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   The research aims to identify the effect of insanity training on some 

special physical variables and the level of skill performance among 

female artistic gymnasts. The researchers used the experimental 

method using pre-post measurement for one experimental group in 

order to suit it to achieve the objectives and hypotheses of the research. 

The research community included female gymnasts at the Tanta Sports 

Club in Gharbia Governorate. For the training season (2023-2024) and 

for those registered in the Egyptian Gymnastics Federation 

championships, a sample of (18) junior girls in artistic gymnastics 

from the Gharbia Gymnastics Region was selected intentionally, aged 

(8-10) years. The researcher concluded the following: 

- The effect of using the humanistic training method on improving 

some special physical variables for female artistic gymnastics. 

- The effect of using the humanized training method on improving the 

level of special skill performance of female artistic gymnastics. 

 

 

Keywords: insanity training, special physical variables, female artistic 

gymnastics 

 

 

 

 
 



 

- 224 - 

 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 

 البحث ص ملخ
 ات البدنية الخاصة ومستوى الاداءعلى بعض المتغير insanity تأثير تدريبات

 هاارى لدى نائاات اجمببا   النىالم
 سماح كامل إبراهيم أبوستيتةم.د/ 

 إبراهيمم.د/ عبرو محبود ابو النضل 
 -كلية التربية الرياضية – المدرس بقسم الجمباز والتمرينات والتعبير الحركى والعروض الرياضية*

 جامعة طنطا.
 جامعة مطروح. -كلية التربية الرياضية – عروض الرياضيةالمدرس بقسم الجمباز والتمرينات وال**

 

على بعض المتغيرات البدنية  insanity تأثير تدريباتيهدف البحث الى التعرف على  
 استخدم الباحثان المنهج التجريبي ،الفنيالخاصة ومستوى الاداء المهارى لدى ناشئات الجمباز  

روض اسبته لتحقيق اهداف وفباستخدام القياس القبلي البعدي لمجموعة تجريبية واحدة وذلك لمن
اشتمل مجتمع البحث على ناشئات الجمباز بنادي طنطا الرياضي بمحافظة الغربية للموسم ، البحث

ا تم اختيار عينة قوامه، ري للجمبازي بطولات الاتحاد المصوالمقيدين ف( 2024-2023التدريبي )
( ناشئة بالطريقة العمدية من ناشئات الجمباز الفني من منطقة الغربية للجمباز من سن 18)
( ناشئات كمجموعة تجريبية 10( سنوات والمقيدات بنادي طنطا الرياضي تم اختيار )8-10)

 ، واستنتج الباحث ما يلي :جراء التجربة الاستطلاعية للبحث( ناشئات لإ8بالإضافة إلى )
صة ااثر استخدام اسلوب التدريب الانسناتى على تحسين بعض المتغيرات البدنية الخ -

 لناشئات الجمباز الفني.

اثر استخدام اسلوب التدريب الانسناتى على تحسين مستوى الاداء المهارى الخاصة  -
 لناشئات الجمباز الفني.
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 ات البدنية الخاصة ومستوى الاداءعلى بعض المتغير insanity تأثير تدريبات
 المهاارى لدى نائاات اجمببا   النى

 سماح كامل إبراهيم أبوستيتةم.د/ 1
 م.د/ عبرو محبود ابو النضل ابراهيم2

 ومشكلة البحث:المقدمة 
فة لسفات مختلأن علم التدريب الرياضي بمثابة بوتقة تنصهر فيها علوم عديدة وف

كما أن المستوي الرياضي حقق خطوات كبيرة من التطور وقد يرجع  ومطورة،واتجاهات متباينة 
ما يتميز به هذا العصر مع دفع يمس جوهر الحياة بمختلف إبعادها ولم يكن هذا ليتحقق  إلىذلك 

 بمختلف ن وظيفيا  ما لم يستند إلي الحقائق العلمية التي قدمتها أفرع العلم التي اعتنت بالإنسا
 .مراحل حياته

إن الارتقاء م( 2007م( " بهاء سلالالالالالامة " )2007ويتفق كلا من "جبار رحيمي الكعبي ")
بالجوانب العلمية والتربوية للعملية التدريبية لا يمكن لها أن تتحقق إلا من خلال مدى فهمنا 

ي توضلالالان لنا والت ءجيا والكيمياللعلوم المختلفة المرتبطة بالعملية التدريبية ومنها علم الفسلالالايولو 
المهارى  –)البدني  مدى الاسلالالالالالاتجابات والتكيفات والتغيرات التي يحدثها التدريب بمختلف أنواعة

النفسلالالالالالالاي( على الجهزة الوظيفية للرياضلالالالالالالاي ومدى اسلالالالالالالاتجابة الرياضلالالالالالالاي لهذ   –الخططي  –
ة اخل الجهزة الوظيفيالتدريبات، والمدرب الناجن هو الذي يمتلك المعلومات في فهم ما يحدث د

 (64:7()6:5) .للرياضي
أن التدريب م( 2005م( ، عصام عبد الخالق " )2012ويذكر " ابو العلا عبد الفتاح" )

قدم تشمل جميع أجهزة الجسم حيث يت فسيولوجية عديدةبدنية و  الرياضي يؤدى إلى حدوث تغيرات
أخرى تشتمل على تغيرات هوائية و  التيمستوى الداء الرياضي كلما كانت هذ  التغيرات إيجابية و 

 (94:10)( 20: 1)هوائية تحسن من القدرات البدنية والفسيولوجية.لا 
م( أن 2002" )Preli( " بيرل" " م2006" ) Campbell" "  كومبيلالالوللالاذللالاك يلالاذكر " 

دفعة الحمل هو الارتفاع بمقدار الحمل بما يسلالالالالااوى مرتان أو ثلاث مرات من الحمل السلالالالالابوعي 
الارتفاع القوى يسمى بدفعة الحمل ، ويجب أن يلاحظ أن دفعة الحمل لا تعطى إلا للاعبين  وهذا

                                                           
 جامعة طنطا. -كلية التربية الرياضية – المدرس بقسم الجمباز والتمرينات والتعبير الحركى والعروض الرياضية1 

 جامعة مطروح. -كلية التربية الرياضية – عروض الرياضيةالمدرس بقسم الجمباز والتمرينات وال2 
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قادمين من المرض أو فترة  لة ولا يمكن أن تعطى للاعبين ال لذين سلالالالالالالالالابق أن تدربوا لفترة طوي ا
الراحة ، ويسلالالالالالاتمر هذا الحمل المرتفع بشلالالالالالاكل ةير عادى لمدة أسلالالالالالابوعين على الكثر ، ودفعة 

