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 بعض القدرات البدنية الخاصة عمى ( (INSANITYتأثضر تدريبات اندانتي 
 كره الدمةناشئي  لدى 

  الباحثة/ نؾرا عامر إبراليؼ محمد                                                      
 السقدمة ومذكمة البحث:

أسس عمى يثة السبشية شيدت الدشؾات الأخضرة عيؾر العديد مؽ طرؽ وأسالضب التدريب الحد
أفزل طرؽ التدريب وتظبيقاتيا بأندب الأسالضب والؾسائل  اختيارعمسية والتي يقرد مؽ ورائيا 

مراكز متقدمة في الأنذظة السختمفة، إلى الستشاغسة مع خرائص الشذاط الرياضي لمؾصؾؿ بالشاشئضؽ 
دا  يعكس حكيقة التدريب السخظ  الأمدتؾى ف ارتفاع إحضث  ،تدعى إليو دوؿ العالؼ الستقدمةوىذا ما 

الأدا  مدتؾى لو بذكل سميؼ فإف الشتيجة ىي تظؾير القدرات البدنية للاعبضؽ، وبالتالي تظؾير ورفع 
 السياري لدييؼ لبمؾغ السدتؾيات العالسية.

عمى ـ( أف عمؼ التدريب الرياضي مؽ العمؾـ التظبيكية التي تعتسد ٢٠٠٢الحاوي" )يحضى ويذضر "
عمى إمداد السدرب الرياضي بالسعمؾمات والسعارؼ التي تداعده إلى مدتحدثاتو، والذي ييدؼ العمؼ و 

تحقضق أفزل الشتائج مع لاعبيو مؽ خلاؿ استخدامو لأفزل الظرؽ والأسالضب والؾسائل الستاحة بذكل 
 (٩٣: 41عمسي. )

شغريػػػػػػات ة مػػػػػػاىي إلا اسػػػػػػتخداـ ليػػػػػػـ( أف العسميػػػػػػة التدريب٢٠٠٠ويػػػػػػذكر "عػػػػػػؾيس الجبػػػػػػالي" )
وعمػػػػؾـ تػػػػرتب  بيػػػػا مثػػػػل عمػػػػؼ التذػػػػري  وعمػػػػؼ وعػػػػائب الأعزػػػػا  وعمػػػػؼ الحركػػػػة وغضرىػػػػا وارتبػػػػاط 
التػػػدريب بيػػػذه العمػػػؾـ وتظبضػػػق مختمػػػب نغرياتيػػػا العمسيػػػة يعظػػػي الرػػػلاحية لمتػػػدريب ليرػػػب  عمسػػػا 

 (٢٢: 8يدتسد خرائرو ومفيؾمو مؽ الشغريات العمسية.)
البحث عمى ريب الرياضي يتسضز بخاصية الاعتساد ـ( أف التد4٣٣٢مرالله الباسظي" )أشار "أو 

نغريات ومعارؼ مدتخمرة مؽ نتائج البحؾث عمى مدتؾيات الإنجاز معتسدا عمى العمسي لتحقضق أ
 (٥: 4العسمية لمعديد مؽ العمؾـ السرتبظة بالسجاؿ الرياضي. )

( أف ٢٠4٥)Syarulniza Abdul Jamil et al "وآخروف. ويؤكد "سايضرولشضزا أبدوؿ جامضل
، ويبحث  الأدا  الرياضي يتقدـ يؾما   تعسل عمى  جديدةباستسرار عؽ وسائل تدريبية  ف الرياضضؾبعد يؾـ

مؽ الرياضات باختلاؼ أماكؽ  فالعديدتحدضؽ أدائيؼ وتحقضق الفؾز والتفؾؽ في السشافدات الفعمية، 
لحركة الكرة أو اللاعبضؽ  مؽ الدرعة لكل حركات الجدؼ سؾا  بالاستجابة مسارستيا تتظمب قدر كبضر

 (41: 48السشافدضؽ أو حتى لزملائيؼ في الفريق. )
يد خبضر عمى وفي الآونة الأخضرة عير أسمؾب حديث مؽ أسالضب التدريب الستبعة والسبتكرة 

 المياقة البدنية )شاوف( وىؾ التدريب الاندانتي والذي اعتسد عمى تدريب جسيع أجزا  الجدؼ شيريؽ
 جامعة جشؾب الؾادي.  –بقدؼ التدريب الرياضي وعمؾـ الحركة كمية التربية الرياضية  ماجدتضرباحثة  -
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 والذي تؼ ترسيسو عمى مدار عدة الحديثة التدريبية الأسالضبويعتبر ىذا الأسمؾب مؽ أعشب وأشد  
مؽ التسريشات الذاقة  العديدسشؾات مؽ الدراسة الأكاديسية ويحتؾي ىذا الأسمؾب التدريبي عمى 

مؽ التسريشات الجؾىرية التي  والعديدتسريشات القؾة التشاوبية وتسريشات السقاومة وتسريشات الاطالة و 
 (٢٠دفع الإمكانيات السحدودة لإبراز نتائج مذىمة خلاؿ فترة زمشية مدتيا شيريؽ. )عمى تعسل 

و أية و في أي مكاف بدوف أجيزة رياضويعد التدريب الاندانتي تدريب لمجدؼ كمو ويسكؽ عسم
وفعاؿ  صالات المياقة البدنية، ويسكؽ استخداـ أوزاف مختمفة لمسقاومة، والتدريب الاندانتي ميؼ جدا  

أي أنو يداعد عمى  ،نو يعسل عمى رفع المياقة البدنية لمفرد وحرؽ كسية كبضرة مؽ الدىؾف إحضث 
  (٢4إنقاص الؾزف والحرؾؿ عمى كتمة عزمية تقؾى بالتدريب. )

ـ( أف ىػػذا الشػػؾع مػػؽ التػػدريب يرػػل ليػػو معػػدؿ الشػػبض ٢٠4٩" )Morgan wooten"يػػرى و 
إلػى  1٠الحد الأقرػى لػو ويعتسػد ىػذا الشػؾع مػؽ التػدريب عمػى شػدة تتػراوح مػا بػضؽ إلى لزربات القمب 

أنػػػ لػػؾ اسػػتظع   ،فػػي السائػػة مػػؽ الذػػدة القرػػؾى لمتػػدريب ونجػػد أف فػػي ىػػذا الشػػؾع مػػؽ التػػدريب 8٠
ذلػ يػدؿ عمػى أنػو لػؼ يػتؼ تظبضػق التػدريب الاندػانتي بظريقتػو السعيػؾدة وأف  الحديث أثشا  التدريب فإف

 (٢1: 4٢) ىشاؾ خمل يحدث أثشا  عسمية التدريب.
عمى الفاعمية لتدريبات الاندانتي إلى ـ( التي أشارت ٢٠4٣وتتفق دراسة "عمي نؾر الديؽ" )

عمى تشسية الستغضرات البدنية تشعكس ـ( أف ٢٠٠٢الأدا ات السيارية السختمفة، كسا يؤكد "محمد لظفي" )
 (18: 4٠( )4٢8: 1جؾدة الأدا  الحركي وفاعمضتو.)

ـ( أف القدرات البدنية ىي مجسؾعة الرفات البدنية السسثمة 4٣٣1ويذكر "عراـ عبد الخالق" )
في عشاصر المياقة الخاصة والتي تتأثر بالإيجاب والدمب بالعسمية التدريبية مؽ خلاؿ مسارسة 

 (88: ٥شات السخظ  ليا. )التسري
أف امػتلاؾ الفػرد الرياضػي لمستغضػرات البدنيػة تدػاىؼ فػي إلػى ـ( ٢٠٠٥" )Juluis kasaوتذضر "

 الأدا  مدػػػتؾى سػػػرعة واكتدػػػاب واتقػػػاف السيػػػارات الحركيػػػة ويػػػشعكس ذلػػػػ بالتػػػالي عمػػػى رفػػػع جػػػؾدة 
 (4٩: 4٥الفشي.)

