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بعض  في وتأثيره Intensity الانسانتيتدريب  باستخدامبرنامج تدريبي 

 ةمتر حر 50 سباحيلدى والمستوي الرقمي  الفسيولوجيةالبدنية و المتغيرات

 
 )*(أ.د/ إيهاب سيد اسماعيل 

  )**(أ.د/ هبه حلمي الجمل

 )***(حنين ايمن عبد العزيز طبالة

 دد    Insanityيهدد ه اددلب ب إلددم ر ددت ثير ددت ددد تدر باددالا با ددد  يإ   ب   دد  ا   ملخصصا الب:صص  
 د  عيدا ب غارددرب  ب إ  ددت  Insanityد تدر أادالا با دد  يا ب   د  ا   اإ ح    د  طنط  علت:

 دد  عيددا  Insanityددد تدر أاددالا با ددد  يا ب   دد  ا   ثاددر حددر  50وب ف دددو وةدت  دد ا اددإ ح  
أاددالا ا ب إدد حادم ب غددنهر ب انريإدد   ئددرب   غ  غادد  و ثاددر حددر  50ب غ دداو  ب ريغدد   دد ا اددإ ح  
دد  رتادد   وب انريإدت ب وبح   عإدإ ع ب قد ا   ب قإلددت وب إي يدت  هد     طإديت ب إلم، عنئ ا ب غنغوعت

( 13عدنت ب إلم ع  طريقت ب يغ يت ثم   شئ  اإ ح  ب لر  عن د  طنط  ب ري ض   لغرحلدت ب  دندت  
( 12( اددإ  ، ودد  دق دددغه  ر ددت  20وب إد    يوبثهدد    ادنت وب غ ددنلدم ع ادلد د ب غلددر   ل ددإ حت 

( اإ حدم اةربء ب انرعت بلأااط عدت  لإلدم، ثدم ثناغدل ب إلدم وتد    8اإ   عدنت أا ادت،  
ددد  يإ   وك  ددأ أادد  ب نادد  ر: ب يدنددت بلأا ادددت  ل دد ا ب غيدد ث   ب يلغدددت  يتاإدد  ب  يددد  ب إلددم  

دطإدد  و ا حدر  50يدا ب غارددرب  ب إ  ددت  د ا ادإ حت ب     ا  ب غقارحت أد  ر ت دل دم  د  ع
ب غقارحت    د تدر رين ع  علت ث اوا ب غاردرب   د ا  ب إر  ثر ب غقار  ع االا با د  يا ب     ا 

ب غقارحت أد  ب ت دل م    ب غ اوا ب ريغد   د ا ادإ حت  د  يإ   ب     ا   وا حر 50اإ حت 
 ا حر  50

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
طنطا جامعة  –التربية الرياضية كلية  –ستاذ التدريب الرياضي سباحة بقسم المنازلات والرياضات الفردية )*( أ  

طنطاجامعة  –التربية الرياضية كلية  –ستاذ التدريب الرياضي سباحة بقسم المنازلات والرياضات الفردية أ)**(  

طنطاجامعة  –التربية الرياضية كلية  – سباحة - )***(باحثة بقسم التدريب الرياضي  



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                        كلية التربية الرياضية 
 

- 268 - 
 

 

A training program using Intensity training and its 

effect on some physical and physiological variables and 

the digital level among 50-meter freestyle swimmers. 

Research summary: This research aims to know the effect of using 
Insanity training among Tanta Club swimmers on: The effect of using 
Insanity training on some physical and physiological variables among 50-
meter freestyle swimmers. The effect of using Insanity training on some 
digital levels among 50-meter freestyle swimmers. The researchers used 
the experimental method due to its suitability to the nature of the research, 
with a single experimental group system followed by pre- and post-
measurements. The research sample was chosen intentionally from junior 
freestyle swimmers at the Tanta Sports Club for the 13-year-old age group 
and registered with the Egyptian Swimming Federation. It consists of (20) 
swimmers, and they were divided into (12) swimmers as a basic sample, 
and (8) swimmers to conduct the exploratory experiment for the research, 
from the research community and outside the basic sample to calculate the 
scientific parameters for the tests under research. The most important 
results were: The proposed insanity exercises led to an improvement in 
some physical variables among 50m freestyle swimmers. Applying the 
proposed program using the proposed human training has a positive effect 
on the level of variables among 50m freestyle swimmers. The proposed 
insanity exercises led to an improvement in the digital level of 50m 
freestyle swimmers  
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 مقدمة ومشكلة الب:  
بلآو ت بلأتدر  ب ي ي  ثم بلأعل ث ب يلغدت ب ا  ده ه ر ت ب وصول ع  ري ضد  ر دت  ب اشر 

ب فو ثددت ب ري ضدددت وب دفدد ع ب لد يددت ب إ  دددت  لي يدد  ثددم بلأ يدد ا ب ري ضدددت ع ثددت و ي ضددت ب    بدددد  
علفت ت صدت، حددم ياطلدا ثدم ب  عإددم ب لفد ا علد  ب غ داو  ب إد    وب غهد  ا  القدد  ب  د  

ب غإ  ي   وب وصول ر ت بلأدوب  ب نه  دت وب غش  كت ب في  ت  د  ب إطدو   ب  و ددت و  دل  ب نا  ر   
  ثلر    ثنل   ب ااوير ب ي  غدت عل 

 [High Intensity Interval Training]  أن ب ا  يا ب ف ص  أو ب غاقطل عد    ب شد  
(HIIT  وادلت  ال دم ب ق    علت ب الغ  وعن ء ب ي    وكل ك حرق ب غزيد  ثدم ب د اون، حددم

دقوا   ر  الب ب ا  يا علت ب ان وا عدم  ارب  ب يغ  وب ربحت ود ون ب اغرين   ع  دت ب ش   وعدنه  
(  ئد ث  ب ط يدت ب هوب ددت HIIT ارب   بحت يلدر  أو ثاواطت دإيد    دزثم ب اغدريم، كغد  يل دم  

وب  اوب   ب ل  يياغ  علد  د  يإ   ب الغ ، ع اض  ت ر ت ةي  ش   ب ن   ثان اد  حددم ي د ع  
ب ا  يا ب فارا ب ف ص  أو ب غاقطل ثردفل ب ش   علت حرق ب  اون وذ ك  غ  دقوا ع  ب ي    ثدم 
ن عغدد  أتندد ء أدبء ب اغدد  يم،  ددل ك ثدد م ب غ هدد   وضدد ل دغريندد    لقدد و  ثدد م ضدد غم ب إر دد ثر  

 (319: 12   ب ي    دني  ب ن   يلرق كادر ثم ب  يرب  ب لرب يت
   بلآو ت بلأتدر  اهر أالوا ح  يم أن أا  دا ب ا  يا ب غانوعدت وب غإا در  علد   يد   تإددر 
ب لد يت ب إ  دت  ش ون( واو ب اد  يا ب   د  ا  وب دل  يياغد  علد ت دد   يا عنغددل أةدزبء ب ن د  ويغ دم 

ن عدد  ون أةهدد ز   ي ضدددت أو صدد     ب لد يددت ب إ  دددت، ويغ ددم باددالا با أو بن ثلاالفددت عغلدد   دد  أ  ث دد  
 لغق وثت ويياإر الب بلأالوا ث ه   ة  ب و يد  ل حدد م أ د  ييغد  علدت   دل ب لد يدت ب إ  ددت  لفدرد وحدرق 
ا كغدت كإدر  ثم ب  اون أ  أ   ي  ع  علت ر ق ص ب و ن وب للدول علدت كالدت ع دلدت دقدوا ع  اد  ي

 هو ثم أعنف وأش  بلأا  دا ب ا  يإدت ب ل يا ت وب  ل  د   دلغدغ  علت ث ب  عد   ادنوب  ثدم ب   بادت 
بلأك ديغدت ويلاو  الب بلأالوا ب ا  يإ  علت ب ي ي  ثم ب اغريند   ب ش د  يت ودغريند    ب قد و  ب ان وعدد ت 

ب نواريدد ت ب ادد   د يغدد   علدد   د دد ل  ودغريندد    ب غق وثدد ت ودغريندد    باط  ددت وب ي يدد   ثدد م ب اغريندد   
باث   د    ب غل  ود  اعرب   ا  ر ثلال ت ت  ل  ار   ثند ت ث  د ه  شد هربن تد  ل ب إر د ثر ب اد  يإ   

 11 :3) 
   ب دع  ء ع  غق    علت  P90X( أن او  ئ ا  ي ض  ثش ع     Insanityوأن د  يإ    

غد  يم ب الغد  ب شد يت  يركدز علدت ب اغد  يم ب شد ي   ب اد  يوثد   عدم طريد  د 60دل دم ب لد يت  د  
دي    ت  يرد    4-3يالالله   ارب  ثم ب ربحت وا  طريقت يقوا  ده  ب شلاص ع  اغ  يم ب ش يت  غ   