ة اسلالاتثنائية تسلالاتخدم مع اللاعبين ذوى المسلالاتوى العالي والذين مرت عليهم سلالانوات الحمل عملي
من التدريب وتعطى دفعة الحمل للأسلالالالالاباب ا:تية : رفع مسلالالالالاتوى أداء اللاعبين ولياقتهم البدنية 
استعدادا  للمنافسة التي لها أهمية خاصة ويتحتم أن يعقب دفعة الحمل فترة راحة إيجابية تتراوح 

أيلاام قبلال بلادء منلاافسلالالالالالالالالالاة أو بلادايلاة التلادريلاب بلاالحملال المعتلااد فى تطوير الاداء  6 – 3من بين 
 (.91:28() 42،  41:  20المهارى)

مTapiero( "2008  ) م( " تابرو" "2008) Roy B" وفى هذا الصلالادد يشلالاير" روى بى"
لدرجة  يأن التدريب الانسلالالالاانتى بأنه زيادة الحمال التدريبية عن طريق رفع شلالالالادة الحمل التدريب

أسلالالالالاابيع ، يسلالالالالاتطيع معها اللاعب الوصلالالالالاول للفورمة  8 - 6عالية لفترة قصلالالالالاير تتراوح ما بين 
الرياضلالالالالالالاية في أسلالالالالالالارع وقت ممكن ، ومن خلال ذلك وجد أن طريقة التدريب الانسلالالالالالالاناتى تحوى 
بداخله ) تدريب بدفعة الحمل ، التدريب الضاةط ( وتختلف كل طريقة فيما بينها طبقا  للمنافسة 

 (52:32()64:29نشطة الرياضية.)للأ 
ويعتبر التدريب الانسلالالاانتى أسلالالالوب حديث من أسلالالااليب التدريب المتبعة والمبتكرة على يد 
خبير اللياقة البدنية )شلالالالالااون( والذي يعتمد على تدريب جميع أجزاء الجسلالالالالام لمدة سلالالالالاتون يوما 

دار م تصلاميمة على مويعتبر هذت السلالوب من أعنف واشلاد السلااليب التدريبية الحديثة والذي ت
ويحتوي هذا الاسلالالالالوب التدريبي على العديد من التمرينات  ةعدة سلالالالانوات من الدراسلالالالاة الكاديمي

ت التمرينا ملالالالالالالالالالالالالالالالالالان الشاقة وتمرينات القوة التناوبية وتمرينات المقاومة وتمرينات الاطالة والعدد
خلال سلالالالالالالالالاتون  لإبراز نتلالالاائج ملالالاذهللالالاة المحلالالادودة الإمكلالالاانيلالالااتالتي تعملالالال علي دفع  الجوهريلالالاة

 (61:21()15:18).وما
م( الى ان تلالادريلالاب 2008" )Little م( ، ليتلالال "2008" ) Frickeويتفق كلا من " فريلالادك" " 

للجسلالالالالام كله ويمكن عمله في أي مكان بدون أجهزة رياضلالالالالاية او صلالالالالاالات اللياقة البدنية ويمكن 
 انه يعمل على رفع اسلالالالالاتخدام أوازن مختلفة للمقاومة والتدريب الانسلالالالالاانتى مخم جدا وفعال حيث

اللياقة البدنية للفرد وحرق كمية كبيرة من الدهون أي انه يسلااعد على إنقا  الوزن والحصلاول 
على كتلة عضلالالالالالالالالية تقوى بالتدريب وفى هذا النوع من التدريب نجد ان معدل النبض لضلالالالالالالالاربات 

الى  70بين  القلب يصل الى الحد القصى له ويعتمد هذا النوع من التدريب على شدة تتراوح ما
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من الشدة القصوى للتدريب ونجد ان في هذا النوع من التدريب أنك لو استطعت الحديث  % 80
اثناء التدريب فان ذلك يدل على انه لم يتم تطبيق التدريب الانسلالالالالالالالالاانتى بطريقته المعهودة وان 

 (61:27()4:24هناك خلل اثناء عملية التدريب.)
م( ان الجمباز 2003م(، "محمد شلالالالالالاحاتة" )2008" )هدايات حسلالالالالالاين ويتفق كلا من " 

 الجسم وأعضائه أجهزة على الشامل بتأثير  يتميز الذي البدني النشاط نواحي من ناحية الفني
 ويعمل العصبي العضلي التوافق تنمية على يساعد انه كما ، والتكامل التناسق له يضمن بما

 (61:12()12:17.)وحركته جسمه في الفرد تحكم على تحسن
 

م( ان رياضة الجمباز من أنواع النشطة اللاهوائية حيث 2007وتشير " عزيزة سالم " )
أثناء الداء ويكون تزويد الطاقة في الجمباز هو النظام  %80تسلالاهم العمليات اللاهوائية بنسلالابة 

 في النشلالالاطة اللاهوائية عامة وفى نالطاقة الرئيسلالالاي نالفوسلالالافاتي والنظام اللاكتيكى وهما نظاما
 ( 153:9).مباز بصفة خاصةالج

وتظهر قدرة لاعب الجمباز في قدرته على إتمام الجملة الحركية بكفاءة معتمدا  على 
ن نهاية الجملة تعطى انطباعا كاملا  عن الجملة وهنا يلعب  قدراته البدنية والفسلالالالالالالالالايولوجية واا

اتج مة التعب النالتحمل اللاهوائى الدور الرئيسلالالالالاي في هذا المجال حيث يحتاجه اللاعب في مقاو 
الحركية والذى يمكن ان ينمى عن طريق التدريب  عن العمل العضلالالالالالالالالالي اللاهوائى داخل الجملة

 (5:2)عالية الشدة.
ويرى الباحثان أن طريقة التدريب الانسانتى تتلاءم مع طبيعة المسابقات التنافسية في 

د بات الحجم وبالتالي قرياضلالالالالاة الجمباز حيث أنها تتميز بزيادة سلالالالالاريعة في شلالالالالادة التدريب مع ث
يكون له تأثير إيجابى للوصلالالالاول إلى الفورمة الرياضلالالالاية المر الذى يؤهل اللاعب للاشلالالالاتراك في 
أكثر من منافسلالاة ، حيث أن طبيعة هذا التدريب يكون مشلالاابها  لما يحدث في المنافسلالاة الحقيقية  

( 8،)( 7(،)4(،)3ومن خلال ملالالالالاا اطلع عليلالالالالاة البلالالالالااحثلالالالالاان من اللالالالالادراسلالالالالالالالالالالالالاات والمراجع )
( والتى اشلالالالاارات ان اسلالالالاتخدام اسلالالالالوب التدريب الانسلالالالاانتى يحسلالالالان من 35(،)34(،)13(،)11،)

مسلالالالالالالالالاتوى القدرات الفسلالالالالالالالالايولوجية والبدنية مما يؤدى الى تحسلالالالالالالالالاين الاداء الحركى فى المهارات 
 يةالبدن الرياضلالالالالالالاية قام الباحثان باجراء هذة للدراسلالالالالالالاة فى محاولة منها الى تحسلالالالالالالاين المتغيرات

 الفني. الجمباز ناشئات لدى المهارى الاداء توىومس الخاصة
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 هدف البحث
على بعض المتغيرات البدنية  insanity تأثير تدريباتيهدف البحث الى التعرف على  

 الخاصة ومستوى الاداء المهارى لدى ناشئات الجمباز  الفنى
 فروض البحث

ى عدي في مسلالالاتو توجد فروق ذات دلالة احصلالالاائية بين متوسلالالاطي القياسلالالاين القبلي والب -
 بعض المتغيرات البدنية لدى ناشئي الجمباز الفني ولصالن عينة البحث.

