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عمى السدتوى  Insanityتأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريب الاندانتى  
 الرقسي لدباحى الزعانف

 أ.د/ مشال جويدة ابو السجد)*(
 الباحث / محمد رمزان القممي)**(
 أ.م.د/ انجال محمد ابو الشجاه)***(

تصطيع بخنامج تدجيبىى ااتدتاجام وذلظ مغ خلال تحسيغ الطستػى الخقطي لسباحي الدعانف إلى ييجف البحث 
القدجية العضدىيل  -عىدى اعدس الطتريدخات الىجنيدل حالتحطد  ه التعدخف عىدى تدر يخ و  Insanityالتجيبب الانسانتى 

اتددددتاجم ، و  الطسددددتػى الخقطددددى لسددددباحى الدعددددانفوعىددددى السددددخعل   -الطخونددددل  –القددددػة العضددددىيل  -الخشدددداقل  –
تددع اختيدداي عيظددل البحددث الطددظيج التيخبىددي ذو التصددطيع التيخبىددي القىىددي والبعددجح لطيطػعددل واحددجة ، و  البدداحنيغ

الطسديىيغ و والطقيدجيغ اسديلات الظدا ى العىدج الخباىدى   تدظل بظدا ى 13تحت حالسباحيغ االصخبقل العطجيل مغ 
تدباحيغ مدغ   8، وقج بىغ عج  أفخا  العيظل ح م2024/2025في الطػتع الخباىى ل االإتحا  الطصخح لىسباح

أ خ إييابياً فى تحسديغ اعدس الطتريدخات  Insanityنسانتى التجيبب الاومغ أىع الظتائج أن تباحى الدعانف ، 
 م زعانف حقيج البحث  لجى عيظل البحث وكانت نسبل التحسغ كالتالى : 200الىجنيل والطستػى الخقطى 

 %  .602.81بظسبل تحسغ بىرت ح متخ 088اليخى والطشى اختباي  -

 .%  62811.بظسبل تحسغ بىرت ح الػ ب العخبس مغ النباتاختباي  -

 %  .642181بظسبل تحسغ بىرت ح 8اليخى عىى شك  اختباي  -

 %  .1..682بظسبل تحسغ بىرت ح اليىػس مغ وىع القخفصاءاختباي  -

 %  ..612.4بظسبل تحسغ بىرت ح مخونل الكتفاختباي  -

 %  .682461بظسبل تحسغ بىرت ح م مغ الىجء العالى 68العجو اختباي  -

 %  .12666متخ بظسبل تحسغ بىرت ح 88.اختباي  -

 
 
 
 
 
 
 

 جبيعت طُطب–كهُت عهىو انرَبضت  –)*( اضتبر انرَبضبث انًبئُت ورئُص لطى انرَبضبث انًبئُت 
  جبيعت طُطب–كهُت عهىو انرَبضت  –)**( ببحج بمطى انرَبضبث انًبئُت 

   جبيعت طُطب–كهُت عهىو انرَبضت  –)***( اضتبر يطبعذ بمطى انرَبضبث انًبئُت 
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The Effect of A Training Program Using Insanity Training on the 
Digital Level of Fin Swimmers 

The research aims to improve the digital level of finswimmers by designing 
a training program using Insanity training and identifying its impact on some 
physical variables (endurance - muscular endurance - agility - muscular strength - 
flexibility - speed) and on the digital level of finswimmers. The researchers used 
an experimental method with a pre- and post-experimental design for one group. 
The research sample was intentionally selected from swimmers under (13) years 
old at El-Abd Sports Club, registered with the club and with the Egyptian 
Swimming Federation for the 2024/2025 sports season. The sample numbered (8) 
finswimmers. One of the most important results is that Insanity training had a 
positive impact on improving some physical variables and digital level. 200m fins 
(under investigation) were used in the research sample, and the improvement rate 
was as follows? 

1- 800 m running and walking test, with an improvement rate of 18.246%. 
2- Standing broad jump test, with an improvement rate of 21.456%. 
3- Figure 8 running test, with an improvement rate of 17.645%. 
4- Squat test, with an improvement rate of 34.226%. 
5- Shoulder flexibility test, with an improvement rate of 16.972%. 
6- 30 m high start test, with an improvement rate of 14.715%. 
7- 200 m test, with an improvement rate of 5.331%. 
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 السقدمة ومذكمة البحث :  -
التجيبب الخباىي في ىحا العصخ الحجيث يعتطج اعتطدا اً عىدى الطعدايف والطعىػمدات العىطيدل فيدػ يعتطدج يعتطج 

وبستطج ما تو مغ جطيع العىػم الإنسانيل والصىيل واليظجتيل والتي تختبط ايتباشا و يقا وكىيخا االطيال الخباىي 
    610:  6. ح 

ىددخ مددغ الخباىدديات ا تاتدديل ليددحا أجطددع الاىددخاء وعىطدداء أن يباىددو السددباحل تعت م(2222ويذذر ر محمد القذذ  )
الخباىل عىى انو ييب عىى اليطيع مطايتو السباحل وتعىطيا في تغ مبكخ وقج احتىت أحدػاض السدباحل فدي 

تىظ اليػايل مطدا  عدي إلدى زبدا ة  لفخا  حيث يحىب إلييا الظاس لططايتا  ةالعصخ الحجيث مكاناً ىاماً في حيا
 وزبددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا ة التػجددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددو والاىتطددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددام  أحددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددػاض السددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددباحل

    .6:  68الدائج بيا . ح 
إن ىدددجف التدددجيبب الخباىدددي الحدددجيث فدددي السدددباحل ىدددػ  م(2229)مرذذذظحى حسيذذذد  ذذذد مذذذاىر عا ذذذى   يؤ و 

الػصددػل االسددباح إلددى التكامدد  فددي الحالددل الىجنيددل والػضيويددل والطيايبددو والاصصيددل والظفسدديل والاى يددل والطعخ يددل 
التي تطكظو مغ ا  اء الطنالي خلال الطظافسل وبضيفػا أيضا اان مفيػم التجيبب الخباىي الحدجيث فدي تدباحل 

ميطػعددو مددغ العطىيددات التعىيطيددل والتختػبددل والتددي تتضددطغ التظشددحل والإعددجا  لىسددباحيغ مددغ خددلال الدعددانف ىددػ 
:  .6التاصيط وال يا ة التصىي يل بيجف تحقيق اعىي مستػبات الانياز والحفاظ عىييا  شػل مجه مطكظدو . ح 

.86    
عدج مدغ ا تداليب ي insanityأن التدجيبب الانسدانتى  إلدىمLunt et al. (2202 )ويذذير لونذو وروذرون 

التجيبىيددل الحجينددل والتددي نالددت قىددػل معطددع مددجيتي ا نشددصل الخباىدديل حيددث أن الخباىددل لىيطيددع فيددي تسددتاجم 
عىى نصاق واتدع وليدا العجيدج مدغ الفػائدج التصىي يدل فدي الطيدال التظافسدى حيدث تدم ى الدى العطد  عىدى تصدػبخ 

 يو العضدىي والدجويح التظفسدي وكدحلظ تسديع فدي تحسديغ الظدػاحي القدػه العضدىيل والسدخعل والخشداقل والتحطد  اشد
 الطداجيددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل والظفسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددديل لىططايتدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددديغ 

     818:  6.ليا . ح 
 ,.Klonizakis et al م(  مونيدذاكيس وروذرون 2200) .Bartlett et alكسذا ووحذب بارتميذو واوذرون 

