لهتا ع تد المرتنتة95 20ت لغت     الراتتتتتتتتتتتتتتا تةووتدارهتا نيم أعلى تيمتر لهتا ع تد    البتدنيتة
 12 62 )%  

  

 المتغيييييييييرات م
وحيدة 
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق "ين  
 قيمه المتوس ين 

 )ت(
نسبة 
 التحسن 

 ع م ع م ع م
 16.31 * 8.30 0.35 0.91 0.22 6.49 0.32 5.58 دراة  التوازن  1

 14.30 * 2.93 0.88 0.81 0.69 4.87 0.31 5.68 ق  التوافق 2

 20.95 * 6.18 2.71 5.3 1.96 30.60 1.77 25.30 دراة  الرشاقة  3

القدرة العضلية   4
 للرجلين 

149.8 عدد ورات 

0 
2.90 

169.4

7 
7.56 19.67 5.91 10.52 * 

13.13 

 12.62 * 16.37 1.36 7.02 1.51 62.60 0.67 55.58 سم المرونة 5
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 ( 12) جدوأ
 ويقًا لمعادلة كوهين  للمجموعة قيد البحثمعبوية حجم التأثير يي المتغيرات البدنية 

= 10 

 : مرتفع 0.8: متوسط ،  كبر من  0.8  – 0.5: مبخفض ، 0.5حجم التأثير:  قل من 

 : عرض نتائج الفرض الثاني

القياسيييات القبلية والبعدية  متوسييي ات  توجد يروق دالة إحصيييائياً "ين    على:والكي نبص 
 لصييييالحبعض المتغيرات الفسيييييولوجية والمسييييتوي الرقمي قيد البحث يي   للمجموعة قيد البحث

 القياسات البعدية. متوس ات

 ( 13) جدوأ
  الرقمي والمستوى   المتغيرات الفسيولوجية يي البعدي والقياس القبلي القياس "ين الفروق  دلالة

   البحث قيد  للمجموعة
    =10 

 2.26=0.05*معبوي حيث قيمة )ت( الجدولية عبد مستوي معبوية 

 المتغيــــــــرات  م
وحـدة  
 القياس 

 دلالة حجم التأثير  ( Dحجم التأثير ) 2إيتا  قيمة )ت(

 مرتفع  2.62 0.88 8.30 دراة  التوازن  1

 مرتفع  0.93 0.94 2.93 ق  التوافق 2

 مرتفع  1.95 0.81 6.18 دراة  الرشاقة  3

 مرتفع  3.33 0.92 10.52 عدد ورات  القدرة العضلية للرجلين  4

 مرتفع  5.18 0.97 16.37 سم المرونة 5

 وحيدة القياس المتغيييييييييرات  م
 القياس البعدي القياس القبلي 

الفرق "ين  
 قيمه  المتوس ين 

 )ت(
نسبة  
 التحسن 

 ع م ع م ع م
 المتغيرات الفسيولوجية 

1 
الحد الا صى لاستهلاو  

 الا،سيايم
 19.96 * 16.37 1.36 0.49 0.15 2.92 0.18 2.43 لتر/ ق 

  ام هةاس الت ف   2
vt 

 35.39 *4.15 0.46 0.6 0.24 2.3 0.33 1.7 لتر

 التهةية الراةية  3
ve 

 8.8 *5.63 4.94 8.8 3.51 108.9 4.12 100.1 لتر/ق 

 المستوى الرقمي 
 22.22 * 3.37 0.40 0.43 0.21 1.49 0.30 1.92 ق  رة  (  100   4
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( تاةد فرتق دالة إ صتتتتتتتتاايا نيم وتةستتتتتتتتاات الاياستتتتتتتتات الوبلية  13يتضتتتتتتتتت وم ادت   
للمامةعة التاريبية لصتتتتتتتتتالت    المتغيرات الفستتتتتتتتتيةلةاية تالمستتتتتتتتتتةس الر م   تالاياستتتتتتتتتات البعدجة ف 

