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أداء الجملة الإجبارية على  ومستوى   القوة الثابتة والمتحركةعلى  "شدة مرتفعة" الأنسانتى تدريبات تأثير
 جهاز الحلق لناشئى الجمباز 

 م.د/ محمد عبده على رسلان 
 مدرس بقسم أصول التربية الرياضية  

 جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية  
 المقدمة ومشكلة البحث:

لقدد أصد ا التقدددم العلمدى السددمة الممصد ا للعىدر الحددالى لمدا إسددا م بدي  دى اإحدداد اللمصدر مدد  الحلدول العلميددة 
 ومحال التربية البدنية والرياضة بىفة خاصة ،  للعديد م  المشكلات  ى جميع محالات الحياا بىفة عامة

 لامل بص  العلدوم والمعدارا الملتلفدةوعليي  قد تقدمت أسالصب التدريب الرياضى مستفصدا  ى ذلك بمبدأ الت  ،
وللدى نوابدب ومتواصلة علدى المسدتوى العدالمى ،  ،  ائلةا الى تحقصق انحازات رياضية والتى تؤدى بدور   ،

والتددى لددم تنددل وسددرا  وا ددرا  مدد   ، البددراعم والنايدد ص لدددى  دد ا الترددور  لابددد مدد  اللشددا عدد  القدددرات اللامنددة 
وتتممدل  د ه القدددرات  ، إسددتفاد من دا  دى العمليددة التدريبيدة ب ددا امرتقداا بمسددتوى ا دااوالتدى لدم  ، التددريب 

 . الحم از اللاصة بناي ى القوا المابتة والمتحركة ى 
داا الم دددارات أأن القددددرات البدنيددة  دددى التدددى تمكدد  الفدددرد مددد  ( 2005عىدددام الددددي  عبددد اللدددالق    شددصروي

وتحدددد  ،وأن للددل نشددار مترل اتددي العديدددا ، نشددار رياضددى   ددى ودددرات ضددرورية للددل ، الحركيددة ا ساسددية 
وأبمر ع  غصر ا م  القدرات البدنية ا خرى ت عا  لربيعة النشار الرياضى الممدارس مدع البدنية    القدراأ مية  

 القدددرات ووددد أصدد ا مدد  التددرورى تحديددد ، بدنيددة مراعدداا أن  ندداق علاوددات ارت انيددي بددص  ملتلددا القدددرات ال
  (47: 12. التلىىىالبدنية للتفوق  ى النشار الرياضى 

 ميدة الاعدداد البددن  أ علدى  (2010مفتد  ابدراميم   ،(2002وجدد  الفداتا حمحمدد السدصد    تفق كدل مد  :وي
ية تنميدة اللفدااا الفسدصولوج، و ومروندة وريداوة البدنية م  سرعة وووا وتحمل  القدرات إعمل على تنمية    حصث 

ترددوير وزيددادا الدوددة الوليجيددة للحسددم مدد  خددلال ر ددع ، و لدددى الفددرد الرياضدد  المسددتوى الم ددار  حسددص  تو ، 
  (13: 24 (86:  25 لقيام بولائفي.لبفااا الحسم وأج  تي 

العتددلية  دد  التعلددب علدد  المقاومددات  ات ودددرا المحموعدد"القددوا بهن ددا  (2008 وآخددرون علدد  البيددك ويعددرا 
  (98:  13 ."اللارجية أو الوووا ضد ا أو القدرا عل  و ر المقاومات اللارجية

أن القدددوا العتدددلية أ دددم صدددفة بدنيدددة للاعدددب الحم ددداز ،  لقدددد أ بتدددت ( 1998  ال ىدددصر عدددادل عبدددد  ويتدددي 
 حصدث ، ومسدتو  القدوا العتدلية لدد  لاعدب الحم داز ، الدراسات وجدود علاودة م ايدرا بدص  النتدائي الرياضدية 

حركددات الحم دداز تقتتدد  انتقددالات وتحركددات ملتلفددة مددع المحا  ددة علددى وزن جسددم اللاعددب كمقاومددة ، أن 
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 ( 98:  8  .ضرورا ابتساب اللاعب حركات القوا والم ات ا مر ال   إحتم 
أن لاعبد  الحم داز إحتداجون الدى مقدادير عاليدة  (Avery & Westcott  2005ويسدتلوت و  ى أ در  يد كرو 

 ( 175:  27وذلك على جميع أج  ا الحم از. ، م  مكون القوا العتلية 
أن أى حركددة  اد ددة لابددد أن تعتمددد علددى القددوا سددواا  (1992 محمددد ابددراميم يددحاتة و ددى  دد ا الىدددد إشددصر 

لحركددات الحم دداز علددى أسدداس المرجحددات والقددوا وددد إعرددى  أوكددرانحركيددة أو  ابتددة ، وعلددى ذلددك  دد ن تقسدديم 
ن  انر اعا  بهن حركات المرجحدات لا تحتدال للقدوا عندد أدائ دا ، و د ا ا مدر غصدر صدحيا وغصدر منرقد  ، 

  (313:15   الحركات المتشاب ة    ا داا .  ا التقسيم لحركات الحم از إعتمد على تىني
 أن حركات القوا تنقسم الى  لاث محموعات كما يل  :( 1998 عادل عبد ال ىصريشصر و 

 حركات الم ات :
، ويترلب   ا النوع م  الحركات الى   ات الحسم اما  ى وضع عمود  أو وضع أ ق  لفتدرا زمنيدة محدددا 

 "L"وممدال ذلدك الم دات  دى وضدع الارتلداز علدى يدكل حدرا  ،وتتسم  د ه الحركدات بالعمدل العتدل  المابدت 
 زاأو الوودددوا علدددى الصددددي  علدددى ج ددداز المتدددوازيص  أو التعلدددق الىدددلصب  علدددى ج ددد "V"أوعلدددى يدددكل حدددرا 

 الحلق.
 حركات الر ع :

و ص ا إعمل الحسم ضد ودوا الحاذبيدة ا رضدية ، ويترلدب ذلدك ودوا اضداغية للتعلدب علدى  د ه المقاومدة ممدال 
الددد ع مدد  وضددع  علددى ج دداز المتددوازيص  أو "V"الووددوا علددى الصدددي  مدد  وضددع الارتلدداز علددى يددكل حددرا 

 الارتلاز ا  ق  للوصول لوضع الوووا على الصدي  على ج از الحلق .
 :حركات اللفض 

ويدتم ذلدك بددون تدرق الح داز ، و ص دا ، و ص ا إى ا الوضع الن دائى للحسدم مدنلفض عد  الوضدع الابتددائى 
خدلال خفدض الحسدم  سدفل حصث تعمدل ودوا الحاذبيدة ا رضدية  إعمل الحسم  ى اتحاه ووا الحاذبية ا رضية

و ى   ه الحالة يترلب ال طا  ى ا داا لمقاومة ووا يد الحاذبيدة ا رضدية لتقلصدل ،  على زيادا سرعة ن ولي  
وال بددور مدد  ، السددرعة ،ممددل حركددات ال بددور ب ردد ا مدد  الارتلدداز الددى التعلددق الىددلصب  علددى ج دداز الحلددق 

 (67:8الصدي  لوضع الارتلاز ا  ق  المواجي على ج از الحلق. وضع الوووا على 
إعدد مد  ا سدالصب التدريبيدة  Insanity ا نسدانتى تدري ات أن  (Lunt,et.,al  2014 وآخرون  لونت  ي كرو 

الحديمة ، والتدى نالدت وبدول مع دم مددربى ا نشدرة الرياضدية ، والرياضدة للحميدع   دى تسدتلدم علدى نرداق 
واسع ، ول ا العديد م  الفوائد التربيقية    المحال التنا س  حصث تؤدى الى تروير القوا العتلية والسرعة 

التنفسدد  كمددا أن ددا تسدد م  دد  تحسددص  النددواحى الم اجيددة والنفسددية  والريدداوة والتحمددل بشددقيي العتددلى والدددورى 
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  (454:32  للممارسص  ل ا.
 Klonizakis, et.,al كلونيسدابي  وآخدرون  (،Bartlett,et.,al  2011 بارتلصدت وآخدرون  يتفق كل م  :و 
 بدهداا الرياضدى قومإ أن ع  ع ارا ىو  ، الفواصل ن ام علىتعتمد  ا نسانتى تدري ات على أن  (2014 

 ما راحة  انية كفترا (45لمدا   راحة تهخ    م وم ،  دوائق (3  لمدا ناوة بهوىى البدنية والفنية التدري ات 
  انيددة   45   مصتلدد تمددري    دوددائق 3 (المنددوال ذلددك علددى امسددتمرار وتدد م،  التمددري    بددص   ترتدد 