توجد فروق ذات دلالة احصلالالاائية بين متوسلالالاطي القياسلالالاين القبلي والبعدي في مسلالالاتوى  -
 الاداء المهارى لدى ناشئي الجمباز الفني ولصالن عينة البحث.

 بعض المصطلحات الواردة في البحث 
 :"Insanity"الإنسانتي تدريب 

هو أحد السلالالالالالااليب التدريبية الحديثة التي تعتمد على تدريبات الشلالالالالالادة العالية مع فترات 
 افقوالتو  والقدرةوالتوازن معدومة ويعمل على تنمية عنصلالالالالالار القوة  تكاد تكونراحة قصلالالالالالايرة جدا 

 (52:22()61:19جدا.)والرشاقة في زمن قصير والسرعة هوائي لاوالتحمل ال
 البحثخطة واجراءات 

 منهج البحث
استخدم الباحثان المنهج التجريبي باستخدام القياس القبلي البعدي لمجموعة تجريبية  

 واحدة وذلك لمناسبته لتحقيق اهداف وفروض البحث. 
 مجتمع البحث

اشلالالالالاتمل مجتمع البحث على ناشلالالالالائات الجمباز بنادي طنطا الرياضلالالالالاي بمحافظة الغربية  
 والمقيدين في بطولات الاتحاد المصري للجمباز.( 2024-2023للموسم التدريبي )

 عينة البحث:
( ناشلالالالالائة بالطريقة العمدية من ناشلالالالالائات الجمباز الفني من 18تم اختيار عينة قوامها )

( سلالالالالانوات والمقيدات بنادي طنطا الرياضلالالالالاي تم اختيار 10-8منطقة الغربية للجمباز من سلالالالالان )
 ( ناشئات لإجراء التجربة الاستطلاعية للبحث. 8( ناشئات كمجموعة تجريبية بالإضافة إلى )10)

 شروط اختيار عينة البحث: 
 الانتظام في حضور وحدات البرنامج المقترح. -1
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 عدم الاشتراك في برامج رياضية أخرى. -2

 موافق الناشئات على الاشتراك في تطبيق وحدات البرنامج.  -3
 (1جدول )

 باز الفنيتجانس عينة البحث في معدلات النمو لدى ناشئات الجم
 18ن= 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 الانحراف المعياري المتوسط

 الوسيط
 معامل الالتواء

 0.969 125.00 0.65 125.21 سم الطول 1

 0.172 26.80 0.87 26.85 كجم الوزن 2

 0.483 9.00 0.61 9.10 سنة العمر 3

 0.176 2.60 0.85 2.65 سنة العمر التدريبي 4

(  مما يدل 3-، 3( أنه انحصرت قيم معامل الالتواء ما بين )+1)يتضن من جدول رقم 
 على إن التوزيعات توزع توزيعا اعتدالي في معدلات النمو لدى عينة البحث . 

 (2جدول )
 تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات البدنية لدى ناشئات الجمباز الفني

 18ن= 
 المتغيرات م

وحدة 

 القياس
 عياريالانحراف الم المتوسط

 الوسيط
 معامل الالتواء

 0.241 26.50 0.62 26.55 سم القوة المميزة بالسرعة 1

 0.399 13.10 0.15 13.12 زمن الرشاقة   2

 0.45 31.25 0020 31.28 كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى   3

 0.529 55.15 0.17 55.18 درجة  الحد القصى لاستهلاك الكسجين  4

 0.046 1.60 0.64 1.61 لتر  ية  السعة الحيو  5

(  مما يدل 3-، 3( أنه انحصرت قيم معامل الالتواء ما بين )+2يتضن من جدول رقم )
 على إن التوزيعات توزع توزيعا اعتدالي في بعض المتغيرات البدنية . 
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 (3جدول )
 18ن=  تجانس عينة البحث في بعض الاداء المهارى لدى ناشئات الجمباز الفني

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 الانحراف المعياري المتوسط

 الوسيط
 معامل الالتواء

 0.352 3.10 0.17 3.12 الدرجة شقلبة الجانبية مع ربع لفة 1

 1.14 3.20 0.21 3.28 الدرجة الدحرجة الخلفية على الكتف 2

 0.799 3.60 0.15 3.64 الدرجة عجلة 3

 0.230 3.15 0.52 3.19 الدرجة درالوقوف على اليدين والنزول على الص 4

 0.285 3.25 0.21 3.27 الدرجة الدحرجة الامامية من الطيران 5

 0.562 3.15 0.16 3.18 الدرجة الوقوف على اليدين دحرجة امامية 6

 0.584 19.45 1.18 19.68 الدرجة الدرجة الكلية 7

(  مما يدل 3-، 3ن )+( أنه انحصرت قيم معامل الالتواء ما بي3يتضن من جدول رقم )
على إن التوزيعلالاات توزع توزيعلالاا اعتلالادالي في مسلالالالالالالالالاتوى الاداء المهلالاارى على جهلالااز الحركلالاات 

 الارضية . 
 أدوات جمع البيانات والجهزة المستخدمة في البحث : 

 أ: الجهزة المستخدمة في البحث:
 أدوات وأجهزة أساسية :  -1
 ر.  بالسنتيمت ريستاميتر لقياس الطولجهاز ال -
   .بالكيلو جرام قياس الوزنميزان طبي ل -
 لقياس السعة الحيوية. الجاف جهاز الاسبيروميتر -
 جهاز الحركات الرضية لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح.    -

 أدوات وأجهزة مساعدة  -2
                     لقياس الزمن للتسجيل الاختبارات. ساعة إيقاف-
  .  لقياس الطول بالسنتيمتر شريط قياس مقسم -
 لتحديد المسافات بالسنتيمتر. طباشير وألوان -
  لاختبارات الجري . تشريط لاصق عريض لإيضاح مسافة البدء والنهايا -
 للكفاءة البدنية. دلتنظيم إيقاع الخطو في اختبار هارفار  مالمترونو  -
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 أدوات جمع البيانات ب:
 (2غيرات البحث البدنية والمهارية. مرفق )العلمية لقياس مت تالاختبارا - 
 (3لاستطلاع أراء الخبراء. مرفق ) ناستمارات الاستبيا - 
 ( 4تسجيل متغيرات البحث. مرفق ) ةاستمار  -