نستتتبة   نلغ    (، ني ما  37 16  _37 3   موا ني  محستتتة ة يث نلغ  تيمة ت ال البعدجة،  ات الاياستتت
 ام هةاس الت ف ، التهةية    الحد الأ صتتتت  لإستتتتتهلاو الأ،ستتتتايم،  ف  المستتتتتةى ليم ومالتحستتتتم  
الحد   ثم  (%35.39)   ام هةاس الت ف   أعلى تيمة لها ع د      رة100المستتتتتةس الر م    الراةية ت

   %(96 19 الأ ص  لإستهلاو الأ،سايم
 ( 14) جدوأ

 ويقا لمعادلة كوهين  قيد البحثللمجموعة  المستوى الرقمي المتغيرات الفسيولوجيةمعبوية حجم التأثير يي 
= 10 

 : ورتف 8 0: وتةس  ، أ،بر وم 8 0  – 5 0: و  فض ، 5 0 ام التأثير: أ م وم  
 :مباقشة البتائج

 مباقشة نتائج الفرض الأوأ:
وم  لا  العرض الستتتتتتتتتتتتانل ل تاال المعاولات الإ صتتتتتتتتتتتتااية نيم الاياي الوبل  تالبعدس  

( تاةد فرتق دالتة إ صتتتتتتتتتتتتتتتاايتاب نيم  11اتدت     ف تضتتتتتتتتتتتتتتت للمتغيرات البتدنيتة  يتد البحتث تالت  ت
الاياستات الوبلية تالاياستات البعدجة للمتغيرات البدنية  المرتنة، الودرة العضتلية،  دراات  وتةستاات  

التةان،، الراتتتتتا ة، التةافل( لصتتتتتالت الاياستتتتتات البعدجة  يث نلغ  تيمة  ت( المحستتتتتة ة ليم و ها  
( ت د أطهرت تلك الفرتق نستبة  93 2(،  18 6(،  30 8(،  52 10(،  37 16على الترتيد  

%( تأ م 95 20تحسم ليم وم المتغيرات البدنية وودارها نيم أعلى تيمر لها ع د الراا ة ت لغ   
 %( 62 12ة لها ع د المرتنة  تيم
( أ، وع ةية  ام التأثير ف  الإ تبارات البدنية  يد البحث للمامةعة  12يتضتتتتتتتتت وم ادت   و   

الارس  التدتاار الر ميتة،  التاريبيتة تفوتاب لمعتادلتة كةهم أ،  ام التتأثير كتا، و  فضتتتتتتتتتتتتتتاب ف  إ تبتار

 دلالة حجم التأثير  ( Dالتأثير )حجم  2إيتا  قيمه )ت( وحـدة القياس  المتغيــــــــرات  م

 المتغيرات الفسيولوجية   

1 
الحد الاقصى  

 لاستهلاك الاكسيجين
 مرتفع  5.18 0.97 16.37 لتر/ ق

2 
  ام هةاس الت ف 

vt 
 مرتفع  1.31 0.66 4.15 لتر

3 
 التهةية الراةية

ve 
 مرتفع  1.78 0.78 5.63 لتر/ق

 المستوى الرقمي  

 مرتفع  1.07 0.56 3.37 ق م( حرة 100) 4
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ني متا كتا،  ام التتأثير ورتفعتاب إ تبتار الةثبتات  (،الة ةف عل   تد  تا تدة  ،الااااا  نيم الحةااا
، ته تا يتضتتتتتتتتتتتتتتت أ، عي تة البحتث  ووت  تفةق  المتتتاليتة ف  المكتا،، ث   الاتذع للأوا  وم الة ةف(

تتحستتتتتتتتتتتتتتم تاضتتتتتتتتتتتتتتت ف  امي  المتغيرات البتدنيتة  يتد البحتث بتالايتاي البعتدس، تتعات البتا عتة هتذا  
التحستتتتم إل  إستتتتت دا  تدريبات الإنستتتتانت  تالت  تعتبر وم التدريبات الحديعة تالت  تهتم بالتدريد  

م الاستم ف  أتضتاع تدريبية وت ةعة توستتمرة  تفواإ لحمم تدريب  عال  الشتدة بمواتوة الااذنية تثو
  بفترات را ة  صيرة نسبياب 

