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 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

على بعض المتغيرات البدنية الخاصة  تأثير تدريبات الانسانتى"
 "ومستوى الاداء المهارى لدى ناشئات الكوميتة

 م.د/ منى السيد عبد الفتاح  
 .طنطا جامعة -الرياضية التربية كلية -الفردية والرياضات المنازلات تدريب بقسم مدرس  

 المقدمة ومشكلة البحث :
 

إن الارتقاء بالجوانب العلمية والتربوية للعملية التدريبية لا يمكن لها أن تتحقق 
للعلوم المختلفدددة المرتببدددة بدددالعمليدددة التددددريبيدددة ومنهدددا  لم إلا من خلال مدددده نهمندددا 

والتي توضددل لنا مده الاسددتجابال والتكيفال والتتيرال التي يحد ها  ءالفسدديولوجيا والكيميا
التدريب بمختلف أنوا ه  لى الأجهزة الوظيفية للرياضددددي ومده اسددددتجابة الرياضددددي له   
خل الأجهزة  لك المعلومال ني نهم ما يحدث دا ل ي يمت ناجل هو ا مدرب ال بال, وال تدري ال

 ريبال الهوائية واللاهوائية.الوظيفية للرياضي  ند تنفي  لا بيه التد
 

 

 م(2014م( , بسددددبويسددددى احمد " )2012ابو العلا  بد الفتاح " )ويتفق كلا من "
أن الدراسددال العلمية دلل  لى أن تشددكيل حمل التدريب دون دراسددة ته يراته الفسدديولوجية 
 ي لى الجسددم يىده ني ك ير من الأحيان إلى اابددابال التي تظهر خلال الموسددم التدريب

اسددددتجابال الجسددددم الفسدددديولوجية يسددددا د  لى تحسددددين  ةوأن مجرد التعرف  لى ميكانيكي
 (61:7)( 12:1استجابال الجسم والتحكم نيها بما يعمل  لى نا لية تحسينها.)

أ ناء النشددددددددداب البدني بكفاءة  الية لابد أن  اولكي تىده الأجهزة الوظيفية  مله
ية حت بدن قة ال يا قدر  الي من الل بة تتمتع ب بدني ول لك نجد الأنشددددددددد ى تتحمل العمل ال

الرياضدددددية تختلف ني متبلباتها من الباقة بعضدددددها يحتا  إلى كمية كبيرة من الباقة ني 
:  8نترة زمنية قبددددددددديرة جداح بينما يحتا  البعى الخر إلى الباقة لفترة زمنية بويلة.)

234-236()32:11) 
أن هنداك م( 2005) الخبيدبنداريمدان  النمر,العزيز   بددومن خلال  لدك يد كر " 

بعوبة ني اختيار برق التدريب التي ينبتي أن تسعى إلى تحقيق الهدف وليس كل برق 
التدريب  ال أهداف واحدة , نكل بريقة تدريب تحقق أهداف معينة , نتنوع برق التدريب 
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نى ي ة لتلايعمل  لى زيادة اا ارة لده اللا بين , ومن خلال  لك ظهرل برق تدريبية حد
  (75:12 يوب بعى برق اا داد البدني إلا وهى بريقة التدريب المك ف)

يرتبب بالقدرال  المهارهإلى أن الأداء  ,  (2005" ) بددددددددام  بد الخالقويشددددددددير "
 لى مدي تبوير متبلبال  المهارهالبدنية الخابددددددددددة أرتباباح و يقاح ويعتمد أتقان الأداء 

 (.171: 13خابة ) الأداء من قدرال بدنية وحركية
م(  لى ان تحسددددددددين القدرال 2012) ابو العلا  بد الفتاحونى ه ا البدددددددددد ي كر 

البدنية يسددهم بشددكل أسدداسددي ني تحسددين الأداء المهاره وأنضددل التدريبال التي يمكن ان 
تنمى القدرال البدنية هي التدريبال التي تتم من خلال العمل العضدددددددددلي المشدددددددددابه ل داء 

 (18:1)المهاره. 
ويعتبر التدريب الانسانتى أسلوب حديث من أساليب التدريب المتبعة والمبتكرة  لى 
يد خبير اللياقة البدنية )شدداون( وال ي يعتمد  لى تدريب جميع أجزاء الجسددم لمدة سددتون 
يوما ويعتبر ه ل الأسدلوب من أ نف واشدد الأسداليب التدريبية الحدي ة وال ي تم تبدميمة 

ويحتوي ه ا الاسددلوب التدريبي  لى العديد  ةنوال من الدراسددة الأكاديمي لى مدار  دة سدد
 من التمرينال الشدداقة وتمرينال القوة التناوبية وتمرينال المقاومة وتمرينال الابالة والعدد

ابراز نتائج م هلة  المحدودة اامكانيالالتي تعمل  لي دنع  التمرينال الجوهرية مددددددددددددددددددن
 (34:23)(15:19).وماخلال ستون 

وهو أيضددددا تدريب للجسددددم كله ويمكن  مله ني أي مكان بدون أجهزة رياضددددية او 
بددددالال اللياقة البدنية ويمكن اسددددتخدام أوازن مختلفة للمقاومة والتدريب الانسددددانتى مهم 
جدا ونعال حيث انه يعمل  لى رنع اللياقة البدنية للفرد وحرق كمية كبيرة من الدهون أي 

اص الوزن والحبول  لى كتلة  ضلية تقوه بالتدريب ونى ه ا النوع انه يسا د  لى إنق
من التدريب نجد ان معدل النبى لضددددربال القلب يبددددل الى الحد الأقبددددى له ويعتمد ه ا 

من الشددددة القبدددوه للتدريب  % 80الى  70النوع من التدريب  لى شددددة تتراوح ما بين 
الحديث ا ناء التدريب نان  لك يدل  ونجد ان ني ه ا النوع من التدريب أنك لو اسدددددددددتبعل

 لى انه لم يتم تببيق التدريب الانسدددددددددانتى ببريقته المعهودة وان هناك خلل ا ناء  ملية 
 (4:24التدريب.)
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اتخ ل البرامج التدريبية شددددددددكلا وهيكلا يتفق مع التبور الجديد ني الأسدددددددداليب ل ا 
ورة من ضددددروريال الأ داد والوسددددائل المسددددتخدمة بالعملية التدريبية والتي أبددددبحل ضددددر 

البدني والمهاره والنفسدددددي للا بين حيث  بل بالتجربة أن اسدددددتخدم الوسدددددائل والاسددددداليب 
نكان من  العلمية الحدي ة ني التدريب يىده إلى الوبدددددددددول الأم ل للفورمة الرياضدددددددددية

