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فبػهُخ تمشَُبد)ئَغُزٍ( نهدضء انؼهىٌ ػهٍ رشكُت الجغى وانمىح انؼعهُخ وػلالزهى 
 يتر فشاشخ 50ثبلإنجبص انشلًٍ نغجبحٍ 

 د/ محمد غريب عطية بدوي
 مدرس بقسـ الرياضات المائية
 بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا 

  
 المقدمة ومشكمة البحث 

إف التقدـ العممي والتطور في كافة المجالات العممية مف أىـ السمات المميزة لمعصر الحديث الأمر الذي 
والبحث العممي لا يؤتي ثماره إلا بأيدي  دفع العديد مف الدوؿ إلي إخضاع كافة الإمكانات لمبحث العممي

احثيف المتفيميف لأسس البحث العممي ولمناىجو ووسائمو وأدواتو والقادريف عمي تطبيقيا في دراسة الب
 . المشاكؿ التي تواجييـ وتواجو مجتمعيـ في كؿ ميداف مف مياديف الحياة

) و" 2007( "brain Counsilman) و" كونسمماف برايف 2011وفي ىذا الصدد يتفؽ " أبوالعلب أحمد "(
رياضة السباحة مف أكثر الرياضات استخداماً أف ) 2000) و " وفيقة سالـ "(2005لقط "(محمد عمي ا

ف تحقيؽ مستوي رقمي والبحث العممي لتطبيقات التكنولوجيا متقدـ يعتمد عمي ما يمتمكو السباح مف  وا 
لقدراتيـ حقيقية ىي صورة  إنما السباحيفبيف  الرقميةف الفروؽ ا  و فسيولوجية وقدرات جسميو و  إمكانيات
 ) .121:9) ، (253:27) ، (72:1(فسيولوجية وال الجسمية

) و" 2009"(  ,Dezenberg C) " ديزيف برج 2012كما يتفؽ كلًب مف " أحمد نصر الديف سيد"(
بدراسة مكونات الجسـ مف  ـىتماالإإلي ) 2001"(Heyward V) و"ىيروردShen W )"2005شيف وي

العلبقات المختمفة بيف القياسات الأنثربومترية فى الأنشطة  التعبير عف لأفدىوف وعظاـ وعضلبت 
بؿ تعدى ذلؾ الي دراسة التغير الحادث فى فقط  الرياضية لـ يعتمد عمى ىذه القياسات بصورة منفردة
نيا تعطى إمكانية الحكـ عمى العمميات الوظيفية لأالمكونات الأساسية لمجسـ تحت تأثير الممارسة 

الزياده فى الكتمة العضمية وكذا  لأف اً تتـ فى جسـ الإنساف بصورة أكثر تحديداً وعمق والمورفولوجية التى
ومف ىنا كانت معظـ التأثيرات الأنثربومترية لتدريبات القوة  تغيرات واضحة فى نسبة الدىوف والقوه يصاحب

ا كتمة الجسـ العضمية تؤدي الى حدوث تغيرات في تركيب الجسـ يرتكز معظميا في مكوناف اساسييف ىم
ف برامج تدريبات القوة العضمية  بدوف دىف ووزف الجسـ بالدىف والمكوناف يشكلبف الوزف الكمي لمجسـ وا 
تعتبر القائد الوحيد منيا ىو خفض النسيج الدىني حوؿ الألياؼ العضمية وعمى ذلؾ فإف المشاركة في 

مف زيادة نسبة الدىوف التي تعتبر المسبب برامج القوة العضمية يعتبر مف الامور اليامة مف أجؿ الوقاية 
 ) .12-1: 42) ، (14-1: 64) ، (259-253: 31) ، (64:3الرئيسي لتاخر المستوى الرقمي (

 ,Parr R "بارر "و،  )2008"(  Valdez R. Aفالديز ") و2017"وجدي الفاتح"(ويتفؽ كلًب مف 

والدىوف  لفراشةداء البدني في سباحة االعلبقة بيف الأ عمي أف " Xiao,JKإكساو جيؾ  "و) ، 2006(
علبقة عكسية فالأداء البدني  يتأثر بالإنخفاض عند زيادة الدىوف والعكس فكمما زادت فاعمية الأداء البدني 

قمة نسبة الدىوف في ىذا الجزء مف إتجاه الجسـ نحو الأداء العضمي و عمي  كاف دليلبً  فراشةفي سباحة ال
 الدىوف في الرجاؿ عنيا في النساء حيث تتركز الدىوف في  الجسـ ، وتختمؼ نسبة تركيز

 بينما ترتكزوالرجميف النساء في الجزء العموي والسفمي معاً في كلًب مف مناطؽ الصدر والبطف والأرداؼ 
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مف أعمي مناطؽ  عند الرجاؿ بنسبة كبيرة في الجزء العموي مف الجسـ وتعد منطقة البطف والجزع
يبدأ نمط الجسـ وف بيا وبالتالي زيادة الدىوف في ىذا الجزء العموي يشكؿ مشكمة حقيقية الإرتكاز الفعمي لمدى

يزيد مف إنخفاض القدرات الحركية بصورة كبيره في ىذا الجزء فييا بالتغير ويصبح ىناؾ خموؿ لمعضلبت 
تي تزيد مف تفعيؿ مف الجسـ مف خلبؿ زيادة نسبة الدىوف عمي حساب الكتؿ العضمية ومركباتيا الفوسفاتية ال

قدرة الإنقباض العضمي أثناء أداء السباحو ، وتعد التمرينات البدنية الموجيو لمتكتلبت العضمية وبالأخص 
كما إف ، لمجزء العموي الذي ترتكز بو أكبر نسبة لمدىوف ىو أساس في الحصوؿ عمي جسـ قوي ومتوازف 

عمي المدرب إختيار التمرينات المناسبة والمسيطرة  تعدد تمرينات القوة العضمية في أىدافيا ومحتوىا يصعب
عمي ىذا الجزء مف الجسـ في تشكيؿ الحمؿ التدريبي المناسب ليذه التمرينات حتي تؤتي ثمارىا أثناء التعامؿ 

: 78) ، (30-26: 58) ، (956-955: 72( ) ،79:16(مع طبيعة النشاط الرياضي التي تتميز بيا
246-252( . 

بإستخداـ طرؽ  القوة العضمية وبالأخص لأجزاء الجسـ المسيطرة عمي تفعيؿ الأداء كقاعدة لتنميةو 
العموي عمي ىذا الجزء  تحوذهووسائؿ التدريب الحديثة داخؿ وخارج الماء وعمي رأسيا طرؽ التدريب المس

ف في تعمؿ عمي زيادة فاعمية العضلبت مف خلبؿ إزالة نسبة الدىو وىي  الا وىي طريقة تدريب الإنسنتي
زيادة عدد مف الوحدات الحركية لتشترؾ في ر تعبئة واستثارة أكبىذا الجزء العموي مف جسـ السباح وبالتالي 

عدد الألياؼ العضمية وحجـ مقاطعيا بتفعيؿ القوة ضد مقاومة الماء حيث تتوقؼ مسافة الحركة وزمنيا 
) ، 316:35(المعاقة لمسباح أثناء الأداء عمي العلبقة بيف زيادة حجـ القوة المبذولة عمي مقدار المقاومة 

)74:8) ، (49 :903-915( ) ،214:6 (. 
ختيار فالألياؼ ولذلؾ  تعد المفاضمة بيف طرؽ التدريب المتنوعة في تدريب القوة العضمية وا 

والتي تعد القوه بيا مف خلبؿ طريقة تدريب الإنسنتي مكامف العضمية في العضلبت تستجيب في إخراج 
برامج الكما إف ، المحتويات التدريبية لتنمية القوة العضمية الموجيو ليذا الجزء مف الجسـ أفضؿ  مف
خفض النسيج الدىني حوؿ الألياؼ العضمية  نحوالقائد الوحيد  ىيالقوة العضمية الموجيو لعنصر  بيةتدريال

اية مف زيادة نسبة الدىف وعمى ذلؾ فإف المشاركة في برامج القوة العضمية مف الامور اليامة مف أجؿ الوق
طريقة تدريب الإنسنتي مف ضمف الطرؽ تعد و والتي تعتبر المسبب الرئيسي لتاخر المستوى الرقمي ، 

فعالية أكبر في حرؽ الدىوف والتقميؿ مف كتمتيا الزائدة وزيادة المسيطرة عمي الدىوف في الجسـ في إعطاء 
لحارقة لمدىوف في الجسـ وتحفير معدؿ حرؽ السعرات في زيادة الانزيمات اكثافة الكتؿ العضمية مف خلبؿ 

) وخفض حاجة الجسـ للبنسوليف وخفض معدؿ تحوؿ السكر إلى دىوف  ، لذا فتماريف الجسـ (الميتابوليزـ
الإنسنتي مف أكثر التماريف فاعمية في مكافحة الدىوف عند السباحيف تعمؿ عمى تقوية وتدعيـ الجزء العموي 

عمي قوة الدفع مقارنة  والمسيطر و الجزء الذي يمثؿ النسبة الأكثر مف دىوف الجسـلمجسـ بإعتباره أن
بالطرؼ السفمي مف خلبؿ تمكيف القوة في عضلبت المركز عمي حساب الدىوف والمتمثمة في عضلبت 

وبالتالي تساعد في الربط بيف كلًب مف الطرؼ العموي  فراشةالبطف والجزع والتي يحتاج إلييا سباحي ال
-مستعرض-السفمي معاً بشكؿ متناسؽ وسمس في حركات متكاممة ومتعددت المستويات بيف (أماميو 