ت  دت وعي  ذ ك ييد ود ب  در   ادل  ب طريقدت دياإدر أشد  ثدم ب اغد  يم ب غياد د ،  غدم  30 غ  يق  ا ب  
اإدد ي  عدددم ب اغدد  يم ب غيا  دد ت وب شدد يت  دد   اددرب   ثندددت ثا دد ويت  اددلب ت  هدد  يقددوا ب شددلاص ع  

 (568: 6ب إر  ثر يؤد  ر ت  ا  ر ثللوا  عم طري  دغ  يم  لي    بلأا ادت    ب ن     
وأ      بلآو ت بلأتدر  اهر أالوا ح يم ثم أا  دا ب ا  يا ب غانوعت وب غإا ر  علت ي  

ا، ودياغد  ادل  2014ع أ ب اشد  ا   د  عد ا  Insanity، اغدأ عطريقت تإدر ب لد يت ب إ  دت  ش ون(
ب طريقددت علدد  باددالا با ددد  يإ   داغدددز ع   ا  ددت وب شدد   ب غا  ةددت ب إ دددطت وب ي  دددت وب ادد  داطلددا 
ث او  ع    ثم ب لد يت ب إ  دت، ود ان  دلدك ب طريقدت علد  دل ددم ب لد يدت ب إ  ددت، حددم يلد   دهد  

ت ثددم ب دبء، ودغدد     دد  شدد   ثنغوعددت د  يإدددت ثقننددت وث افددت ةدد ب  فاددر  ب  عددا  للدد  بلأيلدد
يلدددر  ثددم ب ددزثم وثا ددر  ، ياإيهدد   اددرب   بحددت عدندددت، ويدد  أوضددا ثلددغ  ب ادد  يإ   ب لا صددت 

 Insanity  أ   ي    وب   ع ي   كزي د  ب ق    ب ي ثت وب ق    علت دلغ  بلأدبء وب الغ  ب ي دل )
اط  دت، كغد  يل دم ب قدو  ب ي دلدت وب اوب د  ب ي دل  ب يلدإ  وب  درعت  د  وب رش يت وب اوب ن وب

 (191: 5بلأدبء، وأي    ي د  ي    ب نه   ب انف   وب قلا ويزي  ب ق    علت د دف بلأدبء   
ن ب ا  يا ب غاقطل ع    ب  ا  ت  ارب  ثان وعت ثم ب نش ط ب إ   ، ويا  ديريفدت علد  ب د  وب
 (8: 17   ق    ب هوب دت ب قلوا ثل  ارب  ثم ب ربحت أو ب اي   ٪ ثم ب 70دغريم عن إت

لا اددو أاددلوا حدد يم ثددم أادد  دا ب ادد  يا ب غاإيددت Insanityورن ددد  يا لاب   دد  ا لا لا
(، وييغدد  علددت باددالا با شدد ب  ع  دددت ويغ ددم Shun-Tوب غإا ددر  علددت يدد  تإدددر ب لد يددت ب إ  دددت  

و  دم يف د  بادالا بث   د  ثرحلدت باعد بد ب لاد ص باالا بث   د  أ  ثرحلدت ثدم ب لاطدت ب ا  يإددت 
 (3: 11و ار  ث  يإ  ب غن        ااف د  ثم د تدربد  و  ل ب ل  ت ب إ  دت   عإدم   
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 هدف الب:  
    اإ ح    د   Insanityيه ه الب ب إلم ر ت ثير ت د تدر باالا با د  يإ   ب     ا  

 علت: طنط 
ب ف ددو وةدت  د ا ادإ ح  ب إ  ددت وعيا ب غارددرب      Insanityالانسانتي االا با د  يا أد تدر  -

 ثار حر  50
 ثار حر  50  ا اإ ح   ب غ او  ب ريغ عيا     Insanityالانسانتي االا با د  يا أد تدر  -

  فروض الب: 
 ب غارددرب دوة   روق ذب  د  دت رحلد  دت عددم ثاوادط   ب قد اد   ب قإلددت وب إي يدت  د  عيدا  -

 ثار حر   50 إ ح   ب ف دو وةدت  ب إ  دت و
 دوة   روق ذب  د  دت رحلد  دت عددم ثاوادط   ب قد اد   ب قإلددت وب إي يدت  د  ب غ داوا ب ريغد  -
 ثار حر   50 إ ح   

  مصطل:ات الب:  

  Insanity trainingالتدريب الانسانتي 
ت د  يإ   ب شد   ب ي  ددت ثدل  ادرب   بحدت او أح  بلأا  دا ب ا  يإدت ب ل يات ب ا  دياغ  عل

يلدددر  ةدد ب  د دد د د ددون ثي وثددت وديغدد  علددت دنغدددت ب قددو  وب اددوب ن وب اوب دد  وب الغدد  ب  اددوب   
 (308: 13وب  رعت وب رش يت      ث م يل د ر ة  ب   

ا  د  يإ   د  ع  علد  دطدوير ثنغوعد   ع دلدت ثيدند  ثاد  ع د   ب دإطم وب ئهدر 
وأدبء دغرين   ع االا با ب ن    ف    Insanityو ي د  ب ق    عل  ب الغ  ب قلإ  ثم ت ل ةل    

  (6: 16وذ ك اعط ء ب  عا ب قو  ب   ثت  غوبةهت أعإ ء ب لد   ب دوثدت   
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 الدراسات المرجعية 
  ا  ر ب   بات عدنت ب   بات ثنهر ب   بات ا ه ب   بات عنوبن ب   بات   ب إ حمبا ا

ثلدددددددددددددددددددطف    -1
عر دددددد   اددددددد  
عر ددددددددددددددددددددددد   

 2023 )9) 

دددددددد تدر عر ددددددد ثر دددددددد  يإ  
عإاددددددددددددددالا با ددددددددددددددد  يإ   
با        ددد   ا  علدددت عيدددا 
ب قددددد  ب  ب إ  ددددددت ب لا صدددددت 
وث ددددددددددداوا أدبء ثهددددددددددد    
ب  دددددرا ب هندددددوث   ددددد ا 

  ب  ر  ب ط  ر   عإ 

عر ددد ثر دددد  يإ   دلدددغد 
ع ادددددددددالا با دددددددددد  يإ   
ب     ا  وب ايره علد  
دددددددد تدر  علددددددد  عيدددددددا 
ب غاردددددددددددرب  ب إ  دددددددددددت 
ب لا صددددت وث دددداو  أدبء 
ثه    ب  را ب هنوث  
  عإ  ب ند د  ب ري ضد  

     ل ر  ب ط  ر 

بادددددالا ا ب إ حدددددم 
ب غددددنهر ب انريإدددد  

غنغوعت ب   الغدع
ع ادددالا با وبحددد   ب 

ب قددددددددد   ب قإلدددددددد  
 وب إي    

ادددد   عدندددت ب إلدددم دددد  بت
ع  طريقدددددت ب يغ يدددددت ثدددددم 
 عإدد  ب ندد د  ب ري ضدد  
وب غقددددددددددد يم ع  دلدددددددددد د 
ب غلددر   ل ددر  ب طدد  ر  

وعدددد دا   عإندددد  اددددويف، 
 عدددددددددددا عدندددددددددددت  14 

 عدددا عدنددد   6، أا اددددت
  بااط عدت(

أاددفر  ب نادد  ر عددم وةددود 
 دددروق دب دددت رحلددد  د  عددددم 
 ب قد اددد   ب قإلددددت وب إي يدددت
 دددددد  ب غاردددددددرب  ب إ  دددددددت 

غه  يت  ل  ا ب قد اد   وب 
 ب إي يت  

 حغدددددد   بحغدددددد   -2
 ةإدددددددر صددددددد  ا

 2022 )2  ) 

دددددددددددددددددددد تدر دددددددددددددددددددد  يإ   
علدددددت  Insanityبلأ  ددددد  ا 

ب قددددد  ب  ب إ  ددددددت ب لا صدددددت 
وعيدددددددددددددا ب غارددددددددددددددرب  
ب إدوكدنغ دد ددددددت وب غ دددددداوا 
ب ريغدددددد   غا دددددد عق  يددددددله 

 .ب قرص

ب ايددددره علددددت لا ددددد تدر 
دددددددددد  يإ   بلأ  ددددددددد  ا  

Insanity   علت ب قد  ب
ب إ  دددت ب لا صددت وعيددا 
ب غاردددددددددددددددددددددددددددددددددددددرب  
ب إدوكدنغ دد ددددددددددددددددددددددددددددت 
وب غ ددددددددداوا ب ريغددددددددد  
   غا  عق  يله ب قرص

