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مرتفعة الكثافة عمى بعض المتغيرات البجنية ومدتوى أداء  INSANITY تأثير تجريبات "الأندانتي"
 بعض المهارات المركبة لناشئات هوكي الميجان

 أ.م.د/ نجلاء حدشي عوض الله
 استاذ مداعد بقدم تدريب الالعاب الرياضية 

 جامعة حموان -كمية التربية الرياضية لمبشات  
يمعب البحث العمسي في السجال الرياضي دوراً ىامااً فاي تياوير مداتود الاداء البادني والسياارا لمرياضا     

داء   ىااااا ماااا دفااا  وذلاااع معتسااااداً عمااات التقشياااات والوسااااحد التدريبياااة الحديواااة مااا  أجاااد تياااور مداااتود اأ
الستخررااون فااي السجااال الرياضااي لسدااايرة ركااب ىاااا التيااور ماا  واالال تحم ااد مذاا لات تيااور اأداء 
ومعالجتااو ماا  واالال الوساااحد العمسيااة الحديوااة بياادف الشيااوض بسختمااإ الجوانااب   و ااولًا ملاات السدااتويات 

 الرياضية العالسية .
األعاااب الجساةيااة ااعتساااد عماات أسااال ب التاادريب الرياضااي ويعتباار أحااد أىاام أسااباب التقاادم الرياضااي فااي 

الحديوة   وذلاع لادورىا فاي ااعاداد الامواد للاعبا   والو اول بامداحيم لسداتويات متقدماة   لااا  ذايد العاالم 
سااات والابحاااث العمسيااة لمباااحو   اال ااوم تقاادماً ممحوضاااً فااي أسااال ب التاادريب الرياضااي   ولقااد تعااددت الدر 

لاااأ تاااما ر بااارام  التااادريب مختملاااة اأساااال ب عمااات تياااوير الشاااواحي البدنياااة والسيارياااة والخييياااة والتاااي تشاو 
والشلدااية وذلااع بياادف تحديااد أفزااد الياارل واأسااال ب التدريبيااة لمو ااول لتحق ااي متيمبااات المعااب الحديوااة 

لمعاامم   فاي  تحأ كافة ظاروف اأداء السختملاة السذاابية لا داء فاي السبارياات   ح اث أن اليادف اأساست
السجااال الرياضااي ىااو تحداا   وتيااوير الاداء وتحق ااي اانجاااز الرياضااي فااي مختمااإ اأنذااية الرياضااية . 

(12 :306( )2 :1) 
ىاااااااا ومااااااد مىتسااااااأ العديااااااد ماااااا  الدراسااااااات الستخررااااااة فااااااي مجااااااال رياضااااااة اليااااااوكي كدراسااااااة   ااااااارل 

ود الاداء السياااارا اليجاااومي ( بمىسياااة تياااوير مدااات7م( )2021(   ماجااادة ةاااعمة  )6م( )2019كيلاناااي )
للاعبي اليوكي   ح اث تككاد الباحواة عمات ذلاع ما  والال متباا  ااساموب العمساي وذلاع بلساتخدام أساال ب 
متيااورة تداااىم فااي تحداا   مدااتود اأداء  عااود بذاا د مباةاار عماات نتاااح  السباريااات   عوضاااً عسااا يتبعااو 

عمات تياوير اأداءات السيارياة السختملاة بلتباا  أساال ب السدربون بااىتسام بالتدريب السباراحي دون الترك ز 
 تدريبية غ ر تقم د ة.

ولكي يتم تيوير مدتود اأداء السيارا للاعبي ىوكي الس دان ملت أعمت مدتود    جب أن يتم معداده فاي 
ما   ضوء الستيمبات الحديوة والتي تتيمب مدتود عالت م  الكلاءة البدنية والسيارياة حتات ياتس   اللاعاب

أداء الواجبات السيارية والخييية السوكمة مليو ب لاءة ولال زما  السبااراة دون الذاعور بالتعاب ووماد الاداء 
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وترابيااااوو   ولكااااي  حقااااي لاعبااااي اليااااوكي مدااااتود عااااالي باااادنياً وميارياااااً    جااااب عماااات الساااادرب   اأىتسااااام 
والال أداء واجباات تدريبياة عالياة  بالتدريبات السترابية والتاي تحقاي أداء سامس وساري   لااجن السشاافس ما 

 (109: 8(   )7: 9الذدة . )
ىاا ومد ظير في اأونة الاو رة العديد م  اأسال ب التدريبية الحديوة والسبتكرة في التادريب وكاان أىام ىااة 

والتي منتذارت فاي سااحات التادريب العالسياة والتاي  INSANITY (اأندانتيالتدريبات ما  عرف بتدريبات )
ز بالكوافااة والذاادة العاليااة وتياادف ىاااة التاادريبات الاات تحداا   الميامااة البدنيااة والسياريااة   ح ااث  رااد تتس اا

الرياضاي أاشااء مسارساتيا لمحاد اأمراات ما  ةادة الاداء فاي ةا د مجسوعااات تدريبياة م ولاة للتارات مراا رة 
أنااو ماا  اىاام فواحااد ىاااة  ومتكااررة وفتاارات راحااة مراا رة نداابياً ومدأكااد العااالم  ةاااون  مرااسم ىاااة التاادريبات

تاادريبات الاندااانتي أنيااا تحداا  ماا  الميامااة البدنيااة العامااة وتحسااد الاداء والرةااامة والتااوازن والسرونااة وكااالع 
 (191:  4تحد  القوة العزمية والتوافي العزمي العربي وموة وسرعة الاداء.)

ن  كونيااااا مجسوعااااة ماااا  بياااااا اأساااام والاااااا  عشااااي م اااايلاحاً  الجشااااو  "INSANITY"ومااااد سااااسية تاااادريبات 
التسريشاااات ذات الكوافاااة العالياااة والتاااي تاااكدد بيريقاااة ةااابو مداااتسرة وراحاااة بدااايية وأداء يتس اااز والااااا  قاااود 
الرياضااي فااي مقاومااة التعااب   أو مااا  عاارف بااالجشون فااي الزاا أ عماات الجداام اوااراج أكواار مااا س   أن 

 (15يتحسموو الرياضي ويخرجوو م   امة.)
  تذاااسد جسيااا  أجااازاء الجدااام ويس ااا  تيبيقياااا بااادون أدوات ولا INSANITYانتي  كساااا أن تااادريبات اأندااا

 قترر تشل اىا في الرالات الرياضية فقأ   ومد أةار ملت فاعم تياا فاي رفا  مداتود المياماة البدنياة   فياي 
تعتباار ماا  أعشااإ التاادريبات الحديوااة والتااي تاام ترااسيسيا عماات ماادار سااشوات عاادة ماا  الدراسااة اأكاد سيااة   
وتذسد عمت العديد م  تسريشات اا الة  والرةامة والقوة التشاوبية والتي تعساد عمات تحدا  مداتود القادرات 

 (307: 12البدنية بشتاح  مزىمة ولال فترة تدريبية مد ترد ألت اسانية أسابي  ولال فترات ااعداد .)
القرااا رة لمراحاااة الب شياااة بااا     عمااات ن اااام اللوا اااد الزمشياااة INSANITYىااااا وتعتساااد تااادريبات اأنداااانتي  

السجسوعات التدريبية عالية الذدة   ح ث يمتزم الرياضي بمداء التسريشات الرياضاية بممرات  اماة لد او لسادة 
دمااحي  3مد ترد ملت الاث دماحي   ام يتبعيا راحاة مرا رة الاااون اانياة وياتم ااساتسرار عمات ىااا الشحاو )

ريبياة مداتسرة لداتون دةيقاة وىاي فتارة مجساالي التادريب   كساا تداتيدف اانية راحة( للتارة تد 30تسري  يم يم 
مشا ي متعددة م  الجدم فيي تذسد عمت تسريشاات ةااممة لجسيا  أجازاء الجدام   ح اث تدريبات الاندانتي 

تدااتيدف مشيقااة الاابي  كسشترااإ لمجداام لمااربيأ باا   الياارف   العمااوا والداالمي   وكااالع الاااراع   وال ياار 
 (15لمجدم    ح ث تذسد عمت تساري  حجد وواب ودف  تدتيدف الجدم ك د. ) والجزء الدلمي

أنياااا تحقاااي نتااااح  م جابياااة لمشاااواحي البدنياااة   INSANITY  ومااا  أىااام فكاحاااد اساااتخدام تااادريبات اأنداااانتي
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م( والال دراساتوو   ملات 2020  )"Tudor & othersوالوظيفياة والسيارياة   ح اث أةاار  ت اودور و وارون 
تاادريبات اأندااانتي فااي رفاا  مدااتود الكلاااءة الوظيفيااة القمبيااة والتشلدااية ح ااث تداااىم فااي ا جااابي لالتاااا ر ا

زيااادة الدااعة اليواحيااة القرااود نتيجااة اتدااا  الحجاام الرحااوا ارتلااا  معاادل التااشلس بذاا د كب اار أاشاااء ىاااة 
داء السياارا لمرياضا    التدريبات   كسا تداىم في تحد  بعض القدرات البدنية والتي بادورىا تياور ما  الا

(.14) 
ح ث أنوو  رد معدل التاشلس وضاربات القماب ملات الحاد اأمرات عشاد مسارساة تادريبات  الانداانتي  بذا د 

%( م  الذدة القرود للاعب وللتارات 80% : 70 حيح والتي  عتسد تشل اىا عمت ةدة تتراوح ما ب    )
واني معاادودة   مسااا  ذاا د عاابء باادني عماات اللاعااب تدريبيااة  ويمااة نداابياً وفتاارات راحااة مراا رة مااد تكااون ااا

لمذعور بالتعب   مسا  داىم في تيويرمدتود تحسد الاداء في ظد ظارول ماساية لالاداء السداتسر والداري  
( .16) 

تدريبات الانداانتي تسواد دور ىاام فاي تحدا  مداتود الاداء الرياضاي   ح اث تعتساد عمات كسا أن مستخدام 
ومتشوعااة فااي اتجاىااات مختملااة ومذااابية لاا داء الرياضااي مسااا تداااىم فااي تيااوير اداءات متكااررة وسااريعة 

 (262: 3القدرات البدنية والسيارية في الشذاط الرياضي . )
وأىام مااا س ز تاادريبات اأنداانتي أنيااا تعتسااد عماات القادرات البدنيااة والوظيفيااة للاعبا   ماا  واالال أداء مرتلاا  

تاارات راحااة مراا ر نداابياً   مسااا  عاارض اللاعااب ل جياااد الباادني الذاادة واالال مجسوعااات تدريبيااة  ويمااة وف
واللد ولوجي   والاا بدوره  داعدفي التكيف معوو كساا  س ا  اداحياا بذا د تخرراي  خادم اأداء السياارا 

(.1 :5) 
ومااا  وااالال متابعاااة الباحواااة لمسبارياااات السحمياااة والقارياااة والعالسياااة كسباااارات بيولاااة   كااامس مرااار  لمياااوكي 