 ( 1100:31( 548:28 ).راحة
ويعتبر ج از الحلق م  ا ج  ا التى ل ا نبيعدة أداا خاصدة حصدث يتتدم  التمدري   دى ج داز الحلدق علدى 

والتددى غال ددا  مددا ، م ددارات مدد  امرتلدداز ، وكدد لك مدد  التعلددق والمرجحددة بامضددا ة الددى أجدد اا القددوا والم ددات 
 ددم الن اإددات الحركيددة ا مددر تلددون  ددى وضددع الووددوا علددى الصدددي  أو امرتلدداز الدد اوى أو الارتلدداز الىددلصبى 

منحدداز ا داا علددى ج دداز الحلددق حصددث أن الا تدد از  ددى  القددوا المابتددة والمتحركددةالدد ى إ  ددر أ ميددة ترددوير 
بامضددا ة أوضدداع الم ددات ، وعدددم اتمددام الحركددات مدد  المرجحددة يددؤدى الددى خىددم جدد ا مدد  درجددة اللاعددب 

ل ى ود يؤدى لفشل اللاعب  ى أدائ ا ، ك لك  ان حركة لا ت از على الحركة التالية ا مر الته صر السلبى لل
الن اإة على أج  ا الحم از ذات درجة كبصرا م  ا  مية كمدا أن احتفداا اللاعدب بتوازندي وبدل وأ نداا ال بدور 
إعتبدددر مددد  ا مدددور ال امدددة حصدددث يدددؤ ر تددده صرا  ملحولدددا  علدددى الحددد ا ا خصدددر مددد  حركدددة الن اإدددة والمتممدددل  دددى 

 ( 104:16بنحاح ا داا.  ملحولا   لى القدمص  ، وال ى إعرى انر اعا  الوووا بم ات ع
( سنة على ج از الحلق تعد نقلدة نوعيدة 11ويشصر ال احث الى امج اريات الم ارية لناي ى الحم از تحت  

مد  م دارات ذات صدعوبة عاليدة بالنسد ة للمرحلدة السدنية، حصدث   ي ى مستوى ا داا الم ارى لمدا تشدتمل عليد
( سدنة علددى عناصددر وددوا ممددل الرلدوع بمنددى الدد راعص  مدد  التعلددق 11ن الحملددة امج اريددة لمرحلددة تحددت  تتلدو 

رتلددداز الددد اوى ، والوودددوا علدددى الصددددي  ، مسدددتقامة الحسدددم ، وا للإرتلددداز، وعناصدددر   دددات ممدددل الارتلددداز ب
والللجيدددة حتدددى وصدددول القددددمص  أعلدددى مددد  المسدددتوى ، وعناصدددر مرجحدددات متمملدددة  دددى المرجحدددات ا ماميدددة 

والمتممدل  دى أداا دورا  وائيدة خلجيدة ، الن اإدة  درجدة ،  د ا بامضدا ة الدى عنىدر (45 ا  قى عند ال اوية 
القدددوا المابتدددة تنميدددة  لدددة السدددنية وصدددد ال حدددث يبدددرز أ ميدددة ددد ا اللدددم الم دددار  ال ائدددل بالنسددد ة للمرح، و  مسدددتقيمة

   .المرلوب الفنى نحاز الواجب الم ار  بالشكل ا النايىابا داا الم ارى حتى إستريع اللاصة  والمتحركة
ممددل دراسددة  Insanityبالتدددريب ا نسددانتى ومدد  خددلال انددلاع ال احددث علددى العديددد مدد  الدراسددات المرت رددة 

تناولددت  - ددى حدددود علددم ال احددث  -عدددم وجددود دراسددة علميددة واحدددا  أتتددا لل احددث ( 26( 14( 7( 5( 3 
ج از الحلدق ممدا أسدترعى تحسص  المتعصرات البدنية والفنية على    ى  التعرا على  اعلية التدريب ا نسانتى

     . ه الدراسة برريقة علمية تربيقيةانت اه ال احث لتناول  
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 دى  انلفدا  لاحد  أن  نداق  محدال تددريب نايد ى الحم داز  العلمية والتربيقيدة  دىوم  خلال خبرا ال احث  
مدينة نىر ونادى بهندإة ( سنة 11مستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از تحت  

 باسددتلدام أسددالصب التدددريب الحديمددةالبددرامي التدريبيددة  ولددة، ووددد يرجددع السددبب وراا ذلددك الددى  نلائددع الحددي 
التدريبيددة المر قددة علددى نايدد ى الحم دداز ، وأن البددرامي  ( سددنة علددى ج دداز الحلددق11لنايدد ى الحم دداز تحددت  

ومسدددتوى أداا الحملدددة ،  القدددوا المابتدددة والمتحركدددةتتعامدددل بهسدددالصب تدريبيدددة تقلصدإدددة ممدددا أ دددر بالسدددلب علدددى 
ال احددث إفلددر جدددإا   ددى  ( سددنة ا مددر الدد ى جعددل11امج اريددة علددى ج دداز الحلددق لنايدد ى الحم دداز تحددت  

،  دد ا بامضددا ة الددى اغفددال القددائمص  علددى العمليددة التدريبيددة عدد  اسددتلدام  اإحدداد حددل علمددى ل دد ه المشددكلة
 دى الررق وا سالصب العلميدة الحديمدة المسدتلدمة  دى تردوير القددرات البدنيدة ، والتدى ودد تسد م بدرجدة كبصدرا 

 للتعدرا الحاليدة تياجدراا دراسدال احدث الدى  الد ى د دع ا مدر ازلنايد ى الحم دتحسص  الندواحى البدنيدة والفنيدة 
علدددى القدددوا المابتدددة والمتحركدددة ومسدددتوى أداا الحملدددة  Insanity ا نسدددانتى تددددري ات اسدددتلدام تددده صر  علدددى

 .امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از
 أهداف البحث:

ومعر ة تده صره  Insanity ا نسانتى تدري ات استلدام بمقترح برنامي تدريب   وضعي دا   ا ال حث الى    
 : على

 " V "زاوية –  برس بلان   تحا  "متوازى"  -  "متوازى"برس بالن  بمن  ال راعص     القوا المابتة والمتحركة  -1
 .( سنة11تحت   الحم از لدى ناي ى(  لانلات "ع  العراب" -"متوازى"  
 .( سنة11أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از تحت  مستوى  -2

 فروض البحث :
القدوا  دى الواحددا  للمحموعة التحريبيةتوجد  روق دالة احىائيا  بص  متوسرات القياسص  القبلى وال عدى   -1

"متدوازى"   "Vزاويدة  - "متدوازى"برس بلاند   تحدا   - "متوازى"برس بالن  بمن  ال راعص  المابتة والمتحركة  
 لىالا القياس ال عدى.(  لانلات "ع  العراب" -
متوسددرات القياسددص  القبلددى وال عدددى للمحموعددة التحريبيددة الواحدددا  دددى توجددد  ددروق دالددة احىددائيا  بددص   -2

 .لىالا القياس ال عدىمستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق 
 مصطلحات البحث:

 : Insanity الإنسانتي تدريب
 جددا وىدصرا حدةار  ت ا تدر  مدع العاليدة الشددا تددري ات  ىلدع تعتمدد  التد  الحديمدة التدريبيدة ا سدالصب  أحدد "  و د

،  وائ  داللا التحمدل ،التوا دق ، القددرا ، التدوازن ،  القدوا عنىدر تنميدة ىلدع ويعمدل ، معدومدة تلدون  تلداد 
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 ( 549:28".  جدا   وىصر زم     والرياوة السرعة
 القوة القصوى:     

 دددى" وددددرا العتدددلة أو محموعدددة العتدددلات  ددد  التعلدددب علدددى أببدددر مقاومدددة خارجيدددة ممكندددة لمدددرا  
 (62:  22واحدا". 