بادددددالا ا ب إ حدددددم 
ب غددددنهر ب انريإدددد  
عالغد  ب غنغوعت 
ب وبحددد   ع ادددالا با 
ب قددددددددد   ب قإلدددددددد  

    وب إي  

د  بتاد   ب يدندت ع  طريقدت 
( 5، وعددددد دا   ب يغ يدددددت

ثددم طددد ا كلدددت ب ارعددددت 
 ت عن ثيت دثد ط ب ري ضد

أد  دددددد  يإ   بلأ  ددددد  ا  
Insanity  ر ددددددت دل دددددددم

ب ي يددددد  ب قددددد  ب  ب إ  ددددددت 
وعيددددددددددددددا  ب لا صددددددددددددددت

ب غاردددرب  ب إدوكدنغ دد دددت، 
ودل دددم ب غ دداو  ب ريغدد  
  غا  عق  يله ب قرص  

عإدددد  م ثلغدددد    -3
اددي  ب  لدد    

 2022 )6  ) 

ددددددد تدر باددددددالا با ددددددد  يإ   
لا علد  insanityب     ا  لا

عيدددددا ب غارددددددرب  ب إ  ددددددت 
وث دداو  أدبء ثهدد    ب شددقلإت 
 بلأث ثدت عل  ط و ت ب قفز  

دلدددغد  عر ددد ثر دددد  يإ  
وب ايدددددره علددددد  دددددد تدر 
ددد  يإ   ب   دد  ا  علدد  
عيددا ب غاردددرب  ب إ  دددت 
ب لا صددددت وث دددداو  أدبء 
ثهددد    ب شدددقلإت بلأث ثددددت 
 عل  ةه   ط و ت ب قفز  

بادددددالا ا ب إ حدددددم 
  ب غددددنهر ب انريإدددد

ع اددالا با ب الددغد  
ب انريإدددددددددددددددددددددددد  
 غنغوعددددت وبحدددد   
دنريإددددددددد  عددددددددم 
طريددددددد  ب قدددددددد   
ب قإلدددددد  وب إيدددددد   

  ه   

د  بتاد   ب يدندت ع  طريقدت 
ثددددددم ثناغددددددل ب يغ يددددددت 

ب إلدددددم حددددددم بشددددداغلأ 
عدندددد  ب إلددددم بلأا ادددددت 
علدددد  دلالددددص ةغإدددد   

( 12عندددددددددم وعدددددددد دا   
ط  دددددددددددا كغنغوعدددددددددددت 
دنريإدددت، وعدنددت ب   باددت 
( 8ب اداط عدت عد دا   

 ط ا  

أافر   اد  ر ب   بادت عدم 
دددددددد  يإ   ب   ددددددد  ا   أن

أتدددر  رين عدددد  علددد  دنغددددت 
ب غارددددددددددددددرب  ب إ  ددددددددددددددت 
وب غ او  ب غه  ا  غهد    
ب شقلإت بلأث ثدت عل  ةهد   
ط و ددت ب قفددز، و  ددل كفدد ء  

 ب ط ا ع  د  وثه  ي   

شدددددددر  عغدددددد د   -4
 ك ث 
 2021 )5) 

ددددددد تدر باددددددالا با ددددددد  يإ   
insanity  علددددددد  دل دددددددددم

عيدددددا ب غارددددددرب  ب إ  ددددددت 
 أدبءب لا صدددددددددت وث ددددددددداو  
 يدد ا أثهدد    ب الددويا ثددم 

ب هددوبء  دد    عإدد  كددر  ب ددد  
 ب ش طئدت  

دلدددغد  عر ددد ثر دددد  يإ  
ثقادددددددددددر  ع ادددددددددددالا با 

 insanityدغريندددددددددددددد   
  ثير ددددت د تدرادددد  علددددو

 ب غ دددددددددددداو  ب إدددددددددددد   
وب غ ددددددداو  ب غهددددددد    
 غهدددد    ب الددددويا ثددددم 
أ يدددد ا ب هددددوبء   عإدددد  

 ب د  ب ش طئدت  كر 

باددالا ثأ ب إ حادددت 
ب غددددنهر ب انريإدددد  
عالدددددددغد  يياغددددددد  
علددددددددد  ثق   دددددددددت 
ثاواددددددددددددددددددددط   
ب قد اددددد   ب قإلددددددت 
وب إي يت  غنغوعدت 

  دنريإدت وبح  

دددد  بتادددد   عدندددت ب إلدددم 
ع  طريقت ب يغ يدت  غنالادا 
ب ن ثيت،  د ون او ب يدندت 

وب إددد     بلأا اددددت  لإلدددم
 عإددددم يدددد   10عددد دا  
    ب إلم

ب نادددد  ر ب ال ددددم أاهددددر  
بايندددد ع   دددد  ب غاردددددرب  
ب غه  يددددت واددددرعت   ددددا 
ب ارددر عدم ب قد اد   ب قإلددت 
وب إي يددددت  دددد  ب غاردددددرب  
ب إ  ددددددت ب لا صدددددت لأ دددددربد 

 ب يدنت يد  ب إلم 

أحغددددد  ثلغدددددود   -5
ح ددددددددددددددددددددددددددددم 

 2020 )1  ) 

 insanityددددددد تدر ددددددد  يإ   
علددددددت عيددددددا ب غاردددددددرب  
ب إ  ددددددت وب غه  يدددددت  ن شدددددئ  

 ب نغإ  

ددددددددددددد  يإ   دلددددددددددددغد  
ب   دددد  ا  ع  دددددت ب شدددد   
وب ايدددره علدددت د تدراددد  
علدددت عيدددا ب غارددددرب  
ب إ  ددت وب غه  يددت  ن شددئ  

  ب نغإ  

بادددددالا ا ب إ حدددددم 
ب غددددنهر ب انريإدددد  
ذو ب الددددددددددددددددددغد  
ب انريإدددددددددددددددددددددددد  
  غنغوعت وبح  

ع  طريقدت  ب يدندت د  بتاد  
( 10ب يغ يت، عل  يوبثه   

 ي ضدت ئ  عإدم ثم   ش
ب نغإددد   عنددد دا ب إرة يدددت 
عغل  ئددددددت ب غنددددددد  عدددددد ا 

 ا 2020

وي  أادفر  ب ناد  ر عدم بن 
ددد  يإ   ب   دد  ات عغلددأ 
علددددت   ددددل كفدددد ء    شددددئ 
ب نغإددددد   عددددد  د  وثه  يددددد  
ودل ددددم ب لدددف   ب إ  ددددت 

، يددددد   ،  شددددد يت، ثرو دددددت
ددددوب ن، ودل ددددم ، دوب ددد 

  ب غ اوا ب غه  ا
 و د  ثلغ  ح م  -6
 2020 )12  ) 

عر ددددددد ثر  لاددددددد  يا  دددددددد تدر
ب   ددددددد  ا  علدددددددت عيدددددددا 

وث دددداو   دددددتب قدددد  ب  ب إ  
ب  دددددددددد ح   با ادددددددددد لأدبء 

    عإ  ب  ر  ب ط  ر 

 ددددددد تدرب ايددددددره علددددددت 
عر  ثر د  يا ب   د  ا  
علدددددت عيدددددا ب قددددد  ب  
ب إ  دت    ب  ر  ب طد  ر ، 
ودددد تدر  علددددت با ادددد ل 

    ب   ح 

بادددد الا ا ب إ حدددد م 
ب غدددنهر ب انريإددد   
ع اددددددددددددددددددددددد الا با 
ب الدددددددددددددددددددددددد غد  
ب انريإدددددددددددددددددددددد   
 غنغوعددددددددددددددددددددد ت 
دنريإددددد ت وبحدددد    

 رةددربءعدم طريد  
ب قد اددددد   ب قإلددددددت 

    وب إي يت

(  عإدددددم ث دددددنلدم 10 
ع  دلدد د ب غلددر   ل ددر  
ب طددددد  ر ، دددددد  بتاد  اددددد  
ع  طريقدددت ب يغ يدددت وكددد ن 

(  عددددددددا 12يوبثهدددددددد   
( 8ع اضدددددددددد  ت ر ددددددددددت  

دندددددددددددددددت  عإددددددددددددددددم كي
 بااط عدت  

عر ددد ثر دددد  يا بلأ  ددد  ات 
رينددددد ع  علدددددت  دددددد تدر ددددد  
  دددددددب إ  دددددددت ي رب دددددددب غار

 ددددد تدرب إلددددم كغدددد  أن  دددد  
ريندد ع  علدددت ث ددداوا أدبء 

 ب   ح   بلأ ا لثه    

علدد   ددو  ب دد يم   -7
ثلدددددددددددددددددددطف  

 2019 )8  ) 

دددددددد تدر عر ددددددد ثر دددددددد  يإ  
ع اددالا با ددد  يإ   بلأ  دد  ا  

Insanity  علددددددددت عيددددددددا
ب غاردددددرب  ب إ  دددددت وعيددددا 
ب دددددرك   ب غركإدددددت  ن شدددددئ 