المت ةعتة    ةالمو  تت  ”Insanityالأنستتتتتتتتتتتتتتتانتى    تتتدريبتتات    ستتتتتتتتتتتتتتت تتداإإلى  ذلتتك    ةالبتتا عتت  ا ر تت 
نحة ت فيذ طريوة الحركة تت ةي  الت بيهات تالإاتتتتتتتتتتتتتارات كذلك تأدجة  تالمةاهة بصتتتتتتتتتتتتتةرة وبااتتتتتتتتتتتتترة  

المستتوبلات البصترية تالمستتوبلات    ت التال  تاداد ا  ا أت نفستيب الحركات بعد الايا  بأعما  وت بة ندنيب 
التةافل نيم و اوة و تصتتتة    الاستتتم تيتحستتتمتاا  تتضتتت   للت بيهات ال اصتتتة نتغيير الستتترعة تالإ

تأ رى للاهان العصتتتب  المركاس وم اهة ت يم هذ  الم اطل تالعضتتتلات وم اهة أ رى تهة وا  
 وتراباة تأدجة التدريبات تالحركات ف  ت   ضيل كذلك تأدجة  ركات  أث اس ترراعاتم و

(،   نالاس  5 ( 2022تتتفل نتتتاال هتتذة التتدراستتتتتتتتتتتتتتتتة و  دراستتتتتتتتتتتتتتتتة كلاب وم    متتدس صتتتتتتتتتتتتتتتتالت  
تالت  أ،تتدت عل  فتتاعليتتة تتتدريبتتات  (  Tudor& others 2020 )30(،  20 (  2022 ستتتتتتتتتتتتتت    

الإنستتتتتانت  ف  رف  وستتتتتتةس الليا ة البدنية وم  لا  وامةعات تدريبية عالية الشتتتتتدة تفترات را ة  
 صتتتتتتتتيرة تاعم ومارستتتتتتتتيها تح  تأثير التعد وما جستتتتتتتتاهم ف  نيادة  دراتهم البدنية وم  لا  أداس 

 اة التييد الةطيف  للتدريبات الإنسانت   يتصت بالمرتنة تالوةة تالراا ة تالودرة تالتةافل تذلك نتي
عم كعرة التدريبات المستتتت دوة ف  البرناول وم تغيير  للمتغيرات البدنية  التحستتتم ت د نتل  

تت ةي  ت فيذ الحركات كذلك تغيير تت ةي  طرتف الت فيذ تهة وا طهر وم  لا  تماريم و استتتتتتتتتتبة  
ت فيذ   - تغيير الستتتتتتتتتتتتتترعة أث اس تأدجة الحركة وم  لا    ، الراتتتتتتتتتتتتتتا ة تالتةان، تغيرهالت مية التةافل

،  تأدجة الةااد الحرك  باستتتتتتتت دا  أاهاة و تلفة الأ اا  تالأتنا،  -تااد  رك  ف  ت   وحدد 
تماريم تثد وم وكا، ورتف  وم أعلى لأستفم    -تماريم ارى و  تغيير الإتاا  تاللت  ة  ال ف 

 إغلاق العي يم أث اس بعض التدريبات (   -رف  الرأي أث اس تأدجة الحركات  -
  مامةعةإلى التأثير الاجاان  ل  للمتغيرات البدنيةرتفاع نستتتتتتتتتتتتد التحستتتتتتتتتتتتم  إ  ةالبا عرا   تت 

ال ااتتتتتتتايم    هتما إ ستتتتتتتتعارة  إالأور الذس أدى إلى   تاماتيةتمري ات فردجة       تضتتتتتتتم تالتدريبات ال
تدفعهم إلى المايتتد وم نتتذ  الاهتتد ت بتتالتتتال  رف  كفتتاسة الاهتتان العصتتتتتتتتتتتتتتب  تنيتتادة التراب  نيم  
الأعصتا  الحستية الت  تأثرت بالمعيرات المةاةدة دا م البرناول تتراباها و  الأعصتا  الحركية  

 "( يد البحث تهذا وا يتفل و  وا أاتتتتتتتتتتتتتتار إلير  المتغيرات البدنيةوما أدى إلى تاةر تتحستتتتتتتتتتتتتتيم  