       القوة المميزة بالسرعة:
مد  صدفت  القدوا العتدلية ، ل لك تعتبدر القدوا الممصد ا بالسدرعة مركدب  أوىى ووا  ى أول زم  ممك  ى"    

 ( 98: 19 والسرعة".
 تحمل القوة :      

 (144: 29".  المقدرا على امستمرار  ى اخرال القوا أمام مقاومات لفترات نويلة و "  
 الدراسات المرجعية : 

علدددى للتددددريب ا نسدددانتى  برندددامي تددده صر( دراسدددة أسدددت د ت التعدددرا علدددى 3 (2017أإمددد  ناصدددر   أجدددرى 
محموعددة عتددلات الرددر ص  العلددوى والسددفلى وبعددض م ددارات رياضددة امسددكوا  ، وأسددتلدم ال احددث المددن ي 

( نايئ اسكوا ،وم  أ م النتائي: توجد  روق دالة احىائيا  20التحريبى ، وبلعت عصنة الدراسة على عدد  
حدددا(  ددى وددوا عتددلات الرددر ص  بددص  القياسددص  القبلددى وال عدددى   ددراد عصنددة ال حددث ا ساسددية  المحموعددة الوا

 العلوى والسفلى وبعض م ارات امسكوا  لىالا القياس ال عدى.     
 تدري ات ته صر برنامي تدريبى باستلدام  دراسة أست د ت التعرا على  ب  (14 (  2019على نور الدي   ووام 

،  المرك دة لنايدىا رياضدة التاإكونددوعلدى بعدض المتعصدرات البدنيدة وبعدض الدركلات  Insanity ا نسدانتى
، وأسددفرت  نايددىا تاإكوندددو( 15عدددد   وأيددتملت عصنددة ال حددث علددى، وأسددتلدم ال احددث المددن ي التحريبددى 

المتعصددرات البدنيددة وبعددض  ددى ترددوير ا نسددانتى  تدددري ات البرنددامي التدددريبى باسددتلدام   اعليددة النتددائي عدد  :
 .       ندوالركلات المرك ة لنايىا رياضة التاإكو 

علدى  ا نسدانتىدراسة أست د ت التعرا على ته صر برندامي للتددريب  (26 ( 2020 د محمد صولبصنما أجرى  
بعدددض القددددرات البدنيدددة ومسدددتوى أداا امرسدددال السددداحق للاعبدددى اللدددرا الردددائرا ، وأسدددتلدم ال احدددث المدددن ي 

برنددامي :  وأيددارت أ ددم النتددائي الددى أن ( لاع ددا  لللددرا الرددائرا ،20التحريبددى ، وأيددتملت عصنددة ال حددث علددى  
أداا امرسددال السدداحق للاعبددى اللددرا  أل ددر ترددورا  واضددحا   ددى القدددرات البدنيددة ومسددتوى  ا نسددانتىالتدددريب 
 الرائرا. 

 د   (Insanity cardio ي ات تددر تده صر ( دراسدة أسدت د ت التعدرا علدى 7( 2021  يديماا محمدد  وأجدرت 
، وأسددددتلدمت تحسددددص  المتعصددددرات البدنيددددة والم اريددددة ومسددددتوى أداا الم ددددارات ال حوميددددة للاعبددددى التاإكوندددددو 
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أن ( لاع ددة تاإكوندددو ، ومدد  أ ددم النتددائي : 28ال احمددة المددن ي التحريبددى، وأيددتملت عصنددة ال حددث علددى عدددد 
 .  عبى التاإكوندوأداا الم ارات ال حومية للال ا ته صر اإحابى على  ا نسانتىي ات تدر 

 Insanityا نسدانتى  تددري  ات  تده صر  دراسة أست د ت التعرا على ( 5(  2022  صالا أحمد  حمدى أجرى 
، القدر   ود ا لمتسدابقى الرومدى البصوكصنماتيكيدة والمسدتوى  وبعدض المتعصدرات  اللاصدة البدنيدة   القددرات  علدى

مسدتوى عددال  د  ودد ا  نددلاب ذو( 5وأسدتلدم ال احدث المددن ي التحريبدى ، وتلونددت عصندة ال حددث مد  عددد 
تده صرا  اإحابيدا   ا نسدانتى تددري  ات جامعة دميدار ، ومد  أ دم النتدائي : تدؤ ر  - الرياضية التربية كليةب القر  

 .           القر   و ا لمتسابقى الرومى والمستوى  اللاصة البدنية   القدرات  على
 : المرجعيةالإستفادة من الدراسات  

 .المن ي والعصنة المناس ة وامخت ارات المستلدمة  ى اجرااات ال حث اختيار  -1
 .المقترحمحتوى البرنامي التدريبى و متعصرات تحديد  -2
 .الحالىامحىائية المناس ة لبيانات ال حث  ا سالصب تحديد  -3
 وتفسصر نتائي ال حث الحالى.، ستفاد ال احث م  نتائي الدراسات المرت رة عند مناوشة أ -4

 إجراءات البحث:
 البحث : منهج

أسددتلدم ال احددث المددن ي التحريبددى لمناسددبتي لربيعددة اجددرااات  دد ا ال حددث باسددتلدام التىددميم التحريبددى ذو 
 باستلدام القياس القبلى ال عدى.الواحدا  تحريبيةالمحموعة ال

  عينة البحث :
 ، مدينددة نىددردى نددامدد  سددنة  (11 تحددت  الحم دداز ىتددم اختيددار عصنددة ال حددث بالرريقددة العمدإددة مدد  نايدد 

، وكدان  2021/2022  التددريب   الموسدم  دى للحم ازوالمقصدي  بامتحاد المىرى    ،ونادى نلائع الحي   
كعصندة اسدترلاعية مد  نفد  المحتمدع ا صددلى  ص ( نايد 9، وودد تدم اختيدار عدددد   ئ( نايد19ححدم العصندة  

تحدددت  جم دددازص  ( نايددد10، لتىدد ا عصندددة ال حدددث ا ساسددية   لعصنددة ال حدددث وخدددارل عصنددة ال حدددث ا ساسدددية
 معددلات ال حدث  د   ووام ال احث ب جراا عملية التحدان  لعصندة،  %(52.63( سنة بنس ة م وية ودر ا  11 

مسددددتوى أداا الحملددددة و  اللاصددددة البدنيددددةوالقدددددرات ، العمددددر التدددددريبى(  –الددددوزن  –الرددددول  –السدددد  النمددددو  
 ذلك. انوضحي (2(، 1 ص  ولوالحد  ، ( سنة11امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از تحت  
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 (1  جدول
 الوزن  - الرول -الس  معدلات النمو     ال حث  عصنةأ راد  تحان 

 19ن =              مستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلقو  (العمر التدريبى -
 المتغيرات 

  وحدة
 القياس 

  المتوسط
 الحسابى 

  الإنحراف
 المعيارى

 الإلتواء  معامل  الوسيط 

 0.94 10.10 0.64 10.30 سنة السن 

 0.81 135.00 5.71 136.53 سم الطول 

 0.85 31.50 4.55 32.79 كجم الوزن 

 0.76 4.90 0.79 5.10 سنة العمر التدريبى 

 0.54 7.75 1.11      7.95    درجة   مستوى أداء الجملة الإجبارية على الحلق 

 –الرددول  – السدد   النمددو معدددلات ( أن جميدع يدديم معدداملات املتددواا  د  1 روددم مدد  الحدددول  يتتدا       
( ممددا 3 ±  مددا بددص  تنحىددرمسددتوى أداا الحملددة امج اريددة علددى ج دداز الحلددق و ( التدددريبىعمددر ال –الددوزن 

 إشصر ال  تحان  أ راد عصنة ال حث      ه المتعصرات.
 (2  جدول

 19ن =                اللاصة وصد ال حث  البدنيةالقدرات ال حث     عصنةأ راد  تحان 
 المتغيرات 

  وحدة
 القياس 

  المتوسط
 الحسابى 

  الإنحراف
 المعيارى

 الإلتواء  معامل  الوسيط 

      القوة الثابتة والمتحركة : 
برس بالنس بثني الذراعين  

 )متوازى( 
 0.79 4.00 2.01 4.53 عدد 

 0.81 7.00 2.94 7.79 عدد  برس بلانس فتحاً )متوازى( 

 0.32 14.92 4.37 15.39 ث )متوازى(    Vزاوية 

 0.71 23.00 5.11 24.21 عدد  فلانكات )عش الغراب( 

      المرونة: 
 0.91 28.00 5.03 29.53 سم ملخة عصا 

 ً  0.39 11.00 3.26 11.42 سم فتحة البرجل جانبا

 ً  0.93 8.00 2.71 8.84 سم فتحة البرجل أماما

      التوازن الثابت والحركى : 
 الوثب على العلامات 

 )باس المعدل( 
 0.59 70.00 6.19 71.21 درجة 

 0.42 6.00 2.27 6.32 درجة  المشى على اليدين 

 تنحىدر وصد ال حدث  اللاصة البدنيةالقدرات ( أن جميع ييم معاملات املتواا    2 روم  م  الحدول    يتتا
 ( مما إشصر ال  تحان  أ راد عصنة ال حث      ه المتعصرات.3 ±  ما بص 

 : أدوات جمع البيانات
  :استطلاع رأي الخبراء أولًا: 
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مسدددتوى أداا الحملدددة امج اريدددة علدددى ج ددداز بالمرت ردددة  البدنيدددةللقددددرات  مسدددا مرجعدددىبودددام ال احدددث  
 الحم دداز والقيدداس ددى المتلىىددة مدد  خددلال المراجددع العلميددة  ، ( سددنة11الحلددق لنايدد ى الحم دداز تحددت  