   ي ضت ب ا ي و  و

ب ددددددت دلددددددغد  عر دددددد ثر 
دددددددددددد  يإ  ع ادددددددددددالا با 

 ددددد  يإ   ب   دددد  ا 
"Insanity "   عإدد  

ب ا ي و  و وثير ت دد تدر  
عيدددا ب غارددددرب    علددد

ب إ  دددت ب لا صددت عري ضددت 
، وعيددددددددا ب ا ي و دددددددد و

 ب رك   ب لا صت  

بادددددالا ا ب إ حدددددم 
 غددددنهر ب انريإدددد  ب

ع االا با ثنغوعدت 
دنريإدددددددت وبحدددددد   
عدددددد ةربء ب قددددددد   
ب قإلددددد  وب إيددددد    
  كالغد  دنريإ  

دددد  بتادددد   عدندددت ب إلدددم 
ع  طريقت ب يغ يدت ثدم عددم 
  شددددئدم  دددد د  ب غؤا ددددت 
ب ي ددد ريت ع اددددوط  يددد ا 

وعددددددددددددد دا  ، ا(2011 
(   شئ ثنائغدم  د  15 

    ب ا  يا

وةدددود بتدددر رينددد ع  علددد  
  ب إ  ددددت عيدددا ب غارددددرب

وعيدددا ثهددد  ب   ي ضدددت 
ب ا ي و ددددد و بتدددددر بادددددالا با 

 د  يإ   ب     ا   

ثدددددرو  ثددددد حأ   -8
 ح م

 2018 )10) 

ددد  يإ   ب   دد  ا  ود تدرادد  
علددددددت عيددددددا ب غاردددددددرب  

 بلأدبءب إ  ددددددددددت وث ددددددددداوا 
ب غهددد  ا  ط  إددد   ب نغإددد   

 ايددددددره علددددددت ددددددد تدر ب
علددت  ب   دد  ا ددد  يإ   

، ث داوا ب قد  ب  ب إ  دددت
كددددل ك ب ايددددره علددددت و

باددالا ثأ ب إ حادددت 
ب غددددنهر ب انريإدددد  
ذو ب الددددددددددددددددددغد  
ب انريإدددددددددددددددددددددددد  

 ط  إدت 20ب يدندت  عل  يدوبا
ددددددددد  ع  فريددددددددت ب ا  دددددددددت، 

ثنغددوعادم  ر ددت ه دق دددغ
ثا  ويادم ودد  بتادد  ام 

وةددددود  ددددروق ذب  د  ددددت 
 ددددد  ثارددددددرب   رحلددددد  دت

ب إلدددم ب إ  ددددت وب غه  يددددت 
      ا ب ط  إ  
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  ا  ر ب   بات عدنت ب   بات ثنهر ب   بات ا ه ب   بات عنوبن ب   بات   ب إ حمبا ا

ع لدددددددت ب ارعدددددددت ب ري ضدددددددت 
 ة ثيت عن  اويف

 أدبءدل ددددددددم ث ددددددداوا 
ب  درييت  بلأث ثددتب شدقلإت 

كنه يدددددت حركددددددت علدددددت 
  ةه   ع  ضت ب اوب ن

 غنغددددددددددددددددددوعادم 
حدددد باغ  دنريإدددددت ر

وبلأتدددددددددددددددددددددددرا 
    ض عطت

    ع  طريقت ب يشوب دت

ددددودو   درةددد    -1
  وآترون

TUDOR. 
Virgil, et al 

 2020 )13) 

دد تدر ددد  يا ب   د  ا  علدد  
ب قدددد    ب ري ضدددددت  لطدددد ا 
ب ي ددد ريدم وب ارعددددت ب إ  ددددت 
وب ري ضدددددددددددددت وب يدددددددددددد   

 ب لرك   

ب ادد  ادد  أ ر ددت ب ايددره 
 ب   دد  ا علددت ددد  يإ   

علددددددددددددت ب غاردددددددددددددرب  
ب ف ددو وةدت  دد ا طدد ا 

 ب غ ب   ب ي  ريت

د  بادالا با ب غدنهر 
 ب انريإ 

 30علددددت عدنددددت يوبثهدددد  
 ت ب ي يت ع  طريق ط  ا

عقدددددا دطإدددددد  ب اددددد  يإ  
أادددلوا دددد  يا  ع ادددالا با

ب     ات ك  أ أاد  ب ناد  ر 
أن ب إر ددد ثر ب اددد  يإ  أدا 
ر دددت  يددد د  ثاواددد  ب  ددديت 
ب هوب دددت ب قلددوا ب غلققددت 
وب لافدد م ثيدد ل ضددرع   
ب قلدددددا  ددددد   ه يدددددت  ادددددر  

 ب ا  يا  

 الب:  خطة وإجراءات 
 الب:  منهج 

عنئ ا ب غنغوعت ب انريإدت  ، غ  غا   طإديت ب إلم ب غنهر ب انريإ   ئرب   دماالا ا ب إ حاأ
   ه  عإدإ ع ب قد ا   ب قإلدت وب إي يت  ب وبح  

 عند د  لدر د  رتاد   عدندت ب إلدم ع  طريقدت ب يغ يدت ثدم   شدئ  ادإ ح  ب   مجتمع وعينة الدراسة
  ل د ب غلر   ل إ حتانت وب غ نلدم ع اد (13طنط  ب ري ض   لغرحلت ب  ندت  

( اددإ حدم 8( اددإ   عدنددت أا ادددت،  12ت  وددد  دق دددغه  ر دد ،اددإ  ( 20يوبثهدد    وب إدد   
 ل  ا ب غيد ث    ا ادتب إلم وت    ب يدنت بلأ ثم ثناغل اةربء ب انرعت بلأااط عدت  لإلم،

 تاإ  ب  يد  ب إلم  ب يلغدت  ي

 التجانس بين أفراد العينة 
أ ددربد ب يدندت يددد   ن وذ ددك  لا كد  عد ،عددإةربء ب اند  ف لأ دربد ب يدنددت يدد  ب إلدم دميد ا ب إد حا

( ب اند  ف  د  ب قد اد   1ضدا ةد ول  وب إلم داو ع رعا ب د    د  ةغددل ب قد اد   يدد  ب إلدم، وي
 عيددا ب غاردددرب ب يغددر ب ادد  يإ (، وث دداوا  –ب ددو ن –ب طددول –بلأ اروعوثاريددت  ب يغددر ب زثنددت

  وب ا  ي  دؤتر عل   ا  ر ب إلم ا حر 50  إ حت  وب غ اوا ب ريغ   وةدتب إ  دت وب ف دو
 (1جدول )

 لبيان اعتدالية البياناتالمتغيرات الاساسية قيد الب:  فى  لتوصيف افراد عينة الدلالات الإحصائية
  20ن=

 ب  اوبء ب  لربه ب غيد  ا ب واد  ب ل  ع   ب غاوا ب قد   وح   ب غاردرب  ب ا ادت ا

      ثي    د    ب نغو 
 0.142 0.21 13.20 13.21 انت/شهر ب  م 1
 0.450 2.53 150.50 150.88 ا  طول 2
 0.918 3.69 50.50 51.63 كن  ب و ن 3
 0.263- 1.14 4.38 4.28 انت/شهر ب يغر ب ا  يإت 4
      ب تاإ  ب  ب إ  دت 
 0.482- 0.743 23.665 23.645 ا  ثرو ت ب  اف تن  1
 0.786- 0.880 74.665 74.671 ا  ثرو ت ب  اف ث  2
 0.321 0.717 19.555 19.492 ا  ثرو ت ةلع تن  3
 0.156 0.767 29.333 29.232 ا  ثرو ت ةلع ث  4
 0.107 0.733 14.522 14.619 ا  ثرو ت  ا  ب ق ا تن  5
 0.050 0.672 6.470 6.520 ا  ثرو ت  ا  ب ق ا ث  6
 0.502 0.592 4.478 4.607 كن  يو  ب  اف تن  7
 0.202 0.623 7.345 7.340 كن  يو  ب  اف ث  8
 0.237 0.703 11.233 11.261 كن  يو  ةلع تن  9
 0.548- 0.614 5.444 5.615 كن  يو  ةلع ث  10
 0.121- 0.646 9.234 9.276 كن  يو   ا  ب ق ا تن  11
 0.294 0.843 11.227 11.334 كن  يو   ا  ب ق ا ث  12
      ب تاإ  ب  ب ف دو وةدت 
 0.360 0.24 73.00 73.20 ق ن/ ثي ل ب نإا 1
 0.520 0.84 53.00 53.20 د ةت  ااه ك بلأك ندم ب ل بلأيلت 2
 0.740 0.33 65.20 65.21 %   إت دشإل ب  ا ع لأك ندم 3
 0.272 0.55 1.60 1.65  ار ب  يت ب لدويت 4
      ب غ اوا ب ريغت 
 0.404- 0.695 31.307 31.461 ث حر ثار 50 1
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 0.512ب لاط  ب غيد  ا  غي ث  ب  اوبء=*
 1.004= 0.05ح  ثي ث  ب  اوبء عن  ث اوا ثينويت *