 ج: الاختبارات المستخدمة في البحث
 -الاختبارات البدنية: -1
 رجلين.لقياس القدرة العضلية لل اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت -
 ( لقياس مستوى الرشاقة.10×4اختبار الجري المكوكي )  -
 اختبار هارفارد للخطو لقياس الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين. -
 الاسبيروميتر الجاف لقياس السعة الحيوية. -
 -الاختبارات المهارية لجهاز الحركية الارضية: -2

ء المهارى على أجهزة الجمباز اسلالالاتخدمت الباحثة طريقة المحلفين لقياس مسلالالاتوى الدا
الخاصلالاة بناشلالائات الجمباز سلالاواء إثناء القياس القبلي لإجراء تجانس لفراد العينة أو في القياس 
البعدي للجمل الحركية على جهاز الحركات الارضية ،تم ذلك بواسطة ثلاث محكمات من أعضاء 

متوسلالالالاط الدرجات الثلاث هيئة التدريس الحاصلالالالالات على شلالالالاهادات تحكيم جمباز ،حيث يتم اخذ 
كل مهارة من ) ية ل لدرجة الكل لدرجة الكليلاة  ( درجات5وكان اجمال ا كل مهارة بحيث تكون ا ل

 ( درجة.30للجملة من )
 : ةالدراسة الاستطلاعي

يالمقترح  التدريبيأسلالالالالالالالالالااليب تنفيذ البرنامج  فياعتمد الباحث  ة لتنمية القدرات البدن
جمباز باسلالالاتخدام التدريبات الانسلالالاانتى على جهاز الحركات المهارى لناشلالالائات الومسلالالاتوى الداء 

 م16/6/2023من  الزمنية الفترة فيبها  تالتي قام على نتائج الدراسلالالاة الاسلالالاتطلاعية الرضلالالاية
ومن خارج  الصلالالالالالي للبحثلمجتمع يمثلون ا ناشلالالالالائات (8)قوامهاعلى عينة  م23/6/2023إلى 

 الساسية.عينة البحث 
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 لاعية الدراسة الاستط هدف
 معرفة مدي ملائمة وصلاحية الماكن المختارة لإجراء الاختبارات وتنفيذ البحث. -
 التدريبات المسلالالاتخدمة  للتدريب الانسلالالاانتى على جهاز الحركات الرضلالالايةمدى ملائمة  معرفة -

 البرنامج المقترح. فيسوف تستخدم  التي قيد البحث
 .الانسانتىبارات والقياسات والتدريبات معرفة مدى استجابة عينة البحث لإجراء الاخت -
 . وتسجيل البيانات والقياسات والتدريبات قيد البحث الاختباراتدقة إجراء وتنفيذ  -
 المستخدمة في البحث. تاجراء المعاملات العلمية للاختبارا -

   البحث فيالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العلمية
ينة ع)ال البحث على فيالمسلالالالالالالالاتخدمة  للاختبارات علميةبإجراء المعاملات ال انالباحث امق

( 8)ا هلم تشلالالاترك ضلالالامن التجربة السلالالااسلالالاية قد بل  قوام والتيمن مجتمع البحث الاسلالالاتطلاعية( 
قياس ل تطبيق الاختبارات قيد البحث وقد تمناشلالالالالالالالالائات نادى طنطا الرياضلالالالالالالالالاي  من، ناشلالالالالالالالالائات 

 لجمباز على جهاز الحركات الرضية.المتغيرات البدنية ومستوى الداء المهارى لناشئات ا
 الصدق 

لحساب صدق الاختبارات والمقاييس التي تقيس المتغيرات البدنية، ، والمهارية )قيد البحث( 
 ، فقامت الباحثة بتطبيق هذ  الاختبارات والمقاييسصدق التمايزللعينة البحث استخدمت الباحثة 
 م15/7/2023إلى  5/7/2023الفترة من  في كوذل ( ناشئات ،8علي العينة الاستطلاعية عددها)

إيجاد دلالة الفروق بين الربيع العلى والربيع الدنى  باستخدام اختبار)ت( ، ويوضن  من خلال
 (الاتي4ذلك جدول)
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 (4جلالادول )
 للاختبارات البدنية والمهارية الربيع الاعلى والربيع الادنىدلالة الفروق بين 

                                                          ( 8= )ن 
نوع 

 الاختبارات
 سم الاختبارأ

وحدة 

 القياس

قيمة )ت(  الربيع الادنى الربيع الاعلى

 المحسوبة

مستوي 

 ع س ع س الدلالة

 البدنية

 دال 3.58 0.17 27.50 0.21 29.85 سم القوة المميزة بالسرعة

 دال 3.21 0.31 13.88 0.17 12.20 زمن الرشاقة  

 دال 3.87 0.14 30.20 0.63 33.21 كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى  

 دال 3.69 0.22 51.25 0.21 56.20 درجة  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 دال 3.21 0.21 1.58 0.15 1.70 لتر  السعة الحيوية  

مستوى 

الاداء 

 المهارى

 دال 3.47 0.17 2.88 0.11 3.25 الدرجة شقلبة الجانبية مع ربع لفة

 دال 3.69 0.16 2.64 0.32 3.30 الدرجة الدحرجة الخلفية على الكتف

 دال 3.21 0.15 2.87 0.17 3.71 الدرجة عجلة

الوقوف على اليدين والنزول على 

 الصدر
 دال 3.85 0.11 2.59 0.62 3.22 الدرجة

 دال 3.54 0.21 2.64 0.32 3.31 الدرجة الدحرجة الامامية من الطيران

 دال 3.29 0.17 2.49 0.14 3.25 الدرجة الوقوف على اليدين دحرجة امامية

 دال 3.34 0.87 16.11 0.71 20.04 الدرجة الدرجة الكلية

  2.78( =0.05عند مستوى الدلالة ) * قيمة )ت( الجدولية
( 0.05ا  عند مسلالالالاتوى)فروق معنوية دالة إحصلالالالاائي توجد هأن (4جدول رقم ) يتضلالالالان من

الربيع الاعلى، حيث كانت قيمت )ت( المحسلالالالاوبة أكبر لصلالالالاالن  والمهاريةالبدنية، الاختبارات  في
 الاختبارات البدنيةمما يدل على صلالالالالالالالالادق  (0.05عند مسلالالالالالالالالاتوى الدلالة ) من قيمة)ت( الجدولية