 ددد   بدنيدددةمددد  وددددرات  ال احدددث  دددم تدددم عدددر  مدددا توصدددل اليدددي  (20(، 17، (11(، 9(، 8(، 6(، 4(، 2 
 ،( 1  ملحدددق اللاصدددةالبدنيدددة لتحديدددد القددددرات  الحم ددداز تددددريب   دددى محدددالاسدددتمارا لاسدددترلاع رأ  اللبدددراا 

 لاسترلاع رأ  اللبراا : و قا  اللاصة  البدنية( النس ة الم وية للقدرات 3 روم ويوضا الحدول 
 (3جدول  

 بمستوى ا داا المرت رة  البدنيةالنس ة الم وية للقدرات 
 5ن =                   و قا لاسترلاع رأ  اللبرااعلى ج از الحلق 

 المئوية النسبة  البدنيةالقدرات  م

 % 100 القوة الثابتة والمتحركة  1

 % 60 الرشاقة  2

 % 100 التوزان الثابت  3

 % 100 التوازن الحركى  4

 % 100 المرونة  5

 % 60 التوافق 6

مسددتوى أداا بالمرت رددة  ، اللاصددة البدنيددةعلددى القدددرات  لاتفدداقنسددب ا( 3يتتددا مدد  الحدددول روددم   
% 80وودد أرتتدى ال احدث بنسد ة  ، ( سدنة11لنايد ى الحم داز تحدت  الحملة امج اريدة علدى ج داز الحلدق 

 .اللاصة غيما  وق لتحديد القدرات البدنية
 (2  ملحق   وصد ال حث : البدنيةخت ارات ام :  انيا  

 لن  ضم بمتى ال راعص   متواز (.ااخت ار برس ب -1
 لن   تحا للوووا على الصدي   متواز (.ااخت ار برس ب -2
          متواز (. Vاخت ار الم ات زاوية حادا  -3
 اخت ار دوائر الرجلص  الم دوجة  ع  غراب(. -4
                          اخت ار مللة العىا. -5
                    .اخت ار  تحة البرجل جان ا   -6
 .ماما  أاخت ار  تحة البرجل  -7
 المعدل(.اخت ار الو ب على العلامات  باس  -8
                  اخت ار المشى على الصدي . -9

 :مستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق الما : تقصيم 
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باسدتلدام نريقدة المحلفدص  و قدا  مريدادات  مستوى أداا الحملة امج ارية على ج داز الحلدقتم تقصيم        
(، وذلددددك  داا 3ودددانون التحكدددديم الدددددولى عدددد  نريددددق حكددددام معتمدددددي  بالاتحدددداد المىددددرى للحم دددداز ملحددددق  

 ( سنة للبنص  على ج از الحلق. 11الناي ص  للحملة امج ارية المقررا على المرحلة السنية تحت  
 ال حث:ا دوات وا ج  ا المستلدمة  ى :  ا  بعار 

              ر لقياس الرول الللى للحسم. ج از الرستامص -
 مص ان نبى معاير لقياس الوزن. -
            .صالة جم از مح  ا با دوات التدريبية -

 قيد البحث: تلاختباراالثبات( ل –)الصدق المعاملات العلمية 
 أولًا: معامل الصدق:

عصندة ال حدث أ دراد علدى وصدد ال حدث البدنيدة خت دارات  املحساب معامدل الىددق ودام ال احدث بتربصدق   
مدد  محتمددع ال حددث وخددارل العصنددة ا ساسددية  سددنة (11تحددت   جم دداز ص نايدد ( 9  موعدددد  ، امسددترلاعية

جم داز  ص نايد ( 9وعددد م  ( كما تم تربصق نف  امخت ارات علدى عصندة أخدرى م اريا   ممص اغصر  محموعة   
 م تم حساب دلالة الفروق بص  نتائي  ، م  نادى ال  ور الرياضى (م اريا   ممص ا محموعة  ( سنة11 تحت  

  :يوضا ذلك (4 روم حدول الو  ،م اريا   وغصر الممص ام اريا  المحموعتص  الممص ا 
 (4  جدول

 م اريا   ى الاخت ارات البدنية وصد ال حث  دلالة الفروق بص  المحموعتص  الممص ا م اريا  وغصر الممص ا

 المتغيرات          
 

  وحدة
 القياس 

 9ن=  مميزة  غير المجموعة 9=ن  المميزة المجموعة
 ع م ع م " ت"  قيمة

       القوة الثابتة والمتحركة : 
 * 4.69 1.25 4.00 1.12 6.78 عدد  بالنس بثني الذراعين )متوازى(برس 

 * 6.08 1.61 7.21 1.47 11.89 عدد  برس بلانس فتحاً )متوازى( 

 * 4.13 3.19 15.61 2.51 21.02 ث )متوازى(    Vزاوية 

 * 2.53 4.03 23.53 2.97 28.00 عدد  فلانكات )عش الغراب( 

       المرونة: 
 * 3.07 3.15 30.00 3.36 25.00 سم ملخة عصا 

 ً  * 6.53 2.12 12.44 1.11 6.89 سم فتحة البرجل جانبا

 ً  * 6.08 2.36 9.53 1.03 4.00 سم فتحة البرجل أماما

       التوازن الثابت والحركى : 
 الوثب على العلامات 

 )باس المعدل( 
 * 3.59 4.25 66.44 3.91 73.78 درجة 

 * 3.23 1.17 5.89 1.03 7.67 درجة  المشى على اليدين 

* دال                                       2.120 = 0.05عندددد مسدددتوى  الحدوليدددة" ت "  ييمدددة        
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 0.05عند مستوى 
 بدص  المحمدوعتص  الممصد ا 0.05( وجود  روق دالة احىائيا  عند مستوى 4 روم  يتتا م  الحدول   

ممددا بدددنيا  وصددد ال حددث لىددالا المحموعددة الممصدد ا  البدنيددةخت ددارات امالممصدد ا  ددى  الممصدد ا م اريددا   وغصددر م اريددا  
 إشصر الى صدق امخت ارات وصد ال حث.

 ثانياً: معامل الثبات:
ع  نريق تربصدق الاخت دار  دم اعدادا وصد ال حث   البدنيةتم حساب معامل الم ات مخت ارات القدرات   
 ( أإام مد  التربصدق ا ول3( على عصنة ال حث امسترلاعية بفاصل زمنى ودره  Test – Retestتربيقي  

 يوضا ذلك. (5 روم  حدولالو  ، وحساب معامل امرت ار بص  نتائي التربيقص  ا ول والمانى ،
 ( 5  دولدج

 9= ن                         وصد ال حث  البدنيةلإخت ارات  لالم ات  ت معاملا

 لإختبارات ا           
  وحدة

 القياس 
 الثاني   التطبيق الأول   التطبيق

 " ر " قيمة
 ع م ع م

       القوة الثابتة والمتحركة : 
 * 0.825 1.19 4.21 1.25 4.00 عدد  برس بالنس بثني الذراعين )متوازى(

 * 0.817 1.47 7.53 1.61 7.21 عدد  برس بلانس فتحاً )متوازى( 

 * 0.889 2.93 15.79 3.19 15.61 ث )متوازى(    Vزاوية 

 * 0.803 3.61 24.00 4.03 23.53 عدد  فلانكات )عش الغراب( 

       المرونة: 

 * 0.811 3.38 30.53 3.15 30.00 سم ملخة عصا 

 ً  * 0.827 1.94 12.00 2.12 12.44 سم فتحة البرجل جانبا

 ً  * 0.804 2.25 9.00 2.36 9.53 سم فتحة البرجل أماما

       التوازن الثابت والحركى : 
 الوثب على العلامات 

 )باس المعدل( 
 * 0.795 3.82 67.21 4.25 66.44 درجة 

 * 0.833 1.04 6.00 1.17 5.89 درجة  المشى على اليدين 

 0.05* دال عند مستو          0.666 = 0.05عند مستو   الحدولية" ر"  ييمة        
بددص  التربيقددص  ا ول والمددانى  0.05احىددائيا  عنددد مسددتوى  ارت ددار دال( وجددود 5 روددم يتتددا مدد  الحدددول 

 مما إشصر الى   ات   ه امخت ارات.  ، وصد ال حث  البدنيةلإخت ارات ل
               :Insanity ا نسانتى تدري ات برنامي 

 : الهدف من البرنامج
 ( سنة.11تروير القوا المابتة والمتحركة لناي ى الحم از تحت   -1
 .( سنة11مستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از تحت  تحسص   -2

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2023 يناير (1الجزء ) (98)العدد                  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  