ب غاوا  ب ل  ع  وب واد  وب  لربه ب غيد    وثي ث  ب  ادوبء  د ا  (1يوضا ة ول  
ب ا ادت يد  ب إلم يد  ب إلم ويا ا بن يد  ثي ث  ب  اوبء ي  دربوحأ ب غاردرب   ت ب ربد ب يدنت 

بعا ب دددت ب إد  دد   ودغ تدد  ب غنلنددت  ( واددت بيدد  ثددم حدد  ثي ثدد  ب  اددوبء ثغدد  يشدددر ب ددت3 ±ثدد  عدددم 
 ثغ  ييطت د  ت ثإ شر  علت تلو ب إد     ثم عدوا ب او يي   ب ردر بعا ب دت ب عا ب ت

   وسائل جمع البيانات 
 إستخدم الباحثين وسائل جمع البيانات التالية  

 ب إد    : أدوب  ةغل
 بالأدوات والأجهزة والتي تتناسب مع البيانات المراد ال:صول عليها   أستعان الباحثين

 الادوات والاجهزه المستخدمة 
 شري  يد  -3  ثدزبن طإ   قد   ب و ن-2  ةه    اا ثدار  قد   ب طول-1
  ةدنوثدار-6    ا عت بيق ه-5    ث طر  ث  ةت-4
  ، طإ شدرثق ع  اوي يت-8   كن 3كر  طإدت و ن  -7
  حغ ا اإ حت ي  و ت-BRAUN BP 2510 10ةه    -9
  ريو دةه   ع -12    رب اإدروثدا -11

 (1)ثانيا   الاختبارات البدنية   مرفق
 ب إ  ددت  يد ب   بادت( ي ا ب إ حادم عغ ا ش ث   لغربةل وب   باد   ب غردإطدت عدم ب قد  ب 

 وب  ا ب تاإ  ب   ه  وا :ب  إ حت ب لر     وب غردإط  ع  يغ  
 (ث بتاإ   ثرو ت ثفل  ب  اف  -2   (تن بتاإ  ثرو   ثفل  ب  اف  -1
 ثرو ت ةلع  ث (بتاإ   -4   (تن   ثرو ت ةلعبتاإ   -3
  (ث بتاإ   ثرو ت  ا  ب ق ا -6    بتاإ   ثرو ت  ا  ب ق ا تن -5
 (ث ثفل  ب  اف   يو بتاإ   -8  (تن ثفل  ب  اف   يو بتاإ   -7
  (ث  يو  ةلعبتاإ    -10    (تن   يو  ةلعبتاإ    -9
  بتاإ   ثرو ت  ا  ب ق ا  ث ( -12   تن ( بتاإ   ثرو ت  ا  ب ق ا -11
 (2مرفق ) القياسات الفسيولوجية   ثالثا 
  ب ل  بلأيلت  ااه ك بلأك ندم -2     ثي ل ب نإا -1
  ب  يت ب لدويت -4      إت دشإل ب  ا ع لأك ندم -3

 حرةمتر 50   اختبار مهاري   قياس رابعا
 الدراسة الاستطلاعية 

علددت عدندددت دغادد  ب غناغددل بلأصددلت وتدد    عدنددت ب إلدددم ددد  رةددربء ب   باددت باادداط عدت 
 وذ ك  لا ك  ثم: اإ حدم ( 8   وع دا ،ا13/7/2023ر ت ا 2/7/2023   ب فار  ثم بلأا ادت، و

 ثن اإت بلأدوب  وبلأةهز  ب غ الا ثت دبت  ب إر  ثر ب ا  يإ  ب غقار   ليدنت يد  ب إلم  -
 دهدئت ب ئروه ب غن اإت  اطإد  ب إر  ثر ب ا  يإ  حات يغ م ب للول علت أ    ب نا  ر  -
 ود ند  ب نا  ر اه     ب قد   كف ء  وتإر  ب غ  ع يم ودي -
ب ايددره علددت ب لدد  بلأيلددت لأدبء ب ن شددئدم  دد  كدد  دغددريم وذ ددك اث   دددت دشدد د  د ةددت حغدد   -

 ب ا  يا 
 

 (2) جدول
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 قيد الب:  والفسيولوجية معامل الصدق للاختبارات البدنية
 8=2=ن1ن

 ب تاإ  ب  ب إ  دت ا
 ب غنغوعت ب ردر ثغدز  ب غغدز  ب غنغوعت

 ث اوا ب    ت يدغت  
 ع±   ع±  

 دب ت 9.202 1.187 23.765 1.573 31.875 ثرو ت ب  اف تن  1
 دب ت 6.872 2.425 75.280 2.837 63.810 ثرو ت ب  اف ث  2
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 دب ت 8.798 1.267 17.440 1.478 25.100 ثرو ت ةلع تن  3
 دب ت 6.225 1.198 28.420 2.437 35.980 ثرو ت ةلع ث  4
 دب ت 6.697 1.437 14.875 1.283 9.105 ثرو ت  ا  ب ق ا تن  5
 دب ت 9.801 0.621 5.870 0.678 9.900 ثرو ت  ا  ب ق ا ث  6
 دب ت 8.625 0.489 4.290 0.547 7.120 يو  ب  اف تن  7
 دب ت 8.871 0.841 6.785 1.254 12.775 يو  ب  اف ث  8
 دب ت 7.106 0.982 9.710 0.856 13.850 يو  ةلع تن  9
 دب ت 8.064 0.716 5.125 1.069 9.765 يو  ةلع ث  10
 دب ت 7.630 1.099 8.210 1.215 13.800 يو   ا  ب ق ا تن  11
 دب ت 9.531 0.895 10.520 1.416 17.660 يو   ا  ب ق ا ث  12
       ب ف دو وةدتب قد ا    
 دب ت 3.17 0.21 72.36 0.15 70.12 ثي ل ب نإا 1
 دب ت 3.21 0.17 51.36 0.63 55.12 ب ل  بلأيلت  ااه ك بلأك ندم 2
 دب ت 3.74 0.13 70.26 0.16 79.21   إت دشإل ب  ا ع لأك ندم 3
 دب ت 3.48 0.28 3.01 0.25 1.36 ب  يت ب لدويت 4

 1.812  =05عن  ث اوا ثينويت  دت يدغت   ب ن و*
  عدددم 05( وةددود  ددروق ذب  د  ددت بحلدد  دت عندد  ث دداوا ثينويددت 2  يا ددا ثددم ةدد ول

كغد  يا دا 0ثاواط  ب غنغوعت ب غغدز  وب غنغوعدت ب رددر ثغددز    تاإد  ب  ب إ  ددت يدد  ب إلدم 
  حلول ب تاإ  ب  علت يو  د تدر وثي ث   ص ق ع  دت

    Reliability الثبات -ب
 ل  ا تإ   بلأتاإ  ب  ي ثدأ ب إد حادم ع ادالا با طريقدت دطإدد  باتاإد   ورعد د  دطإدقد  

 (Test - Re test     ثدم دطإدد  ب قدد   بلأول يدوا  5، عفد  ق  ثندت يد )ا ر دت 8/7/2023أيد ا
  ثي ث   ب اإ   عدم ب اطإدقدم (3 ا، ويوضا ة ول 13/7/2023

 (3) جدول
 عادة التطبيق لبيان معامل الثبات إالتطبيق ومعامل الارتباط بين 

 قيد الب:  والفسيولوجية للاختبارات البدنية
 8ن=

 ب تاإ  ب  ب إ  دت ا
 بع د  ب اطإد   ب اطإد  

 ثي ث  ب  دإ ط 
 ث او 
 ع±   ع±   ب    ت

 دبل 0.969 2.231 27.915 2.092 27.820 ثرو ت ب  اف تن  1
 دبل 0.967 4.154 69.510 3.463 69.545 ثرو ت ب  اف ث  2
 دبل 0.971 1.783 21.345 1.984 21.270 ثرو ت ةلع تن  3
 دبل 0.976 3.216 32.450 3.032 32.200 ثرو ت ةلع ث  4
 دبل 0.962 1.474 11.875 1.891 11.990 ثرو ت  ا  ب ق ا تن  5
 دبل 0.984 0.967 7.890 1.117 7.885 ثرو ت  ا  ب ق ا ث  6
 دبل 0.986 0.832 5.715 0.981 5.705 يو  ب  اف تن  7
 دبل 0.974 1.078 9.845 1.568 9.780 يو  ب  اف ث  8
 دبل 0.963 1.156 11.910 1.315 11.780 يو  ةلع تن  9
 دبل 0.965 0.977 7.615 1.514 7.445 يو  ةلع ث  10
 دبل 0.979 1.264 11.120 1.726 11.005 يو   ا  ب ق ا تن  11
 دبل 0.970 1.571 14.200 1.986 14.090 يو   ا  ب ق ا ث  12
       ب قد ا   ب ف دو وةدت 
 دبل 0.971 0.18 70.65 0.21 71.02 ثي ل ب نإا 1
 دبل 0.960 0.36 57.65 0.18 56.25 ب ل  بلأيلت  ااه ك بلأك ندم 2
 دبل 0.965 0.58 81.25 0.21 80.62   إت دشإل ب  ا ع لأك ندم 3
 دبل 0.960 0.11 1.51 0.35 1.45 ب  يت ب لدويت 4