 سيمي) تشمؿ عمي التسارع بيدؼ تحسيف القدرات الحركية والعضمية ليذا الجزء المسيطر عمي الأداء
ممانعة تؤدي إلي تقميؿ  لأنياعمي حرؽ الدىوف في وقت قصير تمرينات الإنسنتي في تظير فاعمية و 

تحفز ىرموف الميباز الحساس الذي يحرر وتزيد مف قدرة العضلبت عمى أكسدة الدىوف في  الأنسوليف

http://en.wikipedia.org/wiki/Insulin_resistance
http://en.wikipedia.org/wiki/Insulin_resistance
http://en.wikipedia.org/wiki/Insulin_resistance
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ة يتـ الأحماض الدىنية الحرة والجمسريف مف الدىوف الثلبثية في الأنسجة الدىنية وىذه الأحماض الدىني
نقميا إلى خلبيا العضلبت المسيطرة عمي الأداء في السباحة عف طريؽ مجرى الدـ ليتـ إستخداميا كطاقة 

)427:43) ، (257:73) ، (74 :77-87) ، (68:4) ، (286:5( .  
تنشيط بالوصوؿ إلي أفضؿ معدلات أيض الدىوف المستمرة تمرينات الإنسنتي في كما تتيح 

سجة الدىنية وزيادة تركيز الكاتيوكولاميف في مصؿ الدـ بؿ ويستمر ىذا الأيض مستقبلبت بيتا في الأن
التمرينات لمجزء المسيطر عمي الأداء كعممية ىدـ  وفأثناء التدريب مف خلبؿ توجي، أثناء التدريب وبعده 

ا بتنشيط إنزيـ الفوسفور إليز والذي يحوؿ الجميكوجيف إلي جزيئات إحادية مف الجمكوز تستفيد بي
أما بعده مف خلبؿ إستنزاؼ الجزء المتبقي مف الدىوف لتعويض الأنسجة العضلبت بالطاقة اللبزمو 

العضلبت أنسجة نشطة تستيمؾ سعرات حرارية بإعتبار أف  العضمية مف الطاقة أثناء مرحمة الإستشفاء
كما أف تماريف الإنسنتي ،  عمى مدار اليوـ وبالتالي كمما زادت الكتمة العضمية كمما زاد معدؿ أيض الدىوف
ف  ترفع مف ىرموف الذكورة وىرموف النمو المذاف يساعدف عمى حرؽ الدىوف يستيمؾ  رطؿ العضلبتوا 

كما إف دور  سعرات يستيمكيا رطؿ الدىوف 2 – 1وىى كمية كبيرة مقارنة ب سعر حرارى 7-5يوميا 
% مف السعرات المستيمكة 22وجد أف العضلبت تشكؿأعمي حيث العضلبت في معدؿ الأيض الغذائي 

لمدىوف وذلؾ لأف الالياؼ العضمية  فكؿ زيادة فى الكتمة العضمية تؤدى الى زيادة دائمة فى عممية الأيض
: 77) ، (85-76: 76) ، (83:15(أنسجة نشطة تستيمؾ سعرات حرارية حتى فى اوقات الراحة و النوـ 

450-460) ، (53 :2177-2186) ، (37 :1258-1267. (  
مف خلبؿ إطلبع الباحث المستمر عمي المستجدات والمستحدثات في السباحة وجد الباحث أف و 

ف تمؾ  لفراشوالجزء العموي لسباح ا يشترؾ في إتجاىيف مختمفيف أحدىما سمبي والأخر إيجابي ، وا 
وي تؤثر الإتجاىيف يؤثر إحداىما عمي الأخر ولكف في إتجاه عكسي فزيادة نسبة الدىوف في ىذا الجزء العم

،  فراشومكامف القوة العضمية إلي الإنخفاض وبالتالي إنعكس ذلؾ عمي أداء سباحي ال عمي فاعمية إخراج
مجزء العموي عنيا عف لفالإتجاه السمبي ىو أف نسبة الدىوف في السباح تتركز في عضلبت البطف والجزع 

ف ضربات عف الأساسية  يمثؿ قوة الدفع السفمي والإتجاه الإيجابي أف الجزء العموي جزءال الجزء السفمي وا 
تمكيف القوة في وبزيادة عضلبت البطف والجزع الرجميف في الجزء السفمي ماىي إلا إنتقاؿ حركي قوي ل

عضلبت المركز عمي حساب الدىوف والمتمثمة في عضلبت البطف والجزع والتي يحتاج إلييا سباحي 
موي والسفمي معاً بشكؿ متناسؽ وسمس في حركات متكاممة ساعد في الربط بيف كلًب مف الطرؼ الع فراشةال

ومتعددت المستويات مما دعا الباحث في إستخداـ طريقة فعالة ومسيطرة عمي أيض الدىوف بشكؿ كبير 
ألا وىي طريقة تدريب الإنسنتي وىي إحدي الطرؽ الفعالة في حرؽ الدىوف وزيادة مساحة مقاطع 

 ة الإنجاز الرقمي .مما إنعكس عمي فاعمي العضلبت بيا
 -ييدؼ البحث الحالي إلي محاولة التعرؼ عمي الأتي :أهداف البحث : 

 -نسػػبة الػػدىوف -وزف الجسػػـفاعميػػة تمرينػػات إنسػػنتي لمجػػزء العمػػوي عمػػي تركيػػب الجسػػـ المتمثػػؿ فػػي( -1
   (قيد البحث) . فراشةمتر  50لسباحي) فئة الدىوف - الكتمة اللبدىنية -وزف الدىوف

   (قيد البحث) . فراشةمتر  50سباحينات إنسنتي لمجزء العموي عمي القوة العضمية لفاعمية تمري -2

وزف تركيػػػب الجسػػػـ ( لكػػػلًب مػػف تمرينػػات إنسػػػنتي لمجػػػزء العمػػويالعلبقػػة الإرتباطيػػػة بػػيف فاعميػػػة  -3
والقػػػوة العضػػػمية ) فئػػػة الػػػدىوف - الكتمػػػة اللبدىنيػػػة - وزف الػػػدىوف - نسػػػبة الػػػدىوف -الجسػػػـ 
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 (قيد البحث) مف جيو أخري .    فراشةمتر 50لسباحيالإنجاز الرقمي 

   -لتحقيؽ أىداؼ البحث يصوغ الباحث الفروض الاستفيامية الأتيو :فروض البحث : 
تركيػػػب بػػػيف القياسػػػيف القبمػػي والبعػػػدي عمػػػي  0.05توجػػػد فػػػروؽ دلالػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػتوي ىػػؿ  -1

) فئػة الػدىوف - الكتمػة اللبدىنيػة - وزف الػدىوف - نسبة الدىوف -وزف الجسـ الجسـ المتمثؿ في (
لأفػراد المجموعػة التجريبيػة (عينػة البحػث) ؟ ومسػتوي الإنجػاز الرقمػي (قيد الدراسة) والقوة العضػمية 

 وفي أي اتجاه لمقياسيف القبمي أـ البعدي إف وجدت ؟

جسػـ تركيػب البيف القياسيف القبمي والبعػدي فػي  0.05توجد فروؽ دلالة إحصائية عند مستوي ىؿ  -2
) والقػوة فئػة الػدىوف - الكتمػة اللبدىنيػة - وزف الػدىوف - نسػبة الػدىوف -وزف الجسػـ المتمثؿ في (

(قيػد الدراسػػة) لأفػراد المجموعػة الضػابطو (عينػة البحػث) ؟ وفػػي  العضػمية ومسػتوي الإنجػاز الرقمػي
 أي اتجاه لمقياسيف القبمي أـ البعدي إف وجدت ؟

فػػي بػػيف متوسػػطي القياسػػييف البعػػدييف  0.05عنػػد مسػػتوي  ىػػؿ توجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية -3
فئػػة  - الكتمػػة اللبدىنيػػة - وزف الػدىوف - نسػػبة الػػدىوف -وزف الجسػػـ تركيػب الجسػػـ المتمثػػؿ فػي (

مجمػوعتي البحػػث التجريبيػػة ومسػتوي الإنجػػاز الرقمػػي (قيػد الدراسػػة) لأفػػراد ) والقػػوة العضػػمية الػدىوف
 اه أي القياسيف القبمي أـ البعدي إف وجدت ؟(عينة البحث) ؟ وفي اتجوالضابطة 

 - نسػػبة الػػدىوف -وزف الجسػػـ بػػيف تركيػػب الجسػػـ (ىػػؿ توجػػد علبقػػة إرتباطيػػة دالػػة إحصػػائية  -4
والقػوة العضػمية لأفػراد المجموعػة  (قيػد الدراسػة)) فئة الدىوف - الكتمة اللبدىنية - وزف الدىوف

متػػػر فراشػػػة (عينػػػة 50لرقمػػػي لسػػػباحي مػػػف جيػػػو ؟ وبػػػيف الإنجػػػاز ا التجريبيػػػة (عينػػػة البحػػػث)
  البحث) مف جيو أخري ؟ وفي اتجاه أي القياسيف القبمي أـ البعدي ؟ وما نوعيا إف وجدت ؟

 المصطمحات المستخدمة في البحث :
برنػػامج يػػؤدي نظػػاـ رياضػػي طػػوّره "شػػاوف تػػي" لمتخسػػيس ك"  : Insanity Workoutالإنســنتي  تمرينــات

بزيػادة مقاطعيػا عمػي حسػاب  تمػاريف موجيػو لمعضػلبت الأساسػية فػي الجسػـإلى نتائج ممحوظو عػف طريػؽ 
كز عمى تماريف التحمّػؿ الشػاقة التػي يتخمميػا فتػرات مػف الراحػة تيوماً تر  60تحسيف المياقو في ب نسب الدىوف