202 

  : أس  وضع البرنامي التدريبى
 مراعاا ال دا م  البرنامي. -1
 .ةسن (11 للمرحلة السنية تحت  امي للىائص النمو البدنى والوليفىالبرنملائمة محتوى  -2
 التدرل  ى زيادا يدا وححم الحمل. -3
 .( دوائق3 - 1عالية جدا  ى حدود   كون يدا وححم الحملإأن  -4
 . انية (45 - 15ولصلة جدا  ى حدود  أن تلون  ترات الراحة بص  المحموعات  -5
 .(  انية30 - 15ولصلة جدا  ى حدود   التلرارات أن تلون  ترات الراحة بص   -6
 التشكصل المناسب لحمل التدريب م  حصث الححم والشدا لتحنب لا را الحمل ال ائد. -7
 مراعاا عنىر التشويق للتمرينات وتدرج ا م  الس ل للىعب. -8

    : محتوى الوحدات التدريبية
المراجدددع  علددى العديدددد مددد ال احدددث اندددلاع  مددد  خددلال Insanity ا نسدددانتى تدددري ات محتدددوى  تحديدددد تددم     

عددادل عبددد ال ىددصر  (،9( 1999 ال ىددصر عبددد  عددادل :كددل مدد  ممددل  المتلىىددة  ددى الحم ددازالعلميددة 
، وبندداا  علددى  (17( 2010  محمدددد ابرا صدددم يددحاتة ، (2(  2010 أحمددد ال ددادى يوسددا  (،11  (2004 

نايددئ الحم دداز تحددت  عصنددة ال حددث أ ددراد نبيعددة  والتددى تناسددب  ا نسددانتى تدددري ات تحديددد محموعددة  تددمذلددك 
%( 90 -% 70أن تتدراوح يددا التمريندات مد    ا نسانتى تدري ات ، وود أت ع ال احث  ى تنفص   ( سنة11 

 –ث 15ث( وتتدددراوح  تددرات الراحدددة مددا بدددص  المحموعدددات  180 –ث  60وتتددراوح ححدددم الحمددل مدددا بددص   ، 
 .  ث( نوال  ترا تربصق البرنامي التدريبى المقترح45

 تحديد طرق التدريب المستخدمة:
 (1ق  ملحدبكليات التربية الرياضية  الحم ازتدريب    أسات استرلاع رأى محموعة م    بوام ال احث   

 ،وكددد لك دورا الحمدددل المناسددد ة ،  القدددوا المابتدددة والمتحركدددة لتردددويرالتددددريب المناسددد ة  تحديدددد ندددرق ب ددددا  ،
 وأسفر ذلك عد  ما يلى:

 والمتحركدةالقدوا المابتدة  لترويرالشدا ومرتفع الشدا وذلك ستلدام نريقة التدريب الفتر  بنوعيي منلفض ا  -
 .( سنة11مستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از تحت  و 
 .مرتفع إعق ي آخرمنلفض أى أسبوع  1:  1تحديد دورا الحمل  -

 الفترا ال منية للبرنامي التدريبى : 
تحديددد مدددا ب دددا  ،(1ملحددق   بكليددات التربيددة الرياضددية الحم ددازتدددريب  أسددات ااسددترلاع رأى بوددام ال احددث 

مددا عدد   ذلددكأسددفر و ،  تربصددق البرنددامي وعدددد الوحدددات التدريبيددة  ددى ا سددبوع وزمدد  الوحدددا التدريبيددة الصوميددة
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 :يلى
 .أسابيع (8 تم تحديد الفترا ال منية للبرنامي  -
 .وحدات    ا سبوع( 3  عدد الوحدات التدريبية المناس ة -
 ق. (90 -80 م  يتراوح زم  الوحدات التدريبية الصومية  -

 : الاستطلاعية الدراسة
على أ راد العصنة امسترلاعية وووام ا  5/6/2022 الى 2/6/2022اجراا   ه الدراسة خلال الفترا م  تم  

، ومعر دة مددى  ا نسدانتى تددري ات تحديد جرعات البداإة لست د ت أو ( سنة ، 11( ناي ص  جم از تحت  9 
 تددرا الراحددة البصنيددة( لمسددتوى وودددرات  –التلددرارات  –المحموعددات  –مناسدد ة ا حمددال التدريبيددة  يدددا الحمددل 

 أ راد عصنة ال حث ، وم  أ م نتائي الدراسة امسترلاعية ما يلى :
 تحملي.  النايىا% م  أوىى ما إستريع 70بد عند البداإة  يةالتدريب ا حماليدا  تحديد  -
 . ا نسانتى تدري ات اا لمناسبت ا لربص عة أد  الشداومنلفض مرتفع بشقص ا نريقة التدريب الفترى  تحديد  -
 بص  المحموعات التدريبية. القىصرا  السلبيةستلدام الراحة ا -

 : الصومية أج اا وحدا التدريب 
( علدددى أن الوحددددا التدريبيدددة 2008  أبدددو العدددلا عبدددد الفتددداح(، 1999  عدددادل عبدددد ال ىدددصر : تفدددق كدددل مددد ي

 تنقسم الى  لاث أج اا :الصومية 
 ( دييقة15  : البدنيةالت ص ة أولا : 

 داا  نايد ى الحم دازلت ص دة الحرى المتنوع وبعض العاب الىعصرا وتمريندات امنالدة والمروندة إشتمل على  
 . الصومية الوحدا التدريبيةالح ا الرئيسى م  تتمن ا يالتى  التدري ات محموعة 

 ( دييقة70 - 60  الح ا الرئيسى : انيا : 
مسدتوى أداا بوالمرت ردة  القدوا المابتدة والمتحركدة تردويرت ددا الدى ، والتدى    ا نسانتى  تدري ات ويشتمل على  

، كما يتتم    ا الح ا محموعة م   ( سنة11تحت   الحم ازلناي ى  الحملة امج ارية على ج از الحلق
 . على ج از الحلق الفنيةالتدري ات 

 ( دوائق5 الح ا اللتامى :  الما : 
 الربيعية.للحالة  ئتدري ات استرخاا ت دا الى عودا النايويشتمل على 

 10 :248 )1 :268)  
  القياسات القبلية:

ومسددتوى  القددوا المابتددة والمتحركددةتددم اجددراا القياسددات القبليددة   ددراد المحموعددة التحريبيددة الواحدددا  ددى  
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 . 10/6/2022وحتى  8/6/2022 ى الفترا م  لناي ى الحم از  أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق
 تربصق البرنامي التدريبى المقترح :

 ددددى الفتددددرا مدددد  ( 4ملحددددق  الواحدددددا المحموعددددة علددددى أ ددددراد  المقتددددرح محتددددوى البرنددددامي التدددددريبىتددددم تربصددددق 
 ( وحدات تدريبية  ى ا سبوع الواحد. 3( أسابيع بواوع  8لمدا   6/8/2022وحتى  12/6/2022

  القياسات البعدية:
 القدوا المابتدة والمتحركدة دى المحموعدة التحريبيدة الواحددا   دراد  بد جراا القياسدات ال عدإدة    وام ال احث  

وحتددددى  8/8/2022 ددددى الفتدددرا مدددد  لنايدددد ى الحم ددداز  ومسدددتوى أداا الحملددددة امج اريدددة علددددى ج ددداز الحلددددق
 بنف  ترتصب ويرور القياسات القبلية.  10/8/2022

 :  أسالصب التحلصل امحىائى
 Mean                                                       المتوسط الحسابى -
  Standard Deviation                             امنحراا المعيارى  -
 Mediain                                                      الوسيط -
 Skewness                                           معامل املتواا -
 Correlation Cofficients                               معامل امرت ار ال سيط -
 T.Test                                                اخت ار "ت" -
 Progress Ratios                                             نسب التحس   -

 : عرض ومناقشة النتائج
 :الفرض الأول  نتائجومناقشة أولًا: عرض 

 ( 6  ددولج
 للمحموعةعد  ددد  القبل  والبددبص  القياسص روق دددالف ةدددددلال

 10=  ن                وصد ال حث  القوا المابتة والمتحركة   ا الواحد  التحريبية

 المتغيرات          
  وحدة

 القياس 
 البعدي  القياس  القبلي  القياس 

 " ت"  قيمة
 ع م ع م

 * 3.82 1.14 7.00 1.72 4.30 عدد  برس بالنس بثني الذراعين )متوازى(

 * 2.96 2.01 10.90 2.59 7.50 عدد  بلانس فتحاً )متوازى( برس 

 * 3.11 3.64 21.46 4.01 15.39 ث )متوازى(    Vزاوية 

 * 2.77 3.29 28.20 4.36 24.00 عدد  فلانكات )عش الغراب( 

 0.05* دال عند مستو                 2.262=  0.05عند مستو   الحدولية" ت "  ييمة
بدددص  القياسدددص  القبلددد   0.05عندددد مسدددتو   احىدددائيا  ( وجدددود  دددروق دالدددة 6 رودددم مددد  الحددددول  يتتدددا      
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 القياس ال عد . لىالا القوا المابتة والمتحركة ى الواحدا  للمحموعة التحريبيةوال عد   
 