عىى نطام الفػاص  فيدي ببداية عدغ ميدام الخباىدي  تعتطج أتاتاً  Insanity إن التجيبب الانسانتى م(2202)
 انيددو كفتددخة  81 قددائق ومددغ  ددع ترخددح ياحددل لطددجه 6اددر اء التددجيببات الىجنيددل والفظيددل ارقصددى شاقددو لددو وذلددظ لطددجه 
 60 انيو ياحل  . ح  81 قائق ياحل تطخبغ تىييع 6ياحل ما بيغ فتختي التطخبغ  ع الاتتطخاي عىى ىحا الطظػال ح

   668:  8.ح   ،  180: 
م(   ماريذ  رجسذان 2229) .Guillaume Nicolas, et. alغميذوم نيكذولاس وروذرون وبتفدق كىدع مدغ 

Marek Rejman (2202)تددباقات تدباحل الدعددانف اصدفل خاصددل  فديعىددى أن شىيعدل ا  اء الحخكددى  م
ييددب تظطيتيطددا ،  والتدديتتصىدب كفدداءة العجيددج مددغ ا جيدددة الحيػبددل ، وكددحلظ القدجيات الىجنيددل والظددػاحى الظفسدديل، 
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الطييػ  مغ أج  إعجا  تباحى الدعانف الظاشحيغ ، والايتقاء  فيوالايتقاء بيطا لتحسيغ القجية عىى الاتتطخاي 
    646: ..  ،ح  808:  .6العىيا . ح  ليع والػصػل بيع إلى الطستػبات الخباىيل اطستػى الإنياز الخقطى
إن التصػي الخقطي في مسااقات السباحل يشيخ إلى إن الإنسان قج قصع شػشا  م(2202وتزيف ريم فرحات )

شػبلا فى نضالو ىج الدمغ وىدحا التقدجم حصدا  لعجيدج مدغ العػامد  التدي تعتطدج عىدى القػاعدج وا تدذ العىطيدل 
مدغ  الطستاجمل في تصػبخ عطىيات الاختباي والتدجيبب مطدا جعد  التظدافذ الخباىدي اوندخ قدػه وعظفدا فدى تقجمدو

    61:  0خلال الطعىػمات الطتاحل . ح 
الحجينددل فددي التددجيبب وذلددظ فددي  وا جيدددةأصددبم مددغ أتاتدديات الإعددجا  الىددجني اتددتاجام اعددس ا تدداليب وطددا 

فخ يدو أو جطابيدل حيدث يعتىدخ التدجيبب  ا نشدصلالخباىيل التي يطكغ مطايتدتيا تدػاء كاندت  ا نشصلماتىف 
الحجيندل مدغ ا تداليب الفعالدل التدي ليدا تدر يخ عىدى يباىدو السدباحل اصدفو  ةوا جيد ااتتاجام اعس ا تاليب 

إلى البحث عدغ وتدائ  وأتداليب حجيندو لتظطيدو  الباحنيغعامو ويباىو تباحل الدعانف اصفو خاصل مطا  عا 
وتصػبخ اعس عظاصخ الىياقل الىجنيل مطا يسيع في تحسيغ مستػى ا  اء الطيايى وتظاء عىى ما تىق أصدبم 

صدػبخ الإعددجا  الىددجني لىخباىدييغ مددغ الطشددكلات التددي ييدب أن تظددال اىتطامددا كىيدخا مددغ الطددجيتيغ أو البدداحنيغ ت
 في الخباىيات الطاتىفل.
تعتىددخ مددغ أشددج التددجيببات الحجينددل وىددى تددجيببات تشددتط  عىددى العجيددج مددغ   insanityوان تددجيببات الانسددانتى

والقػه العضىيل وتعط  عىى تحسيغ القجيات الىجنيل وقج  ىت  لتظاوتيلاوالخشاقل والطخونل والقػه  الإشاللتطخبظات 
 ذلظ مغ خلال العجيج مغ الجياتات الحجينل وتع تيخبىيا عىى العاب ماتىفل .

فددي ميددال تددجيبب تددباحل الدعددانف لاحددع ىددعف فددي أ اء الطسددتػى الطيددايى  أحددج البدداحنيغومددغ خددلال عطدد  
حطظا ذلدظ مدغ خدلال اصدػلات الطظصقدل وتصدػلات اليطيػيبدل التدي متخ زعانف وقج لا 88.وخاصل في تباحل 

قددج و ، متددخ مددغ كدد  تددباق فددي البصػلددل  61شددايك فييددا تددباحي الدعددانف وضيددخ مددجى ىددعف أ ائيددع فددي أخددخ 
لسددباحي الدعددانف وعددجم اتددتطخايىع بددظفذ الطسددتػى  الااصددل الىجنيددل الىياقددليخجددع ذلددظ لضددعف اعددس عظاصددخ 

ىدخوية ، مطدا  فدع البداحنيغ لىبحدث حدػل الطسدتػى الخقطدى لدجييع  يم ى لانافداض وتالتاليالسباق  نيايلحتى 
تظطيو عظاصخ الىياقل الىجنيل الااصدل لسدباحي الدعدانف الطتطنىدل فدي القدجية العضدىيل لىدحياعيغ والقدجية العضدىيل 

 لدعانف متخ حخة اا 88.لىخجىيغ والطخونل والخشاقل التي تساعج تباحي الدعانف الظاشحيغ عىى إتقان 
اإجخاء  ياتل اتتصلابيو عىى عج  خطسو مغ تباحى الدعانف وذلظ لىتروج مغ فعاليل تر يخ  الباحنيغوقج قام 

تجيببات الانسانتى عىى تباحيغ الدعانف مغ اجد  تحقيدق أفضد  الظتدائج لىترودج مدغ فعاليدل تدر يخه وجدج أن ليدا 
 تر يخ اييابي عىى السباحيغ مطا تىق عخىو.

عىى الطصا ي العختيل وا جظىيل الطختبصل اطػىػع البحدث  عوذلظ مغ خلال اشلاعي الباحنيغوفى حجو  عىع 
م( 2222(   محمد سذذسير )7م( )2222دوشذذا عمذذى )كجياتددل كدد  مددغ  ومددغ خددلال مددا تػصدد  إليددو مددغ  ايتددات

عىدى اعدس  insanityلدع ييدج  ياتدل تظاولدت تدجيببات الانسدانتى ( 07م( )2222(   وسام الدذسووى )02)
 الطتريخات الىجنيل والطستػى الخقطي االظسبل لظاشحيغ تباحل الدعانف.
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لتظطيددو اعددس عظاصددخ الىياقددل الىجنيددل  Insanityاتددتاجام تددجيببات الانسددانتى أىطيددل  البدداحنيغومددغ ىظددا وجددج 
اجام التدجيبب تدر يخ اتدتوذلدظ مدغ خدلال التعدخف عىدى ، الااصل لسباحي الدعانف والطستػى الخقطي لىظاشحيغ 

 عىى اعس الطتريخات الىجنيل والطستػى الخقطي لسباحي الدعانف . Insanityالانسانتى 
 أىسية البحث :-
 الأىسية العمسية :-0

البحددث تعددخض ليددا يتتظدداول اليػانددب التددي لددع  لفددي تػجيددو البدداحنيغ إلددى إجددخاء  ياتددات عىطيدد الإتدديام -
 . الحالي

 مغ الجياتات الطستقىىيل. افتم الطيال لىعجيجالبحث  اميام ىح -

 السباحل . فياتتاجمت ا تاليب التجيبىيل الحجيث  التييعتىخ مغ ا احاث  -

 الأىسية التظبيقية:-2

قدددج يسددددتفيج مددددغ نتددددائج الجياتددددل شىبددددو الجياتدددات العىيددددا والبدددداحنػن والطيتطددددػن االطيددددال الادددداص بيددددحا  -
  الطػىػع.

يػلػجيل لىسددباحيغ وتر يخىدددا عىددى الطسددتػى الخقطدددى تظطيدددل اعددس الطتريددخات الىجنيدددل والفسدد فدديالإتدديام  -
 لسباحى الدعانف .