د ثانيػػة وبعػػ 30دقػػائؽ ثػػـ يرتػػاح لمػػا يقػػارب الػػػ 4-3، وىػػي طريقػػة يقػػوـ فييػػا الشػػخص بالتمػػاريف الشػػاقة لمػػدة 
ذلؾ يعاود الكرة دوف إسػتخداـ لأي أجيػزه ، ىػذه الطريقػة تعتبػر أشػد مػف التمػاريف المعتػادة فمػف خلبليػا يقػوـ 

 . ) 87-77: 45(" الشخص بالتبديؿ بيف التماريف المعتدلة والشاقة في فترات زمنية متساوية
التى تشكؿ  مصطمح يشير إلى مجموعة الأجزاء والعناصر : " Body composition تركيب الجسم

الكؿ عندما تترابط مع بعضيا كالعظاـ والعضلبت والدىوف ومف خلبليا قدر وزف الجسـ عف طريؽ 
قياس كتمة دىف الجسـ وكتمة دىف الجسـ وكتمة الجسـ بدوف دىف وىو واحد مف أىـ المؤشرات لمكشؼ 

 ) .  308:11عف المياقة الصحية والبدنية (
لدىوف المستخرجة مف النسيج مقارنة بالنسبة المؤية لإجمالي وزف : " كتمة ا Fat ratioنسبة الدهون 

 الجسـ " . 
" كتمة العضلبت المستخرجة مف النسيج مقارنة بالنسبة المؤية  : muscles Blocالكتمة العضمية 

 ) .157:4لإجمالي وزف الجسـ (
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  -يتناوؿ الباحث الدراسات السابقة في المحاور التالية :الدراسات السابقة : 
 المحور الأوؿ  : الدراسات التي تناولت تدريب الإنسنتي .  -
 المحور الثاني : الدراسات التي تناولت أىمية تدريبات الجزء العموي لمجسـ .  -

 المحور الثالث : الدراسات التي تناولت أىمية المستوي الرقمي لسباحي الفراشة . -

 ي :أولًا : الدراسات السابقة التي تناولت تدريب الإنسنت

تػػػأثير  بدراسػػػة بعنػػػوافetal & Jakob Käpplinger "(0115 )جيكػػػوب كػػػابمنجر وأخػػػروف "  قػػػاـ -
 ) .45تدريبات الأنسنتي عمي الأحماض الدىنية لبروتينات الخلبيا لدي المراىقيف البدناء (

) بدراسة بعنواف تػأثير etal& Georgios Tzanis ")2017 قاـ " جارجيوس تزنايس وأخروف -
ختمفػػة لتػػدريبات إنسػػنتي العاليػػة الكثافػػة عمػػي التغيػػرات الوظيفيػػة فػػي الػػدورة الدمويػػة الأنظمػػة الم

متصاص الأوكسجيف    .) 38(وا 
أسػموب  بدراسة بعنػوافetal & Douglas Hayami"(0115 )  دجولاس ىياما وأخروف"  قاـ -

ا وبلبزمػػػ حيػػػاة تػػػدخؿ مكثػػػؼ بمػػػا فػػػي ذلػػػؾ برنػػػامج التػػػدريب أنسػػػنتي يحسػػػف مقاومػػػة الأنسػػػوليف
 .) 32(الجموكوز اثناء الصوـ في المرضى الذيف يعانوف مف السمنة المفرطة 

بدراسػة بعنػواف تمرينػات etal&  Daniel S. Bailis"(0115 )  قػاـ " دانيػؿ باليػاس وأخػروف -
الإنسػنتي قصػػير الأجػػؿ عمػػي أكسػدة الأحمػػاض الدىنيػػة وتحسػػيف الوضػع المضػػاد للؤكسػػدة فػػي 

 ) . 28المفرطة (نة المرضي المذيف يعانوف مف السم
) بدراسػػة بعنػػواف ردود المتعػػة etal & Decker, Emily S")2017 قػػاـ " ديكيػػر إميميػػا وأخػػروف  -

 ) .30( والتمتع لأنشطة تدريبات الإنسنتي لعينة مف النساء المذيف يعانوف مف السمنة
ت الإنسػنتي مرينػاتجريب قائمة ت) بدراسة بعنواف Cassidy, Sophie")2017قاـ " كاسيدا سوفيا   -

ستعراض تأثيرىا لمسيطرة عمي عمؿ القمب والجموكوز والصحة العامة  )  25( وا 
مقارنػة ردود ) بدراسػة بعنػواف etal& Brenda Bauth , ")2017 وأخػروف  برنػدا بػايوزقػاـ " -

نسػػبة السػػكر فػػي الػػدـ بعػػد سػػباؽ مسػػتمر وتػػدريبات الإنسػػنتي فػػي داء السػػكري مػػف النػػوع الأوؿ 
)22 (.  

أسػابيع مػف  3) بدراسػة بعنػواف تػأثيرetal&  Verena Menz,")2017 وأخػروف يرنيا مينز ف قاـ " -
تػػدريبات الإنسػػنتي عمػػي الحػػد الأقصػػي لإسػػتيلبؾ الأوكسػػجيف وكتمػػة الييموجمػػوبيف والبلبزمػػا وحجػػـ 

 ) .  74الدـ لدي الرياضييف المدربيف تدريباً جيداً (
) بدراسػػة بعنػػواف دورات التػػدريب etal  &Stephen L. Thaler ")2016وأخػػروف  سػػتيففقػػاـ "  -

الجنػػوف وضػػمف الػػنظـ العصػػبية التأمميػػة الجموكػػوز البلبزمػػا فػػي المرضػػى الػػذيف يعػػانوف مػػف السػػمنة 
 ) .  65( المفرطة

تأثير مستوي المياقػة  بدراسة بعنوافLukas Cipryan "(0114 ) لوكس كابرياف وأخروف"  قاـ -
سػتجابات بنػاء العضػلبت البدنية عمي تنظيـ القمب اللئرادي وا   جمالي القدرة المضادة للؤكسدة وا 
 .) 55(لنوبة واحدة مف تدريبات الإنسنتي 

تػػػأثير تػػػدريب بدراسػػػة بعنػػػواف etal& Kevin Liou "(0114 )كيفػػػيف ليػػػوس وأخػػػروف "  قػػػاـ -
فػػػي الػػػدورة الدمويػػػة عنػػػد  أسػػػبوع عمػػػي تركيػػػز البلبزمػػػا ومقاومػػػة الأنسػػػوليف 12الإنسػػػنتي لمػػػدة 

 ) .52( لمذيف يعانوف مف زيادة الوزفالرجاؿ ا
) بدراسػة بعنػواف etal& Pierin Peres,   Fernando")2016 وأخػروف  دو بػايرف بػريسقػاـ" فيرنانػ -
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 .) 36(تأثير تمرينات أنسنتي لفترات عمي إنزيمات الكبد والدىوف لدي النساء البدينات 
أثػػار تػػدريب الإنسػػػنتي بعنػػواف ) بدراسػػة Katarina Marcinko ")2015كاترينػػا ماركػػانكو قػػاـ " -

 . )49(عمي تحسيف أيض الأنسجة الدىنية والكبد وحساسية الأنسوليف 
) بدراسػػة بعنػػواف علبمػػات etal& Kilian Yvonne, ")2016 وأخػػروف  كاليػػاف يػػافوني " قػػاـ -

الإجيػػاد العضػػمي رداً عمػػي جمسػػة واحػػدة مػػف تػػدريبات الإنسػػنتي عاليػػة الكثافػػة والكبيػػرة الحجػػـ فػػي 
   .) 53(رياضييف الشباب ال

) بدراسػػة بعنػػواف التعػػديلبت etal&  Eskeline Jari,")2016 وأخػػروف  إسػػكيمياف جػػراي قػػاـ " -
الأيضػػية للؤوعيػػة الدمويػػة اليسػػري لتمرينػػات الإنسػػنتي والتػػدريبات المتوسػػطة الشػػدة تجربػػة عشػػوائية 

 ) .  34لمرجاؿ في منتصؼ العمر (
) بدراسػػػة بعنػػػواف etal& Francois Moniquei, ")2016 وأخػػػروف  فرانكػػػوس منػػػاكيو قػػػاـ " -

ممارسػة تػػدريب الإنسػنتي فػػي الفاصػػؿ الزمنػي عمػػي اسػاس المقاومػػة لتحسػػيف وظيفػة بطانػػة الأوعيػػة 
  .  ) 37(الدموية في مرضي السكر مف النوع الثاني 

ميػؿ ) بدراسة بعنواف تدريب الإنسػنتي فػي تقetal& Steckling, ")2016 وأخروف  ستيكلبنج قاـ " -
 .  ) 63(الإلتياب الخموي ومتلبزمة الأيض وتحويؿ الجسـ في النساء البدينات 

) بدراسػػػة بعنػػػواف تمرينػػػات etal& Herget, Sabine, ")2016وأخػػػروف  ىيرجيػػػت سػػػابيفقػػػاـ " -
إنسػنتي فػي تحويػؿ الجسػـ البػدني لممػراىقيف برنػامج القبػوؿ لوسػائؿ الإعػلبـ المعتمػدة عمػي التغيػرات 

 .  ) 41( في تكويف الجسـ
) بدراسػػة Fassett, Robert& Keating,Shelley,")2016 كػػايتنج شػػيمي و فاسػػيت روبػػرت قػػاـ " -

دقيقػػة مػػف تػػدريب الإنسػػنتي لتقميػػؿ الضػػغط فػػي الأفػػراد المػػذيف يعػػانوف مػػف متلبزمػػة التمثيػػؿ 12بعنػػواف 
 .  ) 50(الغذائي (تجربة عشوائية) 