تغضرات البدنية بالجانب السياري ارتباط السعمى ـ( 4٣٣8" )starostaكسا يذضر "ستاروستا 
تذكضل الأسس التؾافكية الؾاجب تؾافرىا إلى حضث يؤدي دمج الستغضرات البدنية مع السيارات الحركية 

 ( 4٩: 41الأدا  الفشي الستسضز بالزب  والتحكؼ الحركي. )سدتؾى ب
لخاصة الحركية اـ( أف الأدا  السيارى يرتب  بالقدرات البدنية ٢٠٠٩ويذضر "عراـ عبدالخالق" )

تظؾير متظمبات ىذا الأدا  مؽ قدرات بدنية مدى عمى ذ يعتسد اتقاف الأدا  السياري إارتباطا وثيقا 
اكتداب مدى الأدا  السياري عؽ طريق مدتؾى ؼ ييك ما وكثضرا   ،العزمية والقدرة ةالقؾ  خاصة   ة،وحركي

 (81: ٢) الفرد ليذه الرفات البدنية والحركية الخاصة.
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بػػضؽ  ةـ( أف كػػره الدػػمة تعتبػػر ليبػػة فريػػد٢٠4٩" )Morgan wooten"مؾرجػػاف ووتػػؽ  ويػػذكر
ولكػؽ يجػب أف يكػؾف اللاعػب  ،يؾجػد لاعػب واحػد يكػؾف متخرػص فػي ميػارة معضشػة نػو لاأالألعاب في 

 .بذػكل فعػاؿ اةساسػي لمعػب السبػار   أالسيارات فالسيارات الستعػددة شػي شامل لديو حرضمة عريزة مؽ
 ف أو السراكػز حضػث يجػب أت مؽ كل لاعب في كل ىػذه السؾاقػع يتؾقع السدرب نفس القدرالا أولكؽ يجب 

خػريؽ مػؽ أجػل تكػؾيؽ فريػق نػدماج مػع اللاعبػضؽ الآتشسيػة وتقؾيػو قػدراتيؼ ثػؼ الا عمػى يداعد اللاعبػضؽ 
 (11: 4٢) أفزل.

مثػل دراسػػة الدراسػػات الدػابقة التػي تشاولػ  أسػػمؾب التػدريب الاندػانتي عمػى ومػؽ خػلاؿ الاطػلاع 
(، ودراسػػػة "شػػػيسا  محمد" 4٩ـ( )٢٠٢٠(، "ولضػػػد حدػػػؽ" )4٢ـ( )٢٠٢4"ىػػػاني مسػػػدوح، أيسػػػؽ محمد" )

(، ٢ـ( )٢٠41(، ودراسػػػة "أيسػػػؽ الدػػػؾيفي" )1ـ( )٢٠4٣(، ودراسػػػة "عمػػػي نؾرالػػػديؽ" )1ـ( )٢٠٢٠)
بعػض عمػى  (، لاحغ  الباحثػة فاعميػة برنػامج التػدريب الاندػانتي٣ـ( )٢٠41ودراسة "فتحي عبدالله" )

الدراسػات السرجييػة لػؼ عمػى وبعػد الاطػلاع  ،حدود عمػؼ الباحثػة ينية والسيارية للاعبضؽ، وفالقدرات البد
سػالضب الحديثػة سػمؾب التػدريب الاندػانتي كأحػد الأأات تشاول  برنامج تدريبي يدتخدـ تجد الباحثة دراس

عمػى ( INSANITYريبات اندػانتي )"تػأثضر تػد ةمعرفػإلػى في تػدريب كػرة الدػمة، وىػذا مػا دفػع الباحثػة 
 الدمة". ةناشئي كر لدى بعض القدرات البدنية الخاصة 

دا  اف السدمسضؽ بأرمش  لاحغ  ضيب في مدتؾى الأومؽ خلاؿ عسل الباحثة مدربة بسركز الذب
البحث عؽ حل ىذه السذكمة مسا إلى لسيارة الترؾيب الدمسي للاعبضؽ وىذا ما دفع الباحثة  ي السيار 
 لاعبات.بال ي ي حديث يداعد في الارتقا  السيار سمؾب تدريبأإلى حاجة دعا ال

 :وأىسية البحث والحاجة إلي
  :الأىسية العمسية لمبحث

 ناشئي كرة الدمة.لدى . تشسية بعض القدرات البدنية للاعبضؽ وتأثضرىا عمى الأدا  السياري 4
 ةالدمة برف ةر ومجاؿ تدريب ك ةامعة ضؽ في مجاؿ التدريب الرياضي برف. يعد مرجع عمسي لمعامم٢

 .ةخاص
 دوات الحديثة في التدريب الرياضي. أىسية استخداـ الأسالضب والأإلى . يمف  انتباه السدربضؽ ٩

  :الأىسية التظبيكية لمبحث
 . الأخرى نفس السرحمة الدشية لعضشو البحث والسراحل عمى . تظبضق البرنامج التدريبي 4
 البرنامج الاندانتي.عمى مضؽ في مجاؿ التدريب الرياضي . إمكانية استفادة العام٢

 :أىداؼ البحث
ييدؼ البحث الى التعرؼ عمى "تأثضر برنامج لمتدريب الاندانتي عمى بعض القدرات البدنية 

 والسيارية لشاشئي كرة الدمة مؽ خلاؿ: 
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 –كرة الدمة )التؾازف . التعرؼ عمى تأثضر برنامج التدريب الاندانتي عمى بعض القدرات البدنية في 4
 القدرة العزمية(. –السرونة 

 :فروض البحث
تؾجد فروؽ دالة احرائية بضؽ متؾسظات درجات الكياسات القبمية والبعدية في مدتؾى بعض  -4

 القدرة العزمية( لدى ناشئي كرة الدمة لرال  الكياس البعدي. –السرونة  –القدرات البدنية )التؾازف 
 :ي البحثالسرظمحات الؾاردة ف
 التدريب الاندانتي: 

التي تعتسد عمى تدريبات الذدة العالية مع فترات راحة قرضرة جدا  الحديثةالتدريبية  الأسالضبىؾ أحد 
تكاد تكؾف معدومة ويعسل عمى تشسية القؾة والتؾازف والتؾافق والتحسل اللاىؾائي والدرعة والرشاقة في 

 (٢4زمؽ قرضر جدا. )
 :إجرا ات البحث

 ج البحث:مشي
جرا  الكياسات القبمية إعؽ طريق  الؾاحدةالباحثة السشيج التجريبي بترسيؼ السجسؾعة  استخدم 

 والبعدية وذلػ لسلائستو لظبيعة البحث.
 مجتسع وعضشة البحث: ٩/٢
شباف السدمسضؽ الرياضي  ييتكؾف السجتسع الكمي لمبحث مؽ ناشئي نادمجتسع البحث:  4/٩/٢

ـ، ٢٠٢٢/٢٠٢٩لكرة الدمة التدريبي تحاد السرري ( والسدجمضؽ بالا ٢٠٠٥-٢٠٠1بأرمش  مؾالضد )
 ( ناشئ.٢٠والبالغ عددىؼ )

( لاعب 4٢تؼ اختيار عضشة البحث بالظريقة العسدية ويتسثل قؾاميا مؽ ) :عضشو البحث ٩/٢/٢
ج مؽ نفس مجتسع البحث ومؽ خار ( ناشئضؽ لإجرا  التجربة الاستظلاعية لمبحث 8بالإضافة إلى )

 ساسية.البحث الأ ةعضش
 تجانس عضشة البحث في الستغضرات البدنية والسيارية: ٩/٩

 
 
 

 ساسية الأولية:جانس عضشة البحث في الستغضرات الأت 4/٩/٩
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والتفمظ  في )الدؽ،  الالتؾا السيياري ومعامل  والانحراؼالستؾس  الحدابي  (4جدوؿ )
 (4٢معضشة قضد البحث )ف=الظؾؿ، الؾزف، العسر التدريبي( ل

           ٢.1٢لسيياري التفمظ = ضيب الخظأ ا           4.٢1= للالتؾا يياري الخظأ السضيب 
 
 

( وىي أقل مؽ 4.٢٢: ٠.81-تراوح  ما بضؽ ) الالتؾا ( أف قيسة معامل 4يتز  مؽ نتائج جدوؿ )
( 4.81: ٠.٣8-، كسا تراوح  قيسة معامل التفمظ  ما بضؽ )الالتؾا عامل ضيب الخظأ السيياري لس

تؾزيع العضشة في متغضرات  اعتداليةوىي أقل مؽ ضيب الخظأ السيياري لسعامل التفمظ ، مسا يذضر إلى 
 الشسؾ قضد البحث.