الضددددددددروري تببيق برنامج تدريبي مقترح بهسددددددددلوب تدريبي حديث يسددددددددا د  لى الارتقاء 
داء البدني ومسدددتوي الاداء الدنا ي ومسدددتوي التدنق النفسدددي لناشددد  كرة اليد بمسدددتوي الا

 (  98:4) حتى يحققوا نتائج متقدمة.
التدريبال الانسدددددددددانى من التدريبال التى  م( انه1998) Dentmonدينم  وي كر

تعتمد  لى الاداء ببددددددورة سددددددريعة وتسددددددهدف تبوير  نابددددددر اللياقة البدنية الخابددددددة 
بالرياضددال التنانسددية المختلف وتسددمل الى تحسددين مسددتوه اللياقة البدنية لعنبددر القوة 

 (102:20) العضلية والقدرة والسر ة العضلية لتحسين مستوه الاداء المهاره
 

كما يتبلب الوبددددول إلى مسددددتويال متقدمة من الضددددروري أن يتمتع الرياضددددي 
بمسددتوه  ال من  نابددر اللياقة البدنية وخبددوبددا  نبددر التحمل اللاهوائي والقدرة  لى 
الاستمرار ني العمل العضلي  ا الشدة المرتفعة لفترة بويلة نسبيا هي زمن السباق ويتركز 

ي تبوير القوة المميزة بالسدددر ة ببرق تدريبال التحمل تدريب ه   الفئة من المتسدددابقين ن
اللاهوائي التي تنحبر ني التدريبال الفتريه والتي تسا د  لى تنمية القدرة اللاهوائية أي 

 (52:25القدرة  لى العمل العضلي ني ظروف نقص الأوكسجين.)
أن زيادة الأحمال تىدي إلى م( 2006" أحمد ابو الفضل" )ويىكد  لى  لك كل من 

حدوث تتيرال تهدف إلى مسا دة الجسم ني التتلب  لى الأ باء المتزايدة  لى العضلال 
والأجهزة الأخره ني الجسم والتي تشمل الجهاز العببي وال ي يقوم بدور  ني توظيف 

ك ر قدرة أالألياف العضلية ببريقة أك ر نعالية, كما تشمل الجهاز الدوري وال ي بدور  يكون 
 (.63: 3ا ناء الاداء المهاره) لى دنع كمية أكبر من الدم للعضلال العاملة 

أن نلسددفة مسابقة القتال  م (2010خلف محمود الدسوقي, هالة نبيل " ) ويره "
( تمكن اللا ب ني الدناع  ن نفسه ضد هجمال المنانس أو إحبابها )الكوميتيهالفعلي
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اق مجال المنانس لتسديد الأداءال البحيحة للفوز بالمباريال واا داد الجيد للهجوم واختر 
 (.5  :6 )  

وتكمن مشدددددددددكلة البحث من خلال  مل الباح ة ني مجال التدريب حيث لاحظل أن 
وخابة ني نهاية الاداءال المهارية  نى الكاراتيةهناك قبور ني  مستوي الأداء المهاره 

وهى تكون أحيانا العامل الحاسددددددم ني تحقيق الفوز  الناشددددددئال نى رياضددددددة الكوميتةلدي 
يخفقوا ني أداء المهارال المختلفة مما يتسددبب ني  الناشددئالوبالتدقيق تبين أن العديد من 

ومن هنا رأل الباح ة تبوير  وخسددددارة النقاب الحاسددددمة نى الكوميتة  دم تحقيق المسددددتوه
 لتلانى ا ر ضددددددعف نبا الرياضددددددىلناشددددددئال رياضددددددة الكاراتية بناده بالمتتيرال البدنية 

المتتيرال البدنية وه ا ما د ي الباح ة للقيام به ا البحث واقترحل اسدددددددددتخدام تدريبال 
اانسانتى لتحسين مستوه المتتيرال البدنية والتعرف  لى ا رها ني تحسين مستوه الأداء 

ياجال وتنمية العنابدددددددر البدنية الخابدددددددة ومرا اة خبدددددددائص واحت نى الكوميتة المهاره
ابر ن أيمنيتحسن مستوه الاداء المهاره حيث اشارال دراسال وك لك الاهتمام  الناشئال
ته ير برنامج للتدريب اانسدددددانتي  لى مجمو ة  ضدددددلال ( بعنوان 2م()2017) السدددددويفي

احمد محمد كامل , ودراسددددة وبعى مهارال رياضددددة ااسددددكوا  البرنين العلوي والسددددفلي
والتنفس العميق ببريقددددة  INSANITYا ير تدددددريبددددال ( بعنوان تدددد6م()2022جودة )

QIGONG  ,لى بعى القدرال التنفسدددددددددية ونروق معدلال اللكم بين الجولال ال لاث 
 Insanity( بعنوان تا ير تدريبال الانسانتى 9م()2022ودراسة حمده احمد بالل جابر)

تسابقى والمستوه الرقمى لم البيوكينماتيكية لى القدرال البدنية الخابة وبعى المتتيرال 
نى تحسدددددددددين  Insanityق ف القرص, والتى اشدددددددددارال جميع نتائجها الى تا ير تدريبال 

بال ته ير تدريالمسدددددتوه البدنى وه ا ما دنع الباح ة الى اجراء ه ة الدراسدددددة للتعرف  لى 
 الانسددددانتى  لى بعى المتتيرال البدنية الخابددددة ومسددددتوه الاداء المهاره لده ناشددددئال

 .الكوميتة
 هدف البحث 

 لى بعى المتتيرال  ته ير تدريبال الانسدددددانتىاسدددددتهدنل الدراسدددددة التعرف  لى  
 الكوميتةالبدنية الخابة ومستوه الاداء المهاره لده ناشئال 
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 نرى البحث 
توجد نروق  ال دلالة احبدددائية بين متوسدددبال القياسدددال القبلية والبعدية نى مسدددتوه -

 البدنية الخابة لده ناشئال الكوميتة ولبالل القياس البعده.بعى المتتيرال 
توجد نروق  ال دلالة احبدددائية بين متوسدددبال القياسدددال القبلية والبعدية نى مسدددتوه -

 الاداء المهاره نى الكوميتة لده ناشئال الكوميتة ولبالل القياس البعده.
     البحث:المببلحال الواردة ني 

 :"Insanity"اانسانتي تدريب 
هو أحد الأسددددددداليب التدريبية الحدي ة التي تعتمد  لى تدريبال الشددددددددة العالية مع 

 القدرةو والتوازن معدومة ويعمل  لى تنمية  نبددر القوة  تكاد تكوننترال راحة قبدديرة جدا 
 (51:21.)جداوالرشاقة ني زمن قبير والسر ة هوائي لاوالتحمل ال والتوانق

 اجراءال البحث:
جراءال البحث:خبة   وا 

 منهج البحث:
استخدمل الباح ة المنهج التجريبي, و لك باستخدام التبميم التجريبي ال ي يعتمد        

 لى المقارنة بين القياسدددددددين القبلي والبعدي لمجمو ة تجريبية, و لك لمناسدددددددبته وببيعة 
 البحث.