الطسدتػى الخقطدي لسددباحي الدعدانف وذلدظ مددغ القدجيات الىجنيددل و تحسديغ إلددى ييدجف البحدث ىذد  البحذذث : -
 خلال :
 . Insanityتصطيع بخنامج تجيبىى ااتتاجام التجيبب الانسانتى  -6

عىددى اعددس الطتريددخات الىجنيددل  Insanityالتددجيبب الانسددانتى ااتددتاجام  الىخنددامج التعددخف عىددى تددر يخ -.
 السخعل  لسباحى الدعانف .  -الطخونل  –القػة العضىيل  -الخشاقل  –القجية العضىيل  -حالتحط  

عىدى الطسدتػى الخقطدى لسدباحى  Insanityالتدجيبب الانسدانتى ااتدتاجام  الىخندامجالتعخف عىى تدر يخ  -6
 الدعانف. 

 البحث :فروض  -
فددددي اعددددس لعيظددددل البحددددث ىظدددداك فددددخوق ذات  لالددددل إحصددددائيل بدددديغ ال يدددداس القىىددددي وال يدددداس البعددددجى  -6

 الطتريخات الىجنيل لصالم ال ياس البعجى .

الطسدددتػى فدددي لعيظدددل البحدددث ىظددداك فدددخوق ذات  لالدددل إحصدددائيل بددديغ ال يددداس القىىدددي وال يددداس البعدددجى  -.
 لصالم ال ياس البعجى .الخقطى 

 البحث :  السرظمحات السدتخدمة في-
التجيبب الانسانتى ىػ بباية عغ أحج أتاليب التجيببات الحجينل التي تعتطج : Insanityتذرَببث الاَطبَتً  -

عىى تجيببات الشجة العاليل مع فتخات ياحل قصيخة ججا تكا  تكػن معجومل وبعط  عىى تظطيو عظصخ القػة 
   6.1:  61 ث . ح8.في زمغ قصيخ ججا حالتػازن والقجية والتحط  اللاىػائى والسخعل والخشاقل و 
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 : إجراءات البحث -
الطددظيج التيخبىددي ذو التصددطيع التيخبىددي القىىددي والبعددجح لطيطػعددل واحددجة  البدداحنيغاتددتاجم مذذشيج البحذذث : 

 وذلظ لطظاتىتو لصىيعل البحث . 
 مجتسع وعيشة البحث :-
لىطػتدددع بظدددا ى العىدددج الخباىدددى   تدددظل 13تحدددت حيتطنددد  ميتطدددع البحدددث فدددي السدددباحيغ مجتسذذذع البحذذذث : -1

 . م2024/2025الخباىى 
العىدددج   تدددظل بظدددا ى 13تحدددت حالسدددباحيغ تدددع اختيددداي عيظدددل البحدددث االصخبقدددل العطجيدددل مدددغ عيشذذذة البحذذذث : -2

فددددددي الطػتددددددع الخباىددددددى ل الطسدددددديىيغ االإتحددددددا  الطصددددددخح لىسددددددباحو والطقيددددددجيغ اسدددددديلات الظددددددا ى الخباىددددددى 
 . تباحيغ مغ تباحى الدعانف   8ا  العيظل ح، وقج بىغ عج  أفخ  م2024/2025

الخباىدى وكدان عدج   العىدجتع اختيداي عيظدل الجياتدل الاتدتصلابيل مدغ ندا ى عيشة الدراسة الاستظوعية : -3
 ا تاتيل .البحث   تظل وىع مغ ميتطع البحث ومغ خايج عيظل 13تحت حتباحيغ   8العيظل ح

  24ن =       تو يف عيشة البحث (  1جدول ) 
 انُطبت انًئىَت عذد انطببحٍُ انعُُت

 %5: = انعُُح الأعاعُح

 %5: = عُُح انذساعح الإعتطلاعُح 

 % 655 ;6 انًجًىع

  أسباب اوتيار العيشة : -4
 تُرجع أسباب اوتيار عيشة البحث الى ما ومى : 

 ل .جطيع أفخا  العيظل مغ السباحيغ مسيىيغ االإتحا  الطصخح لىسباح -
 .جطيع أفخا  العيظل مغ السباحيغ ليع نفذ العطخ الدمظي -
 .جطيع أفخا  العيظل مغ السباحيغ ليع نفذ العطخ التجيبىي -
 جطيع أفخا  العيظل مظتططيغ في التجيبب . -

 تجانس عيشة البحث وحب  الستغيرات : -5
ادإجخاء التيدانذ بديغ أفدخا  عيظدل  البداحنيغلىتروج مغ وقػع أفخا  العيظدل تحدت الطظحظدى الاعتدجالي ، قدام 

  ، والاختبدددايات الىجنيدددل العطدددخ التدددجيبىى –الدددػزن  –الصدددػل  –البحدددث فدددي اعدددس الطتريدددخات الطاتددداية حالسدددغ 
   يػىم ذلظ .2متخ قيج البحث ، واليجول ح 200والطستػى الخقطى 
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 (2) جدول
 لبيان اعتدالية البياناتالستغيرات الأساسية قيد البحث فى الدلالات الإحرائية لتو يف أفراد العيشة 

 16ن = 
 انًتغُراث الاضبضُت و

 وحذة
 انمُبش

 طانًتىض
 انحطببٍ

 انىضُط
الاَحراف 
 انًعُبري

 الانتىاء انتفهطح

       يعذلاث دلالاث انًُى 

 0.766 0.982 0.795 12.950 12.994 ضُت/شهر انطٍ 1

 0.374 1.042- 4.066 138.500 139.000 ضى انطىل 2

 0.182 0.681- 3.151 37.000 36.938 كجى انىزٌ 3

 0.230 1.301- 0.345 2.250 2.275 ضُت/شهر انعًر انتذرَبً 4

       الاختببراث انبذَُت 

 0.396 1.187- 0.324 3.600 3.588 ق يتر 800انجري وانًشً  1

 0.697 0.287- 10.138 76.000 77.625 ضى انىحب انعرَض يٍ انخببث 2

 0.395 0.029 1.674 17.255 17.270 ث 8انجري عهً شكم  3

 0.487- 0.930- 2.805 14.500 14.500 عذد انجهىش يٍ وضع انمرفصبء 4

 0.081 1.035- 2.387 27.500 27.313 ضى يروَت انكتف 5

 0.581 0.744- 0.919 7.080 7.273 ث و يٍ انبذء انعبنً 30انعذو  6

       انرلًًانًطتىي  

 0.234 0.642- 3.568 153.000 153.063 ث يتر 200 1

 0.564الاصا الطعيايى لطعام  الالتػاء=
 1.106= 0.05حج معام  الالتػاء عظج مستػى معظػبل 

فدددى   الطتػتددط الحسدددابي والػتدديط والانحددخاف الطعيدددايح ومعامدد  الالتددػاء لدددجى افددخا  العيظددل 2يػىددم جددجول ح
  وىدى اقد  3ح±الاتاتيل قيج البحث قيج البحث وبتضم ان ميع معامد  الالتدػاء قدج تخاوحدت مدا بديغ الطتريخات 

مغ حج معام  الالتػاء مطدا يشديخ الدى اعتجاليدل الىياندات وتطا د  الطظحظدى الاعتدجالى  مطدا يعصدى  لالدل مباشدخة 
 عىى خىػ الىيانات مغ عيػب التػزبعات الريخ اعتجاليل.