 
 (1  الشكل روم

 للمحمدددوعةعد  ددالقبل  والب   ددبص  القياسص روق ددد الف ةدددلال
 وصد ال حث  القوا المابتة والمتحركة   الواحدا  التحريبية

لمحموعة التحريبية لدى أ راد ا وصد ال حث  القوا المابتة والمتحركةال احث التحس  الحادث       يرجعو         
وال   تتم  محموعة  ، ا نسانتى تدري ات الباستلدام  البرنامي التدريب  المقترحالى  اعلية محتوى  الواحدا  

والتد  ،  والمتنوعة ، والتى تتشدابي مدع أداا م دارات الحملدة الحركيدة علدى ج داز الحلدقم  التدري ات المقننة 
القدددوا تحسدد  داخددل البرندددامي ممددا أدى الدددى  بالشدددات وا ححدددام العاليددة مىدددحوبة بفتددرات راحدددة ولصلددةتدده رت 

 Jacobs,et.,alجدداببوس وآخددرون مددا أيددار اليددي  تتفددق  دد ه النتيحددة مددع، و وصددد ال حددث  المابتددة والمتحركددة
تدددري ات ا نسدددانتى بشددددت ا العاليدددة و تددرات الراحدددة القلصلدددة تدددؤدى الددى تردددوير العديدددد مددد  ( أن 30 (2015 

القدددددرات البدنيددددة كددددالقوا العتددددلية والقدددددرا العتددددلية وتحمددددل القددددوا و دددد ه القدددددرات تممددددل أسدددداس القددددوا المابتددددة 
 والمتحركة ، والسرعة الحركية للرياضصص .  

علدددى ندددور الددددي   ،( 3 (2017أإمددد  ناصدددر   اسدددة كدددل مددد :كمدددا تتفدددق  ددد ه النتيحدددة مدددع نتدددائي در        
( 2022  صالا أحمد  حمدى ،( 7( 2021  ييماا محمد  ، (26 ( 2020 د محمد صول ، (14 ( 2019 
 على أن تدري ات ا نسانتى تؤ ر اإحابيا  على القدرات البدنية لدى الرياضصص .( 5 
 
 
 

ني برس بالنس بث
الذراعين 

(متوازى)

حاً برس بلانس فت
(متوازى)

Vزاوية 
عش )فلانكات (متوازى)

(الغراب

4.37.5
15.39

24 710.9
21.46

28.2

القياس القبلي القياس البعدي
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 ( 7  جددول
 وصد ال حث  القوا المابتة والمتحركة    الواحدا للمحموعة التحريبية ع  القبلى القياس ال عد نسب تحس  

 المتغيرات 
  وحدة

 القياس 
   10المجموعة الواحدة         ن =

 نسب التحسن  بعدى  قبلى 

 % 62.79 7.00 4.30 عدد  برس بالنس بثني الذراعين )متوازى(

 % 45.33 10.90 7.50 عدد  برس بلانس فتحاً )متوازى( 

 % 39.44 21.46 15.39 ث )متوازى(    Vزاوية 

 % 17.50 28.20 24.00 عدد  فلانكات )عش الغراب( 

للمحموعددة التحريبيددة لقيدداس ال عددد  عد  القبلدد  لتحسد   نسددب  توجددد ( 7 رودم مدد  الحدددول  تتداي           
 . %(62.79% : 17.50، حصث تراوحت نسب التحس  ما بص    القوا المابتة والمتحركة ى الواحدا  

 ،(Roxburgh,et.,al  2014) 34 روكسدبورل وآخدرون كدل مد  :  مدا أيدار اليدي تتفدق  د ه النتيحدة مدعو 
أني إمك  تردوير القددرات البدنيدة لا دراد مد  خدلال (  Schoenfeld,et.,al   2019) 35يوينفصلد وآخرون  

البرامي التى تستلدم تدري ات ا نسانتى وتربيق ا  ى ملتلا مراحل امعداد البدنى ، و دى مراحدل النايد ص  
 والل ار مع مراعاا تقنصص  ا حمال التدريبية والتى تناسب حالة الفرد.  

توجددد  ددروق دالددة احىددائيا  بددص  متوسددرات  علددى:"وبدد لك يتحقددق صددحة  ددر  ال حددث ا ول والدد ى يددنص 
بدرس بدالن  بمند  الد راعص  القوا المابتدة والمتحركدة  القياسص  القبلى وال عدى للمحموعة التحريبية الواحدا  ى 

لىددالا القيدداس (  لانلددات "عدد  العددراب" -"متددوازى"   Vزاويددة  - بددرس بلاندد   تحددا  "متددوازى" - "متددوازى"
 .ال عدى"

 ثانياً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى :
 ( 8  جددول

 الواحدا للمحموعة التحريبيةبص  القياسص  القبل  وال عد   الفروق  دلالة
 10=  ن            لناي ى الحم از  مستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق ى 

 المتغير          
  وحدة

 القياس 
 البعدي  القياس  القبلي  القياس 

 " ت"  قيمة
 ع م ع م

 * 4.16 0.91 10.04 1.02 7.80 درجة  مستوى أداء الجملة الإجبارية على الحلق 

 0.05* دال عند مستو       2.262 = 0.05عند مستو   الحدولية" ت "  ييمة  
بدددص  القياسدددص  القبلددد   0.05عندددد مسدددتو   احىدددائيا  ( وجدددود  دددروق دالدددة 8 رودددم مددد  الحددددول  يتتدددا      

 لنايدد ى الحم دداز مسدتوى أداا الحملددة امج اريدة علددى ج دداز الحلدق ددى الواحدددا  للمحموعددة التحريبيدةوال عدد  
 القياس ال عد . لىالا( سنة 11تحت  
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 (2  الشكل روم  
 الواحدا للمحموعة التحريبيةبص  القياسص  القبل  وال عد   الفروق  دلالة
 لناي ى الحم از  مستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق ى 

تحددت لنايدد ى الحم دداز  مسددتوى أداا الحملددة امج اريددة علددى ج دداز الحلددقويرجددع ال احددث  دد ا التحسدد   ددى 
تتهسد  علدى اسدتلدام  ج داز الحلدقحصدث أن م دارات  القدوا المابتدة والمتحركدة( سنة الى  اعلية تردوير  11 

الح ع(    ووت واحدد ، و د ا يترلدب درجدة عاليدة  –الرجلص   –أبمر م  عتو م  أعتاا الحسم  الصدي  
مسددعد  كددل مدد  : مددا أيددار اليددي تتفددق  دد ه النتيحددة مددعو ، مدد  القددوا العتددلية المابتددة والمتحركددة وتحمددل القددوا 

أن القدددوا المابتدددة والمتحركدددة مددد   (21 (2006محمدددد لرفدددى السدددصد   (،23( 2005علدددى ومحدددروس وندددديل  
مكونات اللياوة البدنية ال امة التدى تدرت ط م ايدرا بدا داا الم دار  ، وتعلدم اتقدان الم دارات الحركيدة للوصدول 
ب ددا الددى المرحلددة ا ليددة ، وتعددد أ ددم صددفات ا داا الرياضددى خاصددة بالنسدد ة لرياضددة الحم دداز ،  للمددا زادت 

 ادت الحاجة الى القوا المابتة والمتحركة بدرجة عالية.  الحركة المرك ة تعقصدا  ز 
 (14 (  2019على نور الدي    ،(  3 (2017أإم  ناصر   بما تتفق   ه النتيحة مع نتائي دراسة كل م :

 تدري اتعلى أن ال( 5(  2022  أحمد  حمدى ،( 7( 2021  ييماا محمد  ، (26 (  2020 د محمد  صول ،
 تروير القدرات البدنية اللاصة وتحسص  مستوى ا داا الم ارى للرياضصص .إعمل على  ا نسانتى

 ( 9  جددول
مستوى أداا الحملة امج ارية على      للمحموعة التحريبية الواحدا ع  القبلى القياس ال عد تحس    ةنس 

 لناي ى الحم از  ج از الحلق
 المتغير 

  وحدة
 القياس 

 10المجموعة الواحدة         ن =

 نسب التحسن  بعدى  قبلى 

 % 28.72 10.04 7.80 درجة  مستوى أداء الجملة الإجبارية على الحلق 

للمحموعددة التحريبيددة لقيدداس ال عددد  عدد  القبلدد  لتحسدد   ةنسدد  توجددد ( 9 روددم مدد  الحدددول  تتدداي           
ة التحسدد  نسدد  بلعددت ، حصددث  لنايدد ى الحم دداز مسددتوى أداا الحملددة امج اريددة علددى ج دداز الحلددق ددى الواحدددا 

القياس 
القبلي

القياس 
البعدي
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 28.72)% . 
 (،Tabata, et.,al  2010)  36تاباتدا وآخدرون  كدل مد  : مدا أيدار اليدي تتفدق  د ه النتيحدة مدعو         

للقدددرات  ا  ددراد امددتلاق التدددريب ا نسددانتى إعمددل علددى أن  (Perry, et.,al  2018) 33بصددرى وآخددرون 
زمدد  ابتسداب الم دارات الحركصددة ، وأن تردور مستددوى ا داا الفند  للاعبدص  مما إساعد على اختد ال  البدنية  

تددؤدى لترددوير البدنيددة لدددي م ، كمددا أن القدددرات  البدنيددةيتووددا علددى مدددى امرتقدداا بترددور مسددتوى القدددرات 
    مستوى ا داا الحركى.