م(   وبستابعاااة بعاااض اأداءات السيارياااة السركباااة )ااساااتلام   محااااورة   تسريااار   تراااويب( 2022سااا دات)
ولال الوحدات التدريبية لشاةئات اليوكي  لاح أ منخلاض فاعمية تشل اا بعاض اأداءات السيارياة السركباة 

تشسياة الجواناب لدد ناةئات اليوكي ومد ارجعأ الباحوة ذلع الي بعض اأسباب كلىتساام بعاض السادرب   ب
السياريااة برااورة مشلااردة وعاادم ربييااا بذاا د ميااارا مركااب تتذااابة ماا   بيعااة أداءىااا بالسباريااات   وكااالع 
انخلااااض الحالاااة البدنياااة والتااات تاااكارعمت الحالاااة السيارياااة للاةباااات مساااا ياااكار سااامباً عمااات دماااة تشل اااا العساااد 

ة اللاةبااات عماات تشل ااا الواجبااات السياريااة الخييااي لتحق ااي اللااوز بالسباااراة   كسااا لاح ااأ الباحوااة أن ماادر 
مااا تااشخلض حاادتيا ح اث الاداء البياايء وتقماا  عاادد  السركباة تكااون فااي بدا اة السباااراة مرتلعااة لكاا  سارعان

السيااارات السركبااة أو فذااميا فااي نيا ااة السباااراة ولمتمكااد ماا  ذلااع مامااأ الباحوااة  بتحم ااد مباااراة تاام اوتيارىااا 
عذواحياً ضس  مباريات الدورا لسركز ةباب الجزيرة لميوكي م  ح ث ندب تشل اا السياارات السركباة والال 
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 ةأةواط السباراة اأربع
ومااد اةااارت الشتاااح  الاات انخلاااض الشدااب السئويااة لسدااتود اداء السيااارات السركبااة ح ااث بم ااأ فااي الذااوط 

 %(33.54%(   ب شسا بم أ في الذوط الراب  لمسباراة )84.57اأول لمسباراة )
   كسا ىو موضح بالذ د التالي :

 

 
سئويااة لتشل ااا السيااارات السركبااة واالال وبتحم ااد الذاا د الدااابي يتباا   أن ىشااال ارتلااا  ممحااو  فااي الشداابة ال

الذوط اأول مقارنة بالذوط الواني   ب شسا تقاربأ ندب الذوط الوالث بالذوط الواني ما  انخلااض بدايأ   
ب شسا كان ىشال منخلاض كب ر في ندب تشل ا السيارات السركبة في الذوط الراب    ومد ترج  الباحواة سابب 

رات السركباااة لااادد ناةااائات الياااوكي لانخلااااض الحالاااة البدنياااة وافتقاااار اانخلااااض الواضاااح فاااي أداء السياااا
الشاةئات لمسدتود السيموب لمست  رات البدنية   مسا  سود  عوبة في تشل ا السيارات السركباة والتاي تتيماب 

منتاجيااة كب اارة لميامااة ومااوة وساارعة وميااارة فااي اأداء ماا  التحسااد والرةااامة   اأماار الاااا يااكار ساامباً عماات  
 الشاةئات وااعتساد عمت السيارات اللرد ة البديية .

اأنداانتي كدراساة   وفي حدود م لا  الباحوة عمت بعض البحوث والسراج  الدابقة والتاي تشاولاأ تادريبات 
( ح اااث أةاااارت 4م()2021(    ساااامية مياااران )3م()2022(    حسااادا الدااا د  )1م()2022أحساااد كاماااد  )

لتدريبية الحديوة التي تيتم برف  مدتود المياماة البدنياة وتياوير مداتود القادرت أىس تيا كمحد اأسال ب املت 
البدنياااة   مااا  وااالال أداء تااادريبات عالياااة الذااادة والكوافاااة بسقاوماااة اقاااد الجدااام والجاذبياااة اأرضاااية أداءات 
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 ( 18حركية وميارية متكررة ومركبة تكدد للترات  ويمة وفترات راحة مر رة )
ماا   بيعااة الاداء واالال أةااواط مباااراة اليااوكي ح ااث الراحااة القراا رة   اأماار الاااد دفاا  وىااي بااالع تتوافااي 

مرتلعاة الكوافاة  INSANITYالباحوة ملت فكرة الدراسة الحالية فت محاولة مشيا لوض  تادريبات  اأنداانتي  
 ىوكي الس دانومعرفة تما رىا عمت بعض الست  رات البدنية ومدتود أداء بعض السيارات السركبة لشاةئات 

 هجف البحث :
عمات بعاض الست  ارات البدنياة  ومداتود  ييدف البحث ملت التعرف عمت تما ر مستخدام تدريبات  الانداانتي

 أداء السيارات السركبة لشاةئات اليوكي .
 فروض البحث :

توجد فرول ذات دلالة محرااحية با   الايااس القبماي والايااس البعادا فاي مداتود بعاض الست  ارات  .1
 البدنية لدد ع شة البحث ولرالح الاياس البعدا.

توجاااد فااارول ذات دلالاااة محرااااحية بااا   الايااااس القبماااي والايااااس البعااادا فاااي مداااتود اداء بعاااض  .2
 السيارات السركبة في رياضة اليوكي لدد ع شة البحث ولرالح الاياس البعدا.

 أهمية البحث :
 نية والسيارية لدد لاةبات اليوكي.تيب ي اأسال ب العمسية لتيوير بعض الست  رات البد .1
 التدريبية العمسية الحديوة .كمحد الاسال ب  تيب ي تدريبات اأندانتي .2
وتداميأ الزاوء  تدريبات اأنداانتي ع  اللازمة بالسعمومات السدرب   ولاعبي رياضة اليوكي تزويد .3

 عمت أىسية السيارات السركبة ولال أةواط السباراة . 
 مرطمحات البحث:

ىااي أحااد اأسااال ب التدريبيااة الحديوااة التااي لا تعتسااد عماات مسااتخدام أدوات مع شااة  " :INSINTYتددجريبات "
وبمحسال تدريبية ذات ةدة عالية لمسجسوعات التدريبية ويتخمميا فترات راحة مر رة جاداً   تعساد عمات تشسياة 

 (17تدريبية مر رة ندبياً. )القوة والتوافي والتحسد اللاىواحي والدرعة والرةامة ولال فترة 
ىااي ةباارة عاا  عاادد ما  الاداءات السدااتقمة غ اار الستساامااة ما  ح ااث تكويشيااا وأىاادافيا  المهددارات المركبددة:

والتااي يااتم ربييااا أو دمجيااا ب يفيااة تجعااد اداءىااا داوااد ىاااا اأداء متوا االا وامتراااد اً وعماات درجااة عاليااة 
 (106:  8م  التوافي . )

ىااي مجسوعااة ماا  السيااارات اأساسااية فااي رياضااة اليااوكي والتااي تاارتبأ باامداء عااام لااو ىاادف محاادد وىااي  
تختإ بلوتلاف اليدف وتتشو  ما ب   ) ااستلام   والتسرير ودف  وضارب وتراويب الكارة   والجارا باالكرة 

 تعريف مجراحي(والسحاورة وغ رىا م  السيارات والتي يرتبأ اتقانيا بسدتود الاداء بذ د عام . *)



 

كهيت انتزبيت انزياضيت نهبُيٍ بانهزو جايعت حهىاٌانًجهت انعهًيت ن  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022 اكتوبر (2الجزء ) (97)العجد                  المجمة العممية لمتربية البجنية وعموم الرياضة  

67 

 الجراسات الدابقة:
عمااات بعاااض  ( وىااادفأ ملاااي التعااارف عمااات تاااما ر الاداءات الحركياااة السركباااة8م()2010دراساااة د بااادر )

   وتاام مسااتخدام السااشي  التجريبااي لسجسااوعت   تجريبيااة وضااابية ماا  لاعبااي ىااوكي م ونااات الميامااة البدنيااة 
( ناةان   وماد أظيارت الشتااح  12وبما  ماوام كاد مشيساا) ( سشة بشادا الذرةية الرياضاي  12الس دان تحأ )

أن تدريبات الاداءات الحركية السركباة أاارت م جابيااً فاي تياوير مداتود بعاض م وناات المياماة البدنياة لادد 
 ع شة البحث. 

( بياااادف التعاااارف عماااات تااااما ر برنااااام  تاااادريبات الاندااااانتي عماااات بعااااض 10م()2019دراسااااة مشاااات أحسااااد)
والسياااارات اليجومياااة والدفاةيااة   للاعباااي كااارة ال اااد   وكااان الساااشي  التجريباااي لمسجسوعاااة  الست  اارات البدنياااة

( لاعااب بشااادا  الراالوة  بسديشااة 14السواحااده ىااو مااش  الدراسااة واةااتسمأ الدراسااة عمااي ع شااة بماا  مواميااا )
ابي وبشدابأ العاةر م  رمزان   ومد أظيرت الشتاح  أن استخدام برنام  تادريبات الانداانتي لاو تاما ر م جا

فااااي بعااااض الست  اااارات البدنيااااة )القااااوة   الداااارعة %( 17.28% :10.48تحداااا  مئويااااة تراوحااااأ ماااااب   ) 
اانتقالياة   الرةااامة   القااوة السس اازة بالداارعة لماااراع   والارجم     التحسااد العزاامي(   وكااالع تحداا  مدااتود 

 أداء السيارات اليجومية والدفاةية للاعبي كرة ال د .
تااادريبات تاااما ر برناااام  بيااادف معرفاااة ( 14)مTudor & others"(  2020) ت اااودور و وااارون دراساااة 

  وإعتساادا عمات الساشي  عمات بعاض الست  ارات البدنياة القادرة ومداتود اأداء لميالاب العدا ري   اأندانتي 
بات الساااشي  التجريباااي لسجسوعاااة واحااادة مااا  اليااالاب العدااا ري     وماااد أظيااارت الشتااااح  أن اساااتخدام تااادري

لوو تما ر م جابي في رف  مدتود الكلاءة الوظيفية القمبية والتشلدية وزيادة الداعة اليواحياة القراود  اأندانتي
 لدد اليلاب العد ري   ع شة البحث.