  0.576  =05ب ن و دت عن  ث اوا ثينويت  (   يدغت
وةود ب دإ ط ذو د  ت رحل  دت عدم ب اطإد  وبع د  ب اطإد    تاإ  ب  ( 3  يوضا ة ول

  ثغ  يشدر ب ت تإ   ب تاإ  ب  0.05ب إ  دت يد  ب إلم وذ ك عن  ث اوا ثينويت 

 (3)مرفق المقترح  Intensity الانسانتيتدريبات برنامج 
يدد ا ب إدد حادم عوضددل ب إر دد ثر ب ادد  يإ  ب غقاددر  و قدد   تاددف ب يلغدددت  لادد  يا ب  اددوب   

، وذ ك عي  ب طد ع علدت ب غربةدل ب يلغددت ب غالاللدت وب   باد   (Intensity الانسانتي  د  يإ  
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 ب إ  ددت و د  يإ   ثردفيت ب شد    انغددت عيدا ب غارددرب  ب   عقت    ثن ل ب ا  يا، وب ا  دا غم
 ا حر  50ث اوا بلأدبء ب غه  ا   إ حت  دل دمب ف دو وةدت وذ ك عه ه 

 المقترح   Intensity الانسانتيتدريبات أسس وضع برنامج 
يدد ا ب إدد حادم عاطإددد  بلأاددف ب يلغدددت  لادد  يا ب ري ضدد   دد  دقندددم حغدد  ب ادد  يا ب يغدد  

 علت بلأاف ب ا  دت: Intensity ب     ا   اوب ت  ا  يإ   ب ي ل  ب
 أن يان اا ب إر  ثر ب ا  يإ  ب غقار  ثل تل  ص ب غرحلت ب  ندت ب ا  دغدز أ ربد عدنت ب إلم  -
 أن يلق  ب إر  ثر ب ا  يإ  ب غقار  أا ب   ب ا  وضل ثم أةله    -
 ذب  زا بلأثر  أن يا   ب إر  ثر ع  غرو ت علدم يغ م دي يل  ر -
 دوةد  ب يغ     بادن   ب  اوب ت    صو   بلأدبء ب غه  ا ك ا      ب وح ب  ب ا  يإدت  -
 – اددر  ب ربحددت ب إدندددت –ثربعدد   بلأاددف ب يلغدددت ب غايلقددت علغدد  ب ادد  يا ثددم حدددم   ثددم بلأدبء -

 ب ا رب ب (     أاإوع علت ح   وك  ثنغوعت د  يإدت   –ب غنغوع  
  ب اويدأ ب للدا عا رب  ب لغ   ثربع   -
 بلأااغ ا عاويدأ وريق ع بلأدبء ب غه  ا ثم حدم  اهو ت وارعت بلأدبء(  -

  Intensity الانسانتيتدريبات مكونات برنامج 
 أا عدل  شهر و لف(  6 ار  دطإد  ب إر  ثر ب ا  يإ  ب غقار    ار  ث  يإ  ب غن   ت(  غ    -
 وح ب  د  يإدت  3  بلأاإوع = ع د ب وح ب  ب ا  يإدت   -
وحد    18أادإوع =  6× وحد ب   3ع د ب وح ب  ب ا  يإدت ت ل ب إر د ثر ب اد  يإ  ب غقادر  =  -

 د  يإدت  
 ديدقت ثق غت ك  ا   : 120 ثم ب وح   ب ا  يإدت ب دوثدت    ب إر  ثر  -
ق(، ب اه  ددت  75ثدد     ق(، ددد  يا  Intensity  30 الانسصصانتيق(، ددد  يإ    10دهدئددت ورحغدد ء   

 ق( 5وب لاا ا  
 2160ي د وا  Intensity الانسصانتيب زثم ب  لدت  لإر د ثر ب اد  يإ  ب غقادر   لاد  يإ   دد  يإ    -

 ق، ود  دو يل ب زثم ب  ل  علت  ارب  ب إر  ثر ب غقارحت  
أ   أكادر طدرق أاالا با طريقت ب ا  يا ب فارا ثردفل ب ش   وذ ك  غن اإا   طإديت ب إر  ثر حدم  -

 ب ا  يا   علدت لأ ه  ديغ  عش    ارب  عغ  وياإيه   ارب   بحت عدندت 
 (  اوب   ATPديدقت حات ييغ  ب إر  ثر علت ر ا    2-1ع ا  ي د   ار  ب يغ  عم  -
أاددالا با ب ربحددت باين عدددت ب    دددت  لددالالص ثددم حدد ثا ب  كادددك عدددم ب غنغوعدد   وب وحدد ب   -

 ب ا  يإدت  

 Intensity الانسانتيذ برنامج تدريبات تنفي

  للب: الخطوات التنفيذية 

 :إجراء القياسات القبلية 
وذ ك  د   ،عإةربء ب قد ا   ب قإلدت  لغاردرب  يد  ب إلم علت ب يدنت يد  ب إلم دمي ا ب إ حا 
  ك لأدت: ا17/7/2023ر ت  ا15/7/2023ب فار  ثم 

  ا 16/7/2023 -15ب ف دو وةدت يوا ب إ  دت و عيا ب غاردرب  يد   ث اوا 

  ا 7/2023/ 17ب ريغ  يوا ب غوب   يد   ث اوا 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 
 ا31/8/2023ر دت  ا18/7/2023 عاطإد  ب إر د ثر ب اد  يإ   د  ب فادر  ثدم دمي ا ب إ حا 
حدم علردأ عد د ب وحد ب  ب ا  يإددت  بلأاإوع،( ت ث وح ب  د  يإدت    3( أا عدل عوبيل  6 غ    

  يل :ب ا  يإ  ث   أتن ء دطإد  ب إر  ثر دموي   بع ب إ حا ،( وح   د  يإدت18 

   ب إلم ثربع   دوحد  أي ا ودويدأ وث  ن ب ا  يا لأ ربد ب يدنت يد  

 يإد  وعيد  تاإ  ب  وب قد ا   عنفف ب نئ ا وب طريقدت وب اردددا  يدندت ب إلدم رةربء بلأ
 ب اطإد  



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                        كلية التربية الرياضية 
 

- 276 - 
 

 حغدد ء اعدد بد ب ن دد   ليغدد  و  ددل د ةددت حددرب   ب ي دد   ودهدئددت ب غف صدد  أدبء بلأ
  ب     ا   ا  يإ  و ي د  د    ب  ا بااي بدب  

 اه ء ثم ب ا  يإ   ب لا صت ع  إلم عإيا دغرين   ب اه  ت وب ط  ت  لرةوع أن يا  بلأ 
  ع ةهز  ب ن    غي  ده  ب طإديدت 

 البعدية  إجراء القياسات 
عدإةربء ب قد اد   ب إي يدت علدت أ دربد  ادمب إ ح ي ا اه ء ثم دطإد  ب إر  ثر ب ا  يإ  عي  بلأ

وعددنفف شددروط ودرددددا رةددربء  ا3/9/2023ر ددت  ا1/9/2023عدنددت ب إلددم وذ ددك  دد  ب فاددر  ثددم 
  ب قد ا   ب قإلدت

 المعالجات الإحصائية المستخدمة 
  حصائية التاليةالمعالجات الأ الباحثين تستخدمأ وأهدافهوفقاً لطبيعة الب:  

 ب  لربه ب غيد     -  ب ل  ع ب غاوا   -
     ت ب فروق باحل  دت  T. Test)بتاإ     - ثي ث  ب  اوبء  -
 ( ب غئويت ب ن إت ب ال م ثي ث   - ثي ث  با دإ ط  -

 عرض و مناقشة النتئج 
 (4) جدول

 متغير الاختبارات البدنيةلدى مجموعة الب:  التجريبية فى بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق
 12ن= 