 مجتمع البحث: 
 سنة (14تحل ) بناده بنبا الرياضىناشئال الكوميتة اشتمل مجتمع البحث  لى        

 . ( م2023 - 2022لعام )  ناشئة( 20والبالغ  ددهم )
  ينة البحث:

( ناشئين من 8, كما تم اختيار )( ناش 15واختارل الباح ة  ينة  مدية قوامها )
 نفس مجتمع البحث وخار   ينة البحث الأساسية, اجراء الدراسال ااستبلا ية  ليهم 

 -الباح ة ه   العينة ل سباب التية: ولقد اختارل 
 الحبول  لى موانقة المدرب لتببيق البحث  لى الناشئين 
 .توانر العينة المبلوبة اجراءال البحث من حيث العدد 
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 .توانر المكان والأدوال اللازمة اجراء البحث 
 لم يسبق لناشئي بنادي اليرموك الرياضي التدريب ببرنامج انسانتي الحديث 
 .استعداد الناشئين للخضوع والانتظام ا ناء تببيق البرنامج المقترح 

 (1جدول )
 18ن=  تجانس  ينة البحث ني معدلال النمو

وحدة  المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

 0.692 13.00 0.65 13.15 سنة السن 1

 2.123 130.00 3.65 132.52 سم الطول 2

 0.480 35.00 4.25 35.68 كجم الوزن 3

 0.801 2.50 1.01 2.77 سنة العمر التدريبي 4

( أن قيم معاملال الالتواء لمعدلال النمو قيد البحث لعينة 1يتضددددددل من الجدول )
 ( مما يشير إلى ا تدالية توزيع اللا بين ني تلك المتتيرال. 3)±البحث تنحبر ما بين 

 (2جدول )
 18ن=  تجانس  ينة البحث ني المتتيرال البدنية

وحدة  المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

1  

 

المتغيرات 

 البدنية

 0.960 1.60 0.25 1.680 متر اختبار الوثب العريض من الثبات

 0.692 7.00 0.91 7.21 متر ( كجم3اختبار دفع كرة طبية ) 2

 0.954 15.00 0.66 15.21 عدد اختبار الجلوس من الرقود  3

 0.568 24.00 1.69 24.32 ث اختبار ثبات من الانبطاح )بلانك( 4

 0.528 41.00 3.52 41.62 كجم اختبار قوة عضلات الظهر 5

 0.914 14.00 1.05 14.32 عدد ( ث ظهر60اختبار الثبات ) 6

 0.422 82.00 4.62 82.65 سم اليمنى للقدماختبار التوازن  7

 0.229 77.00 7.32 77.65 سم اليسرى

 0.527 7.50 1.08 7.69 عدد اختبار رمى واستقبال كرة تنس 8

( أن قيم معاملال الالتواء المتتيرال البدنية قيد البحث 2يتضدددددددددل من الجدول )
( مما يشدددددددددير إلى ا تدالية توزيع اللا بين ني تلك 3)±لعينة البحث تنحبدددددددددر ما بين 

 المتتيرال. 
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 (3جدول )
 تجانس  ينة البحث ني المتتيرال المهارية

 18ن= 
وحدة  المتتيرال م

 القياس
المتوسب 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيب
 الالتواء

 0.402 8.00 4.85 8.65 درجة المتتيرال المهارية 1

نى  ( أن قيم معاملال الالتواء المتتيرال الاداء المهاره3يتضدددددددددل من الجدول )
( مما يشددددددددير إلى ا تدالية توزيع 3)±قيد البحث لعينة البحث تنحبددددددددر ما بين  الكوميتة

 اللا بين ني تلك المتتيرال. 

 وسائل وأدوال جمع البيانال:
 لجمع البيانال الخابة بالبحث استخدمل الباح ة ما يلي:

 تحليل الو ائق )سجلال النادي كهحد الو ائق الرسمية( أولا: 
المتونرة بإدارة النادي للحبددددددول  لى البيانال المتعلقة بهنراد تم الأسددددددتعانة بالسددددددجلال -

العينة والمتم لة ني  دد ناشددددددئي اليد المسددددددجلين بالنادي, العمر الزمنى للناشددددددئين  ينة 
 البحث )تاريخ الميلاد(.

 المراجع العربية والأجنبية انيا: 
دراسال السابقة قامل الباح ة بالابلاع  لي المراجع العلمية المتخببة وك لك ال  

 المرتببة بمجال البحث لاستفادة منها  ند إجراء البحث.
 (2 ال ا: استمارال استبلاع أراء الخبراء: مرنق )

ى  ل بعد الحبر المرجعي قامل الباح ة بتبميم استمارة استبلاع رأي الخبراء        
 النحو التالي:

 بناشئى الكاراتية. الاختبارال التي تقيس  نابر اللياقة البدنية الخابة  -1
 مستوه الاداء المهاره للكوميتةالاختبارال التي تقيس  -2
 اابار العام لتنفي  البرنامج -3

 لاختبارال المستخدمة ني البحث:ارابعا: 
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 (2الاختبارال البدنية.مرنق )-
 اختبار الو ب العريى من ال بال 
 ( كجم3اختبار دنع كرة ببية ) 
 اختبار الجلوس من الرقود  
  بال من الانبباح )بلانك(اختبار  
 اختبار قوة  ضلال الظهر 
 ( ث ظهر60اختبار ال بال ) 
 اختبار التوازن للقدم 

 (2الاختبارال البدنية.مرنق )-
اختبار مسدددددددتوه الكوميتة لده ناشدددددددئال الكاراتية  ن بريق مباريال نزال مع حسددددددداب -

لكل ة سب الدرجمتوسب النقاب نى  لاث مباريال مختلفة بين  ينة البحث وحساب متو 
 مباراة.