 في الستغضرات البدنية )قضد البحث(: تجانس عضشة البحث ٩/٩/٢
والتفمظ  في  الالتؾا السيياري ومعامل  والانحراؼ الستؾس  الحدابي (٢جدوؿ )

 (4٢البدنية لمعضشة قضد البحث )ف= الاختبارات

           ٢.1٢ضيب الخظأ السيياري التفمظ =                 4.٢1= للالتؾا الخظأ السيياري ضيب 
( وىي ٠.1٠ :٠.4٣-تراوح  ما بضؽ ) الالتؾا ( أف قيسة معامل ٢يتز  مؽ نتائج جدوؿ )       

: 4.٠1-، كسا تراوح  قيسة معامل التفمظ  ما بضؽ )الالتؾا أقل مؽ ضيب الخظأ السيياري لسعامل 
تؾزيع العضشة في  اعتداليةي لسعامل التفمظ ، مسا يذضر إلى ( وىي أقل مؽ ضيب الخظأ السييار 48.٠

 البدنية قضد البحث. الاختبارات

وحدة  الستغضرات ـ
 الكياس

 الستؾس 
 الحدابي

 الانحراؼ
 السيياري 

 معامل
 الالتؾا 

 معامل
 الدلالة التفمظ 

 غضر داؿ ٠.11 ٠.81- ٠.٢٣ 4٣.1٩ شير\سشة الدؽ  4
 غضر داؿ ٠.٣٥- ٠.14 ٥.٥٠ 414.1٢ متر/سؼ الظؾؿ  ٢
 ر داؿغض ٠.٣8- ٠.٠٩ 1.٩1 ٢٥.8٩ كجؼ/جراـ الؾزف  ٩
 غضر داؿ 4.81 4.٢٢ ٠.48 4.4٢ سشة/شير العسر التدريبي 1

وحدة  البدنية الاختبارات ـ
 الكياس

 الستؾس 
 الحدابي

 الانحراؼ
 السيياري 

 معامل
 الالتؾا 

 معامل
 الدلالة التفمظ 

 ؿغضر دا ٠.8٠- ٠.4٣- ٢.14 8.٣٢ سؼ اختبار ثشي الجذع مؽ الؾقؾؼ 4
 غضر داؿ ٠.14- ٠.1٠ 4٩.٢4 ٢٠.٩٩ درجة اختبار باس السعدؿ لمتؾازف الديشاميكي ٢
 غضر داؿ ٠.48 ٠.4٢- 4.٠1 ٣.٣٢ متر كجؼ( ٥اختبار دفع الكرة الظبية ) ٩
 غضر داؿ 4.٠1- ٠.٩٢ ٠.4٩ ٢.4٢ متر اختبار الؾثب العريض مؽ الثبات 1
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 أسباب اختيار العضشة: 1/٩
 تدريب العضشة مسا يديل مؽ ميسة الباحثة في تظبضق البرنامج التدريبي. في. قياـ الباحثة بالسعاونة 4
 اللاعبضؽ. السظمؾبة لإجرا ات البحث مؽ حضث عدد ة. تؾافر العضش٢
 . تؾافر السكاف والأدوات اللازمة لإجرا  البحث.٩
 بالتدريب. . جسيع أفراد العضشة مؽ أكثر اللاعبضؽ التزاما  1
 :مجالات البحث ٩/٥
( ٢٠٠٥-٢٠٠1ناشئي نادى شباف السدمسضؽ الرياضي بأرمش  مؾالضد )السجاؿ البذري:  4/٩/٥

 ـ.٢٠٢٢/٢٠٢٩يبي والسدجمضؽ بالاتحاد السرري لمكرة الدمة التدر 
السجاؿ الجغرافي )السكاني(: تؼ تشفضذ الكياسات القبمية وتظبضق البرنامج التدريبي والكياسات  ٩/٥/٢

 شباف السدمسضؽ الرياضي بأرمش . بشاديالبعدية 
 السجاؿ الزمشي: ٩/٥/٩
حتػى و  ـ(٢٢/44/٢٠٢٢قام  الباحثة بإجرا  الدراسة الاستظلاعية الأولػى فػي الفتػرة مػؽ ) 4/٩/٥/٩
 ـ(.٢٠٢٢/44/٢٥)
حتػى ـ( و ٢٣/44/٢٠٢٢قام  الباحثة بإجرا  الدراسة الاستظلاعية الثانيػة فػي الفتػرة مػؽ ) ٩/٥/٩/٢
 .ـ(8/4٢/٢٠٢٢)
الكياسػػػػػات القبميػػػػػة فػػػػػي الفتػػػػػرة مػػػػػؽ يػػػػػؾـ )الثلاثػػػػػا ( السؾافػػػػػق قامػػػػػ  الباحثػػػػػة بػػػػػإجرا   1/٩/٥/٩
 ـ4٥/4٢/٢٠٢٢ـ إلى يؾـ )الخسيس( السؾافق 4٢/٢٠٢٢/4٩
ساسػية وذلػػ بتظبضػق البرنػامج التػدريبي السؾضػ  بسفرداتػو التجربػة الأ بػإجرا قام  الباحثػة  ٩/٥/٩/٥

 .ـ48/٠٢/٢٠٢٩ـ حتى 41/4٢/٢٠٢٢( عمى أفراد عضشة البحث في الفترة مؽ 8بالسرفق رقؼ )
بعػػػد الانتيػػػا  مػػػؽ تظبضػػػق البرنػػػامج بػػػإجرا  الكياسػػػات البعديػػػة لمسجسؾعػػػة قامػػػ  الباحثػػػة  ٩/٥/٩/٢

 .ـ٢٢/٠٢/٢٠٢٩حتى ـ و ٢٠/٠٢/٢٠٢٩ريبية في الفترة مؽ التج
 وسائل وأدوات جسع البيانات: ٩/٢

الباحثة وسائل متعددة لجسع البيانات بسا يتشاسب مع البيانات السراد الحرؾؿ عمضيػا وتسثمػ   استخدم 
 :فيتمػ الأدوات 

 
 تحمضل السراجع والأبحاث العمسية: 4/٩/٢

 اىتس ع والدراسات الدابقة في التعرؼ عمى الدراسات التي الباحثة تحمضل السراج استخدم 
( والستغضرات البدنية والسيارية )قضد البحث( وكذلػ التي تيتؼ INSANITYبتدريبات الاندانتي )
 الدمة.ة كر ناشئي  لدى الدمسية  ةالترؾيبة زا  التي تيتؼ بسدتؾى أدا  ميار بالبرامج التدريبية وأي
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 :السقابمة الذخرية ٩/٢/٢
عؽ طريق السقابمة الذخرية لمباحثة مع الدادة الخبرا  تؼ عرض استسارات الاستبياف كل عمى 