 ب تاإ  ب  ب إ  دت ا
 ب قد   ب إي ا ب قد   ب قإل 

 د  ت حن  ب ا تدر يدغت     إت ب ال م%  روق ب غاواط  
 ع±   ع±  

 ثردفل 18.205 44.144 10.465 1.467 34.170 0.789 23.705 ثرو ت ب  اف تن  1
 ثردفل 15.999 19.172 14.306 2.734 60.315 0.998 74.622 ثرو ت ب  اف ث  2
 ثردفل 17.282 35.439 6.917 1.344 26.434 0.733 19.517 ثرو ت ةلع تن  3
 ثردفل 13.512 27.955 8.180 0.835 37.442 0.779 29.262 ثرو ت ةلع ث  4

5 
ثرو ت  ا  ب ق ا 

 تن 
 ثردفل 18.252 40.710 5.941 0.681 8.653 0.786 14.594

 ثردفل 12.375 57.081 3.728 0.715 10.258 0.673 6.530 ثرو ت  ا  ب ق ا ث  6
 ثردفل 10.564 64.362 2.952 0.796 7.539 0.572 4.587 يو  ب  اف تن  7
 ثردفل 12.706 76.989 5.666 0.764 13.026 0.671 7.360 يو  ب  اف ث  8
 ثردفل 10.297 25.962 2.920 0.818 14.165 0.743 11.246 يو  ةلع تن  9
 ثردفل 18.060 79.694 4.458 0.710 10.052 0.633 5.594 يو  ةلع ث  10
 ثردفل 14.474 53.516 4.951 0.700 14.202 0.654 9.251 يو   ا  ب ق ا تن  11
 ثردفل 17.893 59.488 6.736 0.617 18.060 0.846 11.324 يو   ا  ب ق ا ث  12

  1.833=0.05يدغت   ب ن و دت عن  ث اوا ثينويت *
 : ثردفل 0.80 : ثاوا  0.50 : ثنلافا 0.20 -ث اوي   حن  ب ا تدر   وام :*

عدددم ب قد ادددم 0.05 ( د  ددت ب فددروق ب حلد  دت عندد  ث دداوا ثينويددت4يا دا ثددم ةدد ول  
ب انريإدت  ت ثاردر ب تاإ  ب  ب إ  دت يد  ب إلم وي  دربوحأ ب قإلت وب إي ا   ا ثنغوعت ب إلم 

( كغد  حققدأ   دإت دل دم ثئويدت دربوحدأ ثد  18.252ب ت  10.297يدغت   ( ب غل وعت ث  عدم  
 ب ددت 2.398حقدد  حندد  ب ادد تدر يددد  دربوحددأ ثدد  عدددم  كغدد   %(79.694% ب ددت 19.172عدددم  

علت ب غاردر  ثردفلعش   ب غي  نت ب انريإدت علدت ثغ  ي ل علت   0ب غردفيت ( وات د    4.474
 ب ا عل

 (5جدول )
 م حرة 50 سباحىالفسيولوجية لدى  بعض المتغيراتدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في 

  12ن= 

 ب قد ا  
وح   
 ب قد  

ب فرق عدم  ب قد   ب إي    ب قد   ب قإل 
 ب غاواطدم

 يدغت  (   إت ب ال م
ث او  د  ت 

 ع±   ع±   ب ا تدر

 دبل 3.98 %4.11 2.89 0.12 70.21 0.32 73.10 ن/ق ثي ل ب نإا
 دبل 3.25 %16.36 8.7 0.17 61.85 0.14 53.15 د ةت ب ل  بلأيلت  ااه ك بلأك ندم

 دبل 3.74 %18.31 11.94 0.36 77.12 0.32 65.18 %   إت دشإل ب  ا ع لأك ندم
 دبل 3.11 %36.36 0.60 0.32 2.25 0.55 1.65  ار ب  يت ب لدويت
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 1.49=  (0.05  د  ت يدغت لا لا ب ن و دت عن  ث اوا
 يدنت  وب إي يت تب قإلد ثاواط   ب قد ا  ( وةود  روق دب ت رحل  د   عدم 5ضا ة ول  وي
حددم ةد ء  يدغدت   ( يد اد   عيدا ب غارددرب  ب ف ددو وةدت  لد  ا ب قدد   ب إيد  ،  د   ب إلم

، ودربوحدأ   دا ب ال دم  دإيا (0.05عند  ث داوا ب    دت  ب ن و ددت يدغاهد ثم  أكإرب غل وعت 
 %( 36.36%: 4.11ب غنردرب  ب ف دو وةدت عدم  

 (6) جدول
 متغير المستوى الرقمىلدى مجموعة الب:  التجريبية فى بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 12ن= 

 ب غ اوا ب ريغت ا
 ب قد   ب إي ا ب قد   ب قإل 

 د  ت حن  ب ا تدر يدغت     إت ب ال م%  روق ب غاواط  
 ع±   ع±  

 دبل 13.106 9.926 3.121 0.656 28.325 0.712 31.446 ثار 50 

  1.833=0.05يدغت   ب ن و دت عن  ث اوا ثينويت *
عدددم ب قد ادددم 0.05 ب حلد  دت عندد  ث دداوا ثينويددت( د  ددت ب فددروق 6يا دا ثددم ةدد ول  

ب قإلت وب إي ا   ا ثنغوعت ب إلدم ب انريإددت  دت ثارددر ب غ داوا ب ريغدت يدد  ب إلدم ويد  حققدأ 
ثغد   %(9.926( كغ  حققأ   إت دل م ثئويت يدغت يد  ا   13.106  ( ب غل وعت يدغت ي  ا   

 علت ب غاردر ب ا عل  ثردفلعش   ب غي  نت ب انريإدت ي ل علت   علدت 

 مناقشة نتائج الفرض الأول   أولا 
عدددم  0.05وةددود  ددروق ذب  د  ددت رحلدد  دت عندد  ث دداوا ثينويددت  4 يا ددا ثددم ةدد ول 

 لدد  ا ب قددد    ب قد ادددم ب قإلددت وب إيدد ا  دد ا ثنغوعددت ب إلددم ب انريإدددت  ددت ب تاإدد  ب  ب إ  دددت
كغدد  دربوحددأ   ددا (18.252الصصى 10.297)ويدد  دربوحددأ يدغددت   ( ب غل ددوعت ثدد عدم ، ب إيدد ا

كمصا حقصق حجصم التصاثير قصيم تراوحصت مصا ، %(79.989% الصى 19.172)ب ال م ب غئويت ث عدم 
 مرتفعة( وهى دلالات 4.474 الى 2.398بين )

 وب إي يدت تب قإلدد ثاوادط   ب قد اد  ( وةود  روق دب ت رحلد  د   عددم 5ضا ة ول  ويكغ 
حددم ةد ء  يدغدت يد اد   عيدا ب غارددرب  ب ف ددو وةدت  لد  ا ب قدد   ب إيد  ،      يدنت ب إلم

، ودربوحددأ   ددا ب ال ددم (0.05  عندد  ث دداوا ب    ددت ب ن و دددت يدغاهدد ثددم  أكإددر  ( ب غل ددوعت 
 وهى دلالات مرتفعة %( 36.36%: 4.11 إيا ب غنردرب  ب ف دو وةدت عدم  

 إيدد ا وكددل ك   ددا ب اردددر وب ال ددم ر ددت اددل  ب فددروق  لدد  ا ب قددد   ب ينالبصصاحثيددزو يو
طإد  علددت أ ددربد ب غنغوعدت ب انريإدددت وب دلا يياغدد  علددت  رادالا با ب إر دد ثر ب اد  يإت ب غقاددر  وب غل
أاددف وثإدد در ب  دقدد ء عغ دداوا بلأدبء ب ري ضدد  عطريقددت اددلدغت وثنائغددت، وب ددلا بشدداغ  علددت 

 وح ب  ب ا  يا  د  يإ   ثانوعت دبت 
ب ال م    ب تاإ  ب  ب إ  دت ر   ث  رحادو  علدد  ب إر د ثر ثدم دد  يإ    دمرةل ب إ حايو

  لدر بي د ع    شدئت ادإ حت  ادل  ب اد  يإ  أن ب إد حادم ر  يدو، ع  دت دبت  وت    ب واد  ب غد   
رضدد  دت عددم  الانسصصانتيددد  يإ   ، حدددم أن أدبء ب ن شددئدم دطددوير ب غاردددرب  ب إ  دددت يددد  ب إلددمعلدد  

وع  ادد    ي دداطدل ب ن شددئ ثددم تدد ل ب إر دد ثر ب ادد  يإ  ، ادد د أن ي ددالا ثه  ب ن شددئدمب غق وثدد   ب غي
    ب غ او  ب غربد ب وصول ر د  ب غقنم ب وصول ر