Mechling"  1999 (   25)   ،ستتتتتتتتاي اللاعد بامي   إرتفاع المستتتتتتتتتةى يتم وم  لا  إإلى أ 
   أاااس اسمر تأتضاعر الم تلفة  
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التدرج ف  اتتتتدة ت ام الأ ما  المستتتتت دوة ف  التدريبات وما أثر ذلك   ةالبا ع    ،ما راع
( أ،  14(  1994  "علاوى محمد حسييييين    كما جشتتتتتتتتير  المتغيرات البدنيةرتفاع بمستتتتتتتتتةى  على الإ

 ا لا تدريايب إالايادة ف  وستةى اللاعد لا تحدق 
  تيريسييييا زيوركو" (،9 (  1998    حلميعصييييام   تيتفل ذلك و  نتاال دراستتتتتات كم وم  

Teresa Zwierko    2005  ) 29،)    يتم    المتغيرات البدنية يث أاتتتارتا إلى أ، رف  وستتتتةى
 الغرض وم  لا  تدريبات  اصة وةاهة إلى هذا 

أ،    Sureda "(2012)(26) " سيوريدا"ر  و  وا أاتار إلي  الحالية  هذ  الدراستة  نتاالتتتفل  
  الارق الت  ت مى الصتفات البدنية ت اصتةأفضتم وم    نستانتى عالية الشتدة  الإ  التدريبات    ستت داإ
ت فر  التدريد بسترعة  ييت  أنربالإضتافة إلى   السترعة تالوةة ف  الأداستعتمد على    الت لرياضتات ا
   المالة ة و ر للحركةالرياضى للسرعة المالة ة أث اس أداس  وشابرناباض إ

الفرد الرياضتتتتتتتتتت    وتلاوإ ( إلى أ،  Juluis Kasa   2005"اةلياي كاستتتتتتتتتتا  تتشتتتتتتتتتتير  
للمتغيرات البدنية جستتتتاهم ف  ستتتترعة تا،تستتتتا  تإتوا، المهارات الحركية تي عك  ذلك بالتال  على  

 (13:  24 رف  اةدة وستةى الأداس الف    
إلى وا أ تةى علية   تالبعدسنيادة نسبة التحسم نيم الاياي الوبل     ةالبا عرا   تتوم ه ا  

البتتدنيتتة، توم  لا  العرض   للوتتدرات وت ةعتتة أدت إلى نيتتادة وعتتد  الأداس  ول وم تمري تتات  البرنتتا
الستتتتتتتانل تف   دتد أهداف البحث تفرتضتتتتتتتة تعرض ال تاال تو ا شتتتتتتتتها فود تحول الفرض الأت  

" توجد يروق دالة إحصيييييييائياً "ين متوسييييييي ات القياسيييييييات القبلية  أنر للبحث تالذس ي ص عل   
والبعيديية للمجموعية التجريبيية يي بعض المتغيرات البيدنيية قييد البحيث لصييييييييييالح متوسييييييييي يات  

 القياسات البعدية".
 :مباقشة نتائج الفرض الثاني
( تاةد فرتق دالة إ صتتتتتتتتاايا نيم وتةستتتتتتتتاات الاياستتتتتتتتات الوبلية  13يتضتتتتتتتتت وم ادت   

ف    5 0ع د وستتتتتتتةس وع ةية   البعدجة  ات للمامةعة التاريبية لصتتتتتتالت الاياستتتتتتتالاياستتتتتتات البعدجة  
   100الر م   ف  المستةى  كما يتضت أ، نسبة التحسم   ،المتغيرات الفسيةلةاية تالمستةس الر م 

( أ م وم تيمة  ت( المحستتتتتتتتتتتة ة  26 2( تكان  تيمة  ت( الادتلية  %22 22  نلغ  تيمة  رة  
( تكان  تيمة  %96 19( ت لغ  نستتتبة التحستتتم ف  الحد الأ صتتت  لإستتتتهلاو الأ،ستتتايم  37 3 

(، تيرا  هذا التحستتتتتتتتم إل  التأثير  37 16 ( أ م وم تيمة  ت( المحستتتتتتتتة ة26 2 ت( الادتلية 
وم تمري ات لأاااس الاستتتتم الم تلفة تعمم    الإجاان  لبرناول تدريبات الإنستتتتانت  لما جشتتتتتمم علية

 عل  ت مية المتغيرات الفسيةلةاية تالمستةس الر م   يد البحث 
( أ، وع ةية  ام التأثير ف  المتغيرات الفستتتتتتيةلةاية تالمستتتتتتتةس 14تيتضتتتتتتت وم ادت   