 :البيانات  وسائل وأدوات جسع -
عىددى العجيددج مددغ القددخاءات الظطخبددل والجياتددات الطختبصددل اطيددال البحددث ، اتددتاجم  البدداحنيغمددغ خددلال إشددلاع 

 ليطع الىيانات والطعىػمات الطتعىقل بيحا البحث الػتائ  وا  وات الآتيل : 
 السدب السرجعى : -1

أبذو (   2) م(2011الحتذا،  حذازم حدذي  ) أبذو العذو عبذدمند  االإشلاع عىى الطخاجع العىطيل  الباحنيغقام 
محمد القذذذ  (   3) م(2016أبذذذو العذذذو عبذذذد الحتذذذا،   ريدذذذان وذذذريب  )(   1) م(2012العذذذو عبذذذد الحتذذذا، )

حسد أحسدى (   4) م(2017أيس  الدويحى )من  والجياتات الطخجعيل العختيل وا جظىيل (   14)م( 2022)
دوشذا (   16)م( 2022محسذود حامذد )(   6) م(2022العمذيم )حسدي الدذيد   محمد عبذد (   5) م(2022)

وآياء السدددددا ة ( 13م( )2024(   محمد سذذذذذسير )17م( )2023وسذذذذذام الدذذذذذسووى )(   7م( )2222عمذذذذذى )
 تحجيج ما يىي: فيبيا  لالاىخاء والاتصال اشبكل الطعىػمات الالكتخونيل الجوليل ، وذلظ بيجف الاتتعان

 تحجيج الإشاي العام لىبحث. -1
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 تحجيج الإشاي الظطخح لىبحث. -2
 الاشلاع عىى الاختبايات وشخق إعجا ىا وتقظيظيا .  -3
 الىخنامج التجيبىي الطقتخح . فيالتي يطكغ اتتاجاميا التجيببات تحجيج أنسب  -4
 تحجيج محتػى الىخنامج التجيبىي ومكػنات أجداء الػحجات التجيبىيل. -5
 لدعانف.تحجيج أىع الطتريخات الىجنيل الطظاتبل لسباحى ا -6

 البحث :  فيالأدوات والأجيزة السدتخدمة -2
 لجسع البيانات بالأدوات الآتية :  الباحثي استعان  

وددخات  – تدداعل إيقدداف  قددخب  انيددل -شددخبط ميدداس  قددخب تددع  - ميدددان شىددي ل يدداس الددػزن اددالكيع -
 –بدددػي   –ندددػ لد  –أتددداتظ مصاشدددل  – أحطدددال –حبدددال  -أ قدددال  -أوزان ماتىفدددل  -ادددايات  - شىيدددل

 صظا يق . – علامات إيشا يل لاصقل -وفػف 
 القياسات الخا ة بسعدل نسو أفراد العيشة : -3

 تحجيج العطخ االسغ حمغ خلال الإشلاع عىى تايبخ الطيلا   . -
 خ  . تالختتاميجياز تحجيج الصػل  قخب تع حمغ خلال اتتاجام  -
   . ميدان شىيتحجيج الػزن  قخب كيع حمغ خلال  -

 البحث :  قيدالستغيرات والإوتبارات السدتخدمة -4
 السخعل. –الطخونل  –القػة العضىيل  –الخشاقل  – العضىيلالقجية  -التحط  ( الستغيرات البدنية : 1)
 : ( الاوتبارات البدنية2)

 ل ياس التحط  . متخ 800إختباي اليخى والطشى  -
 ل ياس القجية العضىيل .  إختباي الػ ب العخبس مغ النبات -
 ل ياس الخشاقل 8إختباي اليخى عىى شك   -
 ل ياس القػة العضىيل . إختباي اليىػس مغ وىع القخفصاء -
 ل ياس الطخونل . إختباي مخونل الكتف -
 ل ياس السخعل م مغ الىجء العالى 30العجو  إختباي -

 م زعانف.200السدتوى الرقسى  (3)
  الاستظوعية :  اتالدراس -
 الدراسة الاستظوعية الأولى : -1

إلددى يدددػم م 17/8/2024الطػافدددق  السددىتمددغ يدددػم تددع إجددخاء الجياتدددل الاتددتصلابيل ا ولدددى فددي الفتدددخة الدمظيددل 
وىددع مددغ ميتطددع   تددباحيغ مددغ نددا ى العىددج الخباىددى 8م عىددى عيظددل قػاميددا ح21/8/2024الطػافددق  ا يتعدداء

البحث ا تاتيل ، ومطغ تتػفخ فييع خصدائز عيظدل البحدث وكدان اليدجف مدغ إجدخاء البحث ومغ خايج عيظل 
 ىحه الجياتل ما يىى : 

 التروج مغ صلاحيل ا جيدة وا  وات الطستاجمل في ال ياس .  -
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 التروج مغ تلامل تظفيح وتصىيق ال ياتات وما يتعىق بيا مغ إجخاءات وفق الشخوط الطػىػعل ليا .  -
 مجى ملائطل الإختبايات قيج البحث لعيظل البحث .  -
اوتشاف الصعػتات التي قج تطيخ أ ظاء إجخاء التيختل الاتتصلابيل والعط  عىى تلاشييا عظج تصىيق  -

 الىخنامج التجيبىي .
 الدراسة الإستظوعية الثانية : -2

ت العىطيدددل لاختبدددايات الطسدددتاجمل ادددإجخاء الجياتدددل الاتدددتصلابيل النانيدددل بيدددجف إييدددا  الطعددداملا البددداحنيغقدددام 
حالإختبايات الىجنيل  والتي قام بتحجيجىا اعج مخاجعل اُ شخ الظطخبل والجياتات العىطيل ويأى السا ة الاىخاء في 

 .م 26/8/2024الطػافق الا ظيغ إلى يػم م 24/8/2024الطػافق  السىتيػم البحث وذلظ في الفتخة مغ 
 الإوتبارات البدنية : -

  : معامل الردق 
تدباحيغ ،   8تع إييا  معام  صجق الاختبايات الىجنيل قيج البحث عىى عيظدل الجياتدل الإتدتصلابيل وقػاميدا ح

  تدباحيغ الآخدخبغ 4  تدباحيغ كطيطػعدل مطيددة والدددح4وتع تقسديطيع الدى ميطدػعتيغ متسداوبتيغ وأخدح أفضد  ح
   يػىم ذلظ . 3وطيطػعل غيخ مطيدة ، واليجول ح

 ( 3) جدول 
 قيم اوتبار )مان ويتشى( لمسجسوعة السسيزة والسجسوعة الغير مسيزة

 لدى عيشة التقشي  فى الاوتبارات البدنية
 4=2=ن1ن

 الاختببراث انبذَُت و
 لًُت انًجًىعت انغُر يًُس انًجًىعت انًًُسة

z 

احتًبنُت 
 انخطأ

P ع± ش ع± ش 

 08020 183.2 0.611 4.298 0.452 3.134 يتر 800انجري وانًشً  1

 08012 18302 5.868 76.312 6.784 92.675 انىحب انعرَض يٍ انخببث 2

 08022 18330 1.457 18.743 1.376 14.389 8انجري عهً شكم  3

 .0801 18222 1.214 13.216 1.651 17.987 انجهىش يٍ وضع انمرفصبء 4
 08020 183.2 1.853 23.894 2.239 30.671 يروَت انكتف 5
 08022 183.1 0.612 7.345 0.543 6.23 و يٍ انبذء انعبنً 30انعذو  6

 1.96=0.05اليجوليل لىصخفيغ عظج مستػى معظػبل  Zميطل 
لجلالل الفخوق بيغ الطيطػعل الططيدة  مان وبتظىاختباي  مالطحسػتل ااتتاجا Z  ان ميطل 3يتضم مغ ججول ح

 P< 0.05كطدا يتضدم ان ميطدل  0.05والطيطػعل الريخ مطيدة اوىخ مغ ال يطل اليجوليل عظدج مسدتػى معظػبدل 
مطدا يدجل عىدى وجدػ  فدخوق معظػبدل بديغ الطيطدػعتيغ مطدا يشديخ الدى صدجق  فى الاختبدايات الىجنيدل قيدج البحدث