 خامساح: أدوال وأجهزة القياس المستخدمة
 لجمع البيانال الخابة بالاختبارال تم استخدام الأدوال التالية:  -

شرائب  -بباشير  -بناديق مقسمة  -كرال ببية  -سا ال إيقاف  -مقا د سويدية 
ملا ب كرة يد  -كرال يد  -إ لام  -مانزيا  -حائب مقسم  -مسبرة  -بفارة  -قياس 
 مستبيلال متداخله. -قانونية
 لقياس البول والوزن. Resta Meter Pe3000جهاز رستاميتر  -

 تتضمن:استمارة تسجيل بيانال من تبميم الباح ة  -
 الوزن( –البول  –السن  –بيانال شخبية )الاسم  -
 المتتيرال المهارية(  –القياسال موضوع الدراسة )المتتيرال البدنية  -

 الدراسة الاستبلا ية  
 لى  ينة البحث الاسددتبلا ية ني الفترة قامل الباح ة بإجراء دراسددة اسددتبلا ية 

ئال( 8و لك  لى  ينة قوامها ) م14/12/2022حتى  10/12/2022من  من  ناشددددددددد
  مجتمع البحث ومن خار   ينة البحث الأساسية
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 التعرف  لى بحة الأدوال والأجهزة المستخدمة. -
 .ئالالناشتجربة بعى التدريبال المقترحة ومعرنة مدي مناسبة حمل التدريب لقدرال  -
 مناسبة الاختبارال وملائمتها للعينة والبحث.  -
 المهارية( قيد البحث: -)البدنية للاختبارالالمعاملال العلمية  -

 أولا: البدق
 (4جدول )

 4=2=ن1ن معاملال البدق لاختبارال المتتيرال البدنية والمهارية
وحددددددة   المتغيرات

 القياس

المجموعة 

 المميزة

المجموعة غير 

 المميزة

قيمددة )ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 ع± س ع± س 

 دال 4.62 0.64 1.52 0.24 1.75 متر اختبار الوثب العريض من الثبات

 دال 4.28 0.27 5.32 0.33 7.65 متر ( كجم3اختبار دفع كرة طبية )

 دال 3.62 0.41 13.54 0.18 17.32 عدد اختبار الجلوس من الرقود 

 دال 4.28 0.35 21.29 0.62 26.35 ث اختبار ثبات من الانبطاح )بلانك(

 دال 3.64 0.84 36.54 0.45 44.39 كجم اختبار قوة عضلات الظهر

 دال 3.48 0.036 12.20 0.33 16.52 عدد ( ث ظهر60اختبار الثبات )

 دال 3.66 0.42 71.62 0.48 91.65 سم اليمنى  التوازن للقدماختبار 

 دال 3.51 0.27 68.32 0.62 85.36 سم اليسرى

 دال 3.85 0.33 7.11 0.22 8.94 عدد اختبار رمى واستقبال كرة تنس

 دال 4.26 0.74 4.32 0.91 5.65 درجة مستوى الاداء المهارى فى الكوميتة

 1.860( = 0.05مستوه دلالة )قيمة "ل" الجدولية  ند 
( وجود نروق دالة بين المجمو ة المميزة والمجمو ة غير 4يتضدددددددددل من الجدول )

المميزة ولبدددددددالل المجمو ة المميزة ني جميع الاختبارال البدنية والمهارية قيد البحث مما 
 يشير إلى بدق ه   الاختبارال نيما وضعل من أجلة.
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  انيا: ال بال:
 (5جدول )

 معاملال ال بال بين التببيق الأول وال اني لاختبارال المتتيرال البدنية 
   8ن =             الكوميتةوالاداء المهاره لده ناشئال 

وحددددددة   المتغيرات

 القياس

معدددامدددل   التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط

مستوى 

 ع± س ع± س  الدلالة

 دال 0.958 0.64 1.71 0.41 1.64 متر اختبار الوثب العريض من الثبات

 دال 0.947 0.72 7.69 0.52 7.33 متر ( كجم3اختبار دفع كرة طبية )

 دال 0.964 0.33 16.52 0.33 15.74 عدد اختبار الجلوس من الرقود 

 دال 0.910 0.81 26.32 0.71 24.62 ث اختبار ثبات من الانبطاح )بلانك(

 دال 0.961 0.33 44.98 0.26 42.69 كجم اختبار قوة عضلات الظهر

 دال 0.948 0.24 16.32 0.41 14.62 عدد ( ث ظهر60اختبار الثبات )

 دال 0.961 0.81 86.32 0.22 83.65 سم اليمنى  اختبار التوازن للقدم

 دال 0.925 0.36 81.20 0.32 77.62 سم اليسرى

 دال 0.958 0.31 8.10 0.47 7.88 عدد اختبار رمى واستقبال كرة تنس

 دال 0.974 0.34 5.32 0.16 4.32 درجة مستوى الاداء المهارى فى الكوميتة
 

 0.576=  (0.05*قيمة "ر" الجدولية  ند مستوه )
( وجود  لاقة ارتبابية دالة بين تببيق الاختبار وا  ادة تببيقه مرة 5يتضل من الجدول )

الى  0.910الارتباب بين )( حيث تراوحل معاملال 0.05 انية  ند مستوه معنوية )
 ( مما يشير إلى أن الاختبار المستخدم  لى درجة  الية من ال بال0.961

 تدريبال الانسانتى()برنامج  -المقترح:  التدريبيالبرنامج 
بعد الابلاع  لى المراجع العلمية والدراسدددددددددال المرتببة والاخ  برأي الخبراء ني المجال تم 
وضدددددددددع البرنامج ببقا لراء الخبراء نقد تم  مل برنامج تدريبي مقترح من قبل الباح ة 

  نى المتتيرال الكوميتة.وا رة  لى القدرال البدنية  نى الكوميتةلتنمية الاداء 
 أسس وضع البرنامج

 البرنامج:هدف  - أ
يهدف البرنامج إلى تبوير وتحسين الاداءال الهجومية المركبة وأ رها  لى القدرال البدنية 

لتبوير اللياقة البدنية  insanityلده من خلال تبدددددميم برنامج مقترح بتدريبال  الكوميتة
 -لى:  باستخدام تدريبال بوزن الجسم المتم لة وونق ببيعة الاداء البدني و لك للتعرف 
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 .المتتيرال البدنية نى الكاراتيةته ير البرنامج المقترح  لى تنمية  -أ
 . الكوميتةته ير تدريبال البرنامج المقترح  لى مستوه  -ب
 الا داد للبرنامج-2

  البرنامج.الشروب التي يجب مرا تها قبل البدء ني 
 بحية.الا يعاني الناشئين من مشاكل  .1
 التنفس.ال ين يعانون من اضرابال ني  الناشئالاستبعاد  .2
 المفابل.لا يعانين من مشاكل ني الركبة أو الكتف او  الناشئالالتهكد من ان  .3
 التدريب.التهكيد  لى أهمية الأحماء واا داد البدني قبل البدء ني  .4
 التهكد من اداء التدريب ببورة بحيحة لتجنب اابابال . .5
 .للناشئالتحقيق السلامة والامن  بك رة,التهكيد  لى أهمية شرب الماء  .6