 الر م   يد البحث للمامةعة التاريبية كا، ورتف  التأثير تفواب لمعادلة كةهم 
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الحالية  الدراسة  نتاال  إ"راهيم   و   تيصكد  تحسم  2005    مجدي  نيم  تثيوة  ه او علا ة  أ،   ) 
 ( 13:28     الفسيةلةاية تتود  المستةس الر م   الأاها 

يبذلة، اهداب اليعير وم العاوليم ف  واا  التدريد الرياض  لرياضة السبا ة    ناد أ،
نحة العمم عل  تحسيم الأداس تتاةير المهارات ال اصة بال شال وعتمداب عل  البراول التدريبية  
لتحويل أعل  وعدلات الإناان الر م  ت د  او  البا عر ف  هذ  الدراسر بلست دا  نرناول تدريب   

المستةس الر م  لسبا    ووترب لتدريبات الإنسانت  تأثر  عل  بعض المتغيرات البدنية تالفسيةلةاية ت 
جعتمد عل  الأدتار   الذس  تذلك عم طريل تابيل البرناول التدريب  الموترب للسبا يم    رة  100

الم تلفة الت  تايد وم وواتور السباب دا م الماس تلي  تية،  ركة السباب للأوا  تيت ذ الاسم  
مر تهذا وما أعا   الةض  الأفو  وست دواب الذراعيم تالراليم ف  صةر  و تظمر تف  تتاب  وست

 تحس اب كبيراب   
 رة لدس السبا يم ال ااايم نتياة      100 التحسم الةاضت ف  المستةس الر م     ويرجع

أثر ت فيذ البرناول التدريب  الموترب ت د تحول وم  لا  نتاال البحث تهذا يصكد وا إتفل علير كلاب  
عل  أ، العملية التدريبية    (10  (2006   ياطمة عوض"ت     (2  (2009  "  حمد عبد الجيد  وم

الت  تتضمم العديد وم التيرارات تفر  الممارسة وم إست دا  العضلات الصحيحر ف  التة ي   
ال بالوة   البعض  الصحيت  الحركة تيالل  بمع   سهةلة  مالة ر لأداس  بالتةافل  العملية  عل  هذ  

 (19:10  ( ، 16: 2    حسم وستةس الأداس   الحركر تت

    أ، إست دا  البرناول الموترب ساهم ف  تحسيم المستةس الر م  لسبا إل     نرجع   تهذا  
  تهذا وا ،  ام هةاس الت ف ،  ام التهةية الراةيةتالحد الأ ص  لإستهلاو الأ،سايم   رة   100

بأ، إست دا     (23  (1997   وموسكوس "   وديفيد"  (4   (2008   " حمد محي الدنن أ،دة كم وم  
طارق يذكر     ت،  نراول وصممة ايداب تو ا  لها بع اجة تصدس إل  تحسيم الأداس تتاةير الإناان

( أ، المستةس الر م  ف  رياضة السبا ر هة المحدد الأت  للفةرور الرياضير  8(  2012  محمد
 .للسباب 

على نةع التدريد الذس    تركاالدراسات العلمية   ( أ،  2008   " ا"تسام توييق و  رو "تتشير    
جاعم السباب  ادراب وم ال ا ير الفسيةلةاير على المحافظر على أعلى وستةى وم الوةة الدافعر تأ م  
،مية وم المواتور  لا  السباق، فع دوا يتعد السباب أث اس السباق جصبت عااااب عم الودر  على  
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إنتاج  ة  كبير  لتدفعر للأوا  كما أ، تض  اسمر جصبت أ م إنسيانير تتعمم كم الدراسات تالبحةق 
 ( 96:1      لتحليم هذ  المشكلر 

ستت دا  البرناول الموترب  إ يد البحث إلى   الر م مستتةس التترا  البا عة ستبد التحستم ف  
بأستتلة  الانستتانتى تالتركيا على الأداس ن ف  الستترعة تالوةة المستتت دوة ف  فترة الم افستتة كما أ،  