 الاختبايات .
 : تددع حسدداب معامدد  النبددات عىددى عيظددل الجياتددل الإتددتصلابيل اإتددتاجام أتددىػب تصىيددق معامذذل الثبذذات

   لا ددل أيددام بدديغ  3  ، وتفاصدد  زمظددى وقددجيه ح  Test – Retestالإختبدداي  ددع إعددا ة تصىيقددو ح 
   يػىم ذلظ .4التصىيقيغ مع مخاعاة شخوط وضخوف تصىيق ال ياتات فى التصىيقيغ ، واليجول ح
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 ( 4جدول ) 
 معامل الارتباط بي  التظبيق واعادة التظبيق لبيان معامل الثبات 

 لووتبارات البدنية قيد البحث
 8ن=

وحدة  الاختبارات البدنٌة م
 المٌاس

 معامل اعادة التطبٌك التطبٌك
 ع± س ع± س الارتباط

 08221 08321 38022 080.0 38023 ق يتر 800انجري وانًشً  1

 082.3 28012 08.12. 8120. 08020. سم انخببثانىحب انعرَض يٍ  2

 082.0 28.02 238.30 283.3 238.33 ث 8انجري عهً شكم  3

 08202 18210 .23821 28221 2.8301 عدد انجهىش يٍ وضع انمرفصبء 4

 082.3 ..180 108321 18.30 1081.3 سم يروَت انكتف 5

 08220 08032 ..380 08.20 ..380 ث و يٍ انبذء انعبنً 30انعذو  6

  0.707. =05ميطل ح ي   اليجوليل عظج مستػى معظػبل 
  وجػ  ايتباط ذو  لالل إحصائيل بيغ التصىيق واعا ة التصىيق للاختبايات الىجنيل قيدج البحدث 4يػىم ججول ح

 مطا يشيخ الى  بات تىظ الاختبايات.  0.05وذلظ عظج مستػى معظػبل 
 التدريبى السقتر، :  برنامجال-

( 2) م(2011أبو العو عبذد الحتذا،  حذازم حدذي  )من  مغ خلال الطسم الطخجعى لىطخاجع العىطيل  
محمد القذ  (   3) م(2016أبو العو عبد الحتا،   ريدذان وذريب  )(   1) م(2012أبو العو عبد الحتا، )  
( 5) م(2022) حسذدأحسدى (   4) م(2017أيس  الدويحى )من  والجياتات الطخجعيل (   14)م( 2022)
م( 2222دوشذا عمذى )(   16)م( 2022محسذود حامذد )(   6) م(2022حسدي الديد   محمد عبذد العمذيم )  
تدددع  البددداحنيغ، وفدددي حدددجو  عىدددع ( 13م( )2024(   محمد سذذذسير )17م( )2023وسذذذام الدذذذسووى )(   7)

جنيدددل والطسدددتػى الخقطدددى لتحسددديغ اعدددس الطتريدددخات الى Insanityتصدددطيع بخندددامج تدددجيبىى ااتدددتاجام تدددجيببات 
 م زعانف . 88.لسباحى 

تحسديغ اعدس الطتريدخات الىجنيدل والطسدتػى الخقطدي ييدجف الىخندامج التدجيبىى الطقتدخح إلدى ىد  البرنامج : -1
 لىتعخف عىى :  Insanity لسباحي الدعانف وذلظ مغ خلال اتتاجام تجيببات الانسانتى

 .تباحى الدعانفالىجنيل لجى  الطتريخاتتصػبخ اعس تر يخ الىخنامج التجيبىى الطقتخح عىى  -
 تباحى الدعانف.تحسيغ الطستػى الخقطي لجى تر يخ الىخنامج التجيبىى الطقتخح عىى  -

 أسس وحع البرنامج التدريبي : -2
التددي يتضددطظيا الىخنددامج حتددى يطكددغ التددجيببات مددغ تددجيبب وذلددظ لكدد  السددباحيغ مخاعدداة الفددخوق الفخ يددل بدديغ  -

 .تباح تشكي  الحط  الطظاتب لك  
 تحقيق اليجف الحى وىع مغ أجىو الىخنامج التجيبىى . -
 أن يتطيد الىخنامج التجيبىى االطخونل . -
 التجيج اا حطال التجيبىيل والتظػع . -
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 مخاعاة أن يم ى التجيبب اصػية صحيحل لتيظب الإصااات .  -
 :  Insanityتي يجب مراعاتيا لتدريب الأسس العمسية ال-3

 مخاعاة الاتتياال الفخ يل للاعب خلال تظقيح الىخنامج التجيبىى . -
 ق  ياحل بيغ الطيطػعات .1ث  لك  تطخبغ مصحػب بددح3مخاعاة الدمغ الطحج  وىػ ح -
 التجيج والتحكع في  يجل الحط  مغ خلال الانتطام في التجيبب . -
  اخ  الػحجة التجيبىيل .تجيج الظسب مع مجة التطخبغ  -
 مخاعاة مىجأ التكيف مع متصىبات التجيبب . -
 مخاعاة الاتتطخايبل في التجيبب  ون انقصاع . -
 % مغ أقصى قجية للاعب .90-%70ييب أن تتخاوح الشجة ما بيغ  -

 وظوات إعداد البرنامج التدريبي : -4
 الاشلاع عىى الطخاجع العىطيل والىخامج ذات الصىل . -
 اتتصلاع يأى الاىخاء .  -
 تحجيج عج  أتابيع الىخنامج. -
 تحجيج  وية الحط  وعج  تاعات التجيبب وفقاً لجيجل الحط . -
 تحجيج زمغ التجيبب الكىى خلال الىخنامج  ع تقسيع زمغ التجيبب عىى الإعجا  الىجنى والإعجا  الطيايى. -
ىػبيل  دع تػزبدع زمدغ التدجيبب ا تدىػعي لكد  مدغ تحجيج عج  أيام ا تىػع التجيبىيل  ع وىع  وية الحط  ا تد -

 الظػاحى الىجنيل والطيايبل عىى أيام ا تىػع وفقاً لجوية الحط .
 التخظي  الزمشى لمبرنامج : -5

تع مخاعاة قى  وىع الىخنامج  ياتل ا تذ التي يىظى عىييدا الىخندامج والاصدائز السدظيل لىسدباحيغ فدي ىدحه  
مددغ بظداء الىخندامج عىدى أتددذ وقػاعدج عىطيدل تدىيطل ، وقددج حدج ت ا تدذ التاليدل كطعدداييخ الطخحىدل السدظيل حتدى ندتطكغ 

 والآتى :  لىىخنامج التجيبىى الطقتخح بظاء عىى يأى الاىخاء
 .أتىػع    10ح     مدة البرنامج : -
   وحجات تجيبىيل فى ا تىػع. 3ح  عدد الوحدات التدريبية : -
 جيبىيل.  وحجة ت 30ح  عدد الوحدات الكمية : -
 ق  .90اطتػتط زمغ ح  ق  120:  90ح    متوس  زم  الوحدة : -
   أتىػع مغ الىخنامج التجيبىي الطقتخح .65تع تصىيق ح -

 تع تقظيغ شجة ا حطال التجيبىيل شبقًا لىدمغ ولعج  الطيطػعات ومخات التكخاي وفتخات الخاحل الىيظيل . -

 الشجة وبتع الايتفاع االحط  االصخبقل التطػجيل .شخبقل التجيبب الطستاجمل فتخى حمظافس ، مختفع   -

   .  6:  7تع تشكي   وية الحط  خلال مخاح  الىخنامج بظسبل ح  -

 اتتاجام الخاحل الظشصل من  تطخبظات الطشى الاويف وتطخبظات الاتتخخاء وكحلظ تطخبظات الطخونل . -
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الصعب ومغ البسيط الى  مخاعاة مىجأ التجيج في الحط  احيث تم ى التجيببات مغ السي  الى -
 الطخكب .