 (4( خبرا ، مرفق )4٠حدة لإبدا  الرأي وعددىؼ )
 الأدوات والأجيزة : ٩/٢/٩

تدتخدـ عمى عضشة البحث في تشفضذ إجرا ات البحث لمحرؾؿ  التيتؼ تحديد الأدوات والأجيزة 
 :م  عمىاد الحرؾؿ عمضيا واشتسعمى البيانات السر 

 جياز الريدتامضتر لكياس الظؾؿ.  -
 مضزاف طبي لكياس الؾزف. -
 مؽ ث. 4/4٠٠( مؽ نؾع واحد وتعسل لأقرب STOP WATCHساعة إيقاؼ رقسية ) -
 كرة سمة. –قانؾني  ةسمة ممعب كر  -
 (.ةتاريخ السيلاد )لأقرب سشإلى حداب الدؽ بالرجؾع  -
 الاستسارات: 1/٩/٢
 استسارة لتدجضل البيانات  1/4/٩/٢

 تؼ ترسيؼ واستخداـ الاستسارات التالية:
 (٩العسر التدريبي(. مرفق ) –الؾزف  –الظؾؿ –الدؽ  –استسارة تدجضل بيانات اللاعبضؽ: )الاسؼ  -
استسارة استظلاع رأى الدادة الخبرا  والستخررضؽ حؾؿ تحديد أندب الاختبارات البدنية الخاصة  -

 (1نتائج البرنامج التدريبي. مرفق ) بتقضيؼ
 أدوات وأجيزة الكياس السدتخدمة: ٢/1/٩/٢
 ."لكياس لأقرب كجؼ، والظؾؿ لأقرب سؼ" Restameterمضزاف طبى بالرستامضتر" 4/٢/1/٩/٢
 ثانية(. 4/4٠٠بالثانية حتى ) " لكياس الزمؽ مقدرا   Stop Watchساعات إيقاؼ "  ٢/٢/1/٩/٢
 سدتخدمة:ال الاختبارات ٩/٢/٥

السشاسػبة لكيػاس الستغضػرات  الاختبػارات لاختيارالدادة الخبرا   بآرا لتحقضق أىداؼ البحث تؼ الاستعانة 
 البدنية والسيارية قضد البحث .

را  الخبرا  في مدى مشاسبة اختبارات القدرات البدنية ومدتؾى أدا  آ (٩جدوؿ )
 (4٠ناشئي كرة الدمة )ف = لدى الترؾيب الدمسي 

 الاخػػتػػبػػارات لسياراتا ـ
 الشدبة السئؾية

 الشدبة % العدد

 التؾازف  4
 %8٠ 8 اختبار قياس التؾازف الستحرؾ )اختبار باس السعدؿ( -4
 %٢٠ ٢ سؼ(٥عارضة عمى اختبار قياس التؾازف الثاب  )الؾقؾؼ بسذ  القدـ  -٢
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 السرونة ٢
 %٩٠ ٩ اختبار لسس السدتظيلات الاربعة  -4
 %٣٠ ٣ اختبار ثشي الجذع اماما  اسفل مؽ الؾقؾؼ .    -٢

القدرة  ٩
 العزمية

 %4٠٠ 1 اختبار الؾثب العريض مؽ الثبات   -4
 %٢٠ ٢ اختبار الؾثب العسؾدي مؽ الثبات . -٢
 %1٠ 1 اختبار الجمؾس مؽ وضع الرقؾد   -٩
 %8٠ 8 مدافة . لأقرىاختبار دفع كرة طبية  -1
ندب الاختبارات السيارات الخاصة في أة لآرا  الخبرا  لتحديد ف الشدبة السئؾيأ( ٩) ؿيتز  مؽ جدو

را  آكثر مؽ أ%( ف1٠وقد ارتز  الباحثة ندبة ) %(4٠٠ -)صفر%  كرة الدمة تراوح  ما بضؽ
سفل أ ماما  أاختبار ثشي الجذع  -ض مؽ الثبات وىي اختبار الؾثب العري .الخبرا  لاختيار الاختبارات

اختبار الجمؾس مؽ وضع  -اختبار قياس التؾازف الستحرؾ )اختبار باس السعدؿ(  -الؾقؾؼ  مؽ
 الرقؾد.
 :تحديد السداعػديؽ  1/٩

شػػباف السدػػمسضؽ الرياضػػي بأرمشػػ   بشػػاديتػػؼ اختيػػار السدػػاعديؽ مػػؽ خػػلاؿ السػػدربضؽ السؾجػػؾديؽ 
تتػؾافر لػدييؼ الدقػة فػي العسػل (، حضث يديل الاتراؿ بيػؼ و ٢وذوي الخبرة في السجاؿ الرياضي )مرفق 

والرغبة في الاشتراؾ لمسداعدة في تظبضػق البرنػامج التػدريبي وقػد قامػ  الباحثػة بذػرح مؾضػؾع البحػث 
واليدؼ مشو والاختبػارات السؾضػؾعة وطػرؽ تظبيقيػا واسػتخلاص الشتػائج وكػذلػ التسريشػات السدػتخدمة 

 قا لسا يمي:في البرنامج وكيفية تظبيقيا وكيفية تدجضل الشتائج وف
 تعريف السداعديؽ بالبحث وأىدافو. 1/4/٩
 شرح مؾاصفات الأدا  لكل تسريؽ مؽ تدريبات الاندانتي. ٢/1/٩
 إعظائيؼ السعمؾمات الكالية حتى يتسكشؾا مؽ الرد عمى أي استفدارات قد تؾجو إلضيؼ. ٩/1/٩
 التدريب عمى كيفية تدجضل البيانات في الاستسارات الخاصة بذلػ. 1/1/٩
 الدراسة الاستظلاعية: 8/٩
 :ىالدراسة الاستظلاعية الأول 8/4/٩

حتػػى ـ( و ٢٢/44/٢٠٢٢قامػػ  الباحثػػة بػػإجرا  الدراسػػة الاسػػتظلاعية الأولػػى فػػي الفتػػرة مػػؽ ) -
ـ( قبل البد  في تشفضذ الخظؾات الأساسية في تجربة البحث وذلػ عمى عضشة مؽ نفس ٢٠٢٢/44/٢٥)

 ( ناشئضؽ )العضشة الاستظلاعية(.8الأساسية وقد بمغ عددىؼ )مجتسع البحث وخارج عضشة البحث 
 :ىأىداؼ الدراسة الاستظلاعية الأول 8/4/4/٩
 تحديد الأدوات والأجيزة السدتخدمة والسشذآت الرياضية السدتخدمة في الدراسة. -
 تحديد القدرات البدنية والسيارية قضد البحث. -
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 بدنية والسيارية.تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات ال - 
 تحديد متغضرات الشسؾ الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عضشة البحث. -
 تحديد الرعؾبات التي تؾاجو الباحثة والسداعديؽ أثشا  تشفضذ الكياسات والاختبارات. -
 التأكد مؽ مشاسبة الؾق  الزمشي السحدد لسجسؾعة الاختبارات السدتخدمة. -
 الاختبارات مع قدرات عضشة البحث. التعرؼ عمى مشاسبة -
 :ىنتائج الدراسة الاستظلاعية الأول ٢/8/4/٩
 تؼ تحديد الأدوات والأجيزة السدتخدمة والسشذآت الرياضية السدتخدمة في الدراسة. -
 تؼ تحديد القدرات البدنية والسيارية قضد البحث. -
 ة.تؼ تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية والسياري - 
 تؼ تحديد متغضرات الشسؾ الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عضشة البحث. -
 الدراسة الاستظلاعية الثانية: ٢/8/٩

حتػػػى ـ( و ٢٣/44/٢٠٢٢قامػػ  الباحثػػػة بػػػإجرا  الدراسػػػة الاسػػػتظلاعية الثانيػػة فػػػي الفتػػػرة مػػػؽ )
ساسػػية وقػػد بمػػغ ـ( وذلػػػ عمػػى عضشػػة مػػؽ نفػػس مجتسػػع البحػػث وخػػارج عضشػػة البحػػث الأ4٢/٢٠٢٢/٥)