ع د    الستبا يمتااع أدى إلى  دتق التييد البدن  تالفستيةلةا  لتحمم العد البدن  الةا   على  
  الر م مستةى الأداس المهارات المالة ة و ها وما أدى إلى تحسم 

ستتتتتتتبد التحستتتتتتتم يرا  أجضتتتتتتتاب إل  تركيا التدريد عل  تيرار المهارات أ،   ترى البا عة،ما 
عل     ستتتتتبا يملا  اعد بشتتتتتكم وشتتتتتابر للأداس  لا  البرناول و  وراعاة فترات الحمم تالرا ة وما جستتتتت

 الصفات البدنية تالفسيةلةاية الت  تحووها تدريبات الانسانتى باريوة ايدة  ،تسا  إ

أ، ذلك يد  عل  أ، تابيل تدريبات الإنسانت  تعمم عل    تري الباحثهتف  هذا الصدد  
امي  الاةاند  ت  لاجحدق تض ماب عضلياب يصثر عل  سرعة السباب تيعةق    راع    أس  علمير
 وم  ركتة  

توجد يروق دالة إحصييييييائياً "ين متوسيييييي ات  وبالتالي نتحقق الفرض الثاني والكي نبص علي " 
يي بعض المتغيرات الفسيييييولوجية والمسييييتوي    قيد البحث  القياسييييات القبلية والبعدية للمجموعة

 الرقمي لصالح متوس ات القياسات البعدية.
 : الاستبتاجات والتوصيات 

 : ستبتاجات الإ
وا   ا إلىستت ادب إت   ةالبا عها  تستت دوإف  ضتةس أهداف البحث تفرتضتر تالمعالاات الإ صتااية الت   

  التالية:ست تااات إلى الإ ةالبا ع   أطهرتر نتاال البحث تةصل
الاياستتتتتتتتتتات الوبلية تالاياستتتتتتتتتتات البعدجة دراات  وتةستتتتتتتتتتاات  تاةد فرتق دالة إ صتتتتتتتتتتااياب نيم   -

 المرتنة، الودرة العضتتتتتتتلية، التةان،، الراتتتتتتتا ة، التةافل( لصتتتتتتتالت الاياستتتتتتتات للمتغيرات البدنية  
(،  52 10(،  37 16البعتدجتة  يتث نلغت  تيمتة  ت( المحستتتتتتتتتتتتتتة تة ليتم و هتا على الترتيتد  

( ت د أطهرت تلك الفرتق نستبة تحستم ليم وم المتغيرات البدنية  93 2(،  18 6(،  30 8 
%( تأ تم تيمتة لهتا ع تد المرتنتة  95 20 تة ت لغت   ووتدارهتا نيم أعلى تيمتر لهتا ع تد الراتتتتتتتتتتتتتتتا

 12 62  )% 
المتغيرات  تاةد فرتق دالة إ صتتتاايا نيم وتةستتتاات الاياستتتات الوبلية تالاياستتتات البعدجة ف  -

البعدجة،  يث نلغ  تيمة   ات للمامةعة التاريبية لصتالت الاياستالفستيةلةاية تالمستتةس الر م  
ف  المستتتتتةى ليم وم نستتتتبة التحستتتتم   (، ني ما نلغ    37 16_  37 3   مت المحستتتتة ة وا ني
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 ام    رة أعلى تيمة لها ع د  100الحد الأ صتتتت  لإستتتتتهلاو الأ،ستتتتايم، المستتتتتةس الر م   
  %(8 8 وأقل نسبة تحسن التهوية الرئوية ( %35.39) هةاس الت ف 

على   إجاان لر تأثير    ”Insanity الأنستتتتتتتتتتتتانتى  بأستتتتتتتتتتتتت دا  تدريبات  الموترب    التدريب البرناول   -
  -الوتدرة العضتتتتتتتتتتتتتتليتة للراليم   –  التةافل  -التةان،   -الراتتتتتتتتتتتتتتتا تة   البحتث   يتد  المتغيرات البتدنيتة  

 ( المرتنة
الحد الأ صتتتتتت     بعض المتغيرات الفستتتتتتيةلةايةعلى   إجاان الموترب لر تأثير    التدريب   البرناول -

ي الرقمي تحسببن المسببتوبينما  (  %19.96وكانت نسبببة التحسببن )  لإستتتتتتهلاو الأ،ستتتتتاستتتتتيم