 . ( وقدراتها علي التميزد البحثيق) المهاريةو 
  باتالث

عادة تطبيقه مخداة باسلالالالالالاتالباحث قامت يق فقامت بإجراء التطب  طريقة تطبيق الاختبار واا
وذلك في الفترة الزمنية  ناشلالالالالالائات( 8عددهم )  الول للاختبارات علي العينة الاسلالالالالالاتطلاعية البال

، ثم إعادة تطبيق الاختبارات للمرة الثانية علي ذات العينة وذلك في الفترة الزمنية  5/7/2023
  (الاتي.5جدول) والتطبيق الثاني يوضن ذلك لولا تطبيقشرة أيام بين الم بفارق ع15/7/2023
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 (5جلالادول )
 للاختبارات )قيد البحث(  معامل الارتباط بين التطبيق الول والتطبيق الثاني

     (8)ن =           
نوع 

 الاختبارات
 سم الاختبارأ

وحدة 

 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط

مستوي 

 ع س ع س الدلالة

 البدنية

 دال 0.958 0.32 29.30 0.20 29.25 سم القوة المميزة بالسرعة

 دال 0.964 0.17 21.22 0.17 12.10 زمن الرشاقة  

 دال 0.947 0.20 33.81 0.20 33.25 كجم/زمن القدرة اللاهوائية القصوى  

 دال 0.928 0.31 56.25 0.36 56.18 درجة  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 دال 0.919 0.17 1.71 0.10 1.65 لتر  السعة الحيوية  

مستوى 

الاداء 

 المهارى

 دال 0.947 0.17 3.30 0.11 3.26 الدرجة شقلبة الجانبية مع ربع لفة

 دال 0.965 0.32 3.28 0.19 3.25 الدرجة الدحرجة الخلفية على الكتف

 دال 0.987 0.18 3.69 0.21 3.65 الدرجة عجلة

الوقوف على اليدين والنزول على 

 الصدر
 دال 0.900 0.52 3.26 0.247 3.20 الدرجة

 دال 0.987 0.31 3.37 0.36 3.35 الدرجة الدحرجة الامامية من الطيران

 دال 0.991 0.14 3.24 0.21 3.21 الدرجة الوقوف على اليدين دحرجة امامية

 دال 0.914 0.71 20.14 0.65 19.92 الدرجة الدرجة الكلية

  0.549( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *
عادة تطبيقه ( 5يتضلالالالالالان من نتائج جدول )  وجود علاقة ارتباطية دالة بين تطبيق الاختبار واا

( مما 0.991،  0.900( حيث تراوحت معاملات الارتباط بين )0.05مرة ثانية عند مسلالالالالاتوى معنوية )
 إلى أن الاختبار المستخدم على درجة عالية من الثبات. يشير

  :  التدريبات الانسانتىبرنامج 
الانسلالالالالالالالالاانتى وذلك بعد تحليل مرجعي للمراجع التدريبات بوضلالالالالالالالالاع برنامج  ةالباحث تقام

 العلمية والإطلاع علي شبكة المعلومات ومشاهدة نماذج لهذ  التدريبات . 
 أسس وضع البرنامج :

 ق الفردية بين أفراد عينة البحث وذلك تحقيقا لهدف البحث . مراعاة الفرو 
  . الزيادة المستمرة والمتدرجة في صعوبة التمرينات وعدد مرات التكرار 
  . أن تكون فترة الراحة بين التمرينات كافية لوصول افراد عينة البحث للراحة المناسبة 
 معادلة الاتية . تم تقنين شدة التدريبات وفقا لمعدل النبض عن طريق ال 
   = العمر الزمني .  -  220اقصي معدل للنبض 
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  مراعاة الاسلالالالالاس العلمية للتدريب الرياضلالالالالاي بما يتناسلالالالالاب مع المرحلة السلالالالالانية والحالة
 التدريبية لعينة البحث. 

  خلال الاداء لمحتوي تنفيذ البرنامج . والمهاريةربط الجوانب البدنية 
 تخطيط البرنامج : 

على العديد من المراجع والبحوث والدراسلالالالاات السلالالالاابقة في مجال التدريب  حثانالبابعد اطلاع  
وبناء على القياس القبلي لعينة البحث  (23(،)4(،)3بصلالالالالافة خاصلالالالالاة ) والجمبازبصلالالالالافة عامة 

 من التوصيل الى الاتي : ةالباحث تمكنت
  ( 8الزمن الكلي للبرنامج  )اسابيع  . 
  وحدات( 3)عدد الوحدات التدريبية خلال الاسبوع  . 
 ( وحدة تدريبية . 24عدد الوحدات الكلية ) 

 ولقد قسم الباحث فترة التنفيذ الى ثلاث مراحل . 
 ( سابيع3مرحلة الاعداد العام استغرقت واشتملت على تدريبات مهارية عالية الشدة  ( ا

 . والرابع( –الثالث  -فى الاتجاة العمل الانسانتى في الاسابيع )الثاني
 ( اسلالالالاابيع واشلالالالاتملت على تدريبات مهارية عالية 3داد الخا  واسلالالالاتغرقت )مرحلة الاع

  .العاشر( –الثامن  -في الاسابيع ) السابع الشدة فى الاتجاة العمل الانسانتى
  ( اسابيع واشتملت على 2مرحلة ما قبل المنافسات واستغرقت ) تدريبات مهارية عالية

  (.الثاني عشر -الحادي عشريع )في الاساب الشدة فى الاتجاة العمل الانسانتى
 السلالالالالاادس -الخامس -لم يتم اسلالالالالاتخدام تدريبات الانسلالالالالاناتاة خلال الاسلالالالالاابيع )الاول- 

( اسلالالالالاابيع خلال 8اصلالالالالابحت عدد فترات العمل بالتدريبات الانسلالالالالاناتاة ) كالتاسلالالالالاع( وبذل
 ( اسبوع.12البرامج الكلى المطبق على ناشئات الجمباز والذى يحتوى على )
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 (6جدول)
 راحل الفنية للبرنامج التدريبي المقترحالم 

 المدة بالأسبوع الهدف من المرحلة المرحلة م

 للأضلاع المسارات الحركية الأداء المهارى لأداء الاهتمام بتوقيت وإيقاع الأولى 1

 المهارات  

3 

 3 الأداء المهارى لأداء نصفى الجملة الحركية    الاهتمام بتوقيت وإيقاع الثانية  2

 2 الأداء المهارى الجملة الحركية ككل     الاهتمام بتوقيت وإيقاع الثالثة  3

 8 المدة الكلية 

 الخطوات التنفيذية للبحث 
 ةالقبلي اتالقياس إجراء -

 بإجراء القياسات القبلية لمتغيرات البحث على النحو التالي:  ا الباحثانقام
صلالالالالالالالالاالة اللياقة البدنية بنادي طنطا وذلك في  للناشلالالالالالالالالائاتالوزن (  –قياس متغيرات ) الطول  –