( بيدف التعرف عمت تاما ر تادريبات الانداانتي عمات بعاض القادرات البدنياة 12م()2020دراسة ول د حد )
رساااال الداااحي لااادد لاعبااي الكاارة اليااااحرة   وكااان الساااشي  التجريبااي لسجسوعاااة ومدااتود اأداء السيااارا للا

( لاعب كرة  احرة بشادا  مارون الرياضاي   وماد 12واحدة بالاياس القبمي والبعدا   واةتسمأ الع شة عمت )
وة   أظياارت الشتاااح  أن اسااتخدام برنااام  تاادريبات الاندااانتي لااو تااما ر م جااابي عماات الست  اارات البدنيااة )القاا

 الدرعة   السرونة   القدرة العزمية(   وكالع تحد  مدتود اأداء السيارا ل رسال الداحي .
( بيدف التعرف عمي تما ر برنام  تادريبي بلساتخدام تادريبات وا اة عمات 11م()2021دراسة وسام البشا )

لباحااث السااشي  التجريبااي بعااض الست  اارات البدنيااة واأداءات السياريااة السركبااة لشاةاائات اليااوكي   اسااتخدم ا
لمسجسوعت   التجريبية والزابية والاياس القبمي والبعدا   وكانأ ع شة البحاث ما  ناةائات الياوني بشاادا 

( 10( ناةئة وتم تقديسيم ملت مجسوعت   تجريبية وضابية كد مشيسا )20الذرةية الرياضي وبم  عددىم )
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بية )التي  باي عم ياا برناام  التادريبات الخا اة( عمات ناةئات   ونانأ أىم الشتاح  تلول السجسوعة التجري
السجسوعااة الزااابية )التااي  بااي عم يااا البرنااام  التقم اادا( فااي مدااتود بعااض الست  اارات البدنيااة واأداءات 

 السيارية السركبة .
   والتشلس بيريقاة  Insanity  ( بيدفأ معرفة تما ر تدريبات الاندانتي1م()2022دراسة أحسد د كامد )

 Qigong   والتعارف عمات تما رىااا با   الجاولات كمحااد تسريشاات التاشلس العس ااي ل ستذالاء والرالاء الاااىشي
فاي بعااض الست  ارات التشلدااية وفاارول معادلات المكاام با   الجااولات الااولاث لادد ع شااة البحاث . تاام مسااتخدام 

ار ع شاااة البحاااث باليريقاااة تااام موتيااا الساااشي  التجريباااي لسجسوعاااة تجريبياااة واحااادة والايااااس القبماااي والبعااادا  
أااارت   وكانشااأ اىاام الشتاااح  ( ملاكاام 12العذااواحية ماا  لاعبااي السلاكسااة بشااادا غاازل السحمااة وبماا  عااددىم )

م جابيااااً فاااي تحدااا  بعاااض الست  ااارات التشلداااية م اااد   Qigong والتاااشلس العس اااي   INSANITYتااادريبات  
وكااالع تحداا  متوساايات معاادلات %(   54.81% : 22.54)البحااث بشدااب تحداا  مئويااة تراوحااأ ماااب  

المكاام لمجااولات الااولاث   والتداااوا الشداابي لسعاادلات المكاام بااالجولات الااولاث بلرتلااا  معاادلات المكاام واالال 
 الجولة الوانية والوالوة لتتداود ندبياً بالجولة اأولت دون فرول محراحية ب شيسا .

عمات بعاض اأداءات  فأ معرفاة تاما ر تياوير القادرات التوافاياة( بياد5م()2022دراسة سا د عباد الوىااب )
( ناةاان 20   وتاام مسااتخدام السااشي  التجريبااي عمااي ع شااة بم ااأ ) السياريااة السركبااة للاعبااي ىااوكي الس اادان

ساشة بشااادا الزمالاع بسشيقااة القااىرة لميااوكي   وكاناأ أىاام أن تياوير القاادرات التوافاياة لااو  16ىاوكي تحااأ 
ي تيااوير مدااتود الاداءاءات السياريااة السركبااة   كسااا أنااو ىشااال عاالال  رد ااة باا   مدااتود تااما ر م جااابي فاا

 .القدرات التوافاية واأداءات السيارية السركبة 
وتشااول الب تاا ( بيادفأ معرفاة تاما ر تادريبات الانداانتي 3م()2022دراسة حسدا الشوا ارا   د الجبارا )

ية التشلدية وزيادة مقدرة تحسد التعاب البادني واللدا ولوجي والسداتود الان   نسکسد غااحي عمت الميامة القمب
   وتاام مسااتخدام الساشي  التجريبااي عمااي ع شااة ماا  متدااابقي السدااتود  متاار / جاارا  1500الرمساي لستدااابقي 
( عاداء ما  مشيقاة الدميمياة ألعااب القاود   10ساشة بم اأ ) 20متر جارا تحاأ 1500الستس ز في سبال 

وتشاااول الب تااا الاناا   ساااىسأ فااي تيااوير بعااض م ونااات الميامااة ح  أن تاادريبات الاندااانتي وكانااأ أىاام الشتااا
القمبيااة التشلدااية مسااا ساااىم فااي تاامو ر ظيااور التعااب وتحداا  السدااتود الرمسااي لااادد ع شااة البحااث فااي ساابال  

 متر.1500
 إجراءات البحث :

 منهج البحث: -أولًا :
الساااشي  التجريباااي كمحاااد أىااام مشااااى  البحاااث العمساااي بالتراااسيم التجريباااي لسجسوعاااة معتسااادت الباحواااة عمااات 
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 .  تجريبية واحدة والاياس القبمي والبعدا لمست  رات البدنية والسيارية م د البحث
 ع شة البحث : -اانياً :

ساااشة   بشاااادا مركاااز ةاااباب الجزيااارة والسداااجم    18مةاااتسمأ ع شاااة البحاااث عمااات لاةباااات الياااوكي تحاااأ 
( لاةباااة ىاااوكي   وتااام اوتياااار ع شاااة 32م( وعاااددىم )2023م/2022تحااااد السرااارا لمياااوكي لمسوسااام )باا

( لاةبااة ىااوكي ماا  12( لاةبااة ىااوكي   كسااا اعتساادت الباحوااة عماات عاادد )12البحااث عذااواحياً وعااددىم )
( 8دد )داود مجتس  البحث و وارج الع شة اأساسية اجراء الدراسات ااستيلاةية   واستبعدت الباحواة عا

لاةبااات ىااوكي ماا  مجتساا  البحااث ا ااابة الااااة مشيسااا وعاادم ملتاازام انوااري  بالحزااور بذاا د مشاات م   
 ( يوضحا ترشيف ع شتي البحث .2( والذ د رمم)1وجدول )

 (1جدول )
 ترشيف ع شة البحث وفقاً لمعدد والشدب السئوية

 يستبعدوٌ انعيُت الاستطلاعيت انعيُت الأساسيت

 انُسبت انعدد انُسبت انعدد انُسبت انعدد

12 37.50% 12 37.50% 8 25% 

( تراااااشيف ع شاااااة البحاااااث ح اااااث بم اااااأ الشدااااابة السئوياااااة لمع شاااااة اأساساااااية لمبحاااااث 1يتزاااااح مااااا  جااااادول )
%(   وباالع يتسواد ع شتاي البحاث 37.50%(   ب شسا بم اأ الشدابة السئوياة لمع شاة ااساتيلاةية )37.50)

( لاعبا   ن اراً لعادم التازام بعزايم بالحزاور 8مساتبعدت الباحواة عادد )%(   ح ث 75ندبة مئوية بم أ )
 وإ ابة البعض انور   ويتزح حجم الع شة وفقاً لمشدب السئوية م  الذ د التالي.

 
 ( ترشيف ع شة البحث2ة د )

  ىاا ومد مامأ الباحوة بالتمكد م   لاحية ع شاة البحاث ووموىاا ما  ع اوب التوزيعاات غ ار ااعتدالياة ما
واالال حداااب معاااملات االتااواء فاات بعااض الست  اارات اأساسااية كست  اارات الشسااو والعساار التاادريبي وكااالع 

 -: بعض الست  رات البدنية والسيارية اللرد ة والسركبة م د البحث كسا ىو موض  بالجداول التالية
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 (2جدول )
 التدريبي م د البحث الشسو والعسر معتدالية التوزي  اليبيعي لدد ع شة البحث فت مت  رات

 انًتغيزاث
وحدة 

 انقياص

انًتىسط 

 انحسابً
 انىسيط

الاَحزاف 

 انًعياري

يعايم 

 الانتىاء

 5.3- 5.05 57.95 57.5 سُت انعًــــــــــــــــــــز

 2.37 0.95 568 568.75 سى انطــــــــــــــــــىل

 0.4- 2.69 60.5 60.54 كجى انـــــــــــــــــىسٌ

 5.3- 5.05 5.95 5.5 سُت انتدريبيانعًز 

( الستوسأ الحدابي والوسيأ واانحراف السعيارا ومعاماد الالتاواء لست  ارات 2يتزح م  جدول )         
( مساا يادل عمات أن ع شاة البحاث 3منحرارت ةايم معاماد االتاواء ماا با   )الشسو والعسر التادريبي   ح اث 

 الست  رات .تق  داود السشحشت الاعتدالت في ىاة 
 (3جدول )

 البدنية والسيارات السركبة م د البحث  معتدالية التوزي  اليبيعي لدد ع شة البحث فت بعض الست  رات
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

 690- 69.0 0966 19.5 ثانٌة الســـــــــــــــرعة

 590- 5911 02966 0.92 ثانٌة الرشاقــــــــــــــة

 .69- 69.0 5911 5915 متر القدرة العضلٌة للرجلٌن

 690- ..69 2966 9.0. متر القدرة العضلٌة للذراعٌن

 095- 6920 1966 .29 دقٌقة التحمـــــــــــــــل

 .590 ..69 2966 2900 ثانٌة الإستقبال , التمرٌر بالضربة الأفقٌة المسطحة

 591 6900 966. .92. ثانٌة الإستقبال,التقدم بالدحرجة,التمرٌر بالضربة الأفقٌة المسطحة

 6960 6910 0906 0905 ثانٌة الإستقبال,التقدم بالمحاورة,التمرٌر بالضربة الأفقٌة المسطحة

 6920 .690 0901 09.0 ثانٌة استقبال,تقم بالدحرجة,التصوٌب بالدفع

 استقبال,التقدم بالدحرجة,التقدم بالمحاورة ,
 التمرٌر بالضربة الأفقٌة المسطحة

 6905 .692 09.6 0926 ثانٌة

 595- 6900 901. 965. ثانٌة التصوٌب الإستقبال ,التقدم بالدحرجة ,المحاورة ,

( الستوساأ الحداابي والوسايأ واانحاراف السعياارا ومعاماد الالتاواء لابعض الست  ارات 3يتزح م  جدول )
  منحررت ةيم معامد االتواء ما ب  البدنية والسيارات السركبة م د البحث   ح ث 

 (3. مسا يدل عمت أن ع شة البحث تق  داود السشحشت الاعتدالت في ىاة الست  رات ) 
 أدوات جمع البيانات :ثالثاً : 

 الإستمارات :
 (1مستسارة تدج د البيانات الاساسية . ممحي )

العسااار التااادريبي( كمحاااد أىااام الست  ااارات والتاااي تااارتبأ  –الاااوزن  –الياااول  –العسااار  -وتذاااسمأ عمااات )الاسااام 
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 بسدتود اأداء بذ د عام .
 (5اوتبارات الست  رات البدنية. ممحي )