توجددد  ددروق دالددة احىددائيا  بددص  متوسددرات  علددى:"وبدد لك يتحقددق صددحة  ددر  ال حددث المددانى والدد ى يددنص 
مسددتوى أداا الحملددة امج اريددة علددى ج دداز الحلددق القياسددص  القبلددى وال عدددى للمحموعددة التحريبيددة الواحدددا  ددى 

 .لىالا القياس ال عدى"
 الاستخلاصات:

 دد  ضددوا أ ددداا ال حددث و روضددي و دد  حدددود العصنددة التدد  أجريددت علص ددا الدراسددة ومدد  واوددع نتددائي ال حددث 
 توصل ال احث ال  الاستللاصات التالية: 

القدوا علدى  0.05اإحابيدا  دال احىدائيا  عندد مسدتوى تده صرا   Insanity ا نسدانتى تدري ات استلدام  يؤ ر -1
"متدوازى"  "Vزاويدة  - بدرس بلاند   تحدا  "متدوازى" - "متدوازى"برس بدالن  بمند  الد راعص  المابتة والمتحركة  

 ( سنة.11( لدى ناي ى الحم از تحت   لانلات "ع  العراب" -
علدددى  0.05اإحابيدددا  دال احىدددائيا  عندددد مسدددتوى تددده صرا   Insanity ا نسدددانتى تددددري ات اسدددتلدام  يدددؤ ر -2

 ( سنة. 11مستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از تحت  
القدددوا المابتدددة ا ساسدددية  دددى    دددراد عصندددة ال حدددث وجدددود نسدددب تحسددد   دددى القيددداس ال عددددى عددد  القبلدددى  -3

 . %(62.79% : 17.50تراوحت ما بص   والمتحركة 
مسدتوى أداا الحملدة ا ساسدية  دى    دراد عصندة ال حدث تحس   ى القياس ال عدى ع  القبلدى  ةوجود نس   -4

 . %(28.72  بنس ة م وية ودر ا  سنة (11امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از تحت  
 :التوصيات

  ى حدود عصنة ال حث ونتائي واستللاصات ال حث يوصى ال احث بما يلى:
خلال  ترا امعداد اللا  لما لي م   Insanity ا نسانتى تدري ات استلدام  بالبرنامي المقترح  استلدام    -1

مسددتوى أداا الحملددة امج اريددة علددى ج دداز الحلددق لنايدد ى و القددوا المابتددة والمتحركددة تدده صر  عددال  ددى ترددوير 
 .سنة (11الحم از تحت  

لنايدد   لترددوير الحالددة التدريبيددة البدنيددة والفنيددة  ا نسددانتى تدددري ات اسددتلدام بضددرورا ا تمددام المدددربص   -2
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 ووضع البرامي التدريبية اللاصة ب لك ضم  خرة التدريب السنوية. ( سنة11الحم از تحت  
 أ مية تواجد مدرب لياوة بدنية ضم  الح از الفنى لفرق الحم از. -3
 .الحم ازلناي    ا نسانتى تدري ات عقد دورات صقل لمدربى الحم از لتعريف م به مية  -4
اجددراا دراسددات مما لددة علددى بعددض مكونددات اللياوددة البدنيددة ا خددرى وكدد ا بعددض المتعصددرات الفسددصولوجية  -5
 .على بقية أج  ا الحم از فسيةنوال
 لمراجعا

 المراجع العربية: أولًا :
دار الفلدددر  ،2ر  ، ا سددد  الفسدددصولوجية –التددددريب الرياضدددى  (:2008  العدددلا أحمدددد عبدددد الفتددداحأبدددو  -1

 القا را. العربى ،
أسالصب مترورا  ى تدريب الحم داز باسدتلدام العمدل العتدلى ا ساسدى (:  2010أحمد ال ادى يوسا    -2

 ، دار الفلر العربى ، القا را.
علددى محموعددة عتددلات الرددر ص  للتدددريب ا نسددانتى  برنددامي تدده صر( :"2017أإمدد  ناصددر مىددرفى   -3

 كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا. العلوى والسفلى وبعض م ارات رياضة امسكوا "، رسالة دكتوراه ،
 البدنيدة اللاصدة العناصدر  د  ا داا تحمدل لتنميدة مقتدرح برندامي " أ در(:2004سدصد أحمدد   حسدن  -4

 ال احدة،  دى المعلمدص  (، كلية4، العدد   التربوية ال حوث  محلة الحلق"، حىان    الم ار   ا داا ومستوى 
 السعودإة.

 اللاصدة البدنيدة   القددرات  علدى Insanityا نسدانتى  تددري ات  تده صر( :" 2022  صدالا أحمدد  حمددى -5
"، المحلدددة العلميدددة القدددر   وددد ا لمتسدددابقى الرومدددى البصوكصنماتيكيدددة والمسدددتوى  وبعدددض المتعصدددرات 

 (، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا.2(،العدد 35،المحلد 
تدده صر التدددري ات النوعيددة للإتدد ان الددديناميكى علددى مسددتوى آداا بعددض (:"2008سددامى ابددراميم محمددد   -6

 الحم از"، رسالة ماجستصر ، كلية التربية الرياضية ، جامعة ننرا.م ارات حىان الحلق لناي ى 
(  دد  تحسددص  المتعصددرات البدنيددة Insanity cardioي ات  تدددر تدده صر ( :" 2021  أبوزيددد  يدديماا محمددد  -7

والرياضددة " ، المحلددة العلميددة للتربيددة البدنيددة والم اريددة ومسددتوى أداا الم ددارات ال حوميددة للاعبددى التاإكوندددو
 (، كلية التربية الرياضية بنات ، جامعة امسكندرية.16(،العدد  6،المحلد 

(: الن ريددات وا سدد  العلميددة  دد  تدددريب الحم دداز الحددديث ، الحدد ا 1998عددادل عبددد ال ىددصر علددى   -8
 ا ول ، دار الفلر العرب  ، القا را.

، الحد ا  الحدديث  الحم داز تددريب   دى العلميدة وا سد  الن ريدات  ( :1999 علد  ال ىدصر  عبدد  عدادل -9
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 .، القا را العربى الفلر دار ،المانى 
التلامددل بدددص  الن ريددة والتربصددق، المكت دددة  - : التدددريب الرياضددى (1999 علددد   عددادل عبددد ال ىددصر -10

 بورسعصد. المتحدا للنشر ،
 الحديث، المكت ة المىرية، امسكندرية.أس  ون ريات الحم از (: 2004عادل عبد ال ىصر عل    -11
، دار 12ر (،التربيقدددددات  –الن ريدددددات التددددددريب الرياضددددد ،   (:2005  عىدددددام الددددددي  عبدددددد اللدددددالق -12

 المعارا، القا را.
تلريط التدريب الرياض ،   (:2008حمد عبده  أعل    م  البيك،عماد الدي  ع اس ابو زيد ،محمد    -13

 منشها المعارا، الاسكندرية .
علدى  Insanityا نسدانتى  تددري ات ته صر برندامي تددريبى باسدتلدام :" ( 2019على نور الدي  على   -14

، محلددة أسددصور لعلددوم و نددون بعددض المتعصددرات البدنيددة وبعددض الددركلات المرك ددة لنايددىا رياضددة التاإكوندددو" 
 (، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسصور.3،الح ا  (50الرياضة ،المحلد 

 .منشها المعارا، امسكندرية،  دلصل الحم از الحديث  (:1992  محمد ابراميم يحاتة -15
القياسدات الحسدمية وا داا الحركدى (: 1998محمدد ابراميم يحاتدي ،عبد المنعم بر م ،  ايم ابرا صددم    -16
 ، البيان للدعاإة وامعلان ، امسكندرية.1، جد
من ومددة التدددريب النددوعى للحم دداز الفنددى رجددال ، مؤسسددة حددورس ( : 2010محمدددد ابرا صدددم يددحاتة   -17