 . م2023/ 8/  1يوم  الرياضي
لقصلالالاى الحد ا – القدرة اللاهوائية القصلالالاوى –قياس المتغيرات البدنية )القوة المميزة بالسلالالارعة  –

نطا بنادي ط، وذلك في صالة الجمباز لناشئات الجمبازالسعة الحيوية(  –لاستهلاك الكسجين 
 . م1/8/2023يوم  الرياضي

الجمباز على جهاز الحركات الرضلالالالاية وقياس الداء  لناشلالالالائات المهارىقياس مسلالالالاتوى الداء  -
 .م4/8/2023المهارى للمهارات منفصلة وقياس الداء المهارى للجملة كاملة يوم 

  المقترح التدريب الانسناتىتطبيق برنامج 
 في الفترة منالفني  از الجمبلالا نلالااشلالالالالالالالالائلالااتتم تطبيق البرنلالاامج التلالادريبي المقترح علي  
أسلالالاابيع( بنظام ثلاث وحدات تدريبية في السلالالابوع  8بواقع ) م 30/9/2023إلى  م1/8/2023

في صالة  م2015/2023( في فترة ما قبل المنافسة  للموسم الثلاثاء -الاحد -الخميسأيام ) 
 صلالالالالالالاة بالتحملالخاوتم تقنين الحمل التدريبي  ، طنطا الرياضلالالالالالالاي بمحافظة طنطاالجمباز بنادي 

  (.5مرفق) الانسناتى
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 إجراء القياسات البعدية 
تم إجراء جميع القياسلالاات البعدية لمتغيرات البحث على نحو ما تم تطبيقه في القياسلالاات 

وذلك خلال الفترة  (4القبلية وتم تسلالاجيل جميع القياسلالاات السلالاابقة في اسلالاتمارة معدة لذلك مرفق)
 م 5/10/2023م الى 1/10/2023من 

 لات الإحصائية: المعام
تم جمع البيانات وتسلالالاجيلها في الاسلالالاتمارات للمتغيرات )قيد البحث( التي اسلالالاتخدمت في 

 هذ  الدراسة ، وقد اشتملت المعالجات الإحصائية علي الساليب الإحصائية التالية:
   المتوسط الحسابي.  -
        الانحراف المعياري. -
                                      الوسيط.  -
                            معامل الالتواء. -
 نسبة التحسن.            -
 دلالة الفروق اختبار "ت". -
 معامل الارتباط.   -
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 عرض ومناقشة النتائج
 (7جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات
 15ن =   الجمباز الفني ناشئاتالبدنية لدى  

 المتغيرات البدنية
وحدة 

 القياس

الفروق  القياس البعدي القياس القبلي 

بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

القوة المميزة 

 بالسرعة
 سم

26.51 0.20 
33.12 0.02 6.61 

 دال  4.26 19.95%

 دال  4.32 %37.52 3.58 0.21 9.54 0.21 13.12 زمن الرشاقة  

القدرة اللاهوائية 

 القصوى  
 كجم/زمن

30.28 0.17 
41.02 0.18 10.74 

 دال  4.29 26.18%

الحد الأقصى 

 لاستهلاك الأكسجين 
 درجة 

55.12 0.30 
69.20 0.32 14.08 

 دال  4.20 20.34%

 دال 4.39 %18.46 0.36 0.58 1.95 0.11 1.59 لتر  السعة الحيوية  

 1.812( = 0.05دلالة ) عند مستوىة عند درجة قيمة )ت( الجدولي
( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية 7يتضن من جدول )

والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية ولصالن القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( 
 (0.5الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى الدلالة )

 (8) جدول
بالداء المهارى على جهاز الحركات دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى 

 15ن =   الجمباز الفني ناشئاتلدى الارضية 
المتغيرات 

 البدنية

وحدة 

 القياس

الفروق  القياس البعدي القياس القبلي 

بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

شقلبة الجانبية مع 

 ربع لفة
 دال  5.25 %24.81 1.03 0.25 4.15 0.17 3.12 الدرجة

الدحرجة الخلفية 

 على الكتف
 دال  5.14 %23.54 1.01 0.21 4.29 0.21 3.28 الدرجة

 دال  5.29 %21.21 0.98 0.14 4.62 0.15 3.64 الدرجة عجلة
الوقوف على اليدين 

 والنزول على الصدر
 دال  5.34 %27.50 1.21 0.32 4.40 0.52 3.19 الدرجة

الدحرجة الامامية من 

 الطيران
 دال 5.47 %23.77 1.02 0.12 4.29 0.21 3.27 الدرجة

الوقوف على اليدين 

 دحرجة امامية
 دال 5.29 %26.38 1.14 0.15 4.32 0.16 3.18 الدرجة

 دال 5.51 %24.51 6.39 1.02 26.07 1.18 19.68 الدرجة الدرجة الكلية
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 1.812( = 0.05دلالة ) عند مستوىقيمة )ت( الجدولية عند درجة 
( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية 8يتضن من جدول )

والبعدية في مستوى الداء المهارى على جهاز الحركات الارضية لدى ناشئات الجمباز الفني  
ة )ت( الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى ولصالن القياس البعدي حيث جاءت قيم

 (0.5الدلالة )
 مناقشة النتائج 

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية 7يتضن من جدول )
والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية ولصالن القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( 

 (0.5المحسوبة عند مستوى الدلالة )الجدولية اكبر من قيمتها 
 

بأنه يجب تنظيم شدة التمرينات  م(2022)" نجلاء حسنى  وهذا ما يتفق مع ما أشار إليه "
حتى يكون هناك تطور وتقدم طبيعي لمستوي الفرد، فحمل التدريب القل من الدنى لمستوي 

جة مو والتحسن ولكن إلي در اللاعب يحافظ علي حيويته فقط، أما الحمل المتوسط فيعمل علي الن
معينة ويتطلب بعدها الزيادة في الحمل )العالي( لضمان استمرار النمو وتطور المستوي. 

(14 :66) 
للرياضي  القدرات البدنية( أنه من الضروري تحديد م2022" )وسام السملاوى  كما يري "

يتزامن مع توقيت أداء  حيث يساعد علي التخطيط العلمي لبرامج العداد البدني والذي يجب أن
امنة. ت اللاعب الكاحتياطياالرياضيين لتلك البرامج حتى تحقق أكبر قدر من الاستفادة لإخراج 

(15 :7) 
 

ويرى الباحثان بأن هذ  التدريبات ) الانسلالالالالالالالالاناتى ( كان لها الثر الفعال في إحداث تنمية 
لبحث، ومن ثم سلالالالالالااعد على إظهار الداء القدرات البدنية والفسلالالالالالايولوجية قيد البحث لدى عينة ا

تقدم واضن في مستوى الداء لدى عينة البحث ، وهذا يدل على أن التدريبات المستخدمة كانت 
 ملائمة لمستوى العينة وقد تم تنفيذها بشكل سليم ومنظم. 