 عشا ر البرنامج التدريبي وتوزيع وحداتو:-6
 ( 5جدول ) 

 عشا ر البرنامج التدريبي وتوزيع وحداتو
 تىزَع وحذاته عُبصر انبرَبيج و

 أعثىع( 65) عذد أعاتُع انثشَايج 6
 وحذاخ تذسَثُح( 8) عذد انىحذاخ انتذسَثُح فٍ الأعثىع 7
 وحذج تذسَثُح( 85) انثشَايج انتذسَثٍعذد وحذاخ  8
 حًم ألصً -حًم عانً  -حًم يتىعػ  الأحًال انتذسَثُح انًغتخذيح 9
 فتشي يشتفع انشذج ـ فتشي يُخفط انشذج غشَمح انتذسَة انًغتخذيح :
انًغتىي انشلًً نغثاحح  –اختثاساخ تذَُح  الاختثاساخ انًغتخذيح >

 يتش صعاَف . 755

 ( 6 جدول )
 التخظي  الزمشى لمبرنامج التدريبى 

 ببنطبعبث ببنذلبئك زيٍ انتذرَب

 عاعح :.9 ق 5>7 صيٍ انتذسَة فٍ الأعثىع
 عاعح =6 ق 5=65 صيٍ انتذسَة فٍ انشهش

 عاعح :9 ق 55>7 صيٍ انتذسَة انكهٍ نهثشَايج

 محتويات وحدة التدريب اليومية: -7
 بتقسيع الػحجة التجيبىيل حيث تشتط  عىى : الباحنيغقام 

    قائق .65زمغ قجيه حالإحساء:  -1
ق  لىتدجيببات 30ق  لتجيببات الانسانتى فدي الػتدط ا يىدى ، و ح40مقسطيغ الى حق  5>حالجزء الرئيدي :  -2

  اخ  الػتط الطائى .
خدلال فتدخة تصىيدق الىخندامج لعدػ ة     قدائق عىدى مسدتػح جطيدع الػحدجات التجيبىيدل65زمغ قدجيه حالتيدئة:  -3

 السباح لحالتو الصىيعيل واتتعا ة الشفاء .
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 ( 7جدول ) 
 تذكيل درجات حسل التدريب وول أسابيع البرنامج التدريبى 

 أسابيع البرنامج
 02 9 8 7 6 5 2 2 2 0 درجات الحسل

             حسل أقرى
             حسل عالى

             حسل متوس 
 ( 8 جدول )

 نسوذج لوحدة تدريبية 
 (15)  رقم الوحدة:             الأسبوع: الخامس

 ق90زم  الوحدة التدريبية:     م16/10/2024التاريخ : 

أجزاء 
زم   رقم التدريب الزم  الوحدة

 مج الذدة التكرار الراحة الأداء
راحة 
بي  
 مج

 ق10 الإحطاء
يختهفررح يررع اَمرراع حش ررح َررذ انجررشٌ فررٍ انًكرراٌ تغررشعاخ 

 انًذسب .
 ولىف ثٍُ انجزع اياو اعفم وانثثاخ .

) جهررىط لشفصرراي عهررٍ عررطا يالررم (انًُررم ايايررا يررع تمرراي 
 انكعثٍُ عهٍ الاسض وانثثاخ .

68-
 ث18

61-
%50 2 ث68  ث68 1 

الإعجا  
 ق30 الىجني

را تىاعرطح دايثهرض   ( = ُهرى ) 7)ولىف( سفرع انرزساعٍُ أياي 
 يشاخ.

ررا تىاعررطح دايثهررض )ولررىف(   ُهررى يررع  7سفررع انررزساعٍُ أياي 
 ث .85انثثاخ 

ايتراس  <و و;) انىلىف ( انجشي نلأياو حالػ صذ ترٍُ خرػ 
 وانشجىع جشي خفُف يشتٍُ يتتانُتٍُ.

 )ولىف( دفع الأسض لأعهً
 يشاخ . =)ولىف( انمفض لأعهً وظع انمشفصاي وَكشس 
 دسجررح يررع :9)سلررىد( سفررع انررشجهٍُ عررٍ الأسض صاوَررح 

 ث .75انثثاخ 
 انمذياٌ تانذاخم جاَث ا ? 

انثذي تانىلىف انجاَثً أياو انغرهى يرع وظرع انمرذياٌ خراس  
انغهى ، انخطى انً انًشترع الأول تانمرذو انمشَثرح تتثعهرا انمرذو 

 انثاَُح ، انتكشاس تانثذي تانمذو الأخشي .
 انعثىس انًتماغع انجاَثً ? 

مرذو انخاسجُرح يتمذيرح انثذي عُذ َهاَرح انغرهى وجاَثره نهرا وان
لهُلا  عٍ انذاخهُح ، الطع انمذو انخاسجُح لأعهً ونلأياو انرً 
داخم انًشترع الأول تعرذ رنره اَمرم انمرذو انذاخهُرح انرً داخرم 
انًشتع الأول وهكزا عهً غىل انغهى ، انتكشاس تانثرذي تانمرذو 

 الأخشي .
 انغايثا تكم يشتع ? 

مرذو انخاسجُرح يتمذيرح انثذي عُذ َهاَرح انغرهى وجاَثره نهرا وان
لهُلا  عٍ انذاخهُح انخطى انًتماغع نلأيراو انرً داخرم انًشترع 

-ث68
 ق6

61-
%41 . ث68  ث61 . 



 كلٌة علوم الرٌاضة                           جامعة طنطا                                 المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة
 

88 
 

أجزاء 
زم   رقم التدريب الزم  الوحدة

 مج الذدة التكرار الراحة الأداء
راحة 
بي  
 مج

الأول تانمذو انخاسجُح اعحة انمذو انذاخهُح انً َفظ انًشتع 
، ثى انخطى انخهفً انً انًشتع انتانً تمذو انثذاَح تتثعها انمذو 

 الأيايُح .

تجيببات 
 الانسانتى

 الاعاعً انعغػ تًشٍَ
 . نلاياو الاَحُاي وظع يع جاَثا انذيثهض سفع تًشٍَ
 (Dumbbell Curl) تًشٍَ
 (Box Jump)  صُذوق عهً انمفض تًشٍَ
  تانحثم انععلاخ شذ تًشٍَ
 (Calf Raises) تًشٍَ
 لاعهً انحىض دفع تًشٍَ
 (Dead Bug) تًشٍَ
 (Swiming) تًشٍَ

68-
 ث18

61-
%75 2 ث68  ث68 2 

تجيببات 
 اخ  
 الطاء

 ق40

أداي الاَضلاق ) انطفرى ( ثرى ظرشتاخ انرشجهٍُ حرشج تعرشض 
 و :7* 7انحًاو 

 انىثة انعًىدٌ عهٍ يكعة انثذي
 ولىف عهٍ يكعة انثذي ثٍُ ويذ انش ثتٍُ يع ثثاخ انمذو

ولىف عهٍ يكعرة انثرذي ثُرٍ ويرذ انرش ثتٍُ عرذج يرشاخ ثرى 
 انمفض نلإياو ولأعهٍ فٍ انًاي

 أداي ظشتاخ سجهٍُ صذس يع وظع انزساعٍُ أيايا 
 أداي ظشتاخ سجهٍُ انصذس يع وظع انزساعٍُ جاَثا 

-ث81
 ث08

-ث61
%41 . ث68  ث61 . 

 ق10 التيجئل

انًشررٍ تررثػي تعررشض انحًرراو يررع تحشَرره انررزساعٍُ تررثػي 
 والاعتشخاي.

أداي انطفررى عهررٍ انًرراي يررع الاعررتشخاي ثررى انًشررٍ تعررشض 
 انحًاو تثػي . 