فااي حاادود م االا  الباحوااة عماات بعااض الدراسااات الدااابقة فااي رياضااة اليااوكي والتااي تشاولااأ ةياااس بعااض 
والسرتبية بيبيعة الاداء في رياضاة الياوكي   تو امأ ملات بعاض العشا ار البشياة والتاي الست  رات البدنية 

لي )الدااارعة %( فاااي اأىسياااة الشدااابية وااالال الدراساااات الداااابقة وىاااي كالتاااا70حققاااأ نداااب مئوياااة تلاااول )
 الرةااامة  القاادرة العزاامية لماااراع    القاادرة العزاامية لماارجم     التحسااد( وكانااأ اوتبااارات الست  اارات البدنيااة 

 السختارة كالتالي:
 متر م  حسد عرا اليوكي(30الدرعة : ) عدو 

 الرةامة : ) الجرا الستعرج للميذسان م  حسد عرا اليوكي(
 العريض م  الوبات( القدرة العزمية لمرجم   : ) الواب

 كجم(3القدرة العزمية لماراع   : ) دف  كرة  بية 
 متر(600التحسد : ) التحركات بالسواجية وال ير لسدافة 

 (6اوتبارات السيارات السركبة . ممحي )
في حدود م لا  الباحوة عمت بعض الدراسات وتحم ميا وحداب اأىسية الشدابية لياا ما  ونداب تكراىاا فاي 

(   وبشااء عمات ماا تام ما  دراساة مساتيلاةية أولياة لمتمكاد ما   ادل 1لدراساات السرجعياة ممحاي)البحوث وا
مذ مة البحث والتي تشاولأ حرر لمسيارات السركبة لشاةائات الياوكي )ع شاة البحاث( فقاد تام حرار العدياد 

 -: م  السيارات التي عادة ما يتم تشل اىم بذ د مركب   وكانأ أىم السيارات السركبة ما يمي
 ااستابال   التسرير بالزربة اأفاية السديحة .

 ااستابال  التقدم بالدحرجة  التسرير بالزربة الافاية السديحة.
 ااستابال  التقدم بالدحرجة  الترويب بالدف  . 
 ااستابال التقدم بالسحاورة   الترويب بالشير .

 لسديحة.التقدم بالدحرجة  التقدم بالسحاورة  التسريرة اأفاية ا
 ااستابال  التقدم بالدحرجة  التسرير  الترويب .

ومامأ الباحوة بتيب ي ااوتبارات عمت ىاة السيارياة السركباة وعمات الشاةائة تشل ااىا بلاعمياة وفاي أماد زما  
 مس   . 

 الأجهزة والأدوات المدتخجمة :
م اااازان  باااات لاياااااس الااااوزن )كجاااام(   ريدااااتام تر   لاياااااس اليااااول الكماااات )ساااام(   ممعااااب وكاااارات  
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 أمسا      حواجز   ةريأ ةياس   ساعة ا قاف    باة ر.ومزارب ىوكي   مقاعد سويد ة   
 الدراسة ااستيلاةية:

ياااوم الدااابأ م الااات 25/6/2022تااام مجاااراء الدراساااة ااساااتيلاةية وااالال اللتااارة مااا  ياااوم الدااابأ السوافاااي 
( لاةباة ىاوكي ما  داواد مجتسا  البحاث وواارج 12م   عمت ع شاة مساتيلاةية موامياا)2/7/2022السوافي

ع شااة البحااث الاساسااية وذلااع اجااراء السعاااملات العمسيااة لمتمكااد ماا   االاحية ااوتبااارات البدنيااة والسياريااة 
 السركبة م د البحث .

 -ية السركبة م د البحث :السعاملات العمسية ل وتبارات البدنية والسيار 
 :Validity أولًا الردل

بعد أن تم تقدم الع شة ااستيلاةية ملت مجسوعت   محداىسا مس زة واأورد غ ر مس ازة وذلاع عساد اً   وفقااً 
لشتاااح  ااوتبااارات البدنيااة والسياريااة الدوريااة والسدااجمة لاادد مخيااأ أحسااال اللريااي  تاام تيب ااي ااوتبااارات 

يااة السركبااة م ااد البحااث عماات الع شااة ااسااتيلاةية لمسجسااوعت   )السس اازة   ال  اار مس اازة( يااوم البدنيااة والسيار 
م وتدااج د البيانااات الخا ااة لكااد ناةاائة داوااد السجسااوعت   تسي ااداً لحداااب 25/6/2022الداابأ السوافااي 

 اللرول ب شيسا محراحياً.
 (4جدول )

 ب   السجسوعة السس زة وغ ر السس زة  دلالة اللرول 
 في الست  رات البدنية م د البحث 

 انًتغيزاث
وحدة 

 انقياص

 انًجًىعت انغيز يًيشة انًجًىعت انًًيشة
 "Tقيًت "

 ع و ع و

 *3.54 0.22 5.89 0.35 5.35 ثاَيت انسزعت

 *5.02 5.35 25.45 5.86 20.25 ثاَيت انزشاقت

 *5.93 0.35 5.34 0.32 5.75 يتز انقدرة انعضهيت نهزجهيٍ

 *2.69 0.62 3.25 5.05 4.68 يتز انقدرة انعضهيت نهذراعيٍ

 *5.29 0.35 4.95 0.28 3.89 دقيقت انتحًم

    1.81= 05 0ةيسة  ت  الجدولية عشد مدتود دلالة 
مس ازة فاي ( وجود فارول ذات دلالاة احرااحية با   السجسوعاة السس ازة والسجسوعاة ال  ار 4يتزح م  جدول)

الست  رات البدنية م د البحث ولرالح السجسوعة السس زة   مسا  ذ ر الت  دل ىااة ااوتباارات فاي التس  از 
بلاارول  0.05باا   السجسااوعت     ح ااث أن ةيسااة  ت  السحدااوبة أكباار ماا  ةيسااة  ت  الجدوليااة عشااد معشويااة 

 ب   الستوسي   ولرالح السجسوعة السس زة.
 

 6=2= ن1ن
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 (5جدول )
 ب   السجسوعة السس زة وغ ر السس زة في مدتود  دلالة اللرول 
 أداء بعض السيارات السركبة م د البحث 

 انًتغيزاث
وحدة 

 انقياص

قيًت  انًجًىعت انغيز يًيشة انًجًىعت انًًيشة

"T" ع و ع و 

 *2.55 0.95 5.05 0.52 3.99 ثاَيت الإستقبال , انتًزيز بانضزبت الأفقيت انًسطحت

الإستقبال,انتقدو باندحزجت,انتًزيز بانضزبت 

 الأفقيت انًسطحت
 *2.39 5.02 8.22 0.49 7.05 ثاَيت

الإستقبال,انتقدو بانًحاورة,انتًزيز بانضزبت 

 الأفقيت انًسطحت
 *2.47 0.68 8.85 0.38 7.95 ثاَيت

 *3.47 0.58 8.84 0.28 7.84 ثاَيت استقبال,تقى باندحزجت,انتصىيب باندفع

 استقبال,انتقدو باندحزجت,انتقدو بانًحاورة ,

 انتًزيز بانضزبت الأفقيت انًسطحت
 *2.32 0.84 9.25 0.85 8.05 ثاَيت

 الإستقبال ,انتقدو باندحزجت ,انًحاورة ,

 انتصىيب
 *2.06 0.56 9.25 0.84 8.32 ثاَيت

    1.81= 05 0ةيسة ت  الجدولية عشد مدتود دلالة 
( وجود فارول ذات دلالاة احرااحية با   السجسوعاة السس ازة والسجسوعاة ال  ار مس ازة فاي 5جدول)يتزح م  

مدااتود أداء بعااض السيااارات السركبااة م ااد البحااث ولرااالح السجسوعااة السس اازة   مسااا  ذاا ر الاات  اادل ىاااة 
جدولية عشاد ااوتبارات في التس  ز ب   السجسوعت     ح ث أن ةيسة  ت   السحدوبة أكبر م  ةيسة  ت   ال

 بلرول ب   الستوسي   ولرالح السجسوعة السس زة. 0.05معشوية 
 :Reliability ثانياً: الثبات 

بعد أن مامأ الباحوة بتيب ي اوتبارات الست  رات البدنية والسيارية السركبة السختاارة م اد البحاث عمات الع شاة 
الداابأ السوافااي يااوم م   مامااأ بلعااادة بتيبيقيااا ماارة أواارا 25/6/2022الداابأ السوافااي ااسااتيلاةية يااوم 

 .م  وذلع لحداب معامد اارتباط ب   التيبيق   2/7/2022
(6جدول )  

 معامد الارتباط ب   التيب ي اأول والتيب ي الوانت
 في اوتبارات الست  رات البدنية م د البحث 

 انقياصوحدة  انًتغيزاث
 انتطبيق انثاَي انتطبيق الاول

 قيًت "ر"
 ع و ع و

 *0.72 0.35 5.49 0.28 5.6 ثاَيت انسزعت

 *0.86 5.78 22.67 5.60 22.83 ثاَيت انزشاقت

 *0.85 0.45 5.56 0.33 5.54 يتز انقدرة انعضهيت نهزجهيٍ

 *0.76 0.79 4.05 0.85 3.96 يتز انقدرة انعضهيت نهذراعيٍ

 *0.75 0.38 4.39 0.35 4.42 دقيقت انتحًم

  6=2= ن1ن

 ( 12ن= )
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 0.57=  05 0ةيسة  ر  الجدولية عشد مدتود دلالة 
( بااا   التيب اااي اأول 0.05( وجاااود علاماااة مرتبا ياااة عشاااد مداااتود معشوياااة )6يتزاااح مااا  جااادول) 

والتيب ااي الواااني فااي موتبااارات الست  اارات البدنيااة م ااد البحااث ح ااث ان ةيسااة )ر( السحدااوبة أكباار ماا  ةيسااة 
 الجدولية   مسا  عيي مكةراً لتوافر معامد الوبات في ااوتبارات .)ر( 

 (7جدول )
 معامد الارتباط ب   التيب ي اأول والتيب ي الوانت

 في اوتبارات الست  رات السيارية السركبة م د البحث 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 التطبٌق الثانً التطبٌق الاول
 قٌمة "ر"

 ع م ع م

 *..69 69.1 290 ..69 291 ثانٌة الإستقبال , التمرٌر بالضربة الأفقٌة المسطحة

الإستقبال,التقدم بالدحرجة,التمرٌر بالضربة 
 الأفقٌة المسطحة

 ثانٌة
.905 69.1 .901 690. 

69.1* 

الإستقبال,التقدم بالمحاورة,التمرٌر بالضربة 
 الأفقٌة المسطحة

 ثانٌة
09.0 691. 0925 69.. 