ويرجع الباحثان ذلك إلى أن ناشلالالالالالالالائات الجمباز عينة البحث تدربت وفق التدريبات المعدة 
حداث تغيرات في من قبل البا حثة إذ أن الانتظام بالتدريب يمكن أن يؤدى إلى نتائج ايجابية واا

العملية التدريبية وهذا يعنى أن التدريبات أدت إلى هذا التقدم في الداء، بالإضلالالالالالالالالالاافة إلي أن 
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تقان المهارة عن طريق  اسلالالاتخدام أسلالالالوب التدريب الانسلالالاناتى يتين الفرصلالالاة للتركيز على تعلم واا
 المتواصلة واستغلال زمن الوحدة التدريبية وبالتالي يؤدي تقدم مستوى للاعبين. التكرارات

م( أن التدريب الانسناتى هو السلوب الذي يمارسه 2011) Forbes" فوربس"" كما يرى 
الفرد باسلالالالاتمرار، لتثبيت المهارة المطلوبة للمؤدى مع أعطاء برهة قصلالالالايرة جدا للراحة، أي يؤدى 

 (. 15: 23ت محدد وزيادة عدد المحاولات )الفرد التدريب بوق
ويرجع الباحثان أهمية التدريب الانسلالالالالالالالالاناتى إلى أنه تتخلله فترات راحة قليله وفي بعض 

 ,Greerالحيان بدون وقت راحة مما يؤدى إلى زيادة فترات التدريب حيث يذكر " جرى باك" " 

BK ( "2011()25 إلى أن التدريب الانسلالالالالالالالالاناتى يعنى وجود تكر ) ارات بدون وقت راحة أو راحة
 ذات فروق ( وبذلك يكون قد تحقق الفرض الاول والذى ين  على انه  توجد34: 10قصلالالالالالايرة )

 لدى لبدنيةا المتغيرات بعض مستوى في والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين احصائية دلالة
 .البحث عينة ولصالن الفني الجمباز ناشئات

 

وق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية ( وجود فر 8يتضن من جدول )و 
والبعدية في مستوى الداء المهارى على جهاز الحركات الارضية لدى ناشئات الجمباز الفني  
ولصالن القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية اكبر من قيمتها المحسوبة عند مستوى 

البحث تعلمت وفق التدريبات المعدة من قبل الباحثان  وترجع الباحثة ذلك إلى عينة (0.5الدلالة )
حداث تغيرات في العملية  إذ أن الانتظام بالتدريب أو التعلم يمكن أن يؤدى إلى نتائج ايجابية واا
التدريبية وهذا يعنى أن التدريبات أدت إلى هذا التقدم في الداء، بالإضافة إلى أن استخدام أسلوب 

تقان المهارة عن طريق التكرارات المتواصلة التدريب الانسناتى يتين  الفرصة للتركيز على تعلم واا
 واستغلال زمن الوحدة التعليمية وبالتالي مما يؤدي الى تقدم مستوى الناشئات.

م( إلى مدى فاعلية المسلالالالالالالالالاتوى المهارى نتيجة 2008" ) Lermanوقد اتفق  ليرمان"   
جعة المناسلالالالابة خلال تصلالالالاحين الخطاء للمتعلم للأسلالالالالوب الانسلالالالاناتى وأن اسلالالالاتعمال التغذية الرا

والاسلالاتخدام المثل للأدوات المتوفرة ، أدى إلى تحسلالان المسلالاتوي بوضلالاوح، كما أن وضلالاوح الهدف 
 (4:26وانسجامه مع مستوى الطلاب وقابليتهم إلى الداء أدى إلى تحسن في مستوى الداء.)

دها في صلالالالاور سلالالالالوكية إن وضلالالالاوح الهداف وتحدي م(2014) حيث تؤكد نجلاء حسلالالالانى  
( حيث تتفق هذ  الدراسة مع دراسة كلا 22: 22مرتبطة بالداء المهارى فإنها تكون ذات معنى )

( في أن السلالالوب الانسلالاناتى يعطى الفرصلالاة للمتعلم للأداء الفعلي 2020من وليد محمد حسلالان )
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ي لمسلالالالالالالاار الحركللمهارة بتكرارات متتالية وتصلالالالالالالاحين الخطاء من قبل الباحث يؤدي إلى تطوير ا
الصلالاحين للمهارة حيث أن أسلالالوب التدريب الانسلالاناتى ذو أهمية لإتقان تعلم المهارات السلالااسلالاية 

 (7:16للعبة.)
( أنه من الواجب على المدرسلالالالالالالالالاين والمدربين 2022) Santosكما يؤكد " سلالالالالالالالالاانوس" 

 (. 206: 30تشجيع المتعلمين على أداء اكبر عدد ممكن من محاولات التمرين قدر المستطاع)
 

م( إلى أن مدى فاعلية المستوى المهارى نتيجة 2012) Suredaواتفق هذا مع بولتن 
للأسلالالالالالالالالوب المركز وأن اسلالالالالالالالاتعمال التغذية الراجعة المناسلالالالالالالالابة خلال تصلالالالالالالالاحين الخطاء للمتعلم 
والاسلالالالالالاتخدام المثل للأدوات المتوفرة، فكان التطور واضلالالالالالان وسلالالالالالاريع ، كما أن وضلالالالالالاوح الهدف 

اللاعبين وقابليتهم إلى الداء أدى إلى تحسلالالالالالالان في مسلالالالالالالاتوى الداء  وانسلالالالالالالاجامه مع مسلالالالالالالاتوى
 (44:31المهارى.)

ك( إن وضلالالالالالاوح الهداف 2022" )حمدى احمد م("  2014)" أيمن ناصلالالالالالار " حيث يؤكد 
وتحديدها في صلالالاور سلالالالوكية بالداء المهارى فإنها تكون ذات معنى ، وأن السلالالالوب الانسلالالاناتى 

لفعلي للمهارة بتكرارات متتالية وتصلالالاحين الخطاء من قبل الباحث يعطى الفرصلالالاة للاعبة للأداء ا
سلالالالالالالالاوف يطور المسلالالالالالالالاار الحركي الصلالالالالالالالاحين للمهارة من خلال البرنامج التعليمي لمهارة الهجوم 
الانسلالالالالاناتى والموزع بنوعية حيث أن أسلالالالالالوب التدريب الانسلالالالالاناتى ذات أهمية في تعلم المهارات 

 (61:7)(5: 4) للعبة.
 لالةد ذات فروق حقق الفرض الثاني للبحث والذى ين  على انه توجدوبذلك يكون قد ت

 اتناشلالالالالائ لدى المهارى الاداء مسلالالالالاتوى في والبعدي القبلي القياسلالالالالاين متوسلالالالالاطي بين احصلالالالالاائية
 .البحث عينة ولصالن الفني الجمباز

 الاستنتاجات 
صة ااثر استخدام اسلوب التدريب الانسناتى على تحسين بعض المتغيرات البدنية الخ -

 لناشئات الجمباز الفني.