انًشررٍ فررٍ انحًرراو تررثػي نلأيرراو وانخهررف وانجرراَثٍ يررع اخررز 
 يشاخ وإخشا  انضفُش تثػي . 9َفظ عًُك 

68-
%50 . ث61 ث81  ث68 6 

 : الأساسية الدراسة -
الىجنيدل الاختبدايات أجخبت ال ياتات القىىيدل فدى متريدخات البحدث ح الطتريدخات ا تاتديل ، القياس القبمى : -1

إلدى يدػم م 7/9/2024الطػافدق  السدىت  لىعيظل قيج البحث فى الفتخة مدغ يدػم زعانفم 200، الطستػى الخقطى 
تصىيق تىظ ال ياتدات ليطيدع أفدخا  عيظدل البحدث اصخبقدل  الباحنيغ ى، وقج ياعم 11/9/2024الطػافق  ا يتعاء
 مػحجة.

وتددع تصىيقددو عىددى أتددابيع   10تددع تصىيددق الىخنددامج التددجيبىي الطقتددخح بػاقددع حتظبيذذق البرنذذامج التذذدريبي : -2
الطػافددددق  ا يتعدددداءإلددددى يددددػم م 14/9/2024الطػافددددق  السددددىتحعيظددددل البحددددث  فددددى الفتددددخة مددددغ يددددػم السددددباحيغ 

 .   وحجات تجيبىيل أتىػبيل3و حأتابيع   10بػاقع حم 20/11/2024
إلدى يدػم م 23/11/2024الطػافدق  السدىتيدػم مدغ ادإجخاء ال يداس البعدجى  البداحنيغقدام القياس البعدى : -3

اعج إنتياء الىخنامج التجيبىي الطقتخح وتظفذ الشخوط التى اتبعت فى ال يداس م 25/11/2024الطػافق  الا ظيغ
 القىىى . 
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   السعالجات الإحرائية : -
لطعاليددددل  SPSSبخنددددامج الحدددددم الإحصددددائيل  البدددداحنيغاتددددتاجم فددددى ىددددػء أىددددجاف وفددددخوض البحددددث 

الانحخاف الطعيدايح  -الػتيط  -الػتط الحسابي الىيانات إحصائياً ، واتتعان اا تاليب الإحصائيل التاليل : 
 لالدل حيدع  - الطحػبدلالتحسدغ نسدبل  -معامد  الايتبداط  -اختبداي ت  -معامد  الدتفىصم  -معام  الالتدػاء  -

 .التر يخ
  الشتائج : ومشاقذة عرض  -

 ( 9 جدول )
 لدى مجسوعة البحث فى الاوتبارات البدنيةبي  القياس القبمي والبعدى  الحروق  دلالة

  8ن = 

 الاختبارات البدنٌة م
فروق  المٌاس البعدى المٌاس المبلً

 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 لٌمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثٌر

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثٌر

 مرتفع 18200 2.8103 08322 080.2 083.0 08122 18223 083.0 38.33 متر 888الجرى والمشى  1
 مرتفع 18302 1280.3 ..382 18323 .238.0 8221. .238.1 208221 0081.0 الوثب العرٌض من الثبات 2
 مرتفع 3..18 .20830 0..38 08033 38033 .2830 208202 28003 .20810 8الجرى على شكل  3

4 
الجلوس من وضع 

 المرفصاء
 مرتفع 38132 308113 .0813 08300 08210 18130 .22812 .3803 .20830

 مرتفع .3830 238201 08023 08310 .0831 .2830 .328.0 0..18 1081.0 مرونة الكتف 5

6 
م من البدء  38العدو 

 العالى
 مرتفع 18.13 .20802 80.1. 08120 28033 08.21 382.0 86763 08103

  1.895=0.05اليجوليل عظج مستػى معظػبل ميطل ت 
 : مختفع 0.80: متػتط      0.50: مظافس     0.20مستػبات حيع التر يخ لكػىغ : 

بديغ ال ياتديغ القىىدى والبعدجى لدجى 0.05   لالل الفخوق الاحصدائيل عظدج مسدتػى معظػبدل 9يتضم مغ ججول ح
  5.082اوحدددت ميطددددل حت  الطحسددددػتل مددددا بدددديغ حميطػعدددل البحددددث فددددى الاختبددددايات الىجنيدددل قيددددج البحددددث وقددددج تخ 

حقددق حيددع %   كطددا 34.226% الددى 14.715  كطددا حققددت نسددبل تحسددغ محػبددل تخاوحددت مددا بدديغ ح7.413
الطعاليدددل مطدددا يدددجل عىدددى فاعىيدددل 0الطختفعدددل   وىدددى  لالات 3.348  2.553التدددا يخ مددديع تخاوحدددت مدددا بددديغ ح

 .عىى الطتريخ التااع  مختفعاشك  التيخبىيل 
 ( 01 )جدول 

 لدى مجسوعة البحث فى متغير السدتوى الرقسىبي  القياس القبمي والبعدى  دلالة الحروق 
 8ن = 

انًطتىي  م
 انرلًً

فروق  القياس البعدى القياس القبمي
 انًتىضطبث

انخطأ 
انًعُبرٌ 
 نهًتىضط

 لًُت ث
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثٌر

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثٌر

 
100 
 متر

 مرتفع 28030 8332. 08.30 28300 82.0. 18103 .200801 38200 .2.18.0

  1.895=0.05ميطل ت اليجوليل عظج مستػى معظػبل 
 : مختفع 0.80: متػتط       0.50: مظافس   0.20مستػبات حيع التر يخ لكػىغ : 
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ال ياتيغ القىىى والبعجى لدجى بيغ 0.05   لالل الفخوق الاحصائيل عظج مستػى معظػبل 10يتضم مغ ججول ح
  كطدا 4.860ميطػعل البحث فى متريخ الطستػى الخقطى قيج البحث وقج حققت حت  الطحسػتل ميطل قدجيىا  ح

وىددى   1.437ميطددل قددجيىا  ححقددق حيددع التددا يخ %    كطددا 5.331حققددت نسددبل تحسددغ محػبددل ميطددل قددجيىا  ح
 .عىى الطتريخ التااع  متفاوتاشك  الطعاليل التيخبىيل مطا يجل عىى فاعىيل 0مختفعل  لل لا

 مشاقذة الشتائج : 
 مشاقذة نتائج الحرض الأول : 

ىشاك فروق ذات دلالة إحرائية بي  القياس القبمذي والقيذاس البعذدى لعيشذة البحذث فذي والرى وشص عمى )
 (.بعض الستغيرات البدنية لرالب القياس البعدى

بددديغ ال ياتددديغ القىىدددى  0.05فدددخوق ذات  لالدددل احصدددائيل عظدددج مسدددتػى معظػبدددل   وجدددػ  9يتضدددم مدددغ جدددجول ح
والبعدجى لدجى ميطػعدل البحددث فدى الاختبدايات الىجنيددل قيدج البحدث وقددج تخاوحدت ميطدل نسددب التحسدغ الطحػبدل مددا 

 %  .34.226% الى 14.715بيغ ح
 مشاقذة نتائج الحرض الثانى : 

ئية بي  القياس القبمذي والقيذاس البعذدى لعيشذة البحذث فذي ىشاك فروق ذات دلالة إحراوالرى وشص عمى )
 (.السدتوى الرقسى لرالب القياس البعدى

بدديغ ال ياتدديغ القىىددى  0.05  وجددػ  فددخوق ذات  لالددل احصددائيل عظددج مسددتػى معظػبددل 10يتضددم مددغ جددجول ح
الحسدددابى فدددي والبعدددجى لدددجى ميطػعدددل البحدددث فدددى متريدددخ الطسدددتػى الخقطدددى قيدددج البحدددث ، حيدددث بىدددغ الطتػتدددط 