 ( متدابقضؽ )العضشة الاستظلاعية(.4٠عددىؼ )
 أىداؼ الدراسة الاستظلاعية الثانية: 4/٢/8/٩
 حداب معامل الردؽ )صدؽ التسايز( للاختبارات البدنية والسيارية. -
 حداب معامل الثبات للاختبارات البدنية والسيارية. -
 مة لمبحث وطريقة استخداميا.التأكد مؽ صلاحية الأدوات والأجيزة السدتخد -
 تحديد عؾامل الأمؽ والدلامة أثشا  تظبضق وحدات البرنامج التدريبي السقترح. -
 اكتذاؼ الرعؾبات التي قد تؾاجو تظبضق وحدات البرنامج التدريبي السقترح. -
 
 نتائج الدراسة الاستظلاعية الثانية: ٢/٢/8/٩

ارات البدنيػة قضػد البحػث وذلػػ عػؽ طريػق تظبضػق تؼ حداب معامل الردؽ )صدؽ التسػايز( للاختبػ
( لاعبضؽ السجسؾعة الأولى ىؼ عضشة الدراسػة الاسػتظلاعية 8الاختبارات عمى مجسؾعتضؽ قؾاـ كل مشيؼ )

والسجسؾعة الأخرى تسثل عضشة مؽ  عاـ(4وأىؼ ما يسضزىؼ قزا  فترة تدريب مدتيا ))السجسؾعة السسضزة( 
( ٢( )٥معػة جشػؾب الػؾادي )السجسؾعػة غضػر السسضػزة( ويؾضػ  جػدوؿ )طلاب كميػة التربيػة الرياضػية جا

 دلالة الفروؽ بضؽ السجسؾعتضؽ السسضزة وغضر السسضزة في الستغضرات قضد البحث.
ث وذلػ عػؽ طريػق تظبضػق الاختبػار تؼ حداب معامل الثبات للاختبارات البدنية والسيارية قضد البح

لبحػث الأساسػية وبفػارؽ بضؽ مؽ مجتسع البحث وخارج عضشػة ا( لاع8تظبيقو عمى عضشة قؾاميا ) ةعادإو 
 سبؾع.أزمشي قدره 



 م0202أكتوبر  )العدد الأول(المجلد التاسع والعشرون -02- قات التربية البدنيةمجلة علوم الرياضة وتطبي

 تؼ التأكد مؽ صلاحية الأدوات والأجيزة السدتخدمة في البرنامج التدريبي وطريقة استخداميا. -
 تؼ تحديد عؾامل الأمؽ والدلامة أثشا  تظبضق وحدات البرنامج التدريبي. -
 البرنامج التدريبي السقترح. تؼ تحديد الرعؾبات التي تؾاجو -
 قضد البحث(:) السعاملات العمسية للاختبارات ٩/8/٩
 الرػدؽ: 4/٩/8/٩

 والتي الاستظلاعيةالعضشة عمى  الاختباراتصدؽ التسايز، وذلػ مؽ خلاؿ إجرا   استخداـتؼ  
ة وعددىؼ وخارج العضشة الأساسي ،ذباف السدمسضؽ الرياضيال يتبر عضشة مسضزة وىؼ مؽ ناشئي نادتع
( 8عاـ(، ومجسؾعة غضر مسضزة وعددىؼ )4( لاعبضؽ، وأىؼ ما يسضزىؼ قزا  فترة تدريب مدتيا )8)

طلاب، وقد تؼ حداب دلالة الفروؽ بضؽ السجسؾعتضؽ السسضزة وغضر السسضزة لمتأكد مؽ صدؽ 
 يؾضحاف ذلػ. (٥، )(1، والجدوؿ )الاختبارات
البدنية  الاختباراتسسضزة الغضر السسضزة في دلالة الفروؽ بضؽ السجسؾعتضؽ ال (1جدوؿ )

 (4٢لمعضشة قضد البحث )ف=

 ٢.4٥=  ٠.٠٥قيسة ت عشد مدتؾى 
( وجؾد فروؽ دالة إحرائيا  بضؽ متؾسظي قياسات السجسؾعتضؽ السسضزة 1يتز  مؽ جدوؿ )

البدنية قضد البحث لرال  السجسؾعة السسضزة حضث تراوح  قيسة "ت"  الاختباراتوغضر السسضزة في 
، الاختباراتة، مسا يدؿ عمى صدؽ (، وىي أكبر مؽ قيستيا الجدولي٣.14: ٩.8٢السحدؾبة ما بضؽ )

 وأنيا صالحة لسا وضع  مؽ أجمو.
 الثبات:   ٩/٢/8/٩

، لحداب ثبات Test - Re test)الباحثة طريقة تظبضق الاختبار وإعادة تظبيقو ) استخدم 
. الاستظلاعيةبضؽ التظبيقضؽ عمى نفس العضشة  الارتباط، وذلػ عؽ طريق حداب معامل الاختبارات
 ( يؾضحاف ذلػ.8(،)1والجدوؿ )

 البدنية الاختبارات ـ

س
وحدة الكيا

 

السجسؾعة غضر  السجسؾعة السسضزة 
قيسة "ت"  السسضزة

 السحدؾبة
 الدلالة

 الستؾس 
 الحدابي

 الانحراؼ
 السيياري 

 الستؾس 
 الحدابي

 الانحراؼ
 السيياري 

 داؿ *٩.8٢ 4.1٠ ٥.٩8 ٢.٩٢ ٣.4٩ سؼ ع مؽ الؾقؾؼاختبار ثشي الجذ 4
 داؿ *٥.٢٩ ٢.1٢ ٥٩.1٥ ٢.٠٥ ٢٠.٢٩ درجة اختبار باس السعدؿ لمتؾازف الديشاميكي ٢
 داؿ *1.1٢ ٠.1٢ ٢.11 ٠.٣1 ٣.81 متر كجؼ( ٥اختبار دفع الكرة الظبية ) ٩
 داؿ *٣.14 ٠.٢٠ 4.٩٢ ٠.4٢ ٢.41 متر اختبار الؾثب العريض مؽ الثبات 1
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البدنية لمعضشة قضد  الاختباراتبضؽ التظبيقضؽ الأوؿ والثاني في  الارتباطمعامل  (٥جدوؿ )
 (8البحث )ف=

 ٠.14=  ٠.٠٥قيسة ر عشد مدتؾى 
بضؽ التظبضق الأوؿ وإعادة التظبضق  داؿ إحرائيا   ارتباط( أف ىشاؾ معامل ٥يتز  مؽ جدوؿ )

ما بضؽ  الارتباط، حضث تراوح معامل الاختباراتالبدنية قضد البحث مسا يدؿ عمى ثبات تمػ  الاختباراتفي 
 ( .٠.٥( وىؾ أكبر مؽ قيسة "ر" الجدولية عشد مدتؾى )٠.٣8 : ٠.٣٠)
 :التدريبيالبرنامج  ٩/٣

" مؽ التدريبات الذاقة، وذلػ لجعل الجدؼ لائق INSANITYيعد برنامج تدريبات اندانتي "
، ويحتؾي البرنامج ٢٠أكثر لسدة ) وحدات تدريبية متشؾعة بضؽ أشكاؿ تدريبات المياقة القمبية عمى ( يؾـ

" في Shaun Tشفدية وتدريبات القؾة والسقاومة وتدريبات البمضؾمترؾ وتدريبات التؾازف، ويدتخدـ "الت
 " التدريبي فترات تدريبية ىؾائية ولا ىؾائية لبشا  جدؼ لائق.INSANITYبرنامج "