) بدراسػػػة بعنػػػواف etal&  Robinson, Edward,")2016 وأخػػػروف  روبنسػػػوف إدورد قػػػاـ " -
التغيرات اليورمونية والفسيولوجية والتكيؼ لشدة تدريبات الإنسنتي في الرياضػييف المحتػرفيف الػذكور 

 .  ) 61(لمزورؽ وكرة الماء 
) بدراسػػة بعنػػواف الأثػػار المجتمعػػة لثلبثػػة etal& Abbie Smith,")2016وأخػػروف ابياسػػميس  قػػاـ " -

نسػػػنتي عمػػػي السػػػرعة الحرجػػػة والقػػػدرة اللبىوائيػػػة وتكػػػويف الجسػػػـ لػػػدي الرجػػػاؿ أسػػػابيع مػػػف تػػػدريبات الإ
 .  ) 19(والنساء 

) بدراسػة بعنػواف مكمػلبت البيتػا ألنػيف etal& Toby G. Pavey,")2016وأخػروف توبػاي بػافي  قاـ " -
 .) 71(وتعديلبت التمثيؿ الغذائي والأداء في الرجاؿ المذيف تتراوح أعمارىـ بيف الكميات 

آثػار برنػامج التػدريب ) بدراسػة بعنػواف etal&Víctor Hugo, ")2016 وأخروف فيكتور ىوجو  " قاـ -
بروتوكػػػػوؿ  الإنسػػػنتي عمػػػػى امتصػػػاص الأوكسػػػػجيف القصػػػػوى وضػػػغط الػػػػدـ فػػػػي البػػػالغيف الأصػػػػحاء(

 . )75(ة) الدراسة لمحصوؿ عمى تجربة عشوائي
أثير تػدريبات الإنسػنتي مػف ) بدراسػة بعنػواف تػBiggie Bonsu, ")2016بػايجي بينسػو  قػاـ " -

 .  ) 22(عدميا عمي ضغط الدـ في النساء المذيف يعانوف مف السمنة المفرطة 
علبمػػات الإجيػػاد البيولػػوجي ردا ) بدراسػػة بعنػػواف Yvonne Kilian,")2016يػػافوف كػػالاف  قػػاـ " -

 ) .79عمى جمسة واحدة مف التدريب الإنسنتي كبيرة الحجـ في الرياضييف الشباب (
أثػار اربعػة ) بدراسػة بعنػواف etal& Svend Aakhus,")2015 وأخػروف سػيفيند أكيػوس "قػاـ  -
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  .  ) 67(أسابيع مف مكملبت الكرياتيف وتدريب الإنسنتي عمي المياقة القمبية التنفسية 
) بدراسػػة بعنػػواف تػػدريبات etal&  John A Babraj,")2016 وأخػػروف جوىػػاف ابػػابريج  قػػاـ " -

 .  ) 47(ة عمي تحسيف عمؿ الأنسوليف والصحة في الذكور الشباب الإنسنتي القصيرة لمغاي
) بدراسػة بعنػواف اربػع أسػابيع مػف etal & Alanna Friesen,")2016وأخػروف الانػافرايزيف  اـ "قػ -

 .) 19(تدريبات إنسنتي عمي تفعيؿ إستجابة ىورموف النمو اثناء النشاط لدي الرجاؿ 
آثػار تػدريبات انسػنتي عمػى ) بدراسػة بعنػواف etal&  S. Spetsioti,")2015 وأخػروف سباسػتيو قػاـ " -

 .) 62(القدرات البدنية ومعدؿ الأكسدة في المراىقيف المذيف يعانوف مف السمنة المفرطة 
) بدراسػػػة Adam Linoby& Syazwani Airin,")2014 ادـ لانػػوبي و سياسػػواف إراف قػػاـ " -

التػدريب المسػتمر عمػي تخفيػؼ الػوزف والتركيػب بعنواف أثار تدريب كلًب مف الإنسنتي عالي الكثافة و 
 .  ) 68(الجسمي للئناث (دراسة تجريبية مقارنة) 

أثػار مكمػلبت ) بدراسػة بعنػواف etal& Kari Nytrøen,")2013 وأخػروف كػاري نتػروف  قػاـ " -
 .) 49(الانييف وتدريب الإنسنتي عمي اداء التحمؿ وتكويف الجسـ لدي الرجاؿ 

 ي تناولت فاعمية تدريب الجزء العموي في السباحة .ثانياً : الدراسات الت

) بدراسػة بعنػواف تػأثير طػوؿ etal&  Tiago M. Barbosa,")2017 وأخػروف " تاجوباربوسػا قاـ  -
 ) .70( الضربة عمي تكمفة الطاقة لسباحي الدولفف مف سباحي النخبة

سػة الكفػاءة الحركيػة ) بدراسػة بعنػواف دراetal&  Bullock SPT,")2016 وأخػروف بيولػوؾ قػاـ " -
 .) 24(الأساسية والتوازف الديناميكي لمجزء العموي كسمسمة مغمقة في السباحيف 

) بدراسػػة بعنػػواف التنبػػؤ بػػأداء سػػباحة etal&  H. Argavani,")2014 وأخػػروف ارجفينيػػا قػػاـ " -
وي متػػر زحػػؼ عمػػي الػػبطف فػػي السػػباحيف الشػػباب الػػذكور وفقػػاً لإختيػػار المتغيػػرات النشػػاط الحيػػ50

 .) 39(والأنثرومتري لعضلبت الطرؼ العموي 
) بدراسػة بعنػػواف نظػػاـ الػربط لقػػوة عضػػلبت Pink, Marilyn M,")2016  ميػرلايف ينػػؾاب قػاـ " -

 .  ) 60(الطرؼ العموي لمسباحيف تحت سطح الماء 
) بدراسػػة بعنػػواف المقارنػػة بػػيف خصػػائص الصػػفة etal&  Hibberd,")2016  وأخػػروفىيبػػرد  قػػاـ " -

 ).  44(ة البدنية والرقمية لمطرؼ العموي بيف السباحيف المراىقيف وسباحي النخبة المميز 
) بدراسػة بعنػواف تغيػرات الأوكسػجيف فػي etal&  Erickson ,")2016  وأخػروفو إرايػؾ سػون قػاـ " -

عضػلبت الطػػرؼ العمػػوي تحػػت المػػاء لمسػػتويات السػػباحيف بالإسػػتخداـ الطيفػػي للؤشػػعة تحػػت الحمػػراء 
)34 (. 
) بدراسػة بعنػواف تػأثير etal &Carrasco Poyatos, ")2014 كارسػكو بويػاتوس وأخػروف  قػاـ " -

جمػالي وزف الجسػـ عنػد النسػاء بعػد سػف اليػأس  التدريب في بركة ضحمة عمي قوة الطػرؼ العمػوي وا 
)25. ( 
) بدراسػػة بعنػػواف Dona, Giulia& Maria Luisa, ")2016  مػػاري ليػػوزا و دونػػي جػػايولاقػػاـ " -

 .) 56(دة لإكتساب التغير الأنثرومتري لمطرؼ العموي في سباحي النخبة طريقة جدي
) بدراسػػة Kohler Goetz, &Knechtle Beat, ")2016 كولرغػػويتز و كنيكتػػؿ بيػػت  قػػاـ " -

ستقرار الجزع لتمرينات السباحة   .  ) 54(بعنواف الطرؼ العموي وا 
ات تنػػػاوب الجػػػزع وعضػػػلبت ) بدراسػػػة بعنػػػواف مسػػػاىمPayton, C, ")2016  بػػػايتوف سػػػي قػػاـ " -
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 .  ) 59(الطرؼ العموي عمي سرعة تردد الضربة وطوليا أثناء سباحة الزحؼ الأمامية 
) بدراسػة بعنػواف المتغيػرات العصػبية etal&  De Jesus,")2015 وأخػروف  دي جوسػيوس قػاـ " -

   ) .29( لعضلبت الطرؼ العموي والسفمي أثناء البدء في سباحة الفراشة
) بدراسػة بعنػواف etal&  Stickford, Jonathon L")2016 وأخػروف د جونػاثوف سػتيكفور  "قػاـ  -

سػػاعة مػػف إفػػراز الكريػػاتيف فػػي سػػباحي 24قيػػاس العضػػلبت الييكميػػة لمجػػزء العمػػوي حسػػب تقػػديرات 
  .  ) 66( الفراشة

) بدراسػػة بعنػػواف التقػػيـ الكمػػي لسػػباحي etal&  João Paulo,")2015 وأخػػروف  جواوبمػػو "قػػاـ  -
 .) 46(وفقاً  لنموذج ديناميكي في الأطراؼ العميا  الدولفف

العلبقػة ) بدراسػة بعنػواف etal&  Kevin L. Kilgore ,")2013 وأخػروف  كػيفف كػايمجوري "قػاـ  -
 ) .51( ـ دولفف 200بيف القوة الدافعة في الأجزاء العموية وسرعة سباحة 

 اشة .الدراسات التي تناولت المستوي الرقمي لسباحي الفر ثالثاً : 
) بدراسة بعنواف " تأثير تػدريبات القػوة العضػمية لمعضػلبت العاممػة 2016قاـ" محمد مصطفي إمبابي"( -

 ) .  12لمنطقة الجزع عمي فاعمية الأداء المياري والرقمي لمناشئيف في سباحة الفراشة (
الرقمػي  تكمفػة الطاقػة وتغيػر المسػتوى) بدراسة بعنواف " Tiago M. ) "2015وأخروف  تياغوقاـ "  -