6905* 

 *.690 .690 ..09 .692 09.2 ثانٌة استقبال,تقم بالدحرجة,التصوٌب بالدفع

 استقبال,التقدم بالدحرجة,التقدم بالمحاورة ,
 التمرٌر بالضربة الأفقٌة المسطحة

 ثانٌة
090. 6902 0900 6902 

69..* 

 الإستقبال ,التقدم بالدحرجة ,المحاورة ,
 التصوٌب

 ثانٌة
09.0 69.1 0905 5950 

6901* 

 0.57=  05 0ةيسة  ر  الجدولية عشد مدتود دلالة 
( بااا   التيب اااي اأول 0.05( وجاااود علاماااة مرتبا ياااة عشاااد مداااتود معشوياااة )7يتزاااح مااا  جااادول) 

والتيب ااااي الواااااني فااااي اوتبااااارات مدااااتود أداء بعااااض السيااااارات السركبااااة م ااااد البحااااث ح ااااث ان ةيسااااة )ر( 
 مسا  عيي مكةراً لتوافر معامد الوبات في ىاة الاوتبارات .السحدوبة أكبر م  ةيسة )ر( الجدولية   

 القياس القبمي:
م( ح ااث تاام تيب ااي جسياا  ااوتبااارات البدنيااة 21/7/2022تاام مجااراء الاياااس القبمااي يااوم الخساايس السوافااي )

ااوتباارات أن   كساا راعاأ الباحواة فاي ترت اب وذلع بعد ااحسااء  والسيارية السركبة بسركز ةباب الجزيرة  
( دةيقاة تام تيب اي ااوتباارات البدنياة بدا اة بالدارعة اام 30تكون موتبارات السيارات السركبة أولًا   اام بعاد )

القاادرة العزاامية لماارجم   والاااراع   ااام الرةااامة   والتحسااد فااي نيا ااة ااوتبااارات   وراعااأ ىاااا الترت ااب فااي 
 الاياس البعدا أ زاً .

 تي :تخطيط تجريبات الاندان
فااي حاادود م االا  الباحوااة عماات السراجاا  والدراسااات الدااابقة وةااب ة السعمومااات الدوليااة والسرتبيااة بيبيعااة 

 ( 12ن= )
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 تم تذ  د وحدات تدريبات اأندانتي كسا ىو موضح بالجدول التالي: تخييأ تدريبات اأندانتي
 (8جدول )

 تخييأ تدريبات اأندانتي
 الزمن المتغٌرات

 أسابٌع 0 الأنسانتًعدد أسابٌع تدرٌبات 

 وحدات تدرٌبٌة. عدد الوحدات التدرٌبٌة خلال الأسبوع

 %01% :1. شدة الأحمال التدرٌبٌة لتدرٌبات الأنسانتنً

 دقائق . زمن كل مجموعة لتدرٌبات الأنسانتً

 ثانٌة 6. فترة الراحة البٌنٌن بٌن تدرٌبات الأنسانتً

 دقٌقة 51 زمن الجزء التمهٌدي )الإحماء(

 دقٌقة06 زمن الجزء الرئٌسً )الأنسانتً(

 دقائق 56 زمن الجزء الختامً )التهدئة(

 5:  0 تشكٌل الحمل التدرٌبً

مساتخدام تادريبات اأنداانتي ( عشا ر تخييأ تدريبات اأندانتي   ح اث أناو ما  الذااح  8يوضح جدول )
الحد اأمرت لتادريب اللوا اد تدريبية تعرف بولال فترة تدريبية ترد ملت اسانية أسابي  تعتسد عمت فمدة 

والتااي أابتااأ فعال تيااا فااي تيااوير السدااتود الباادني والااوظيلي والسيااارا لمرياضاا      ح ااث تعتسااد عماات تشل ااا 
( 3الواجبات التدريبية بقدر عالي م  ةدة الحسد ومد  رد زم  أداء السجسوعة التدريبية الواحدة بياا ملات )

( دةيقاة   لمجازء الرحيداي ما  الوحادة التدريبياة 60( اانية وااستسرار في ذلع لاا )30دماحي   وراحة مر رة )
 والتي تتكرر الاث مرات اسبوةياً ) الدبأ   اأاش     اأربعاء( ولسدة اسانية أسابي  .

ون ااااراً ل ىسيااااة مباااادأ التخررااااية فاااات التاااادريب فقااااد راعااااأ الباحوااااة أن تحتااااود ةاااا د تاااادريبات اأندااااانتي 
ة عماات  داءات مياريااة مذااابية ليبيعااة السدااار الحركااي لمسيااارات الاساسااية فااي رياضااة اليااوكي السدااتخدم

كااالتحرل فااي ةاا د وملااة ااسااتعداد وأداء حركااات لماااراع   تذاابو أداء الزاارب والاادف  فااي رياضااة اليااوكي 
الانداانتي ما   وغ رىا م  التشويعات التدريبية السذابية للاداء في م ار تيبيقي يتوافي م  تذا  د تادريبات

ح اااث الذااادة والسجسوعاااات والراحاااة مااا  اداءات تتس اااز بالسقاوماااة العالياااة لاااوزن الجدااام والجاذبياااة الارضاااية 
كالوابااات متعااددة ااتجاىااات واانبياااح عماات الاااراع   وغ رىااا ماا  الاداءات الحركيااة لتاادريبات الاندااانتي   

مااااا  ياااااوم الدااااابأ السوافاااااي دريبياااااة بدا اااااة وتااااام تيب اااااي ىااااااة التااااادريبات وااااالال الجااااازء الرحيداااااي لموحااااادة الت
 م(   16/9/2022م( وكانأ  ور وحدة تدريبية يوم اأربعاء السوافي )23/7/2022)

بتيب ااي تاادريبات  الاندااانتي  فااي م ااار فااي م ااار تخررااي وأداء سااري  بذاادة ىاااا ومااد معتساادت الباحوااة 
ث( ب   أول وساس مجسوعاات 30ة )ل(   وراح3عالية   ومجسوعات تدريبية مدتسرة  رد اأداء بيا ملت)

بساااا يتوافاااي مااا   بيعاااة الاداء فاااي رياضاااة الياااوكي ح اااث أربااا  أةاااواط وراحاااة مرااا رة بااا   الذاااو    الاول 
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والوااني اام تيااول ندابيا با   الواااني والوالاث اام تتسااااد با   الوالاث والراباا  ما  اأول والوااني   وعميااو فقاد تاام 
( اانياة   30مجسوعاة تدريبياة براحاة ب شياة با   السجسوعاات ) 20ت تقدم الجزء الرحيداي لموحادة التدريبياة الا

( مجسوعاات تساااد الراحاة با   الاةاواط فاي رياضاة الياوكي ح اث الراحاة با   أول 5وراحة كب ارة با   كاد )
وسس مجسوعات والخسس التي تم يا دةيقت   راحة والراحة با   اااني وساس مجسوعاات والخساس التاي تم ياا 

واو رأ تتقم  الراحة اانية كسا كاناأ با   الخساس مجسوعاات الوالواة والخساس مجسوعاات عذرة دماحي راحة 
( اانيااة 30اأو اارة ملاات دةيقتاا   راحااة كسااا لااو كانااأ مباااراة ىااوكي وراحااات ب شيااة  اا  رة باا   كااد مجسوعااة )

 كسا ىو الحال في تدريبات الاندانتي والذ د التالي يوضح ذلع:
 ملت:التدريبية بلستخدام تدريبات اأندانتي وتشقدم الوحدة 

بياادف ااحساااء وتي ئااة اوظاااحإ البدنيااة والوظيفيااة لمواجبااات التدريبيااة عاليااة الذاادة واالال  الجاازء التسي اادا:
دةيقة( ويذسد عمات تسريشاات ا الاة وىرولاة لرفا  درجاة حارارة  15ويدت رل ) الجزءالرحيدي لموحدة التدريبية

 عزلات والاربية .الجدم وزيادة مرونة ال
  وفاااي نيايتاااو تتجاااو ملااات عاااام غ ااار تخرراااي الانداااانتي بذااا د ويذاااسد عمااات تااادريبات  الجااازء الرحيداااي:

ث( باا   السجسوعااات   ويذااسد الجاازء الرحيدااي كسااا ىااو موضااح 30تخررااية فااي يتخمميااا فتاارات راحااة )
مت وساس مجسوعاات مجسوعة تدريبية مقدسة ملت ارب  مجسوعات كب رة كد مشيسا  ذسد ع 20مدبقا عمت 

   رة وتختمإ الراحة الب شية ب شيسا كسا ىو متوافي م  أةواط مبااراة الياوكي ح اث راحاة دةيقتا   با   أول 
دمااااحي بااا   السجساااوعت   الوانياااة والوالواااة اااام بااا   دةيقتااا   راحاااة بااا   السجساااوعت   الوالواااة 10مجساااوعت   و

 والرابعة.
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دمااحي(  10)الجزء الختامي: ويذسد عمت تسريشات تيدف الت العودة لمحالة اليبيعية وااستذلاء وتذات رل 
 م  تسريشات مذي ومرجحات وتشلس استرواحي .

٪( ماا  أمراات مقاادرة لشاةاائة اليااوكي 75)اأندااانتي كسااا بم ااأ متوسااأ ةاادة الحسااد أاشاااء تيب ااي تاادريبات 
عادلة  كارفون    لتحدياد ةادة الحساد التادريبي عا   رياي الشابض ن/ل( وفقا لحداب م 170بسعدل نبض )

 نبزة/ل . 66عام ومتوسأ نبض الراحة  17عمساً بمن متوسأ العسر 
  القياس البعجي:

م( ح ااث تاام تيب ااي جسياا  ااوتبااارات البدنيااة 19/9/2022تاام مجااراء الاياااس البعاادا يااوم اااشاا   السوافااي )
  ومد راعأ الباحوة كسا ىاو الحاال فاي الايااس وذلع بعد ااحساء  الجزيرة  والسيارية السركبة بسركز ةباب 

( دةيقاة تام تيب اي ااوتباارات البدنياة بدا اة 30القبمي   أن تكون موتبارات السيارات السركباة أولًا   اام بعاد )
 . بالدرعة ام القدرة العزمية لمرجم   والاراع   ام الرةامة   والتحسد في نيا ة ااوتبارات

 المعالجات الإحرائية:
( لتيب ااي السعاااملات ااحراااحية السشاساابة عماات SPSSمامااأ الباحوااة بااعتساااد عماات برنااام  ااحراااء )

البيانات السداتخرجة ما  الاياسا    القبماي والبعادا وفقااً ليبيعاة البحاث وكاناأ ابارز السعسالات ااحرااحية 
 السدتخدمة ما يمت:

معاماد اارتبااط البدايأ لب رساون  -معاماد الالتاواء  -نحاراف السعياارا اا -الوسايأ-الستوسأ الحدابي -
 ندب التحد  السئوية. -اوتبار )ت( لملرول  –

 -عرض ومشامذة الشتاح  :
 -أولًا عرض النتائج :

 ( 9 جدول )
 دلالة اللرول ب   الاياس القبمي والاياس البعدا لدد 

 م د البحثبعض الست  رات البدنية  ع شة البحث في

 المتغٌٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 قٌمة القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 ) ت (

 0إٌتا
(D) 

 0ع± 0س 5ع± 5س درجة الأثر

 5965 6915 *29.0 6900 1902 69.1 0905 ثانٌة السرعة 5

 6902 6925 *9.2. 69.1 .0591 .592 02961 ثانٌة الرشاقة 0

 6915 690 *..09 6905 5900 ..69 5920 متر القدرة العضلٌة للرجلٌن .