اثر استخدام اسلوب التدريب الانسناتى على تحسين مستوى الاداء المهارى الخاصة  -
 لناشئات الجمباز الفني.

 التوصيات
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استخدام التدريبات الانسناتى لما لها من تأثير إيجابي على تحسن المتغيرات البدنية  -
 لدى ناشئات الجمباز الفني.

شابه لتحسين مستوى المتغيرات البدنية والمهارية لدى ناشئات اجراء الدراسات الم -
 الجمباز الفني.

 توعية المدربين استخدام التدريبات الانسناتى في حدود الابعاد الامنة للتدريب. 
 المراجع

 أولا: المراجع العربية: 
تدريبية الخطط ال –وجية ابو العلا أحمد عبد الفتاح: التدريب الرياضي المعاصر الاسس الفسيول-1

أخطاء حمل التدريب، دار الفكر العربي،  –التدريب طويل المدى  –تدريب الناشئين  –
 م.2012القاهرة، 

احمد الهادي يوسف: أساليب متطورة في تدريب الجمباز باستخدام العمل العضلي الساسي  ، -2
 م2010دار الفكر العربي، القاهرة ، 

 QIGONGوالتنفس العميق بطريقة  INSANITYتاثير تدريبات احمد محمد كامل جودة:-3
على بعض القدرات التنفسية وفروق معدلات اللكم بين الجولات الثلاث ، بحث علمى 
منشور، المجلة العليمة للتربية البدنية وعلوم الياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة 

 م.2020حلوان،
رنامج للتدريب الإنسانتي على مجموعة عضلات تأثير ب:  طفي السويفيصناصر م أيمن-4

، رسالة دكتورا ، منشورة، وبعض مهارات رياضة الإسكواش الطرفين العلوي والسفلي
 م2017كلية التربية الرياضية، جامعه المنيا،

 م.2007، القاهرة، 5بهاء الدين إبراهيم سلامة :" فسيولوجيا الرياضة "دار الفكر العربي،ط -5
طر للتدريب الرياضي" ،مطبعة قطر، ق ةة الكعبي :" السس الفسيولوجية والكيميائيجبار رحيم -6

 م.  2007
على القدرات البدنية الخاصة  Insanityحمدى احمد صالن جابر: تاثير تدريبات الانسانتى -7

 والمستوى الرقمى لمتسابقى قذف القر  ، بحث علمى البيوكينماتيكيةوبعض المتغيرات 
 م.2022علوم التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا،منشور، مجلة 
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علي تطوير مستوي بعض  INSANITY تأثير استخدام تدريباتسامية اسماعيل رضوان :  -8
ى السلة، بحث علم الدفاعي والتدفق النفسي لدي ناشئات كرة والاداءالقدرات البدنية 

عة ، كلية التربية الرياضية، جامة وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدنيمنشور، 
 م2021حلوان،

عزيزة محمود سلالاالم وهديات احمد حسلالانين ومرفت محمد سلالاالم : رياضلالاة الجمباز بين النظرية -9
 م2007والتطبيق ، مؤسسة الفنية للطباعة والنشر ، القاهرة ، 

 دار المعارف،، 15طبيقاته(، طت – )نظرياته الرياضيالتدريب : قلالالالالالاعصام الدين عبد الخال-10
 م.2005 القاهرة،

تأثير برنامج تدريبي بأستخدام تدريبات النسانتى :  على نور الدين على مصطفى -11
"Insanity على بعض المتغيرات البدنية وبعض الركلات المركبة لناشئي رياضه "

ة ، مجلة علوم وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية، جامعالتايكوندو
 م.2019أسيوط،

 م.2003محمد إبراهيم شحاتة : تدريب الجمباز المعاصر ،دار الفكر العربي ، القاهرة ،  -12
تأثير برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات الإنسانتى على بعض المتغيرات  :مدحت حسن مرو -13

، بحث علمي  البدنية ومسلالالالالالالالالاتوى الداء المهارى على جهاز عارضلالالالالالالالالاة التوازن
جلة العلمية لعلوم الرياضية، كلية التربية  الرياضية، جامعة المنيا، منشور، الم

 م.2018
مرتفعة الكثافة على  INSANITYالانسلالالالالاانتى تدريبات  نجلاء حسلالالالالانى عوض اا : تاثير-14

ئات  بعض المتغيرات البدنية ومسلالالالالالالالالاتوى اداء بعض المهارات المركبة  لناشلالالالالالالالالا
لبدنية ا للتربيةالعلمية  ، المجلةلناشئات هوكى الميدان، لناشئات هوكى الميدان

 م.2022، كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان،وعلوم الرياضة
على بعض المتغيراات  INSANITYوسلالالاام سلالالاامى السلالالاملاوى: تاثير تدريبات الانسلالالاانتى -15

العلمية  المجلة متر حرة، 100البدنية والفسلايولوجية والمسلاتوى الرقمى لسلاباحى 
 م2022، كلية التربية الرياضية، جامعة بنها،وم الرياضةالبدنية وعل للتربية
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وليد محمد حسلالالالان : تاثير برنامج لتدريب الانسلالالالاانتى على بعض القدرات البدنية ومسلالالالاتوى  -16
اداء الارسلالالالالالالالالاال السلالالالالالالالالااحق للاعبى الكرة الطائرة، المجلة العليمة للتربية البدنية 

 م.2020ة حلوان،وعلوم الرياضية، كلية التربية الرياضية،للبنين، جامع
رياضلالالالاة الجمباز، مؤسلالالالاسلالالالاة الفنية للطباعة والنشلالالالار ،  فيهدايات حسلالالالاين : قواعد التدريب -17

 م2008القاهرة ، 

 ثانيا: المراجع الجنبية: 
18- Arbason A Sigurdsson Sb, Gudman, Holem, Engebeten: Physical Fitness, 

injuries and team Performance in soccer, medicine, science 

and sport exercise, vol (36) P243-285.2004 

19-Andrew, J., Maxewell, H., Christine, HO., Patric, Q., Danial, S., 

Bernsteun, and John, P Cooxe., (2001): L- Arginine 
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