 ) .70في سباحة الفراشة " ( الضربةلتردد 
نظػاـ استشػعار متعػدد لرصػد ) بدراسػة بعنػواف " Harrer Judith, ) "2015 ىاريرجوديػث" قػاـ  -

 ) .40" ( الأداء والرقـ الرقمي لمسباحة النخبة السباحيف
ائيػػة تحسػػيف الػػديناميكا الم) بدراسػػة بعنػػواف " Claude Henry, )"2014 كمػػود ىنػػري" قػػاـ  -

 ) .27" ( معامؿ السحب والأداء الموقؼ المستوى الرقمي في سباحة الفراشة
الاقتصػاد وكفػاءة السػباحة عمػى ) بدراسػة بعنػواف " Paola  Zamparo, )"2014 بػاولا زامبػارو" قػاـ  -

 ) .57" (السطح مع زعانؼ مختمفة الحجـ والعلبقة المستوى الرقمي لمسباحيف فراشة 
تكمفػة الطاقػة ومركػز الجسػـ ) بدراسة بعنواف" Arthur S. Lieberman, )"2014 ليبرماف آرثر" قاـ  -

 ) .20"( فراشةالالمستوى الرقمي لسباحيف ب توعلبقو إنتراسيكؿ سرعة التغير  3Dلمكتمة '
فاعميػػػة برنػػػامج تػػػدريبى عمػػػى بعػػػض ) بدراسػػػة بعنػػػواف " 2013"( محمػػػد عبػػػد الحميػػػد محمػػػود قػػػاـ" -

 ) .  7( ـ فراشة100دنية وعلبقتيا بالمستوى الرقمى لسباحة المتغيرات الفسيولوجية والب
تػػأثير تػػدريبات باسػػتخداـ الكػػرة السويسػػرية عمػػى ) بدراسػػة بعنػػواف" 2013"(أحمػػد مصػػطفي رجػػب قػػاـ" -

 .   ) 2("بعض المتغيرات البدنية والميارية والمستوى الرقمى لسباحى الفراشة الناشئيف
المسػاىمة النسػبية لمرونػة المفاصػؿ فػي المسػتوى عنػواف " ) بدراسة ب2012"( محمد منير محمد قاـ" -

 .) 13("  الرقمي لسباحي الصدر والفراشة
جراءات البحث :  خطة وا 

استخدـ الباحث المنيج التجريبي نظراً لملبئمتو لطبيعة البحث ولقد استعاف بأحد  منهج البحث :
تجريبية والأخرى ضابطة بإتباع  التصميمات التجريبية وىو التصميـ التجريبي لمجموعتيف إحداىما

  القياس القبمي والبعدى لكلبىما .
) سباح لممجموعة 13) سباح لممجموعة التجريبية و(13شممت عينة البحث (مجتمع وعينة البحث : 
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الضابطة وتـ تطبيؽ القياس القبمي والبعدى عمى كلب مف المجموعتيف التجريبية والضابطة ، وكانت تضـ 
 .  ـ2016/2017 سباحة التابع لجامعة المنياالعينة منتخب ال

  عتدالية أفراد العينة في المتغيرات قيد البحث :إ
ضوء المتغيرات  ة والضابطة فيتوزيع أفراد المجموعتيف التجريبي قاـ الباحث بالتأكد مف مدى اعتدالية

، والمستوى  الفسيولوجيةات المتغير ، المتغيرات البدنية  )السف ، الطوؿ ، الوزف(التالية : معدلات النمو 
 . قيد البحثمتر فراشة 50الرقمي لسباحي 

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات (1جدول )
 (04قيد البحث لعينة البحث ككل )ن = 

 معامل الألتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات  م
 1.36 1.76 00.11 00.17 سنة السن معدلات النمو 1
 1.21- 3.21 156.11 153.24 سم الطول 0
1  

 
 تركيب الجسم

 1.01- 2.63 60.11 61.43 كجم الوزن
 1.44 1.63 05.11 05.63 نسبة مئوية نسبة الدهون 2
 1.40 2.22 00.11 00.70 كجم وزن الدهون 3
 1.14- 0.03 37.11 36.51 كجم الكتمة اللادهنية 4
 1.22- 1.21 3.11 2.61 جهاز  فئة الدهون 5
 1.16- 1.73 20.11 20.14 ثانية م دولفن31الإنجاز الرقمي  6
 1.74- 1.17 2.46 2.40 متر كرة طبيةدفع  القوة العضمية 7

ما  البحث تنحصر ) أف معاملبت الالتواء لعينة البحث ككؿ  فى جميع المتغيرات قيد1يتضح مف جدوؿ (
 .  البحث مما يدؿ عمى إعتدالية توزيع العينة في المتغيرات قيد 3-،  3بيف +

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات  (0جدول )
 (11=  0= ن 1قيد البحث لممجموعتين التجريبية والضابطة )ن

 م
 

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 المجموعة الضابطة ةالمجموعة التجريبي
الانحراف  الوسيط المتوسط

 المعياري
معامل 
 الألتواء

الانحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري

معامل 
 الألتواء

معدلات  1
 النمو

 0.02 1.31 00.11 00.16 1.11 1.07 00.11 00.11 سنة السن

 3.72 157.11 154.11 1.34 2.75 152.11 152.11 سم الطول 0

-
1.31 

1  
كيب تر 

 الجسم

 2.52 61.11 61.24 1.27 3.13 61.11 61.11 كجم الوزن

-
1.75 

 1.25 1.21 05.11 05.32 1.57 2.16 05.11 06.13 نسبة مئوية نسبة الدهون 2

 1.14 1.67 00.11 00.24 1.60 3.12 00.11 01.16 كجم وزن الدهون 3

 1.11 1.74 37.11 37.11 1.32 0.35 36.11 36.24 كجم الكتمة اللادهنية 4

 جهاز  فئة الدهون 5
2.63 3.11 1.16 

-
1.01 2.55 3.11 1.22 

-
1.36 

 ثانية م دولفن31الإنجاز الرقمي  6
20.06 20.70 0.10 

-
1.61 21.62 21.65 1.33 

-
1.14 

 كرة طبيةدفع  قوة عضمية  7
 1.01 2.46 2.36 متر

-
1.25 2.43 2.51 1.17 

-
1.52 

الالتواء لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى جميع المتغيرات قيد  ) أف معاملبت2يتضح مف جدوؿ (
 . مما يدؿ عمى إعتدالية توزيع العينة في المتغيرات قيد البحث 3-،  3البحث تنحصر ما بيف +

 دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبميين لممجموعتين التجريبية  (1جدول )
 (11=  0= ن 1)ن والضابطة فى المتغيرات قيد البحث

 م
 

الفروق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية وحدة القياس المتغيرات 
 المتوسطين

 قيمة )ت(
 ع م ع م

 1.73 1.16 1.31 00.16 1.07 00.11 سنة السن معدلات النمو 1
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 1.31 1.16- 3.72 154.11 2.75 152.70 سم الطول 0
1  

 تركيب الجسم
 

 1.01- 1.17 2.52 61.24 3.13 61.63 كجم الوزن
 1.21- 1.41 1.21 05.32 2.16 06.13 نسبة مئوية نسبة الدهون 2
 1.30- 1.70 1.67 00.24 3.12 01.16 كجم وزن الدهون 3
 1.41 1.32- 1.74 37.11 0.35 36.24 كجم الكتمة اللادهنية 4
 1.26- 1.16 1.22 2.55 1.16 2.63 جهاز  فئة الدهون 5
 1.35- 1.22 1.33 21.62 20.06 20.06 ثانية م دولفن31الإنجاز الرقمي  6
 1.70 1.15- 1.17 2.43 1.01 2.36 متر كرة طبيةدفع  القوة العضمية  11

 1.511( = 1.13( ومستوى دلالة )02قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى :1يتضا من الجدول )

بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث  لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية
) مما يشير إلى تكافؤىما 0.05حيث أف قيـ (ت) المحسوبة أقؿ مف قيمة (ت) الجدولية عند مستوى (

 . فى تمؾ المتغيرات
 أدوات جمع البيانات :

 ث وفقاً لمشروط الآتية قاـ الباحث بتحديد الأدوات المستخدمة في البح والأدوات : الأجهزة : أولاً 
 . أف تكوف ذات فاعمية في قياس الجوانب المحددة لمبحث 
 . أف يتوفر بيا المعاملبت العممية مف صدؽ وثبات وموضوعية 

  قاـ الباحث بإستخداـ الأجيزة العممية الأتية : الأجهزة العممية : -أ
  مف الثانية . 1/100ساعة إيقاؼ  -
س الوزف ونسبة ووزف الدىوف والكتمة اللبدىنية وفئة لقيا BF 214 OMRON جياز أومروف -

   .الدىوف 
 ـ .  21× ـ 50حماـ سباحة  - كاميرا فيديو .   -

وقاـ الباحث بمقارنة بعض الأجيزة بتطبيؽ القياس عمى أجيزة أخرى مف نفس النوع وفى نفس 
 الظروؼ فأعطت نفس النتائج مما يشير إلى صدؽ وثبات نتائج تمؾ الأجيزة . 