 69.2 .692 *292 6915 1905 69.0 .91. متر القدرة العضلٌة للذراعٌن 2

 .690 69.0 *901. 6920 2960 .691 ..29 دقٌقة لتحمل 1

  12ن=
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 1.79= 0.05ةيسة ت  الجدولية عشد مدتود معشوية     
( انو توجد فرول ذات دلالة احراحية ب   الايااس القبماي والايااس البعادا  لادا ع شاة 9يتزح م  جدول )

ح ااث ان ةيسااة )ت( السحدااوبة البحااث فااي بعااض الست  اارات البدنيااة م ااد البحااث ولرااالح الاياااس البعاادا   
:  0.2( ماااا بااا   )2(   كساااا تراوحاااأ ةااايم )ميتاااا0.05أكبااار مااا  ةيساااة )ت( الجدولياااة عشاااد مداااتوا معشوياااة )

( مسااا يككااد عماات التااما ر اا جااابي لتاادريبات  1.01:  0.51( اأااار مااا باا   ) D(   وبم ااأ درجااة )0.47
 الاندانتي لتحد   بعض الست  رات البدنية م د البحث . 

 ( 10 جدول )
 دلالة اللرول ب   الاياس القبمي والاياس البعدا لدد ع شة البحث 

 م د البحثمدتود بعض السيارات السركبة  في

 1.79= 0.05ةيسة ت  الجدولية عشد مدتود معشوية     
( انااو توجااد فاارول ذات دلالااة احراااحية باا   الاياااس القبمااي والاياااس البعاادا  لاادا 10يتزااح ماا  جاادول )

السيارات السركبة فر رياضة اليوكي م د البحث ولرالح الايااس البعادا   ح اث ان ع شة البحث في بعض 
( 2(   كساا تراوحاأ ةايم )ميتاا0.05ةيسة )ت( السحدوبة أكبر م  ةيسة )ت( الجدولية عشاد مداتوا معشوياة )

( مساا يككاد عمات التاما ر  0.78:  0.62( اأاار ماا با   ) D(   وتراوحاأ درجاة )0.38:  0.28ما ب   )

 المتغٌٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 قٌمة القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 ) ت (

 0إٌتا
(D) 

 0ع± 0س 5ع± 5س الأثر

5 
الإستتقبال , التمرٌتر بالضتربة 

 الأفقٌة 
 المسطحة 

 6900 6900 *09.0 ..69 ..9. ..69 2900 ثانٌة

0 
الإستتتقبال , التقتتدم بالدحرجتتة 

 ,  التمرٌر 
 بالضربة الأفقٌة المسطحة

 6902 .690 *966. 69.1 .091 6900 .92. ثانٌة

. 
الإستقبال ,التقدم بالمحاورة , 

 التمرٌر 
 المسطحةبالضربة الأفقٌة 

 69.0 69.0 *901. .691 9.0. 6910 0905 ثانٌة

2 
استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتقبال,تقدم 

 بالدحرجة,التصوٌب بالدفع
 ..69 ..69 *.90. 6901 9.0. .690 09.0 ثانٌة

1 

استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتقبال,التقدم 
بالدحرجة,التقتتدم بالمحتتاورة , 
التمرٌتتتتتر بالضتتتتتربة الأفقٌتتتتتة 

 المسطحة

 69.0 69.0 *900. 6925 .90. .692 092 ثانٌة

0 
الإستتتتقبال ,التقتتتدم بالدحرجتتتة 

  ,المحاورة ,
  التصوٌب )سلاب(

 69.2 69.1 *.92. 6915 0950 6900 965. ثانٌة

  12ن=
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 اا جابي لتدريبات الاندانتي في تحد   مدتود أداء السيارات السركبة في رياضة اليوكي م د البحث . 
 ( 11 جدول )

 ندب التحد  السئوية ب   الاياس القبمي والاياس البعدا لدد 
 م د البحثبعض الست  رات البدنية  ع شة البحث في

( انااو ىشااال ندااب تحداا  واضااحة باا   الاياااس القبمااي والاياااس البعاادا  لاادا ع شااة 11يتزااح ماا  جاادول )
البحااث فااي بعااض الست  اارات البدنياااة م ااد البحااث ولرااالح الاياااس البعااادا   ح ااث تراوحااأ نداابة التحدااا  

ندااب %( والذاا د التااالي يوضااح 45.13% : 9.18السئويااة باا   الاياااس القبمااي والاياااس البعاادا مااا باا   )
 التحد  ب   الاياس القبمي والاياس البعدا لمست  رات البدنية م د البحث . 

 
 ( ندب التحد  السئوية ب   الاياس القبمي والاياس البعدا لدد 4ة د )

 م د البحثبعض الست  رات البدنية  ع شة البحث في
 

  

 المتغٌٌرات م
وحدة 
 القٌاس

متوسط القٌاس 
 القبلً

متوسط القٌاس 
 البعدي

فروق 
 المتوسطٌن

نسبة التحسن 
 المئوٌة %

 %950. .691 1902 0905 ثانٌة لسرعة 5

 %5691 0910 .0591 02961 ثانٌة الرشاقة 0

 %.0.96 692 5900 5920 متر القدرة العضلٌة للرجلٌن .

 %.2195 5900 1905 .91. متر القدرة العضلٌة للذراعٌن 2

 %5.95 69.1 2960 ..29 دقٌقة التحمل 1



 

كهيت انتزبيت انزياضيت نهبُيٍ بانهزو جايعت حهىاٌانًجهت انعهًيت ن  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022 اكتوبر (2الجزء ) (97)العجد                  المجمة العممية لمتربية البجنية وعموم الرياضة  

80 

 ( 12 جدول )
 ندب التحد  السئوية ب   الاياس القبمي والاياس البعدا لدد 

 م د البحثمدتود أداء بعض السيارات السركبة  ع شة البحث في

( انااو ىشااال ندااب تحداا  واضااحة باا   الاياااس القبمااي والاياااس البعاادا  لاادا ع شااة 12) يتزااح ماا  جاادول
البحااث فااي مدااتود اداء بعااض السيااارات السركبااة برياضااة اليااوكي م ااد البحااث ولرااالح الاياااس البعاادا   

%( 12.4% : 10.7ح ااث تراوحااأ نداابة التحداا  السئويااة باا   الاياااس القبمااي والاياااس البعاادا مااا باا   )
لتاالي يوضاح نداب التحدا  با   الايااس القبماي والايااس البعادا فاي مداتود اداء بعاض السياارات والذ د ا

 السركبة برياضة اليوكي م د البحث .

 
 ( ندب التحد  السئوية ب   الاياس القبمي والاياس البعدا لدد 5ة د )

 م د البحثبعض السيارات السركبة  ع شة البحث في مدتود أداء

 المتغٌٌرات م
وحدة 
 القٌاس

متوسط القٌاس 
 القبلً

متوسط القٌاس 
 البعدي

فروق 
 المتوسطٌن

نسبة التحسن 
 المئوٌة %

5 
الإستقبال , التمرٌر بالضربة 

 الأفقٌة المسطحة
 %.569 6921- ..9. 2900 ثانٌة

0 
الإستقبال , التقدم بالدحرجة ,  

التمرٌر  بالضربة الأفقٌة 
 المسطحة

 %.559 6902- .091 .92. ثانٌة

. 
الإستقبال ,التقدم بالمحاورة , 

التمرٌر بالضربة الأفقٌة 
 المسطحة

 %5692 6901- 9.0. 0905 ثانٌة

2 
 بالدحرجة,استقبال,تقدم 

 التصوٌب بالدفع
 %5092 5962- 9.0. 09.0 ثانٌة

1 
استقبال,التقدم بالدحرجة,التقدم 
بالمحاورة , التمرٌر بالضربة 

 الأفقٌة المسطحة
 %0921 69.5- .90. 092 ثانٌة

0 
الإستقبال ,التقدم بالدحرجة 

 التصوٌب )سلاب( ,المحاورة ,
 %900. .690- 0950 965. ثانٌة
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 -النتائج :ثانياً مناقذة 
 مناقذة نتائج الفرض الأول :

م  ولال العرض الدابي لشتاح  السعاملات ااحراحية ب   الاياس   القبماي والبعادا لمست  ارات البدنياة م اد 
( يتبا   أن ع شاة البحاث حققاأ تلاول واضاح بالايااس البعادا فاي جسيا  9البحث والتي تتزاح فاي جادول )

( لحداااااب دلالاااة اللاااارول بااا   متوساااايات الاياسااا   القبمااااي Tاوتباااار )الست  ااارات البدنيااااة   وذلاااع بتيب ااااي 
(   والتااي تذاا ر لمتااما ر اا جااابي 0.05والبعاادا والتااي أةااارت ملاات وجااود فاارول دالااة عشااد مدااتود معشويااة )

(   2لتدريبات اأندانتي السدتخدمة فاي تحدا   مداتود  الست  ارات البدنياة والااا اكاده حدااب معاماد )ميتاا
(Dدرجااة ا ) أااار ح ااث تراوحااأ درجااة اأااار مااا باا   الستوسااية  والعاليااة ح ااث كانااأ متوسااية فااي القاادرة

( 0.69(   والتحسد والاا حقي درجة تااا ر بم اأ )0.51العزمية لمرجم   والاا حقي درجة تاا ر بم أ )
درة العزامية (   ب شسا كاناأ درجاة اأاار عالياة فاي مت  ارات ) الدارعة   الرةاامة   القا0.4كونيا أكبر م  )

( وىاي باالع تكاون عالياة ح اث تراوحاأ ماا با   ) 0.8لماراع   ( ح ث كانأ درجة اأار ف يسا أكبر ما  )
( ملات نداب التحدا  السئوياة لمست  ارات البدنياة ح اث 4( والذا د )11( وكسا أةاار جادول )1.01:  0.84

شااا يتزااح أن ع شااة البحااث %(   وى45.13%: 10.5تراوحااأ نداابة التحداا  فااي القاادرات البدنيااة ماااب   )
حققاأ تلاول وتحدا  واضاح فاي جسيا  الست  ارات البدنياة م اد البحاث بالايااس البعادا   وتعازو الباحواة ىاااا 
التحد  ملت مستخدام تدريبات اأندانتي والتي تعتبر م  التدريبات الحديوة والتي تيتم بالتادريب وفقااً لحساد 

لجدم في أوضا  تدريبية متشوعاة ومداتسرة بلتارات راحاة مرا رة تدريبي عالي الذدة بسقاومة الجاذبية واقد ا
(   حسادا 14م()2020  )"Tudor & others ت ودور و ورون وىاا يتلي م  نتاح  دراسة كلًا م  ندبياً   

اأنداااانتي فاااي رفااا  مداااتود ( والتاااي أكااادت عمااات فاعمياااة تااادريبات 3م()2022الشوا ااارا     د الجبااارا  )
والال مجسوعاات تدريبياة عالياة الذادة وفتارات راحاة مرا رة تجعاد مسارسا يا تحاأ تاما ر الميامة البدنياة ما  

التعااب مسااا  داااىم فااي زيااادة ماادراتيم البدنيااة ماا  واالال اداء يترااإ بالداارعة والقااوة والرةااامة والقاادرة وذلااع 
 نتيجة التكيف الوظيلي لمتدريبات اأندانتي.