 (%22.22م حرة بنسبة )100لسباحي 
ر فعتا  على تحستتتتتتتتتتتتتتيم  تتأثي تةى عليهتا البرنتاول لهتا أ الت   ”Insanity الأنستتتتتتتتتتتتتتانتى  تتدريبتات   -

   100ت عض المتغيرات الفستتتتتيةلةاية تالمستتتتتتةس الر م  لستتتتتبا    المتغيرات البدنية  وستتتتتتةى  
   رة

 التوصيات  
ف   دتد واتم  البحث تالعي ة الم تارة تفى ضتتتتةس أهداف البحث تفرتضتتتتر توم  لا  

 يل :بما  ةالبا عةصى تال تاال 
على    Insanityنستتتتتتتتتتتتتتانتى  ستتتتتتتتتتتتتتت تدا  تتدريبتات الإلبت  التتدريب  ال تا    برنتاولالتابيل    جاتد   1

  ف  و تلت الارق الأر عةلسبا ة اوستةى  ااع ال ااايم ف  رياضة 
تةتية ودر   الستتتتتتتتتتبا ة بأهمية تدريبات الإنستتتتتتتتتتانت   يث تحستتتتتتتتتتم وستتتتتتتتتتتةس الودرات البدنية    2

 تالمستةس الر م  لدس وارس  رياضة السبا ة 
نستتتتتتتتانتى  ستتتتتتتتت دا  تدريبات الإلب  ةيتدريبالمايد وم الدراستتتتتتتتات الت  تشتتتتتتتتتمم على نراول   إاراس  3

 Insanity تتابيوها ف  أنشتتتاة رياضتتتية و تلفة تورا م  المهارس  الااند على    اتوعرفة أثره
  عمرية و تلفة

العمتم عل  تةايتة هتذا البحتث تالبرنتاول التتدريب  الموترب إل  العتاوليم ف  واتا  ريتاضتتتتتتتتتتتتتتتة   4
، تعود دترات تدريبية تندتات تعاييية للة ةف عل  أ دق التاةرات العلمية ف  واا  السبا ة

   التدريد الرياض 
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 المراجع قائمة  
   : العربية  المراجع:  أولا

إبتسااااافي تعبد  لبا ق، ق     - 1
أمل محما أبع ق،معفطي  لبد  
لبا ق، حمن شااادا ع مفدساا   

   بؤقا أحما

، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة 1جببببب  السباحه في مجال التطبيق ، : 

   م 2008الزقازيق،

ا  اااااااااا ا لباااااااااااا ا محماااااااااااااااا أحم   - 2
 اااااااااااق،جد

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتدريبات المقاومة داخل الماء لتحسين المستوي  

التربية الرياضية   الرقمي في السباحة، المجلة العلمية، جامعة حلوان، كلية

 م. 2009للبنين،

علي   QIGONGوالتنفس العميق بطريقة    INSANITYتأثير تدريبات   :  أحما محما كفمل جعاة - 3

الثلاث،بحث  الجولات  بين  اللكم  التنفسية وفروق معدلات  القدرات    بعض 

علمي منشور، المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم، جامعة 

 م. 2،2022،ج96حلوان،العدد 

لبعض  :  دياي ق،ادن إب قهااا محاااأحم - 4 العضلية  للقوة  العضلي  التوازن  لتنمية  بالأثقال  تدريبي  برنامج 

الرقمي لسباحي الصدر،   المستوي  السفلي وتأثيرة علي  عضلات الطرف 

 م. 2008بية الرياضية، جامعة طنطا،رسالة ماجستير منشورة، كلية التر

علي القدرات البدنية الخاصة وبعض   Insanityتأثير تدريبات الأنسانتي   :  حماي أحما صف،ح جب  - 5

المتغيرات البيوكينماتيكية والمستوي الرقمي لمتسابقي قذف القرص، بحث 

مج   الرياضية،  التربية  كلية  المنيا،  جامعة  الرياضة  علوم  مجلة  منشور 

 م. 2،2022ج،35

، دار الكتب 1الأسس والمفاهيم العلمية الحديثة في تعليم وتدريب السباحة ،ط :  ا دا مجدا حمدا ق،حماقني - 6
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