 -مرا اة الاتي: أيضاكما يجب 
تحديد أهداف مرحلة اا داد الخاص والخابددددة بفترة تببيق البرنامج التدريبي المقترح  -

 بوضوح.
 التهكد من توانر الأدوال والأجهزة الخابة المستخدمة ني تببيق البرنامج. -
 ااحماء ني بداية الوحدة التدريبية. -
 مرا اة  امل الأمن والسلامة. -
 مكونال البرنامج يجب أن تتفق مع الهدف منه. -
 مرونة البرنامج التدريبي المقترح وقبوله للتعديل والتببيق. -
 مرا اة  نبر التشويق. -
 دراسة مفهوم وخبائص وأسس تدريبال اانسانتى. -
الاقتباد  يترتيب التدريبال ببريقه تسا د  لى تتابع العمل العضلي وتسا د أيضا ن -

 ني الوقل أ ناء الانتقال من تدريب إلى تدريب.
ة( الخبدددوبدددي –التكامل  –التكانى  –التدر   –اتباع مبادئ التدريب )الفروق الفردية  -

. والتببيقني وضدددددددددع محتويددال البرنددامج التدددريبي المقترح ونى أسدددددددددلوب التنفيدد  
(27:25()31()32 ) 
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 للبرنامج:التقسيم الزمنى  - 1
 ء,الخبرابعد اابلاع  لى المراجع والدراسددال المرتببة بموضددوع البحث وبعد أخ  أراء 

شددددكل إسددددتبيان وقد تم توزيعه  لى  نيللبرنامج  مبدئيقامل الباح ة بوضددددع تبددددور 
تم تجميع أراء الخبراء وأسددددفرل  لى ما  ,  مالكاراتيةمجال تدريب  نيالسددددادة الخبراء 

  يلي:
سابيع, قسم البرنامج إلى أربع مراحل للتدر  بشدة الحمل  لى 8)الزمن الكلى للبرنامج  ( أ

 -التالي: النحو 
( من ٪ 75-٪ 70حمل بدنى بسددددددددديب )  ال اني( المرحلة الأولى: )الأسدددددددددبوع الأول, -١

 الناش  تحمله. عما تستبيأقبى 
 80 – ٪75 )من, حمل بدنى متوسب الشدة الرابع()الأسبوع ال الث,  ال انية:المرحلة  -٢
 ( من أقبى ما يستبيع الناش  تحمله. ٪
 -٪ 80 ال الشدة )من  البدنيالخامس, السادس( الحمل  )الأسبوعالمرحلة ال ال ة:  -٣ 

 تحمله. الناشئال عما يستبي( من أقبى ٪ 85
 - ٪ 85أقل من الأقبدى )من  البدنيالحمل  ال امن(السدابع,  )الأسدبوعالمرحلة الرابعة  ٤

90 ٪ ) 
 التكيف.ر  النسب مع مدة التدريب من وحدال تسمل بحدوث تتد
 : insanity الاسس العلمية لبريقة تدريب – 4

الاسددددددتجابة الفردية للتدريب وهي التي تعتمد  لى قدرة الناشدددددد   لي الاسددددددتجابة  – 1
تعتمددد  لى  دددد من التدددريبددال التي يتم  insanityنتدددريبددال  insanityلتمرينددال 

استخدامها خلال تنفي  البرنامج والتي تم اختيار ا ني  شر تدريبا مختلفاح للجزء الرئيسي 
 لأربعة تدريبالكل وحدة تدريبية, موز ين  لى  لاث مجمو ال, كل مجمو ة مكونة من 

 مختلفة.
   ال.المجمو ة نترة راحة بين مدة العمل لكل تدريب هو  لا ون  انية مبحوب بدقيق - 2
قائق  - 3 حدة هو  لاث د قة  )دقيقتينالوقل الاجمالي للمجمو ة الوا حة(  مل ودقي را

 مجمو ه.تكرار المجمو ة الواحدة  لاث مرال, بينهم دقيقة راحة ايضا بين كل  وتعاد
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و لك من خلال التدريب المنتظم  للناشدددددددئالالتدر  والتحكم ني درجة الحمل المقدم  – 4
لمرحلة التكيف مع المتبلبال الزائدة  لى الجسدددم تدريجيا بالتدريب  بالناشدددئالللوبدددول 

ني شددددددكل تحسددددددن ني كفاءة الا ضدددددداء  الناشددددددئالويظهر أ ر التدر  ني التدريب  لى 
 .  والمهارهالمختلفة وال ي يكون له الا ر الايجابي  لى الاداء البدني  والأجهزة

من أقبددى شدددة للا بين يمكن  % 90الي  % 75أو 70 نما بيتتراوح شدددة الاداء  - 5
 لكوميتة.االتي تتم ل ني المهارال  الكاراتيةتحملها تستخدم تلك الشدة ني تدريبال رياضة 

 الكوميتة. نيالتقدم المناسب بدرجال الحمل التدريبي للناشئين  –6
 -:محتويال الوحدة التدريبية  -5
: بعى التدريبال الهوائية واابالال والو بال لتهيئة جميع المفابل ق (  10ااحماء )  -أ

.و ضلال الجسم لممارسة الانشبة التي ستتضمنها الوحدة التدريبية  
  -ق (: 70الرئيسي)الجزء  -ب
ق (: تببيق البرنامج المقترح بإستخدام تدريبال  insanity  ()40ينقسم الي) تدريبال  

insanity  بدرجة كبيرة الخابة بالوحدة  العضليلتهيئة العضلال المشتركة نى العمل
 ق ( 30التدريبية, قيد البحث ) 

إستخدام بعى تدريبال اابالة لتهدئة  ضلال جسم ق(: 10) الختاميالجزء  - 
 الببيعية. لحالته و ودته الناشئال

(  6يد الدراسددددددة ومرنق ) ( يوضددددددل البرنامج التدريبي المقترح ق 7ومرنق رقم )  -
 يوضل محتوه التدريبال داخل البرنامج التدريبي 

 مدة تببيق البرنامج : - 6
لتدريبال اللياقة البدنية باستخدام تدريبال بوزن الجسم  لى insanityتم تببيق برنامج  -

ق( للوحدة  90( أسددددددددددابيع بواقع ) لاث( وحدال تدريبية ني الأسدددددددددبوع بزمن ) 8مده)
وحدة و لك تناسددددددددباح مع توانر العينة ني ه    24=  8× 3التدريبية الواحدة و لك بواقع 

 الموا يد 
 اجراءال تببيق البحث 
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 تببيق البرنامج المقترح  -
بعد تحديد المتتيرال الأساسية والأدوال والأجهزة المستخدمة, قامل الباح ة بإجراء 