معااادل التاااشلس وضاااربات القماااب لمرياضاااي ملااات الحااادود ح اااث أناااو أاشااااء مسارساااة تااادريبات اأنداااانتي  راااد 
القرود   وبااستسرار للتارات تدريبياة  ويماة وراحاة مرا رة تذا د عابء بادني وفدا ولوجي عمات الرياضاي 
 وبااسااتسرار فااي مسارسااة تمااع التاادريبات  رااد الرياضااي ملاات مدااتويات بدنيااة وفدااويوجية عميااة تداااىم فااي 

 (16ويات العالية. )تيوير مدتود الاداء و ولًا لمسدت
( والتااي أكاادت عماات التااما ر اا جااابي 10م( )2019ويتلااي ذلااع ماا  ماتو اامأ مليااو دراسااة  مشاات أحسااد  )

ومااد أظياارت الشتاااح  أن اسااتخدام برنااام  تاادريبات الاندااانتي لااوو تااما ر م جااابي وبشداابأ لتاادريبات الاندااانتي 
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ت  اااارات البدنيااااة )القااااوة   الداااارعة فااااي بعااااض الس%( 17.28% :10.48تحداااا  مئويااااة تراوحااااأ ماااااب   ) 
اانتقالياة   الرةااامة   القااوة السس اازة بالداارعة لماااراع   والارجم     التحسااد العزاامي(   وكااالع تحداا  مدااتود 

( 13م()2020)Tae, Jung  تاي   ياون   أداء السياارات اليجومياة والدفاةياة للاعباي كارة ال اد   ودراساة 
عالياااة الذااادة والسداااتسرة مااا  تسريشاااات التاااشلس ااساااترواحي فاااي تياااوير والتاااي أكااادت عمااات اىسياااة التااادريبات 

 القدرات البدنية لدد لاعبي كرة الدمة.
( والتااااي أكاااادت عماااات التااااما ر 12م( )2020ويتلاااي ذلااااع أ زاااااً ماااا  ماتو اااد مليااااو دراسااااة   ول ااااد حدااا   )

الانداااانتي لاااوو تاااما ر   ح اااث أظيااارت الشتااااح  أن اساااتخدام برناااام  تااادريبات اا جاااابي لتااادريبات الانداااانتي 
م جابي عمت بعض الست  رات البدنية   )القوة   الدرعة   السرونة   القدرة العزمية(   وكالع تحد  مداتود 

 اأداء السيارا ل رسال الداحي .
وم  ولال العارض الداابي وفاي حادود أىاداف البحاث وفروضاوو وعارض نتااح  القادرات التشلداية ومشامذاتيا 

توجد فرول ذات دلالة محراحية ب   الايااس القبماي  ول لمبحث والاا يش  عمت أنو  فقد تحقي اللرض اأ
   والاياس البعدا في مدتود بعض الست  رات البدنية لدد ع شة البحث ولرالح الاياس البعدا

 مناقذة نتائج الفرض الثاني :
والبعاادا فااي مداااتود أداء ماا  واالال العاارض الدااابي لشتاااح  السعاااملات ااحراااحية باا   الاياساا   القبمااي 

( يتباا   أن ع شااة 10بعااض السيااارات السركبااة برياضااة اليااوكي لاادد ع شااة البحااث والتااي تتزااح فااي جاادول )
البحااث حققااأ تلااول واضااح بالاياااس البعاادا فااي مدااتود أداء السيااارات السركبااة برياضااة اليااوكي   وذلااع 

القبمي والبعادا والتاي أةاارت ملات وجاود ( لحداب دلالة اللرول ب   متوسيات الاياس   Tبتيب ي اوتبار )
(   والتي تذ ر ملت التما ر اا جابي لتادريبات اأنداانتي السداتخدمة 0.05فرول دالة عشد مدتود معشوية )

( درجاة D(   )2في تحد   مدتود بعض السيارات السركبة برياضة اليوكي والاا أكده حداب معامد )ميتا
( فاااي السياااارات 0.78:  0.62والتاااي حققاااأ درجاااة تااااا ر مااااب   )اأاااار ح اااث كاناااأ درجاااة اأاااار عالياااة 

( ملااات نداااب التحدااا  السئوياااة فاااي السياااارات السركباااة برياضاااة 5( والذااا د )12السركباااة   كساااا أكاااد جااادول )
  وىشااا يتزااح أن ع شااة %(12.4% : 10.7مااا باا   )اليااوكي م ااد البحااث   ح ااث تراوحااأ نداابة التحداا  

فااي مدااتود أداء السيااارات السركبااة م ااد البحااث بالاياااس البعاادا    البحااث مااد حققااأ تلااول وتحداا  واضااح
وتعاازو الباحوااة ىاااا التحداا  ملاات مسااتخدام تاادريبات اأندااانتي والتااي تعتباار ماا  التاادريبات السدااتحداة والتااي 
 س   توظيليا في م ار أداء ميارا تخرري متشو  داود تدريبات بسقاوماة الجدام لمجاذبياة   وفقااً لحساد 

أحسااد د "وىاااا يتلااي ماا  نتاااح  دراسااة كاالًا ماا  الي الذاادة ومدااتسرة بلتاارات راحااة مراا رة نداابياً   تاادريبي عاا
والتااي أكاادت عماات أىسيااة مسااتخدام تاادريبات اأندااانتي فااي م ااار ميااارا تخررااي ( 1م()2022كامااد  )
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  ح اث مساتخدم  خدم  بيعة الاداء التشافدي   ح ث الاداء السيارا م  تحسد ااجياد البدني واللد ولوجي 
تاادريبات اأندااانتي عماات ع شااة ماا  السلاكساا   فااي  ااورة أداءات بدنيااة متشوعااة تتخمميااا مجسوعااات لكسيااة 
تخررااية ساااىسأ فااي تحداا  مدااتود الاداء السيااارا وزيااادة القاادة عماات تحسمااو بسدااتود عااالي ماا  اأداء 

والتااااي أكاااادت عماااات فاعميااااة ( 3م()2022  ودراسااااة  حساااادا الشوا اااارا     د الجباااارا  )وللتاااارات  وليااااة 
متاار / جاارا ماا  واالال أداءات 1500اأندااانتي ماا  واالال توظيليااا بيريقااة تخاادم  بيعااة ساابال تاادريبات 

تردد ة لماراع   والقدم   متوسية الدرعة في البدا اة وتراد ملات الاداء اأمرات فاي نيايتياا ومشدمجاة ما  
ا تتلي ىاة الشتاح  م  ما تو مأ مليو دراسة   وساام تدريبات القلز والدف  السعتادة لتدريبات اأندانتي   كس

( والتاااي أةاااارت ملااات أىسياااة ااساااتسرار فاااي التااادريب الرياضاااي والسقاااش  بذااا د عمساااي 11م()2021البشاااا  )
أار واضح في تحد   مداتود أداء  لووتخرري يتوافي م   بيعية اأداء في رياضة اليوكي والاا كان 

 كي .لمسيارات السركبة في رياضة اليو 
وىاااا مااا أىتسااأ بتيبيقااو الباحوااة ح ااث تيب ااي مباادأ ىااام جاادا ماا  مباااد  التاادريب الرياضااي الا وىااو مباادأ 
الخرو ااية   وذلااع بتيوياا  وتذاا  د تاادريبات اأندااانتي ماا  ح ااث الذاا د الاات  بيعااة الاداء السيااارا فااي 

السدتسر عاالي الذادة وفتارات رياضة اليوكي   لكشو في م ار اليي د العام لتدريبات اأندانتي ح ث اأداء 
راحااة مراا رة ترااد ف يااا لاةبااة اليااوكي )ع شااة البحااث( ملاات التعااب ماا  تحسمااو للتاارات  ويمااة وبااالع يتحقااي 
مبااادأ التكياااف والااااا بااادوره  دااااعد فاااي رفااا  معااادل مساااتخدام السياااارات السركباااة بذااا د أكبااار وااالال اأةاااواد 

 اأو رة م  مباراة اليوكي.
وفاي حادود أىاداف البحاث وفروضاوو وعارض نتااح  القادرات التشلداية ومشامذاتيا وم  ولال العارض الداابي 

توجد فرول ذات دلالة محراحية ب   الاياس القبماي  فقد تحقي اللرض الواني لمبحث والاا يش  عمت أنو  
والاياس البعدا في مدتود بعض ميارات دف  وضرب الكرة ومداتود بعاض السياارات السركباة فاي رياضاة 

   دد ع شة البحث ولرالح الاياس البعدااليوكي ل
 -الإستنتاجات :

م  والال العارض الداابي لمشتااح  ومشامذاتيا فاي ضاوء أىاداف البحاث وفروضاوو  س ا  مساتخلا   .1
 -ااستشتاجات التالية :

م جاابي فاي تحدا  بعاض الست  ارات البدنياة لادد ناةائات الياوكي  أن تدريبات اأنداانتي لياا تاما ر .2
%   القااادرة 10.50%   الرةاااامة بشدااابة 9.18)الدااارعة بشدااابة الشحاااو التالي عمااات)ع شاااة البحاااث( 

 %( .19.10%   التحسد بشدبة 27.3العزمية لماراع   بشدبة 
م جااابي فااي تحداا  بعااض السيااارات السركبااة فااي رياضااة اليااوكي  أن تاادريبات اأندااانتي ليااا تااما ر .3
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 %( .12.40% : 9.88لدد ع شة البحث وبشدب مئوية تراوحأ ما ب   )
مسااتخدام تاادريبات الاندااانتي فااي م ااار ميااارا تخررااي لااوو تااما ر فعااال فااي تحداا  مدااتود الاداء  .4

 لمسيارات السركبة.
 -التوصيات :

 ااىتسام بتيب ي التدريبات السدتحداة في رياضة اليوكي.
سيارياة توةية مدربي اليوكي بمىسية تدريبات اأندانتي ح ث تحد  م  مدتود القادرات البدنياة وال .1

 لدد مارسي رياضة اليوكي.
توةية السادرب   بمىسياة رفا  معادلات المكام والال جاولات الاولاث   مساا  قماد ما  انخلااض مداتود  .2

 أداء اللاعب ولال الجولات الاو رة .
مباادأ التخررااية ب افااو أةاا الو   ح ااث ةاا د الاداء والاازم  وتقداايم السجسوعااات  ااىتسااام بتيب ااي .3

ن ااااام انتاااااج اليامااااة الداااااحد لمشذاااااط الرياضااااي السسااااارس واااالال التاااادريب وفقااااا ليبيعااااة السشافدااااة و 
 الرياضي بذ د عام ووا ة في رياضة اليوكي.