 قاـ الباحث بإستخداـ أدوات التدريب الأتيو :  الأدوات : -ب
 شريط قياس الطوؿ بالسنتيمتر . -  ) .P.Bمثبت قدميف ( -   ) .H.Pكفوؼ اليد ( -
     . كرات طبية  -    لوحات طفو . -     زعانؼ . -    أقماع . -   صفارة . -

  ارات الأتيو قاـ الباحث بإستخداـ الإختب الاختبارات : : ثانياً 
 . تركيب الجسـ( 1إختبار فسيولوجي )مرفق - أ
 إختبار دفع الكرة الطبية .  (0)مرفق بدني ختبارإ -ب
 متر فراشة .50إختبار سباحة ( 2مستوى الإنجاز الرقمي )مرفق اختبار -ج

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث  :
 الأحد يوـ مف الفترة مف وثبات صدؽ قيد البحث مفختبارات لبل العممية المعاملبت بحساب الباحث قاـ

  . ـ26/2/2017الموافؽ  الثلبثاء يوـ ـ إلى19/2/2017الموافؽ 
 أ ـ الصدق :

تـ حساب صدؽ الاختبارات قيد البحث عف طريؽ صدؽ المقارنة الطرفية وذلؾ عمى عينة استطلبعية 
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) ستة عشر سباح ، وتـ ترتيب 16ـ (مماثمة لمجتمع البحث ومف خارج عينة البحث الأساسية وعددى
) 4) أربعة سباحيف والأرباعى الأدنى وعددىـ (4درجاتيـ تصاعدياً لتحديد الأرباعى الأعمى وعددىـ (

 ) .4أربعة سباحيف وتـ حساب دلالة الفروؽ بيف الأرباعيف كما ىو موضح فى جدوؿ (
  تبارات قيد البحث دلالة الفروق بين الأرباعى الأعمى والأدنى فى الاخ (2جدول )

 (6بطريقة مان ويتنى اللابارومترى )ن=

احتمالية 
 z W Uقيمة  الخطأ

الربيع الأعمى  (2الربيع الأدنى )ن=
وحدة  (2)ن=

متوسط  المتغيرات  القياس
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

1.101 -
0.11 

11.1
1 

1.1
1 4.31 04.11 0.31 11.1

 فراشةم 31 يسباحلالرقمى  لإنجازا ثانية 1
1.101 -

0.11 
11.1
1 

1.1
1 0.31 11.11 4.31 04.1

 كرة طبيةدفع القوة العضمية لمجزء العموي  متر 1

) وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف مجموعتى الأرباعى الأعمى والأرباعي 4يتضح مف الجدوؿ (
لأرباعى الأعمى حيث أف قيـ احتمالية الخطأ الأدنى فى الاختبارات قيد البحث وفى اتجاه مجموعة ا

) مما يشير إلى صدؽ تمؾ الاختبارات وقدرتيا عمى التمييز بيف 0.05دالة عند مستوى دلالة (
 المجموعات . 
 ب ـ الثبات :

عادة تطبيقو وذلؾ عمى  لحساب ثبات الاختبارات قيد البحث استخدـ الباحث طريقة تطبيؽ الاختبار وا 
) ستة عشر سباح مف مجتمع البحث ومف خارج العينة الأصمية وبفاصؿ زمنى بيف 16عينة قواميا (

عادة التطبيؽ مدتو ( ) يوضح معاملبت الارتباط بيف التطبيؽ 5) ثلبثة أياـ ، والجدوؿ (3التطبيؽ وا 
عادة التطبيؽ .  وا 

عادة التطبيق فى الاختبارات قيد البحث ) (3جدول )  (14ن = معاملات الارتباط بين التطبيق وا 
معامل 
 الارتباط

وحدة  التطبيق  إعادة التطبيق 
 م ع م ع المتغيرات  القياس

 م دولفين31الرقمى سباحة  نجازالإ  ثانية 20.04 1.44 21.67 1.30 1.66
 كرة طبيةدفع القوة العضمية لمجزء العموي  متر 2.41 1.17 2.44 1.01 1.72

 1.410( = 1.13( ومستوى دلالة )6قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )    
عػػادة التطبيػػؽ للبختبػػارات قيػػد البحػػث قػػد 5يتضػػح مػػف جػػدوؿ ( ) أف معػػاملبت الارتبػػاط بػػيف التطبيػػؽ وا 
) وجميعيا معاملبت ارتباط داؿ إحصائياً حيث أف قػيـ (ر) المحسػوبة 0.94،  0.88تراوحت ما بيف (

 . ) مما يشير إلي ثبات تمؾ الاختبارات0.05أكبر مف قيمة (ر) الجدولية عند مستوى الدلالة (
  البرنامج التدريبي المقترح :

  يمي ما التعرؼ إلي البحث قيد التدريبي البرنامج ييدؼ:  المقترح التدريبي البرنامج من الهدف -1
نسػػبة  -وزف الجسػػـ فاعميػػة تمرينػػات إنسػػنتي لمجػػزء العمػػوي عمػػي تركيػػب الجسػػـ المتمثػػؿ فػػي ( -

 (قيد البحث) فراشةمتر  50لسباحي) فئة الدىوف - الكتمة اللبدىنية - فوزف الدىو  - الدىوف
. 

 فراشػةمتػر  50لسػباحيفاعمية تمرينات إنسنتي لمجزء العموي عمي القوة العضػمية لمجػزء العمػوي  -
   . (قيد البحث)
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ـ وزف الجسػتركيػب الجسػـ ( لكػلًب مػففاعمية تمرينات إنسنتي لمجزء العمػوي العلبقة الإرتباطية بيف  -
مػػػػف جيػػػػة  ) والقػػػػوة العضػػػػميةفئػػػػة الػػػػدىوف - الكتمػػػػة اللبدىنيػػػػة - وزف الػػػػدىوف - نسػػػػبة الػػػػدىوف -
 (قيد البحث) مف جيو أخري .    فراشةمتر 50الإنجاز الرقمي لسباحيو 

 قاـ الباحث بتصميـ البرنامج بعد الإستناد إلى الأسس العممية التالية  أسس وضع البرنامج : -0
 ؼ الذى وضعت مف أجمو . أف تحقؽ البرامج اليد -

 أف تكوف محتويات البرامج متناسبة مع طبيعة وخصائص المرحمة السنية قيد البحث . -

 توافر عوامؿ الأمف والسلبمة أثناء تطبيؽ البرامج . -

التكيػػؼ بػػيف الأحمػػاؿ التدريبيػػة مػػف حيػػث الشػػدة والحجػػـ والكثافػػة والتكيػػؼ لموصػػوؿ إلػػى المسػػتوى  -
 الرقمى .

 الفردية بيف أفراد عينة البحث . أف تراعى الفروؽ -

المرونػػة فػػى تطبيػػؽ البػػرامج لتحقيػػؽ الأىػػداؼ والاسػػتمرارية والشػػمولية فػػى تطبيػػؽ التػػدريبات التػػى  -
 تعمؿ عمى تطوير القدرات البدنية وتحسيف المستوى الرقمى .

 أف تتمشى البرامج التدريبية مع الإمكانيات المتوفرة . -

 ليا العمؿ .وضوح التعميمات التى يتـ مف خلب -
أوضحت أراء الخبراء في مجاؿ التخصػص التوزيػع الزمنػي بالنسػبة لمراحػؿ محتوى البرنامج التدريبي :  -2

الموسػػػـ التػػػدريبي وعػػػدد الوحػػػدات التدريبيػػػة اليوميػػػة فػػػي الأسػػػبوع وكػػػذلؾ زمػػػف الوحػػػدة اليوميػػػة ومكونػػػات 
الحمػػػؿ التػػػدريبي المناسػػػب الحمػػػؿ التػػػدريبي خػػػلبؿ فتػػػرات التػػػدريب ونسػػػبة الأرضػػػي إلػػػي المػػػائي وشػػػكؿ 

شػتمؿ لمبرنامج واختبارات الفسيولوجية والبدنية والميكانيكية المستخدمة لمتقييـ خلبؿ فتػرة تنفيػذ البرنػامج و  ا 
ـ 5/6/2017حتػي  ـ5/3/2017) أثني عشر أسبوعاً تدريبياً خػلبؿ الفتػرة مػف 12البرنامج عمي عدد (

دة تدريبيػة طػواؿ فتػرة تنفيػذ البرنػامج وأتبػع الباحػث دورة ) وح72) وحدات إسبوعياً بإجمالي (6، وبواقع (
) أسػػابيع ، وفتػػرة مػػا قبػػػؿ 3) أسػػابيع ، والإعػػداد الخػػػاص (4) وشػػممت فتػػرة الإعػػػداد العػػاـ (1:2حمػػؿ (

) أسػػػابيع ، كمػػػا أشػػػتمؿ البرنػػػامج عمػػػي الجػػػزء الأساسػػػي مػػػف الوحػػػدة التدريبيػػػة عمػػػي تنفيػػػذ 5المنافسػػػات (
وزف تمرينػػات إنسػػنتي لمجػػزء العمػػوي فقػػط عمػػي تركيػػب الجسػػـ المتمثػػؿ فػػي (مجموعػػة تػػدريبات متنوعػػة ل

) والقػػػوة العضػػػمية وعلبقػػػتيـ فئػػػة الػػػدىوف - الكتمػػػة اللبدىنيػػػة - وزف الػػػدىوف - نسػػػبة الػػػدىوف -الجسػػػـ 
 متر فراشو .50بالإنجاز الرقمي لسباحي 

صػالات الجػيـ ومنقػذيف وقػد تػـ تـ الاستعانة ببعض الزملبء مف مػدربي السػباحة ومػدربى المساعدين :  -2
تزويػػػدىـ بشػػػرح وافػػػر للبختبػػػارات وتعميماتيػػػا وشػػػروط تنفيػػػذىا وترتيػػػب أدائيػػػا بيػػػدؼ تػػػوفير الدقػػػة فػػػي تنفيػػػذ 

 الاختبارات وكذلؾ الدقة في أداء التمرينات المختمفة والمرتبطة بالنشاط الممارس .
 استمارة جمع البيانات:  -5

لسػػػػباحيف بالمجموعػػػػة الضػػػػابطة والتجريبيػػػػة قيػػػػد البحػػػػث اسػػػػتمارة تسػػػػجيؿ البيانػػػػات الشخصػػػػية  -
 وتحتوي عمي (الاسـ ػ الطوؿ ػ الوزف ػ تاريخ الميلبد) .