 .الدولية للر اعة ، امسكندرية
الاخت ددارات والمقددايي   ددى التربيددة الرياضددية ، مدد كرات غصددر منشددورا ، (: 2010محمددد السددصد خلصددل   -18

 جامعة المنىورا.
 ، دار الفلر العرب  القا را.13علم التدريب الرياضى ، ر (:1994محمد حس  علاوى   -19
، الحد ا ا ول ، 5القياس والتقويم  دى التربيدة البدنيدة والرياضدة ، ر (:2005محمد ص حى حسانص     -20

 .دار الفلر العربى ، القا را
امنحددداز الرياضدددى ووواعدددد العمدددل التددددريبى ، مركددد  اللتددداب للنشدددر ،  (:2006  محمدددد لرفدددى السدددصد  -21

 القا را.
 دار الر اعددة للنشددر والتوزيددع ،،  المدددخل الددى علدم التدددريب الرياضددى ( :1997  مسدعد علددى محمددود  -22

 .المنىورا
التربيدددة البدنيدددة والرياضدددية للتعلددديم ا ساسدددى ، دار (: 2005مسدددعد علدددى محمدددود ، محدددروس وندددديل   -23

 اللتب القوم  ، المنىورا .
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 المرجع الشامل    التدريب الرياض ، دار اللتاب الحديث، القا را. (:2010مفت  ابراميم حماد   -24
ا سدد  العلميددة للتدددريب الرياضدد  للاعددب ( : 2012وجددد  مىددرفى الفدداتا ، محمددد لرفدد  السددصد   -25

 والمدرب ، دار ال دى للنشر والتوزيع ، المنيا.
علددى بعددض القدددرات البدنيددة ومسددتوى  ا نسددانتىتدده صر برنددامي للتدددريب :" ( 2020  د محمددد حسدد صددول -26

(، 90أداا امرسدال السداحق للاعبددى اللدرا الرددائرا" ، المحلدة العلميدة للتربيددة البدنيدة وعلددوم الرياضدة ،العدددد  
 ، كلية التربية الرياضية بنص  ، جامعة حلوان. (4 الح ا 

 : ثانياً: المراجع الأجنبية
27-Avery, Faigenbaum, Wayne & Westcott (2005) :Strength and Power for Young 

Athletes,  Human Kinetics Publisher, Georgia, USA. 

28-Bartlett, J., Close, G., MacLaren, D., Gregson, W., Drust, B., Morton, J.,(2011): High-

intensity interval running is perceived to be more enjoyable than moderate-intensity 

continuous exercise: implications for exercise adherence. J Sports Sci. 2011; 29 

(6):p.,547–553. 

29-Brian Sharkey (2002) : Fitness and Health, Fifth Edition, Humain Kinetics Publisher, 

USA. 

30-Jacobs, R., Fluck, D., Bonne, T., et al., (2015): Improvements in exercise performance 

with high-intensity interval training coincide with an increase in skeletal muscle 

mitochondrial content and function. J Appl Physiol.;115(6):785–793. 

31-Klonizakis, M., Moss, J., Gilbert, S., Broom, D., Foster, J., Tew, G., (2014): Low - 

volume high-intensity interval training rapidly improves cardiopulmonary function in 

postmenopausal women. Menopause.;21(10): p.,1099–1105. 

32-Lunt, H., Draper, N., Marshall, H., et al., (2014) : High intensity interval training in a 

real world setting: a randomized controlled feasibility study in overweight inactive 

adults, measuring change in maximal oxygen uptake. PLoS One.;9(1):e83256. 

33-Perry, C., Heigenhauser, G., Bonen, A., & Spriet, L., (2018): High-intensity aerobic 

interval training increases fat and carbohydrate metabolic capacities in human skeletal 

muscle. Appl Physiol Nutr Metab.;33,(6): p.,1112–1123. 

34-Roxburgh, B., Nolan, P., Weatherwax, R., Dalleck, L.,(2014): Is moderate intensity 

exercise training combined with high intensity interval training more effective at 

improving cardiorespiratory fitness than moderate intensity exercise training alone? J 

Sports Sci Med.;13(3):p., 702–707. 

35-Schoenfeld, B., Dawes, J.,(2019): High-intensity interval training: applications for 

general fitness training. Strength Cond J.;31(6):p.,44–46. 

36-Tabata, I., Nishimura, K., Kouzaki, M,, (2010) : Effects of moderate-intensity 

endurance and high-intensity intermittent training on anaerobic capacity and VO2max. 

Med Sci Sports Exerc.;28(10):p.,1327–1330. 
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 ملخص البحث
أداء الجملة الإجبارية على  ومستوى  على القوة الثابتة والمتحركة شدة مرتفعة"" الأنسانتى تدريباتتأثير 

 جهاز الحلق لناشئى الجمباز 
 م.د/ محمد عبده على رسلان 

 ومعر ددة تدده صره علددى Insanity ا نسددانتى اسددتلدام تدددري ات ال حددث وضددع برنددامي تدددريب  مقتددرح بأسددت دا 
( سدنة ، 11القوا المابتة والمتحركة ومستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از تحت  

( سدددنة كمحموعدددة 11( نايددد ص  جم ددداز تحدددت  10وأسدددتلدم ال احدددث المدددن ي التحريبدددى علدددى عصندددة ووم دددا  
تقصدديم مسدتوى أداا الحملددة  –ة تحريبيدة واحدددا ، ومد  أدوات جمددع البياندات : اخت ددارات القدوا المابتددة والمتحركد

البرندامي التددريبى المقتدرح ، وأسدتلدم ال احدث ا سدالصب امحىدائية التاليدة :  –امج ارية على ج از الحلدق 
اخت دار  –معامدل امرت دار ال سديط  –معامدل املتدواا  –امنحدراا المعيدارى  –الوسيط   –المتوسط الحسابى  

 نسب التحس . –"ت" 
 وم  أ م النتائي:

علدى  0.05اإحابيا  دال احىائيا  عند مسدتوى ته صرا   ا نسانتى تدري ات استلدام بالبرنامي المقترح يؤ ر  -1
 مستوى أداا الحملة امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از.و القوا المابتة والمتحركة 

ا ساسدددية  دددى القدددوا المابتدددة    دددراد عصندددة ال حدددث وجدددود نسدددب تحسددد   دددى القيددداس ال عددددى عددد  القبلدددى  -2
 . %(62.79% : 17.50تراوحت ما بص   والمتحركة 

ا ساسدية  دى مسدتوى أداا الحملدة    دراد عصندة ال حدث تحس   ى القياس ال عدى ع  القبلدى  ةوجود نس   -3
 . %(28.72  بنس ة م وية ودر ا امج ارية على ج از الحلق لناي ى الحم از 

 وم  أ م التوصصددات :
خدلال  تدرا امعدداد اللدا  لمدا  Insanity ا نسدانتى تددري ات اسدتلدام باسدتلدام البرندامي المقتدرح  -1

مسددتوى أداا الحملددة امج اريددة علددى ج دداز و القددوا المابتددة والمتحركددة لددي مدد  تدده صر  عددال  ددى ترددوير 
 .سنة (11الحلق لناي ى الحم از تحت  
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Abstract 

The effect of Insanity training on static and mobile strength 

and level Performing the compulsory sentence on the 

throat apparatus for junior gymnastics 

Dr. Mohammed Abdo Ali Raslan 

The research aimed to develop a proposed training program using Insanity 

training and find out its impact on the fixed and mobile force and the level of 

performance of the compulsory sentence on the throat device for junior 

gymnastics under (11) years, and the researcher used the experimental approach 

on a sample of its people (10) junior gymnastics under (11) years as one 

experimental group, and data collection tools: fixed and mobile force tests - 

evaluation of the level of performance of the compulsory sentence on the throat 

device - the proposed training program, and the researcher used the following 

statistical methods: Arithmetic mean – median – standard deviation – torsion 

coefficient – simple correlation coefficient – "T" test – improvement ratios.                                                                                            

Among the most important findings: 

  1- The proposed program using humane training has a positive effect 

statistically at the level of 0.05 on the fixed and mobile strength and the level of 

performance of the compulsory sentence on the throat apparatus for junior 

gymnastics.                                                                                                         

  2- The existence of improvement rates in the dimensional measurement of the 

tribal members of the basic research sample in the fixed and moving force ranged 

between (17.50%: 62.79%).                                                          

  3- The existence of an improvement rate in the dimensional measurement of the 

tribal members of the basic research sample in the level of performance of the 

compulsory sentence on the throat device for junior gymnastics by a percentage 

of (28.72%).                                                           

Among the most important recommendations: 

  1- Using the proposed program using Insanity training during the special 

preparation period because of its effective impact on the development of fixed 

and mobile force and the level of performance of the compulsory sentence on the 

throat device for junior gymnastics under (11) years.              
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