عقد دورات تدريبة وندورات توايفية للاعبي ومدربي اليوكي لموموف عمت أحادث التياورات العمسياة  .4
 في مجال التدريب الرياضي   وكيفية تيبيقيا عسمياً كاتدريبات الاندانتي.

 تيب ي تدريبات الاندانتي في أنذية رياضية مختملة ومراحد عسرية وأنذية رياضية مختملة . .5
 -قائمة المراجع :
 : أولًا المراجع العربية

أحًد يحًــد يحًــد كبيم   .1

 و(2222)

وانزأأُ ا انيً أأر ثةت  أأخ  "INSANITY"رأأير ت رأأدت جبد  :

"QIGONG  عهأأأأض ثيأأأأت ان أأأأدتاد انزُ  أأأأ خ و أأأأتو "

انهكأى ثأ ٍ انلاأ لاد انأ, س م انًلاهأخ انيهً أخ نهزتث أخ ييدلاد 

م كه أخ انزتث أخ انت بةأ خ 2ع 96انجدَ خ وعهأ و انت بةأخ يأ  

 نهجُ ٍ م جبييخ حه اٌ.

آ ــــــخ يحًـــــــــــد  ت ـــــد   .2

 و(2219)

رأأأير ت ادأأأزلداو انج زأأأب ألاَأأأ ٍ كًكًأأأم  أأأ ا   عهأأأض ثيأأأت  :

وانج  كً ب  أخ ورأير ت ورأ ت انزيأأت انًزغ أتاد ان  أ  ن ج خ 

نأأدا انت بةأأ  ٍ م تدأأبنخ يبج أأز تم كه أأخ انزتث أأخ انت بةأأ خ 

 جبييخ انًُص تح .

حًــــــــدي ان  ـــــــــــد   .3

يحًـد عجد  م انُ اصــــــتي

 و(2222)انيه ى انلاجتي

ورُبول انج زأب الاَأ ٍ INSANITY  رير ت ردت جبد الاَ بَز  :

ًأأم  أأ ا   عهأأض انه بلأأخ ان هج أأخ انزُ  أأ خ ورأأبر ت ورأأ ت کًک

يزأأت ج جأأتي م  1522انزيأأت وانً أأز ا انتلًأأ  نًز أأبث   

م  1مع  61يلاهخ أد  ط نيه و و ُ ٌ انزتث خ انت بة خ م يأ  

 كه خ انزتث خ انت بة خ جبييخ أد  ط .

https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
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دبي خ إدًبع م يرتاٌ   .4

 و(2221)

عهأأأأض رةأأأأ  ت ( INSANITYرأأأأير ت ادأأأأزلداو رأأأأدت جبد ) :

ي أأأز ا ثيأأأت ان أأأدتاد انجدَ أأأخ وا وال انأأأد بع  وانزأأأد ر 

انُ    ندا َبشئبد كتح ان هخ م انًلاهخ انيهً خ نهزتث خ انجدَ خ 

م كه أأخ انزتث أأخ انت بةأأ خ  4م ع  92وعهأأ و انت بةأأخ م يأأ  

 نهجُ ٍ م جبييخ حه اٌ .

خ عهض ثيت ا والاد انًربت أخ رير ت رة  ت ان دتاد انز ا    : و(2222د د عجد ان هبة شهج  )  .5

انًتكجأأأخ ن عجأأأ  هأأأ ك  انً أأأداٌ م انًلاهأأأخ انيهً أأأخ نهزتث أأأخ 

انجدَ خ وعه و انت بةخ م كه خ انزتث خ انت بة خ نهجُ ٍ جبييأخ 

 حه اٌ.

طبت  عز اند ٍ ك  َ    .6

 و(2219)

رأأأأير ت إدأأأأزلداو انزأأأأدت جبد انجصأأأأت خ نزةأأأأ  ت ولأأأأخ ثيأأأأت  :

انًرأأبتاد انرلا ي أأخ نُبشأأئ  هأأ ك  انً أأداٌ م يلاهأأخ ثحأأ س 

م كه أأخ انزتث أأخ انت بةأأ خ ثُأأبد 1م ع45انزتث أأخ انمأأبيهخ يأأ  

 جبييخ انزلبز ر. 

يبجــدح  زحــــــ  شيــــــهخ   .7

 و(2221)

 أوال ي أز ا عهأض وانًزغ أت ان,بثذ الاده ة ادزلداو رير ت" 

 ثكه أخ انزلصأ  نةأ ة هأ ك  انً أداٌ يرأبتاد ثيأت

انًلاهأخ  263مع  263انًُ   خ م ي   جبييخ انت بة خ انزتث خ

انيهً خ نيه و و ُ ٌ انت بةخ م كه خ انزتث خ انت بة خ نهجُأبد 

 ثبنلاز تح م جبييخ حه اٌ.

يحًــــد أحًـــــــد ثدت   .8

 و(2212)

انحتك أأخ انًتكجأأخ عهأأض ثيأأت يك َأأبد رأأير ت رًُ أأخ الاوالاد  :

م يلاهأأخ  11م ع 25انه بلأخ انجدَ أأخ نُبشأأئ  هأأ ك  انً أأداٌ يأأ  

ثحأأ س انزتث أأخ انت بةأأ خ م كه أأخ انزتث أأخ انت بةأأ خ جبييأأأخ 

 انزلبز ر .

يتع  ح  ٍ يتعـــ    .9

 و(2222)

وتادخ الاوالاد انحتك خ انًُديلاأخ ن عجأ  انًتاكأز ورةأ   :

نًلاهأأخ انيهً أأخ نهزتث أأخ انجدَ أأخ انهيأأت  أأ  ت بةأأخ انرأأ ك  م ا

م كه خ انزتث خ انت بةأ خ نهجُأبد  11م ع  31وانت بة خ م ي  

  هًُ  م جبييخ ا دكُدت خ .

يُض ع ل أحًــــــــــــد   .12

 و(2219)

عهأأض  "insanity"رأأير ت إدأأزلداو ثتَأأبي  رأأدت ت ا َ أأبَز   :

ثيأأأت انًزغ أأأتاد انجدَ أأأخ وانًرأأأبتاد انرلا ي أأأخ واند بع أأأخ 

يلاهخ ثح س انزتث خ انمأبيهخ   45م  36ن عج  كتح ان د م ي  

 م كه خ انزتث خ انت بة خ ثُبد جبييخ انزلبز ر .

رير ت ثتَبي  رأدت ج  ثسدأزلداو رأدت جبد ربصأخ عهأض ثيأت  : و(2221ودبو عجد انًُيى انجُب )  .11

انجدَ أأأأخ وا والاد انًربت أأأأخ انًتكجأأأأخ نُبشأأأأئبد انًزغ أأأأتاد 

م انًلاهأأأخ انيهً أأأخ نهزتث أأأخ انجدَ أأأخ  2م ع  93انرأأأ ك  م يأأأ  

وعهأأأ و انت بةأأأخ م كه أأأخ انزتث أأأخ انت بةأأأ خ نهجُأأأ ٍ جبييأأأخ 

 حه اٌ.

ون ــــــد يحًـــــد ح ٍ   .12

 و(2222)

رير ت ثتَبي  نهزدت ت الاَ بَز  عهأض ثيأت ان أدتاد انجدَ أخ  :

أوال الاتدأأأبل ان أأأبحر ن عجأأأ  انكأأأتح انةأأأب تح م وي أأأز ا 

م ع  4انًلاهأأخ انيهً أأخ نهزتث أأخ انجدَ أأخ وعهأأ و انت بةأأخ م يأأ  

 م كه خ انزتث خ انت بة خ نهجُ ٍ م جبييخ حه اٌ 92
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 ممخص البحث
ومدتوى أداء بعض مرتفعة الكثافة عمى بعض المتغيرات البجنية  INSANITY تأثير تجريبات الأندانتي

 المهارات المركبة لناشئات هوكي الميجان
 أ.م.د/ نجلاء حدشي عوض الله 

ة الكوافاة أو ماا تعارف بتادريبات  اانداانتي  عاييدف البحاث ملات التعارف عمات تاما ر اساتخدام تادريبات مرتل
سداااتسر بلتااارات الراحاااة كمحاااد أىااام تااادريبات المياماااة البدنياااة السداااتحداة التاااي تتس اااز بااااأداء مرتلااا  الكوافاااة وال

مر رة عمت بعض الست  رات البدنية   ومدتود أداء بعض السيارات السركباة للاعباي الياوكي وتام مساتخدام 
السااااشي  التجريبااااي بالترااااسيم التجريبااااي لسجسوعااااة واحاااادة وإعتساااااداً عماااات الاياااااس القبمااااي والاياااااس البعاااادا 

ىوكي الس دان في مركز ةاباب الجزيارة والباال  لمست  رات م د البحث   وإةتسد مجتس  البحث عمت لاةبات 
( لاةباااة ىاااوكي   كساااا 15( لاةباااة كساااا تااام موتياااار ع شاااة البحااث باليريقاااة العذاااواحية وبم اااأ )32عااددىم )

( لاةباااااة مااااا  داواااااد مجتسااااا  البحاااااث وواااااارج الع شاااااة وذلاااااع اجاااااراء الدراساااااة 15اساااااتعانأ الباحواااااة بعااااادد)
ت اأندااانتي السرتلعااة الكوامااة أااارت م جابياااً فااي تحداا  بعااض ااسااتيلاةية   وكانااأ أىاام الشتاااح  أن تاادريبا

الست  رات البدنية )الدرعة   الرةامة   التحسد   القدرة العزمية لماراع   والارجم  (   وكاالع تحدا  مداتود 
 أداء بعض السيارات السركبة في رياضة اليوكي م د البحث.
Abstract 

Effect of high-intensity training "INSANITY" on some physical variables 

and the performance level of some complex 

 skills for hockey juniors 

Dr. Naglaa Hosny Awadallah 

The aim of the research is to identify the effect of using high-intensity exercises 

or what is known as “humanity” exercises as one of the most important modern 

fitness exercises that are characterized by high-intensity and continuous 

performance with short rest periods on some physical variables, and the level of 

performance of some complex skills of hockey players. The experimental 

approach was used in an experimental design For one group and based on the 

tribal and dimensional measurement of the variables under research, the research 

community included the field hockey players in the Al-Jazira Youth Center, who 

numbered (32) players. A player from within the research community and 

outside the sample in order to conduct the exploratory study, and the most 

important results were that the humane exercises of high intensity positively 

affected the improvement of some of the physical variables under study, as well 

as the improvement of the performance level of some of the complex skills in 

the hockey sport under study. 