 ااجراءال التية.  القياسال البدنية ني ضوء
 القياس القبلي  -اولا

 م. 26/12/2022إجراء القياسال القبلية للاختبارال البدنية  -
 م. م12/2022/ 28إجراء القياسال القبلية للاختبارال المهارية و لك  -

( م2023/ 2/ 22( إلى ) م31 /12  /2022) insanityبدء تنفي  برنامج التدريبال  –
ق( حيث  90( أسددابيع بواقع  لاث وحدال تدريبية أسددبو يا وزمن الوحدة )8و لك لمدة )

تم التببيق يوم الاحد وال لا اء والخميس من السددددددددا ة الرابعة مسدددددددداءاح حتى السددددددددا ة 
خلال الفترة )الا داد العام وبداية ال لاث اسدددددابيع من الا داد  الخامسدددددة مسددددداءا , و لك

 الخاص(
 البعدي انيا: القياس 

تم إجراء القياس البعدي بنفس الأسددددلوب ال ي تم ني القياس القبلي وكان  لك  لى النحو 
 التالي: 
 م27/2/2023إجراء القياسال البعدية للاختبارال البدنية و لك يوم  -
 م28/2/2023إجراء القياسال البعدية للاداءال المهارية المركبة و لك  -

  :المعالجال ااحبائية المستخدمة 
  اسدددددتخدمل الباح ة برنامج(SPSS 15.0)  ااحبدددددائي للحبدددددول  لى النتائج

 (14ااحبائية, وتم الاستعانة بالأساليب ااحبائية التالية:)
 -         .المتوسب الحسابيArithmetic Mean 
 -    .الانحراف المعياريStandard Deviation 
 -                             .الوسيب  Median  
 -    .معامل الالتواءSkewnes                    
 -            ." دلالة الفروق اختبار " لT – test  
 -  .معامل الارتباب   Correlation Coefficient  
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  رى ومناقشة النتائج:

 أولاح:  رى النتائج:
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي ني مستوه بعى
 8ن =       الكوميتةالمتتيرال البدنية لده ناشئى 

وحددددددة  المتغيرات

 القياس
 القياس البعدي القياس القبلي 

الفرق بين        

 المتوسطين

نسدددددددددددبددددة  

 التحسن

قيمدددة 

 )ت(

مستوى  

 الدلالة

  ع± س ع± س

 0.68 1.951 0.25 1.680 متر اختبار الوثب العريض من الثبات
 دال 4.95 13.89% 0.271

 0.74 9.33 0.91 7.21 متر ( كجم3اختبار دفع كرة طبية )
2.12 22.72% 5.26 

 دال

 دال 3.98 %29.46 6.41 0.36 21.62 0.66 15.21 عدد اختبار الجلوس من الرقود 

 دال 4.29 %17.16 5.04 0.32 29.36 1.69 24.32 ث )بلانك(اختبار ثبات من الانبطاح 

 دال 4.33 %20.45 10.70 0.85 52.32 3.52 41.62 كجم اختبار قوة عضلات الظهر

 دال 3.69 %25.87 5.00 0.11 19.32 1.05 14.32 عدد ( ث ظهر60اختبار الثبات )

 دال 4.85 %12.65 11.97 0.74 94.62 4.62 82.65 سم اليمنى  اختبار التوازن للقدم

 دال 4.85 %16.19 15.01 0.36 92.66 7.32 77.65 سم اليسرى

 دال 4.69 %33.82 3.93 0.51 11.62 1.08 7.69 عدد اختبار رمى واستقبال كرة تنس

 1.764( = 0.05قيمة "ل" الجدولية  ند مستوه دلالة )
 

( وجود نروق دالة بين القياس القبلي والقياس البعدي ني 6يتضدددددددددل من الجدول )
جميع الاختبارال البدنية قيد البحث حيث كانل قيمة )ل( المحسدددددددددوبة أكبر من قيمة )ل( 

( مما يشير إلى تحسن المتتيرال البدنية لده ناشئال 0.05الجدولية  ند مستوه الدلالة )
  ينة البحث. الكوميتة
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 (7)جدول 
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي ني مستوه بعى

 8ن =       ناشئال الكوميتةالمتتيرال المهارية لده 
وحددددددة  المتغيرات

 القياس
 القياس البعدي القياس القبلي 

الفرق بين        

 المتوسطين

نسدددددددددددبددددة  

 التحسن

قيمدددة 

 )ت(

مستوى  

 الدلالة

  ع± س ع± س

 دال 4.65 %36.02 4.87 1.02 13.52 4.85 8.65 درجة مستوى الاداء المهارى

 1.764( = 0.05قيمة "ل" الجدولية  ند مستوه دلالة )
 

( وجود نروق دالة بين القياس القبلي والقياس البعدي ني 7يتضدددددددددل من الجدول )
جميع الاختبارال المهارية قيد البحث حيث كانل قيمة )ل( المحسددددوبة أكبر من قيمة )ل( 

( مما يشير إلى تحسن المتتيرال البدنية لده ناشئال 0.05الجدولية  ند مستوه الدلالة )
  ينة البحث. الكاراتية

 :النتائجا: مناقشة  اني
( بين 0.05( وجود نروق دالة إحبدددددائياح  ند مسدددددتوه )6يتضدددددل من نتائج جدول )    

للمجمو ة التجريبية لبددددالل متوسددددب القياس  والبعدي القبليمتوسددددبي درجال القياسددددين 
حيددث  قيددد البحددث, الكدداراتيددة نيتقيس القدددرال البدددنيددة  التيجميع ااختبددارال  ني البعدددي

(, وهي أكبر من قيمتها الجدولية  ند 3.91: 2.33تراوحل قيمة "ل" المحسدوبة ما بين )
. وترجع الباح ة تلك النتيجة الى اسددددتخدام الناشددددئين لتدريبال الانسددددانتى 0.05مسددددتوه 

 .الكاراتيةوالتي ساهمل ني تحسين القدرال البدنية ني 
 ةالمقنن” Insanity“تدريبال الأنسددددددددددانتى  لك إلى اسدددددددددتخدام  وترجع الباح ة

تنويع و الكاراتية المتنو ة والموجهة ببدددددورة مباشدددددرة نحو تنفي  بريقة الأداء المهاره ني 
التنبيهال وااشدددددددددارال ك لك تهدية المهارال بعد القيام به مال متعبة بدنيا وبالتالي تزداد 

تهدية التدريبال والحركال ني  ءأ نا تهرا اتم مالمتتيرال البدنية من جهة أخره وهو ما 
  وقل ضيق ك لك تهدية المهارال المبلوبة.