( وحدات تدريبية مختمفة مؽ ٥" التدريبي مؽ )INSANITYيتكؾف الذير الأوؿ مؽ برنامج "
. 1٠ – ٩٠( أسابيع، مدة كل وحدة تدريبية مؽ 1)عمى ديؾ، مؾزعة تساريؽ الكار   دقيقة كل يؾـ

( وحدات تدريبية مختمفة 1" التدريبي مؽ )INSANITYويتكؾف الذير الثاني مؽ برنامج "
 دقيقة. ٥٠ ى( أسابيع، مدة كل وحدة تدريبية تتعد1)عمى مؾزعة 

عمى ي ليو وحدة تدريبية واحدة تكرر وىشاؾ أسبؾع يفرل الذير الأوؿ عؽ الذير الثاني يعظ
 تيدئة العزلات وتساريؽ التؾازف.عمى ( أياـ تعتسد ٢مدار )
  أسالضب تقؾيؼ البرنامج:  4/٩/٣

 الباحثة فى تقؾيؼ البرنامج التدريبي عمى: اعتسدت
 السرونة(. -القدرة العزمية  –اختبارات قياس الرفات البدنية )التؾازف  -
 ارة الترؾيب الدمسي.أدا  ميمدتؾى قياس  -

وحدة  البدنية الاختبارات ـ
 الكياس

 إعادة التظبضق  التظبضق الأوؿ
قيسة "ر" 
 الستؾس  الدلالة السحدؾبة

 الحدابي
 الانحراؼ
 السيياري 

 الستؾس 
 الحدابي

 الانحراؼ
 السيياري 

 داؿ ٠.٣٠ ٢.4٢ ٣.٢٥ ٢.٩٢ ٣.4٩ سؼ اختبار ثشي الجذع مؽ الؾقؾؼ 4
 داؿ ٠.٣٥ ٢.٥4 ٢4.٥٠ ٢.٠٥ ٢٠.٢٩ درجة اختبار باس السعدؿ لمتؾازف الديشاميكي ٢
 داؿ ٠.٣8 4.٠٩ ٣.1٩ ٠.٣1 ٣.81 متر كجؼ( ٥اختبار دفع الكرة الظبية ) ٩
 داؿ ٠.٣٢ ٠.4٩ ٢.٠8 ٠.4٢ ٢.41 متر بات اختبار الؾثب العريض مؽ الث 1
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مدار أسابيع البرنامج عمى " INSANITYتؾزيع تدريبات الاندانتي " (٢جدوؿ )
 التدريبي السقترح

 الؾحدة التدريبية التاريخ الضؾـ الؾحدة التدريبية التاريخ الضؾـ

 & Core cardio 4٢/٠4/٢٠٢٩ الإثشضؽ  Fit Test 41/4٢/٢٠٢٢ الدب 
Balance 

 الأحد
48/4٢/٢٠٢٢ 

Plyo cardio circuit  الثلاثا 
41/٠4/٢٠٢٩ Core cardio & 

Balance 

 & Cardio power 4٣/4٢/٢٠٢٢ الإثشضؽ 
resistance   48/٠4/٢٠٢٩ الأربعا Core cardio & 

Balance 

 & Core cardio 4٣/٠4/٢٠٢٩ الخسيس Cardio Recovery ٢٠/4٢/٢٠٢٢ الثلاثا 
Balance 

 Rest ٢٠/٠4/٢٠٢٩ الجسعة Pure cardio ٢4/4٢/٢٠٢٢ الأربعا  

 Fit Test & Max ٢4/٠4/٢٠٢٩ الدب  Plyo cardio circuit ٢٢/4٢/٢٠٢٢ الخسيس
Interval Circuit 

 الجسعة
٢٩/4٢/٢٠٢٢ 

Rest الأحد 
٢٢/٠4/٢٠٢٩ Max Interval 

Plyo 

 & Cardio power ٢1/4٢/٢٠٢٢ الدب 
resistance 

 Max Cardio ٢٩/٠4/٢٠٢٩ الإثشضؽ 
Conditioning 

 Max Recovery ٢1/٠4/٢٠٢٩ الثلاثا  Plyo cardio ٢٥/4٢/٢٠٢٢ الأحد

 Max Interval ٢٥/٠4/٢٠٢٩ الأربعا   Plyo cardio circuit ٢٢/4٢/٢٠٢٢ الإثشضؽ 
Circuit 

 الثلاثا 
٢1/4٢/٢٠٢٢ 

Cardio Recovery الخسيس 
٢٢/٠4/٢٠٢٩ Max Interval 

Plyo 

 & Cardio power ٢8/4٢/٢٠٢٢ الأربعا  
resistance ٢1/٠4/٢٠٢٩ الجسعة Rest 

 الخسيس
٢٣/4٢/٢٠٢٢ Pure cardio & Cardio 

ABS  الدب 
٢8/٠4/٢٠٢٩ Max Cardio 

Conditioning 

 Max Interval ٢٣/٠4/٢٠٢٩ الأحد Rest ٩٠/4٢/٢٠٢٢ الجسعة
Circuit 

 Max Interval ٩٠/٠4/٢٠٢٩ الإثشضؽ  Fit Test ٩4/4٢/٢٠٢٢ الدب 
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Plyo 
 Max Recovery ٩4/٠4/٢٠٢٩ الثلاثا  Plyo cardio circuit ٠4/٠4/٢٠٢٩ لأحدا

 الإثشضؽ 
٠٢/٠4/٢٠٢٩ Pure cardio & Cardio 

ABS 
 الأربعا  

٠4/٠٢/٢٠٢٩ Max 
Conditioning & 

Cardio ABS 

 & Core cardio ٠٢/٠٢/٢٠٢٩ الخسيس Cardio Recovery ٠٩/٠4/٢٠٢٩ الثلاثا 
Balance 

 الأربعا  
٠1/٠4/٢٠٢٩ Cardio power & 

resistance الجسعة 
٠٩/٠٢/٢٠٢٩ 

Rest 

 Fit Test & Max ٠1/٠٢/٢٠٢٩ الدب  Plyo cardio circuit ٠٥/٠4/٢٠٢٩ الخسيس
Interval Circuit 

 Max Interval ٠٥/٠٢/٢٠٢٩ الأحد Rest ٠٢/٠4/٢٠٢٩ الجسعة
Plyo 

 الدب 
٠1/٠4/٢٠٢٩ Pure cardio & Cardio 

ABS  الإثشضؽ 
٠٢/٠٢/٢٠٢٩ Max 

Conditioning & 
Cardio ABS 

 & Cardio power ٠8/٠4/٢٠٢٩ الأحد
resistance  ٠1/٠٢/٢٠٢٩ الثلاثا Max Recovery 

 Max Interval ٠8/٠٢/٢٠٢٩ الأربعا    Plyo cardio circuit ٠٣/٠4/٢٠٢٩ الإثشضؽ 
Circuit 

 & Core cardio ٠٣/٠٢/٢٠٢٩ الخسيس Cardio Recovery 4٠/٠4/٢٠٢٩ الثلاثا 
Balance 

 Pure cardio & Cardio 44/٠4/٢٠٢٩ الأربعا  
ABS 4٠/٠٢/٢٠٢٩ الجسعة Rest 

 Max Interval 44/٠٢/٢٠٢٩ الدب  Plyo cardio circuit 4٢/٠4/٢٠٢٩ الخسيس
Plyo 

 الجسعة
4٩/٠4/٢٠٢٩ 

Rest الأحد 
4٢/٠٢/٢٠٢٩ Max 

Conditioning & 
Cardio ABS 

 Max Interval 4٩/٠٢/٢٠٢٩ الإثشضؽ  & Core cardio 41/٠4/٢٠٢٩ الدب 
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Balance Circuit 