ذ ددك ب ال ددم ب لدد دث  دد  ث دداو  بلأدبء ر ددت ب ادد  يإ   ب غ ددالا ثت  دد   ينالبصصاحثرةددل يو
وأي د  ر دت طإديدت أدبء دد  يإ   ب قدو  (، يدد  ب إلدم ب إر  ثر ب ا  يإ  ب ل  د  دطإدق  علد  ب يدندت 

ب لا صت ب ا  دياغ  أا ا   عل  ثنغوعت د  يإ   ثاش عهت وثاغ تلت ثدل ث داو  بلأدبء وب اد  ديغد  
وب غرو دت  عل  ر ن   ب وبةا ب لركت ثم ت ل باالا با ب ا  يإ   ب غقارحت  اطوير ب قو  ب لا صت

     ا ب غنغوعت ب انريإدت وب غ او  ب ريغ 
حصصازم حسصصين ، عبصدالفتاحأحمصصد العصصلا  بصوعصصن أ (2019ب شدد ا    الدد  ثلدطف   يؤكدد كغد  

،     ينا بن دا  د  يإ   ب غرو ت وب قو  ب ي لدت وب ق    ثي  أ  ثازبثندم ثي علد,( 2011)سالم 
حدم ب   ثم با  ث  ينا ب ااغ ا ع   ل إ حدم ب ن شئدم  ي د  ب غرو ت ود ون ثازبثنت ثدل دد  يإ   
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ب ي لدت وب ق    وينلا بن دا  ال  ب انغدت  د   فدف ب دند   ب لركد   ل دإ حت وادلب يافد  ثدل  ب قو 
 (3  ض  وثم باغداه  ثإ ب ب الاللدت ب غإ در ب ف دو وةدت  لا  يا ب ري

ب لادد ص ب غلاطدد   الانسصصانتياددل  ب فددروق ر ددت ب إر دد ثر ب ادد  يإ   ادد  يا  ويرةددل ب إدد حادم
 الانسصانتيوب غقنم علغد   لأ ربد عدنت ب إلم وب غ  ه ر ت ب إر  ثر ب ا  يإ  بلأا ا ، لأن دد  يا 

دياإر وادلت د  يإدت  ي  ت وأيال ديت  لويأ  اطوير ب ق  ب  ب هوب دت وب  اوب دت، والب ياف  ثل ث  
يان ادا ثدل ثيد يدر  الانسصانتي دد  ياا( أن Olson et al.  2014 وأخرون ميشيل أولسونذكر  

، حدددم ديغد  علدت أادداه ك أكإدر يد   ثدم بلأك ددندم عند  ثغ  اداه  واددت دل ددم ب قد    ب هوب ددت
ب قدد  ب  ب هوب دددت ع اضدد  ت ر ددت ر ادد   ب لدد  ب يلددت ثددم ب ط يددت ب ادد  ينانهدد  ب ن دد   دد   ددد ا 

 (12 يؤتر رين عد     بلأك ندم وات ب ق  ب  ب  اوب دت وب يغ  عهليم ب نوعدم ثم ب ق  ب 
ر ددت ب اغريندد    ا حددر ،50  ددإ حت ب ال ددم  دد  ب قدد  ب  ب  اوب دددت  دمرةددل ب إدد حايكغدد  

ب غ الا ثت وا  دغرين   دلركد   يد ثدم ددؤدا ع يلدت ادرعت ثغ ندت، وب دل  يافد  ثدل ثد  ذكدر  
  ادالا با دغريند   ب  درعت وب ادأا( أن et al. Wilkinson  2009 مايكل ويلكينسون وأخصرون

دن ا   دؤك  علت أن دد  يا ب  درعت يندا أن يدؤدا و قد    ت غد ط دا غم درددرب  ثاي د     با
 (176:  15 ب ري ض   ب لركدت ب لا صت ع  نش ط 

توجصد فصروق دالصة إحصصائية بصين  ومن هنا يصتم ت:قيصق الفصرض الأول والصذي يصنا علصي  
لصصال  المتغيصرات البدنيصة والفسصيولوجية القياسين القبلي والبعدي لدى المجموعصه التجريبيصة فصي 

 .القياس البعدي

   ثانيمناقشة نتائج الفرض الثانيا  
عدددم  0.05( وةدود  دروق ذب  د  ددت رحلد  دت عند  ث داوا ثينويدت 6 يا دا ثدم ةد ول 

ويد  ، ثادر حدر  50ب غ داو  ب ريغد    دإ ح   دت  ب إلدم تب إي يدت  د ا ثنغوعد دم ب قإلددت وب قد ا
وات د     (% 9.926  ا ب ال م ب غئويت   ك  أ( كغ  13.106ب غل وعت   يدغت   ( ك  أ

 ثردفيت 
ده ه ر   دل دم ي  ب  ب  دإ حدم ب ف ددو وةدت  الانسانتيأن د  يإ    دميرةل ب إ حاحدم 

وب إ  دت ودطوير ك   ثم ب  رعت وب قدو  وب الغد  وب رشد يت، لأ هد  دإند  ودلدغ  علدت ثإد أ دطدوير 
ث اوا ب لد يت ب إ  دت، وب لا يناق  أتر  عي  ذ ك ر دت ب غ داوا ب غهد  ا وع  اد    ب غ داوا ب ريغدت 

  ث   ب  حركدت ثانوعت دا   عد  انوع وب اشدوي  ودلد ا ثار حر ،  ه  د  يإ   ذب 50  إ حت 
 لق  ب  ب شلالدت ثغ  يؤتر علت بلأدبء وييغ  عل  دل دم ودطوير ب غ اوا ب غه  ا ب لا ي دون 

    ع    بلأتر    دطوير ب غ اوا ب ريغت 
( ر ددت أ دد  ثددم دون دددو ر ث دداوا ث  دد  ثددم ب لد يددت Fortner  2007فصصونتر  وي دددف 

 ( 111: 7  وب إ  دت   يغ م ب وصول ر ت ب اق ا ع  غ اوا ب غه  ا وب ريغت  ب ف دو وةدت
ب غ اوا ب ريغ ، يرةدل أي د    ا حر    50أن اإا ب ال م   ا   إ حت  وير  ب إ حادم

ر   دركدز ب ا  يا عل  د رب  ب غه  ب  عش   ثش ع   تدبء     ار  ب غن   دت، ثدل ثربعد    ادرب  
ي دغا   عدا ركا د ا ب لدف   ب إ  ددت وب ف ددو وةدت ب اد  دلققهد  ب اد  يإ    ب لغ  وب ربحت، ثغد 

 ب  اوب   عطريقت ةد   
توجصد فصروق ذات دلالصة إحصصائية والصذي يصنا علصي  ومن هنا يتم ت:قيق الفصرض الثصاني 

 متر حرة. 50سباحي ل بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في المستوى الرقمي

 ستنتاجات  الأ
    ا 50 د ا ادإ حت  إ  ددتر ت دل م    عيدا ب غارددرب  ب أد  ب غقارحت  الانسانتيد  يإ

 حر  

  ب غقارحت    دد تدر ريند ع  علدت ث داوا  الانسصانتيدطإد  ب إر  ثر ب غقار  ع االا با د  يا
 ا حر 50ب غاردرب    ا اإ حت 

    ا حر  50ب غقارحت أد  ب ت دل م    ب غ اوا ب ريغ    ا اإ حت  الانسانتيد  يإ 

 التوصيات 
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  ب لا ص    دطوير ب غارددرب  ب إ  ددت وب ف ددو وةدت  د  ثلاالدف  ب     ا أاالا با د  يا
 بلأ شطت ب ري ضدت و لغربح  ب  ندت ب غلاالفت ت ل  ارب  ب غوا  ب غلاالفت 

 ب     ا ادفدت وب  دغد  دت ب لدويت  ا  يا رةربء د با    لايره عل  بااان ع   ب و   

  ود  يا ب الغ  ب اقلد   عل  ب ا دف    ب     ا رةربء ثق      عدم د تدرب  د  يا 
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  3ب ي د
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 ب  ر  ب ط  ر ، كلدت ب ارعدت ب ري ضدت ة ثيت عن  اويف   عإ ب هنوث    ا 

 High Intensity(  د تدر ب ا  يا ب ف ص  ع    ب ش    2019ء ثلغ ، ا ةر ص     ن  -12
Interval Training   ودددد  يإ   ب إوةددد )Yoga burn  علدددت دل ددددم ب الغددد )

، 52، ب غنلد  10ب هوب   وث و    وثلدط   أةزبء ب ن   ب  عإد   ب ادنف، ب غق  دت 
  2ب ي د 

ر  لادد  يا ب   دد  ا  علددت عيددا ب قدد  ب  ب إ  دددت ددد تدر عر دد ث  (2020 و ددد  ثلغدد  ح ددم  -13
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  (4ب نزء   90ب ي د  2020وعلوا ب ري ضت، اإاغإر 
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