 

 لى نور الدين ( , م2022)حمده احمد بدددددددالل ونى ه ا البددددددددد ي كر كلا من 
 جمو ةم( ان ارتفاع نسدددب التحسدددن للمتتيرال البدنية إلى الته ير الايجابي لم2019) لى 
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 لالناشدددددئاتمرينال متنو ة الأمر ال ي أده إلى اسدددددت ارة اهتمام  لي تضدددددمنتالتدريبال ال
ودنعهم إلى المزيد من ب ل الجهد وبالتالي رنع كفاءة الجهاز العبددددددبي وزيادة الترابب بين 
الأ بدددداب الحسددددية التي ته رل بالم يرال الموجودة داخل البرنامج وتراببها مع الأ بدددداب 

 (.6:14()45:9تتيرال البدنية قيد البحث )الحركية مما أده إلى تبور وتحسين الم
وتعزه الباح ة ه ا التحسدددددددددن إلى تببيق البرنامج التدريبي المقترح باسدددددددددتخدام 
تدريبال الانسدددددددددانتى قيد البحث التي أدل إلى تحسدددددددددين القدرال البدنية  ن بريق تنمية 

  نابر اللياقة البدنية واختباراتها.  
حيث اشددار إلى  42م( )2017)يمن نابددر أويتفق  لك مع نتائج دراسددال كل من 

أن رنع مسددددددتوه المتتيرال البدنية يتم من خلال تدريبال خابددددددة موجهة إلى ه ا الترى 
 وه ا ما حققة تدريب الانسانتى. 

وارتفاع نسدددددددددب التحسدددددددددن للقدرال البدنية يرجع إلى الته ير الايجابي لمجمو ة 
التدريبال التي تضدددددددددمنل تدريبال نردية وزوجية الأمر ال ي أده إلى اسدددددددددت ارة اهتمام 
الناشددددددئين ودنعهم إلى المزيد من ب ل الجهد وبالتالي رنع كفاءة الجهاز العبددددددبي وزيادة 

ته رل بالم يرال الموجودة داخل البرنامج وتراببها مع  الترابب بين الأ بددداب الحسدددية التي
الأ بدداب الحركية مما أده إلى تبور وتحسددين المتتيرال البدنية قيد البحث وه ا ما يتفق 

( إلى أن ارتفاع المستوه البدني يتم 22()م2010) Michal Lehnertمع ما أشار إليه 
 المختلفة. من خلال أحساس اللا بين بجميع أجزاء جسمه وأوضا ه

توجد نروق دالة إحبددددائياح وب لك يكون قد تحقق نرى البحث الأول وال ي ينص  لى انه 
المتتيرال  بعى  ني البعديلبدالل القياس  والبعدي القبليدرجال القياسين  متوسبيبين 

 لده العينة قيد البحث. البدنية الخابة نى الكوميتة 
( 0.05( وجود نروق دالة إحبددددائياح  ند مسددددتوه )7ويتضددددل من نتائج جدول )         

 للمجمو ة التجريبية لبالل متوسب القياس والبعدي القبليبين متوسبي درجال القياسين 
 قيددد البحددث, حيددث نى الكوميتددة المهددارهتقيس الأداء  التيجميع ااختبددارال  ني البعدددي

وهي أكبر من قيمتها الجد ولية  ند مستوه  (4.56)ما بين تراوحل قيمة "ل" المحسوبة 
0.05. 
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قد يرجع إلى نى الكوميتة  المهارهوتره الباح ة أن التحسدددددددددن ني مسدددددددددتوه الأداء       
بال المهاريه  تدري ئة  لى مجمو ة من ال تدريبي, و لك احتوا ية محتوه البرنامج ال عال ن
المتنو ة والمركبة والمتدرجة من البسددددديب إلى المركب المشدددددابهة لمواقف اللعب المتعددة, 

لناشدددددددددئال  المهارهتحدث خلال المباراة, مما أده إلى الأرتقاء بمسدددددددددتوه الأداء  والتي
 .يةالكارات

يد محمد حسدددددددددن  ويتفق  لك مع ما  كر  "           نه لكي يتم تبوير م2020" )ول ( أ
الأداءال المهارية يجب التدريب  ليها كمنظومة حركية واحدة تتسددم بالألية وبسددر ة ودقة 

 (.19:18الأداء بحيث يرنع من اانتاجية له ا النوع من الأداءال المركبة )
ته ير اايجابى للبرنامج  نة البحث إلى ال تائج لعي لك الن باح ة ت تدريبياوتعزه ال  ل

متعددة ومتنو ة مما سددددا د  لى ت بيل المسددددار  تدريبةالمقترح وما اشددددتمله  لى وحدال 
الحركي للمهارال الهجومية الأساسية والمركبة قيد البحث داخل الممرال العببية للتلمي ال 

ز تتمي التيح التبدددور الحركي للمهارال بشدددكل أنضدددل , وخابدددة وانعكس  لك  لى وضدددو 
ببددعوبة الأداء مما أده إلى تبوير مسددتوه الأداء الفني للتلمي ال كنتيجة لدمج المهارال 

 واحد. حركيإبار  نيالهجومية 
كرة اليدد  بدارة  ن  ددد من  ني النداشددددددددد يىديهدا  التيأن الجملدة الحركيدة  الى

المتما لة المتباينة من حيث تكوينها أو  المسدددددددددتقلة, غيرركية الحركال أو الأداءال الح
يعمل  لى رببها ودمجها ببعى بكيفية تجعل أداءها داخل الجملة الحركية  والتيأهدانها, 

 (.94: 5. )وتحسين مستوه النزال انسيابياح واقتبادياح و لى درجة  الية من التوانق
ال شدددددددكل تدريب ني نى الكوميتةهارية وتره الباح ة أيضددددددداح أن تنفي  الأداءال الم

حلة إلى مر  بالناشدددئالالوحدال, أده إلى الوبدددول  نينردية وزوجية مع التكرار وتببيقها 
 الأداء الجيد.