 & Core cardio 4٥/٠4/٢٠٢٩ الأحد
Balance  41/٠٢/٢٠٢٩ الثلاثا Core cardio & 

Balance 

 الأربعا     
4٥/٠٢/٢٠٢٩ Max Interval 

Plyo 

 الخسيس   
4٢/٠٢/٢٠٢٩ Max 

Conditioning & 
Cardio ABS 

 Rest 41/٠٢/٢٠٢٩ الجسعة   
 Fit Test 48/٠٢/٢٠٢٩ الدب    

 الخظؾات التشفضذية لمتجربة الرئيدية:  4٠/٩
 إجرا  الكياسات القبمية 4/4٠/٩

تؼ إجرا  الكياسات القبمية لمستغضرات قضد البحث عمى العضشة الأساسية قضد البحث وذلػ خلاؿ          
ـ والتي تزسش  4٥/4٢/٢٠٢٢سيس السؾافق ـ إلى الخ4٩/4٢/٢٠٢٢الفترة مؽ الثلاثا  السؾافق 

 قياس: 
  السرونة( . -القدرة العزمية  –قياس مدتؾى  )التؾازف 
 تظبضق البرنامج التدريبي السقترح: 4٠/٢/٩

ـ إلى الدب  41/4٢/٢٠٢٢ق تؼ تظبضق البرنامج التدريبي في الفترة مؽ الدب  السؾاف
وحدات تدريبية مختمفة مؽ تساريؽ الكارديؾ، ( ٥)( أسابيع بؾاقع 8ـ لسدة )48/٠٢/٢٠٢٩ السؾافق
وقد راعص  الباحثة  ( أسابيع،1)عمى ( وحدات تدريبية مختمفة مؾزعة 1( أسابيع، و)1)عمى مؾزعة 

 أثشا  تظبضق البرنامج التدريبي ما يمي:
 بة.إجرا  الاختبارات والكياسات بشفس الشغاـ والظريقة والترتضب لعضشة البحث قبل وبعد تشفضذ التجر  
طالة لمرجؾع بأجيزة بالبحث ببعض تسريشات التيدئة والإأف يتؼ الانتيا  مؽ التدريبات الخاصة  

 الجدؼ لسعدلاتيا الظبييية.
 إشراؼ الباحثة بشفديا عمى تظبضق البحث عمى عضشة البحث. 
الاستعانة بسداعديؽ وذلػ لمسداعدة في أعساؿ تدجضل البيانات والكياسات وإجرا ات وتظبضق  

 حث.الب
 إجرا  الكياسات البعدية:  4٠/٩/٩



 م0202أكتوبر  )العدد الأول(المجلد التاسع والعشرون -27- قات التربية البدنيةمجلة علوم الرياضة وتطبي

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

اختبار ثني الجذع 
 من الوقوف

اختبار باس المعدل 
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مؽ تظبضق البرنامج التدريبي تؼ إجرا  الكياسات البعدية عمى أفراد عضشة البحث  الانتيا بعد 
ـ وبشفس ٢٢/٠٢/٢٠٢٩الأربعا   ـ إلى ٢٠/٠٢/٢٠٢٩السؾافق الإثشضؽ  وذلػ خلاؿ الفترة مؽ 

 شروط وترتضب إجرا  الكياسات القبمية.
 لإحرائية السدتخدمة: السعالجات ا 44/٩

 استخدم  الباحثة الأسالضب الإحرائية التالي:
     .معامل التفمظ  -   .الالتؾا معامل  - الانحراؼ السيياري. - .الحدابيالستؾس   -
 لدلالة الفروؽ الإحرائية. T. Test)) اختبار -       ندبة التحدؽ. -  معامل الارتباط بضرسؾف. -
 عرض الشتائج:  1/4
 عرض نتائج الفرض الأوؿ: 1/4/4

حرائية بضؽ متؾسظات درجات الكياسات القبمية والبعدية إيشص عمى "تؾجد فروؽ دالة  يوالذ
القدرة العزمية( لدى ناشئي كرة الدمة لرال   –السرونة  –في مدتؾى بعض القدرات البدنية )التؾازف 

  الكياس البعدي"
 
 
 
 
 

 
 
 

وؽ دالة إحرائيا  بضؽ متؾسظي الكياسضؽ القبمي البعدي ( وجؾد فر 1يتز  مؽ نتائج جدوؿ )
السرونة(  قضد البحث  -القدرة العزمية  -فى بعض الرفات البدنية )التؾازف  التجريبيةلمسجسؾعة 

( وبشدب 48.٥4: 8.٢1لرال  متؾس  الكياس البعدي حضث تراوح  قيسة "ت" السحدؾبة ما بضؽ )
 (%1٢.٣٣%: 4٢.1٢تحدؽ تراوح  ما بضؽ )

 الفروؽ بضؽ متؾسظي الكياسضؽ القبمي والبعدي فى بعض الرفات البدنية (4شكل )
 السرونة( قضد البحث -القدرة العزمية  -)التؾازف 
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اختبار باس  -)اختبار ثشي الجذع مؽ الؾقؾؼ اختبارات فيندب التحدؽ  (٢شكل )
اختبار الؾثب العريض  -( كجؼ ٥اختبار دفع الكرة الظبية ) -السعدؿ لمتؾازف الديشاميكي 

 مؽ الثبات( 

 

 مشاقذة الشتائج وتفدضرىا: ٢/1
 مشاقذة نتائج الفرض الأوؿ : 4/٢/1

ىداؼ البحث قام  الباحثة بسشاقذة الشتائج أومؽ خلاؿ  الإحرائيضؾ  نتائج التحمضل  في
 نو: أيشص عمى  يلمتحقق مؽ صحة الفرض الأوؿ والذ

ؾسظات درجات الكياسات القبمية والبعدية في مدتؾى حرائية بضؽ متإتؾجد فروؽ دالة "
( لدى ناشئي كرة الدمة لرال  الكياس السرونة -القدرة العزمية  -التؾازف بعض القدرات البدنية )

 "البعدي
 معشؾي حرائيا  عشد مدتؾى إ ة( وجؾد فروؽ دال4( والذكل )4٠ؿ )حضث يتز  مؽ جدو 

 –القدرة العزمية  –بعض الرفات البدنية )التؾازف  في والبعدية القبمية( بضؽ الكياسات ٠.٠٥)
، وقد بمغ  قيؼ )ت( السحدؾبة عمى البعديةالسرونة( لعضشة البحث وىذه الفروؽ لرال  الكياسات 

( وىذه الكيؼ أكبر مؽ قيسة )ت( الجدولية عشد 48.٥4(، )4٥.1٩(، )8.٢1(، )٢.٩8) التؾالي
 (٢.٢٩قيستيا ) والتي.( ٠0٠٥مدتؾى )
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 والبعديبضؽ الكياسضؽ القبمي  حدؽ(، ندبة الت٢( والذكل )4٠يتبضؽ مؽ نتائج الجدوؿ ) كسا
 –القدرة العزمية  –بعض الرفات البدنية )التؾازف  في البعديلدى عضشة البحث لرال  الكياس 

  %(1٢.٣٣%: 4٢.1٢)  ؽما بضالسرونة( 
)التؾازف  لاختبارات البعديلكياس أف أفراد العضشة قضد البحث قد تحدشؾا في نتائج ا يوىذا يعش

 . القبميالسرونة(  مقارنة بشتائج الكياس  –القدرة العزمية  –
ندانتي والتي تعتبر مؽ التدريبات استخداـ تدريبات الا إلى وتعزو الباحثة ىذا التحدؽ 

ي أوضاع الحديثة والتي تيتؼ بالتدريب وفقا لحسل تدريبي عالي الذدة بسقاومة الجاذبية وثقل الجدؼ ف
 تدريبية متشؾعة ومدتسرة بفترات راحة قرضرة ندبيا.