  ، 8.150  ، افدخق متػتدط بىدغ ح144.725  ، وفى ال ياس البعجى ميطل ح152.875ال ياس القىىى ميطل ح
 %  وتجلالل حيع التر يخ مختفع .5.331وتفخق في نسبل التحسغ الطحػبل بىرت ح

وكدحا الطسدتػى الخقطددى  لعيظدل البحدثىدحه الدبدا ة الػاىدحل فدى مسدتػى عظاصددخ الىياقدل الىجنيدل  البداحنيغخجدع بو 
اطددا احتددػى عىددى ميطػعددل كىيددخة مددغ ااتددتاجام تددجيببات الانسددانتى لىىخنددامج التددجيبىى الطقتددخح م زعددانف 755

حيدددث أ ددخت تظطيدددل م زعددانف ، 755تتشدددااو مددع العطدد  العضدددىى لطخاحدد  ا  اء فدددي تددباحل التطخبظددات الىجنيددل 
 .الحياعيغ في الحخكل اانسيابيل قجية  فى زبا ة الجفع االخجىيغ وفى زبا ةالقجيات الىجنيل 

عىدى ( 13)( م2024)محمد سسير (   7) (م2023)دوشا عمى وتتفق ىحه الظتائج مع ما تمكجه  ياتل ك  مغ 
أن الىخندددامج التدددجيبىى الطقتدددخح ااتدددتاجام تدددجيببات الانسدددانتى أ دددخ تدددر يخًا اييابيًدددا فدددي مسدددتػى القدددجيات الىجنيدددل 

 الطيايى والخقطى للاعىيغ .الااصل وفى مستػى ا  اء 
ان ايتفاع نسب التحسغ لىطتريخات الىجنيدل إلدى التدر يخ  (م2022) جابرحسدى وفى ىحا الصج  يحكخ كلا مغ 

 الظاشددحاتتطخبظددات متظػعددل ا مددخ الددحح أ ى إلددى اتددتناية اىتطددام  تي تضددطظتددالتددجيببات ال طيطػعددلالاييددابي ل
و فعيع إلى الطدبج مغ بحل الييدج وتالتدالي يفدع كفداءة الييداز العصدىي وزبدا ة التدخااط بديغ ا عصداب الحسديل 
التي تر خت االطنيخات الطػجػ ة  اخ  الىخنامج وتخااصيدا مدع ا عصداب الحخكيدل مطدا أ ى إلدى تصدػي وتحسديغ 

    45:  5. ح  الطتريخات الىجنيل قيج البحث
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تساعج عىي تصػبخ ميطػعدات   insanityإلي أن تجيببات  الانسانتي  مShaun   (2207)شون يشيخ     
عضددددىيل معيظددددو مندددد  عضددددلات الددددبصغ و الطيددددخ و زبددددا ه القددددجية عىددددي التحطدددد  القىىددددي مددددغ خددددلال جىسددددات 

insanity  القػة اللازمل لطػاجيدل أببداء الحيداة  اللاعبو ا اء تطخبظات ااتتاجام اليسع نفسو و ذلظ لإعصاء
    1:  6.ميل . ح اليػ 

تدددجيببات تتطيدددد االكنافدددل تدددجيببات الانسدددانتى تعتطدددج عىدددى اتدددتاجام  إلدددى أن م(٢۱۲۰سذذذامية ميذذذران )وتشدديخ 
والشدجة الطتجيجدل البسدديصل والعاليدل والتددي تتصىدب مسدتػح عددالي مدغ الىياقددل الىجنيدل ، وتسدتظج تىددظ الصخبقدل عىددي 

ج ا قصى مغ الا اء، وتطايس في شدك  ميطػعدل تجيبىيدل تحسيغ الىياقل الىجنيل، حيث يص  فييا اللاعب لىح
مقظظدل ومكنفددل جددجا لفتددخة قصدديخة مددغ الدددمغ ومتكددخية، يتبعيدا فتددخات ياحددل بيظيددل ، وقددج أوىددم مصددطع التددجيببات 

أنو يضع فػائج عجيجة كدبا ة القجية العامل والقجية عىى تحطد  ا  اء والتحطد  العضدىي  ( Insanity ) الااصل
التدػازن والاشالدل، كطدا يحسدغ القدػة العضدىيل والتػافدق العضدىي العصدىي والسدخعل فدي الا اء، وايضدا والخشداقل و 

    6.6:  68زبا ة قجية اليياز التظفسي والقىب وبدبج القجية عىى تكيف ا  اء . ح 
ببسداشل ىدػ اتدتاجام تطخبظدات الشدجة  (MIT) الدي أن التدجيبب الفتدخح ا قصدى م(2222ز ي حدذ  )بشديخ و 

 exercise لفتدخات قصديخة، مدع التظدػع الاداص فدي أتداليب التطخبظدات الطخكبدل أو الطظجميدل والطعخوفدل ااتدع

models combined والطظجميل  اخ  نػتات قصديخة ا مدج ، brief bouts  الااصدل االخاحدل حتدى يتسدظى
 .ليع تحسيغ ك  مغ ا  اء، وصػية اليسع

 performanceعىى مستػى كنافل عاليدل لىسدطاح ادر اء  exercise boutsوعا ة، يتع تظفيح فتخات التطخبغ 
، ييدب أن تكدػن جىسدل التطدخبغ ماتصدخة، خدلاف ذلدظ، لدغ يكدػن الشداز high intensityعدالي الكنافدل 

   86:  .قا يًا عىى الحفاظ عىى الييج. ح 
 م  وول عرض ومشاقذة الشتائج وتزب أنيم قد تحققوا إجرائياً .

 : وتو يات البحث اتإستشتاج -
  :استشتاجات البحث -1

فى حوء أىدا  وفروض البحث واستشاداً عمى الإجراءات العمسية السرتبظة بسوحوع البحث وما تو ل إليو 
 الى الاستشتاجات التالية :  الباحثي م  نتائج م  وول التظبيق والسعالجات الإحرائية   قد تو ل 

أ دددخ إييابيددداً فدددى تحسددديغ اعدددس الطتريدددخات الىجنيدددل والطسدددتػى الخقطدددى  Insanityالتدددجيبب الانسدددانتى  -6
 م زعانف حقيج البحث  لجى عيظل البحث وكانت نسبل التحسغ كالتالى : 200

 %  .602.81بظسبل تحسغ بىرت ح متخ 088اليخى والطشى اختباي  -

 %  .62811.بظسبل تحسغ بىرت ح الػ ب العخبس مغ النباتاختباي  -

 %  .642181بظسبل تحسغ بىرت ح 8اليخى عىى شك  اختباي  -

 %  .1..682بظسبل تحسغ بىرت ح اليىػس مغ وىع القخفصاءاختباي  -

 %  ..612.4بظسبل تحسغ بىرت ح مخونل الكتفاختباي  -
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 %  .682461بظسبل تحسغ بىرت ح م مغ الىجء العالى 68العجو اختباي  -

 %  .12666متخ بظسبل تحسغ بىرت ح 88.اختباي  -

 تو يات البحث : -2
 بشاءاً عمى الاستشتاجات الخا ة بسوحوع البحث وو ى الباحثي  بالآتى : 

 لىسباحيغ . الخقطي والطستػح  في تحسيغ القجيات الىجنيل Insanityالتجيبب الانسانتى اتتاجام  -6

 تصىيق خصػات تظفيح الىخنامج التجيبىى الطقتخح عىى مخاح  تظيل ماتىفل. -.

 ا خخى . السباحات في Insanityالتجيبب الانسانتى  ااتتاجام والجياتات البحػث مغ الطدبج إجخاء -6

 عقج  ويات ونجوات  ق  لطجيتي السباحل ارىطيل مستحج ات التجيبب وكيويل اتتاجاميا . -8
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