وب لك يتحقق الفرى ال اني ال ي ينص  لى انه " توجد نروق دالة إحبائياح       
ال الأداء اختبار  ني البعديلبدددددالل القياس  والبعدي القبليدرجال القياسين  متوسبيبين 

 لده العينة قيد البحث.  نى الكوميتة المهاره
 :الاستنتاجال
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لى إضددوء نتائج البحث وك لك المعالجال ااحبددائية المسددتخدمة توبددلل الباح ة  ني     
 ما يلي: 

ته ير إيجابي  لى مسدددددددتوه القدرال البدنية  لى  الانسدددددددانتي( لهالبرنامج المقترح ) -1
 وه ا ما أظهرته نتائج القياسال البعدية.  الكوميتةناشئال 

البرنامج التدريبي المقترح )الانسدددددددددانتي( قد أ ر ته يراح إيجابياح  لى مسدددددددددتوه الأداء  -2
 لعينة البحث نى الكوميتةالمهاري 

 التوبيال:
ضدددوء أهداف البحث ونروضددده ومن خلال  رى النتائج ونى حدود  ينة البحث  ني      

 :ما يليتوبي الباح ة إلى 
 .الكوميتة لى المهارال ني  الكاراتيةتببيق تدريبال الانسانتى ني  -
التنوع ني تدريبال الانسانتى بين البرف العلوي والسفلى مع مرا اة التدر  ني  -

 والدانعية لكل نرد  لى حد .الشدة ومرا اة الفروق الفردية 
إجراء مزيد من الدراسددددددددال المما لة للوقوف  لى دور تدريبال الانسددددددددانتى ني  -

 تحسين المتتيرال البدنية والاداء المهاري ني الرياضال المختلفة.
 المراجع

لخبب ا –ابو العلا أحمد  بد الفتاح: التدريب الرياضي المعابر الاسس الفسيولوجية -1
, أخباء حمل التدريب –التدريب بويل المده  –تدريب الناشئين  –التدريبية 

 م.2012دار الفكر العربي, القاهرة, 
ته ير برنامج للتدريب اانسانتي  لى مجمو ة  ضلال :  بفي السويفيبنابر م أيمن-2

, , رسالة دكتورا وبعى مهارال رياضة ااسكوا  البرنين العلوي والسفلي
 م2017منشورة, كلية التربية الرياضية, جامعه المنيا,

الكاراتية )الأسدددددددس النظرية والتببيقية( ,  امر للببا ة :  حجازيأحمد أبو الفضدددددددل  -3
 م.2006,والنشر , المنبورة

الكاراتية "دليلك لاحتراف نن الكاراتية" , ترجمة "دار الفاروق" , القاهرة ألكس بوتشددددر : -4
 م.2004,
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, هالة نبيل: بعى الأسدددددددس النظرية والتببيقية ني رياضدددددددة الدسدددددددوقيخلف محمود -5
 م.2010, الكاراتية, مكتبة الجلاء الجامعية بورنىاد, السويس

والتنفس العميق ببريقة  INSANITYاحمد محمد كامل جودة:تا ير تدريبال -6
QIGONG  لى بعى القدرال التنفسية ونروق معدلال اللكم بين 

الجولال ال لاث , بحث  لمى منشور, المجلة العليمة للتربية البدنية و لوم 
 الياضية, كلية التربية الرياضية, جامعة حلوان.

بسبويسى أحمد بسبويسى: أسس تنمية القوة العضلية ني مجال الفا ليال والألعاب -7
 م. 2014كتاب الحديث, القاهرة, الرياضية, مركز ال

قبر  للتدريب الرياضي" ,مببعة ةجبار رحيمة الكعبي :" الأسس الفسيولوجية والكيميائي -8
 م. 2007, قبر  ةالدولي

 لى القدرال البدنية  Insanityحمده احمد بالل جابر: تا ير تدريبال الانسانتى -9
ق ف  الرقمى لمتسابقى والمستوه البيوكينماتيكيةالخابة وبعى المتتيرال 

القرص , بحث  لمى منشور, مجلة  لوم التربية الرياضية, كلية التربية 
 م.2022,الرياضية, جامعة المنيا

 لي تبوير  INSANITY ته ير استخدام تدريبال :سامية اسما يل رضوان  -10
الدنا ي والتدنق النفسي لدي ناشئال  والاداءمستوي بعى القدرال البدنية 

المجلة العلمية للتربية البدنية و لوم لسلة, بحث  لمى منشور, ا كرة
 م2021,, كلية التربية الرياضية, جامعة حلوانالرياضة

 بد الرحمن  بد الحميد زاهر:" موسو ة نسيولوجيا الرياضة" مركز الكتاب للنشر, -11
 م.2011,القاهرة

ج )القوة الرياضية( تبميم برامالتدريب الرياضي  الخبيب:ناريمان  النمر,العزيز   بد- 12
 2005القاهرة,  الرياضي,الاسات ة للكتاب  القوه وتخبيب الموسم التدريبي,

 .م
دار , 15تببيقاته(, ب – )نظرياته الرياضيالتدريب : قدددددد بام الدين  بد الخال-13

 م.2005 القاهرة, المعارف,
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 بهستخدام تدريبال الأنسانتىته ير برنامج تدريبي :   لى نور الدين  لى مببفى -14
"Insanity لى بعى المتتيرال البدنية وبعى الركلال المركبة لناشئي  "

, مجلة  لوم وننون الرياضة, كلية التربية الرياضية, رياضه التايكوندو
 م.2019,جامعة أسيوب

 لى بعى المتتيرال البدنية  تدريبال اانسددددددددددانتى وته يرها : مرو  مدحل حسدددددددددن-15
الأداء المهاره لبالبال الجمباز بكلية التربيه الرياضيه جامعة بنى ومستوه 
, بحث  لمى منشور , مجلة  لوم الرياضية, كلية التربية الرياضية, سويف

 م.2017,جامعة المنيا
مرتفعة الك انة  INSANITYالانسددددانتى تدريبال  تا ير :نجلاء حسددددنى  وى ا  -16

اداء بعى المهدددارال المركبدددة   لى بعى المتتيرال البددددنيدددة ومسدددددددددتوه 
ة العلمي لناشدددئال لناشدددئال هوكى الميدان, لناشدددئال هوكى الميدان, المجلة

, كليددة التربيددة الريدداضددددددددديددة, جددامعددة البدددنيددة و لوم الريدداضدددددددددددة للتربيددة
 م.2022,حلوان

 لى بعى  INSANITYوسدددددددام سدددددددامى السدددددددملاوه: تا ير تدريبال الانسدددددددانتى -17
 متر حرة, 100ولوجية والمسددتوه الرقمى لسددباحى المتتيراال البدنية والفسددي

, كلية التربية الرياضدددددددددية, البدنية و لوم الرياضدددددددددة للتربيةالعلمية  المجلة
 م2022,جامعة بنها

وليد محمد حسدددددددددن : تا ير برنامج لتدريب الانسدددددددددانتى  لى بعى القدرال البدنية  -18
 لة العليمة للتربيةومستوه اداء الارسال الساحق للا بى الكرة البائرة, المج

البدددنيددة و لوم الريدداضددددددددديددة, كليددة التربيددة الريدداضددددددددديددة,للبنين, جددامعددة 
 م.2020حلوان,

19-Averyd, Faigenbaum, waybell,Weistcott . strength and power 
for     young  athlets , human kinetics publisher 
Georgia , USA , 2010 

20-Dentmon,G.vetal; "Sports speed, 2nd .ed Human kinetics    pul 
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