ـ( ٢٠٢٠" )Tudor & othersوىذا يتفق مع نتائج دراسة كلا مؽ "تضؾدور وآخروف" "
فاعمية تدريبات عمى ( والتي أكدت ٩ـ( )٢٠٢٢(، ودراسة "حسدي الشؾاصري، محمد الجبري" )4٣)
لاؿ مجسؾعات تدريبية عالية الذدة وفترات راحة قرضرة المياقة البدنية مؽ خمدتؾى ندانتي في رفع الا 

مسا يداىؼ في زيادة قدراتيؼ البدنية مؽ خلاؿ أدا  يترب بالدرعة  ،تجعل مسارسضيا تح  تأثضر التعب
 والقؾة والرشاقة والقدرة وذلػ نتيجة التكيف الؾعيفي لتدريبات الاندانتي.

إلى عدؿ التشفس وضربات القمب لمرياضي ندانتي يرل محضث أنو أثشا  مسارسة تدريبات الا 
عمى لفترات تدريبية طؾيمة وراحة قرضرة تذكل عب  بدني وفدضؾلؾجي  وبالاستسرار، القرؾى الحدود 

مدتؾيات بدنية وفدضؾلؾجية عالية إلى الرياضي، وبالاستسرار في مسارسة تمػ التدريبات يرل الرياضي 
 يات العالية.الأدا  وصؾلا لمسدتؾ مدتؾى تداىؼ في تظؾير 

التأثضر عمى ( والتي أكدت 44ـ( )٢٠4٣أحسد" )ى ويتفق ذلػ مع ما تؾصم  إليو دراسة "مش
ندانتي لو تأثضر ئج أف استخداـ برنامج تدريبات الا يجابي لتدريبات الاندانتي، وقد أعيرت الشتاالإ
ات البدنية %( في بعض الستغضر 41.٢8% : 4٠.18يجابي وبشدبة تحدؽ مئؾية تراوح  ما بضؽ )إ

التحسل العزمي(،  –القؾة السسضزة بالدرعة لمذراعضؽ والرجمضؽ  –الرشاقة  –الدرعة الانتقالية  –)القؾة 
 Morganية للاعبي كرة الضد، ودراسة "فياأدا  السيارات اليجؾمية والدمدتؾى وكذلػ تحدؽ 

wooten( "٢٠4والتي أكدت 4٢ـ( )٩ ) لسدتسرة مع تسريشات أىسية التدريبات عالية الذدة واعمى
 لاعبي كرة الدمة.لدى التشفس الاسترخائي في تظؾير القدرات البدنية 

عمى ( والتي أكدت 4٩ـ( )٢٠٢٠مع ما تؾصم  إليو دراسة "ولضد حدؽ" ) ويتفق ذلػ أيزا  
ندانتي لو ئج أف استخداـ برنامج تدريبات الا التأثضر الايجابي لتدريبات الاندانتي، حضث أعيرت الشتا

 القدرة العزمية(. –السرونة  –الدرعة  –بعض الستغضرات البدنية )القؾة عمى يجابي إأثضر ت
جة ومؽ خلاؿ العرض الدابق يغير تحدؽ مدتؾى التؾازف والقدرة العزمية والسرونة نتي

وبذلػ يكؾف الفرض الأوؿ قد تحقق والذي  ستخداـ تدريبات الاندانتياب يلمتدريب عمى البرنامج التدريب
 :ص عمى أنويش
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حرائية بضؽ متؾسظات درجات الكياسات القبمية والبعدية في مدتؾى إ تؾجد فروؽ دالة"
( لدى ناشئي كرة الدمة لرال  الكياس السرونة -القدرة العزمية  -التؾازف بعض القدرات البدنية )

 ."البعدي
 :الاستخلاصات والتؾصيات

  :ستخلاصات البحثا
 م  الباحثة إلى الاستخلاصات التالية:في ضؾ  أىداؼ وفروض البحث تؾص

 تحدضؽ الستغضرات البدنية قضد البحث:إلى  Insanityندانتي أدت تدريبات الا  -
 %(.1٢.٣٣ختبار ثشي الجذع مؽ الؾقؾؼ بشدبة تحدؽ )السرونة لا -
 %(.1٢.٥1ختبار باس السعدؿ لمتؾازف الديشاميكي بشدبة تحدؽ )التؾازف لا -
 %(.٩8.٢٢كجؼ( بشدبة تحدؽ ) ٥تبار دفع الكرة الظبية )خالقدرة العزمية لا -
 %(.4٢.1٢ختبار الؾثب العريض مؽ الثبات بشدبة تحدؽ )القدرة العزمية لا -

 تؾصيات البحث:
 الباحثة بسا يمي: يالشتائج السدتخمرة مؽ البحث تؾص في ضؾ 

 دريب برفة عامة.في الت Insanityسمؾب تدريب الاندانتي أاعتساد إلى تؾجيو السدربضؽ  -4
 ى خر أنذظة رياضية أفي  Insanityسمؾب التدريب الاندانتي أاختبار فاعمية إلى تؾجيو الباحثضؽ  -٢

 ومراحل عسرية مختمفة.
 عضشات مختمفة في كرة الدمة.عمى جرا  دراسات متذابية إ -٩
لمشؾاحي Insanity عقد دورات تدريبية وتؾعية لمسدربضؽ لتعريفيؼ بفاعمية تدريبات الاندانتي  -1

 البدنية والسيارية.
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 السدتخمص العربي
 بعض القدرات البدنية الخاصة عمى ( (INSANITYتأثضر تدريبات اندانتي 

 الدمة ةكر ناشئي  لدى 
 الباحثة/ نؾرا عامر إبراليؼ محمد                                                       

ى التعرؼ عمى "تأثضر برنامج لمتدريب الاندانتي عمى بعض القدرات البدنية لشاشئي كرة ييدؼ البحث ال
، ويتكؾف السجتسع الكمي لمبحث الؾاحدةالباحثة السشيج التجريبي بترسيؼ السجسؾعة  واستخدم الدمة، 

( والسدجمضؽ بالاتحاد ٢٠٠٥-٢٠٠1شباف السدمسضؽ الرياضي بأرمش  مؾالضد ) يمؽ ناشئي ناد
( ناشئ، وتؼ اختيار عضشة البحث ٢٠ـ، والبالغ عددىؼ )٢٠٢٢/٢٠٢٩رري لمكرة الدمة التدريبي الس

( ناشئضؽ لإجرا  التجربة 8( لاعب بالإضافة إلى )4٢بالظريقة العسدية ويتسثل قؾاميا مؽ )
أف  شتائجساسية، وأعيرت الالبحث الأ ةشضالاستظلاعية لمبحث مؽ نفس مجتسع البحث ومؽ خارج ع

تحدضؽ الستغضرات البدنية قضد البحث، وفي ضؾ  الشتائج السدتخمرة مؽ إلى ندانتي أدت بات الا تدري
اعتساد اسمؾب تدريب الاندانتي في التدريب برفة إلى الباحثة بزرورة تؾجيو السدربضؽ  يالبحث تؾص

 عامة.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 جامعة جشؾب الؾادي. –ية الرياضية باحثة ماجدتضر بقدؼ التدريب الرياضي وعمؾـ الحركة كمية الترب -
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abstract 
The effect of INSANITY training on some special physical 

abilitiesI have a basketball junior 
Researcher/ Noura Amer Ibrahim Muhammad  

 The research aims to identify "the effect of the Insanity training 

program on some physical abilities of basketball juniors. The 

researcher used the experimental approach with a single group 

design. The entire research population consists of juniors from the 

Muslim Youth Sports Club in Armant ." The number of registered 

youth in the Egyptian Basketball Federation for the 2022/2023 

training season is (20), and the research sample was chosen 

intentionally and consists of (12) players in addition to (8) juniors to 

conduct the exploratory experiment for the research from the same 

research community and from outside the basic research sample. The 

results showed that Insanity training led to improving the physical 

variables under study, and in light of the results drawn from the 

research, the researcher recommends the necessity of directing 

trainers to adopt the Insanity training method in training in general. 
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