 استمػارة تسجيؿ القياسػات القبمية والبعديػة لممجموعتيػف الضابطة والتجريبية قيد البحث . -
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طػلبع الباحػث عمػى بعػضالتخطيط الزمنـي لمبرنـامج :  -4 المراجػع قػد وجػد  مػف خػلبؿ رأى الخبػراء وا 
 أف أنسب طريقة لترتيب وضع خطوات البرامج تكوف كالآتى :

  / أسبوع . 12فترة التنفيذ : ثلبثة أشير 
  : وحدات أسبوعياً . ) ستة6(عدد الوحدات 

 ) : تدريبية وحدة اثنيف وسبعوف) 72إجمالى عدد الوحدات . 
 عمى فترات تحديد الزمن الكمى لمبرنامج بالأسابيع تم توزيعه (4جدول )

 الفترة      
 البرنامج الإعداد المنافسات الإعداد الخاص الإعداد العام المحتوى

 وحدة 50 وحدة 11 وحدات 16 وحدة 02 عدد الوحدات
 ق4621 ق1141 ق1401 ق0141 الزمن الكمى لموحدات

 ق1121 ق311 ق051 ق141 زمن الأسبوع

 تشكيل البرنامج : -5
 ى فترات البرامجتوزيع الحمل عم (5جدول )

 الحمل       
 الفترة

دورة الحمل 
 الاسبوعية

درجة 
 المتوسط شدة الحمل الحمل

% 63( ودرجة الحمل عالى بنسبة 1: 0( %53 متوسط (1:  0) الإعداد العام
 %63 عالى (1:  0) الإعداد الخاص من أقصى ما يستطيع السباح تحممه

 %111-73 أقصى (1:  0) الإعداد لممنافسات

: إتفؽ العديد الخبراء في مجاؿ التدريب الرياضي عامة وتدريب رياضة السباحة خاصة عمي شدة الحمل  -أ
%) مف أقصي معدؿ لمنبض وىي تعبر عف شدة متوسطة وبمغ الحد 60أف الحد الأدني لشدة التدريب ىي (

وفي ضوء  % مف أقصي معدؿ لمنبض وىي تعبر عف شدة عالية ،100%:95% إلي 85الأقصى مف 
ىذه المسممة قاـ الباحث بتحديد الشدة المناسبة لبداية برنامج تدريبي لتمرينات إنسنتي عمي تركيب الجسـ 

متر فراشة وعف طريؽ التعويض في معادلة 50والقوة العضمية ليذا الجزء وعلبقتيا بالمستوي الرقمي لسباحي 
  -كارفونيف والتي تنص عمي :

 نبض الراحة) + نبض الراحة  –%(أقصي نبض  معدؿ النبض = نسبة التدريب
 % . 60نسبة التدريب % = 

 نبضة / الدقيقة .70السف .     متوسط النبض أثناء الراحة =  -220أقصي نبض = 
أتفؽ الخبراء في مجاؿ التدريب أف التكرار مقصود بو عدد مرات تكرار التدريب في الأسبوع التكرار:  -ب

 ) مرات أسبوعياً . 6) ثلبث مرات أسبوعياً ، والحد الأقصى (3ار (الواحد والحد الأدنى لتكر 
أتفؽ معظـ الخبراء في مجاؿ التدريب عمي فترة الدواـ المقصود بيا زمف أداء فترة الدوام :  -ج

ؽ) لمحمؿ الأقؿ 90ؽ) لمحمؿ الأقصى و(120الجرعة التدريبية والحد الأدنى ليا في بداية التدريب (
 لمحمؿ المتوسط .  ؽ)60مف الأقصى و(

 (6جدول )
 (1:0تشكيل الحمل التدريبي في البرنامج المقترح بدورة حمل )

 الأسابيع المتغيرات م
 الحمل

1 0 
 

1 2 3 4 5 6 7 11 11 10 

 
1 

 
 الحمل التدريبي

 * *   *   *   *  حمل أقصي
   *   *   *   * حمل أقل من الأقصى

    *   *   *   حمل متوسط
 %111 71   71        شدة قصوى  

 الإعداد العام
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   63   63  63 61  63 61 شدة أقل من القصوى شدة الحمل % 0
    53   53   53   شدة متوسطة

 
1 

 
 طريقة التدريب

 
 الطريقة المستخدمة

إنسنتي
إنسنتي 
إنسنتي 
إنسنتي 
إنسنتي 
إنسنتي 
إنسنتي 
إنسنتي 
إنسنتي 
إنسنتي 
إنسنتي 
إنسنتي 
 

 101 101 71 41 101 71 41 101 71 41 101 71 زمن الوحدة التدريبية الجزء الأساسي 2
6 

ـ 19/2/2017قاـ الباحث بإجراء الدراسة الاستطلبعية وذلؾ بتاريخ الدراسة الاستطلاعية : -6
 -ـ  بغرض التعرؼ عمى :26/2/2017وحتي

 فسيولوجيةة واختبارات  مدى مناسبة محتويات البرنامج قيد البحث لعينة البحث مف الأدوات والأجيز  -
 والمستوى الرقمي لعينة البحث . البدنيةو 
 مدى ملبئمة المكاف لتنفيذ البحث . -      مدى تفيـ المساعديف لطريقة القياس . -
إكتشاؼ نواحي القصور والضعؼ التي تظير أثناء تنفيذ الاختبارات ومعالجة تمؾ النواحي التي تظير  -

 عند التطبيؽ .
 ء كؿ اختبار وتحديد فترة الراحة البينية بيف الاختبارات .ترتيب أدا -

وقػػػد أسػػػفرت نتػػػائج الدراسػػػة الاسػػػتطلبعية عػػػف مناسػػػبة الأدوات والاختبػػػارات والبرنػػػامج لمعينػػػة قيػػػد البحػػػث ، 
 وكذلؾ تفيـ المساعديف ليدؼ البحث وطريقة القياس .

البحػػػث فػػػي الفتػػػرة مػػػف  يلبحػػػث لمجمػػػوعتأجريػػػت القياسػػػات القبميػػػة فػػػي متغيػػػرات ا القياســـات القبميـــة : -7
 ـ .1/3/2017ـ إلى يوـ 27/2/2017
) أسػػػػػبوع ، وتػػػػػـ التطبيػػػػػؽ فػػػػػي الفتػػػػػرة مػػػػػف 12اسػػػػػتغرؽ تنفيػػػػػذ البػػػػػرامج التدريبيػػػػػة ( تنفيـــــذ البرنـــــامج : -11
) 120-90-60) وحػػػدات أسػػػبوعياً ، حيػػػث بمػػػغ زمػػػف الوحػػػدة (6ـ بواقػػػع (5/6/2017ـ إلػػػى 5/3/2017

لتمرينػػات البرنػػامج التػػدريبي  بتنفيػػذ ريبيػػة الواحػػدة وقػػد راعػػى الباحػػث أف يػػتـ التػػدريب دقيقػػة فػػي الوحػػدة التد
مػػع المجموعػػة التجريبيػػة أمػػا بالنسػػبة لممجموعػػة الضػػابطة فقػػد اتبػػع معيػػا الأسػػموب التقميػػدي فػػي إنسػػنتي 

مػاء التدريب وكاف يتـ التدريب لممجموعتيف في نفس الظروؼ وبنفس الحجػـ حيػث يػتـ توحيػد جػزء الإح
 .لمعينة ولمبرنامج التدريبي  تومناسبلوالختاـ وكاف الاختلبؼ في الجزء الرئيسي لموحدة التدريبية 

قػاـ الباحػث بعػد الانتيػاء مػف تطبيػؽ البرنػامج بػإجراء القياسػات البعديػة لممجموعػة  القياسات البعدية : -11
وبػػنفس الشػػروط التػػي ـ 8/6/2017ـ إلػػى يػػوـ 6/6/2017التجريبيػػة والمجموعػػة الضػػابطة فػػي الفتػػرة مػػف 

 . اتبعت في القياس القبمي
فػي ضػوء أىػداؼ وفػروض البحػث اسػتخدـ الباحػث الأسػاليب الإحصػػائية  الأسـموب الإحصـائي المسـتخدم :

الوسػط الحسػابي ػ الوسػيط ػ الانحػراؼ المعيػاري ػ معامػؿ الالتػواء ػ اختبػار (ت) ػ معامػؿ الارتبػاط ػ  -:التاليػة 
مسػػتوى دلالػػة عنػػد  افالباحثػػ وقػػد ارتضػػىاللببػػارامترى ػ النسػػبة المئويػػة لمعػػدؿ التغيػػر ، اختبػػار مػػاف وتنػػي 

   ) .0.05مستوى (
 عرض النتائج ومناقشتها :
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبمي والبعدى لممجموعة  (7جدول )

 (11التجريبية في المتغيرات قيد البحث )ن = 
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 م
 

توسط م وحدة القياس المتغيرات
 القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدى

متوسط 
 الفروق

الخطأ 
 المعيارى

النسبة المئوية  قيمة ت
 لمعدل التغير%

1  
 

 تركيب الجسم

 13.01 6.52 1.21 10.24 47.16 61.63 كجم الوزن

 46.63 12.65 1.11 17.16 6.55 06.13 نسبة مئوية نسبة الدهون 0

 50.12 11.14 1.06 14.63 4.32 01.16 كجم وزن الدهون 1

 5.67 2.44- 1.77 2.40- 41.16 36.24 كجم الكتمة اللادهنية 2

 35.12 11.55 1.01 0.55 0.16 2.63 جهاز  فئة الدهون 3

 15.70 5.04 1.12 5.36 12.51 20.06 ثانية م دولفن31الإنجاز الرقمي  4

 7.01 3.01 1.16 1.20 3.11 2.36 متر دفع الجمة القوة العضمية 11

 1.560( = 1.13( ومستوى )10قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى :7يتضا من جدول )

وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػييف القبمػػػي والبعػػػدى لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػى 
ر مػف قيمػة (ت) المتغيرات قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أف جميع قيـ (ت) المحسوبة أكب

 ) . 0.05الجدولية عند مستوى (
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبمي والبعدى لممجموعة  (11جدول )

 (11الضابطة في المتغيرات قيد البحث )ن = 
 م
 

متوسط  وحدة القياس المتغيرات 
 القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدى

متوسط 
 الفروق

الخطأ 
 المعيارى

نسبة المئوية ال قيمة ت
لمعدل 
 التغير%

1  
 

 تركيب الجسم

 0.14 5.05 1.04 1.70 57.32 61.24 كجم الوزن

 نسبة مئوية نسبة الدهون 0
05.32 02.01 1.11 1.11 

11.5
3 10.11 

 12.12 6.24 1.15 1.13 17.11 00.24 كجم وزن الدهون 1

 0.17 1.03 1.16 1.01 41.01 37.11 كجم الكتمة اللادهنية 1

 4.23 0.11 1.11 1.11 2.24 2.55 جهاز  فئة الدهون 2

 3.05 7.12 1.02 0.01 17.42 21.62 ثانية م دولفن31الإنجاز الرقمي  3

 11.35 1.41 1.17 1.41 2.10 2.43 متر كرة طبيةدفع  القوة العضمية 11

 1.560( = 1.13( ومستوى )10قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى :5)يتضا من جدول 

وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػييف القبمػػػي والبعػػػدى لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي 
المتغيرات قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أف جميع قيـ (ت) المحسوبة أكبر مػف قيمػة (ت) 

كػػرة الطبيػػة " فقػػد جػػاءت ) ، فيمػػا عػػدا المتغيػػرات " تػػردد الضػػربة ، دفػػع ال0.05الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى (
نتائجيػػا بوجػػود فػػروؽ غيػػر دالػػة إحصػػائيا حيػػث أف جميػػع قػػيـ (ت) المحسػػوبة لتمػػؾ المتغيػػرات أقػػؿ مػػف 

 ).0.05قيمة (ت) الجدولية عند مستوى (
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين البعدين لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة  (11جدول )

 (11=  0= ن 1نفي المتغيرات قيد البحث )
 م
 

وحدة  المتغيرات 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 الفروق
بين  

 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

الفروق فى 
النسبة المئوية 
 ع م ع م لمعدل التغير %

1  
 

47.1 كجم الوزن
6 

4.13 
57.3
2 

2.32 11.13 2.62 10.64 
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 1.76 6.55 نسبة مئوية نسبة الدهون تركيب الجسم 0
02.0
1 

0.61 13.24 11.23 34.62 

 0.77 4.32 كجم وزن الدهون 1
17.1
1 

1.12 10.55 11.61 36.11 

41.1 كجم الكتمة اللادهنية 2
6 

2.17 
41.0
1 

0.13 0.63 0.02 3.61 

 31.47 11.21 0.16 1.30 2.24 1.42 0.16 جهاز  فئة الدهون 3

12.5 ثانية م دولفن31الإنجاز الرقمي  4
1 

0.11 
17.4
2 

1.46 2.71 4.54 10.43 

 00.61 0.36 1.76 1.15 2.10 1.13 3.11 متر كرة طبيةدفع  القوة العضمية  5

 1.511( = 1.13( ومستوى دلالة )02قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى :11يتضا من جدول )

موعتي البحث التجريبية والضابطة فى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسييف البعديف لمج
المتغيرات قيد البحث وفى اتجاه المجموعة التجريبية حيث أف جميع قيـ (ت) المحسوبة أكبر مف قيمة (ت) 

 ) .0.05الجدولية عند مستوى (
 مصفوفة الارتباط بين المتغيرات قيد البحث فى القياسات البعدية  (10جدول )

 (11ن = لسباحى المجموعة التجريبية  )
 
 م

 1 0 1 2 3 4 5 
 المتغيرات

وزن  
 الجسم

نسبة 
 الدهون

وزن 
 الدهون

الكتمة 
 اللادهنية

فئة 
 الدهون

الإنجاز الرقمي 
 م فراشة 31لـ

دفع كرة 
 طبية
 

1  
 تركيب الجسم

       1.11 وزن الجسم
      1.11 1.74 نسبة الدهون 0
     1.11 1.77 1.76 وزن الدهون 1
    1.11 1.74- 1.72- 1.76- للادهنيةالكتمة ا 2
   1.11 1.60- 1.67 1.64 1.61 فئة الدهون 3
  1.11 1.65 1.61- 1.70 1.71 1.66 م فراشة 31الإنجاز الرقمي لـ  4
 1.11 1.56- 1.55- 1.74 1.66- 1.65- 1.71- دفع كرة طبية القوة العضمية 5

  (1.201=)1.13قيمة )ر( الجدولية عند مستوي  *
( والذي يشير إلي مصـفوفة الإرتبـاط بـين المتغيـرات )قيـد الدراسـة( لأفـراد 10يتضا من جدول )

  -)عينة البحث( الأتي :
متر فراشة حيث 50وجود علبقة إرتباطية بيف جميع متغيرات البحث ومستوي الإنجاز الرقمي لسباحي 

وزف الجسـ ، نسبة الدىوف ، وزف مثؿ الإرتباط الداؿ الطردي الموجب مع تركيب الجسـ في كلًب مف (
الدىف ، وفئة الدىوف) بينما كاف الإرتباط داؿ سالب عكسي مع (الكتمة اللبدىنية) ومتغير القوة 

 العضمية .
 تفسير ومناقشة النتائج :

) ومستوى 12قيمة (ت) الجدولية عند درجة حرية () والذي يشير إلي 9وبالرجوع إلي نتائج جدوؿ (
جود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسييف القبمي والبعدى أنو تو ب 1.782) = 0.05(

لممجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أف جميع قيـ (ت) المحسوبة 
برنامج ىذه الفروؽ إلي فاعمية الويعزو الباحث ) ، 0.05أكبر مف قيمة (ت) الجدولية عند مستوى (
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وعلبقتيـ بالإنجاز  والقوة العضميةدريبي المقترح لتمرينات(إنسنتي) لمجزء العموي عمي تركيب الجسـ الت
 -وزف الجسـ تركيب الجسـ المتمثؿ في ( ويتضح ذلؾ مف خلبؿ متغير،  فراشةمتر  50الرقمي لسباحي 
حصائية لممجموعة لفروؽ الدلالة الإ) فئة الدىوف - الكتمة اللبدىنية - وزف الدىوف - نسبة الدىوف

في وزف الجسـ  التجريبية (قيد البحث) بيف كلًب مف القياسييف القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية
) بمتوسط 69.38) بينما في القياس البعدي بمغ(81.85لممجموعة التجريبية كانت نسبة القياس القبمي(

) وبقيمة ت محسوبة 1.43ة خطأ معياري بمغ() وبنسب12.46فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي بمغ (
) ، بينما كانت نسبة الدىوف لممجموعة التجريبية 15.23) وبنسبة مئوية لمعدؿ تغير بمغ (8.74بمغت (

) بمتوسط فروؽ بيف القياسيف القبمي 8.77) بينما في القياس البعدي بمغ(28.15بالنسبة لمقياس القبمي(
) وبنسبة مئوية 14.87) وبقيمة ت محسوبة بمغت (1.30معياري بمغ() وبنسبة خطأ 19.38والبعدي بمغ (

واضح التغير بيف القياسيف القبمي والبعدي لصالح كاف وزف الدىوف ) ، 68.85لمعدؿ تغير بمغ (
) بمتوسط 6.54) بينما في القياس البعدي بمغ(23.38المجموعة التجريبية فكاف متوسط القياس القبمي (

) وبقيمة ت محسوبة 1.28) وبنسبة خطأ معياري بمغ(16.85لقبمي والبعدي بمغ (فروؽ بيف القياسيف ا
تتضمّف الكتمة اللبدىنية كلًب مف (الماء ) 72.04) وبنسبة مئوية لمعدؿ تغير بمغ (13.16بمغت (

وتمثؿ الكتمة  .والعضلبت والأعضاء الداخمية والنسيج الضّاـ) أي كؿ مكونات الجسـ عدا كتمة الدّىوف
علبقة طرديّة مع معدّؿ الأيض الأساسي فكمما كانت كمية الأنسجة عدا الدىوف أكبر كاف معدّؿ ىنية اللبد

وىذا ما كاف واضح بالنسبة لمفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي حيث كاف متوسط  الأيض الاساسي أعمى
القياسيف القبمي والبعدي ) بمتوسط فروؽ بيف 63.08) بينما في القياس البعدي بمغ(58.46القياس القبمي (

) وبنسبة مئوية لمعدؿ 4.66-) وبقيمة ت محسوبة بمغت (0.99) وبنسبة خطأ معياري بمغ(4.62-بمغ (
) ،  كما إف فئة الدىوف بإعتبارىا مؤشر لمدىف يتيح لو تحديد طبيعة الجسـ مف حيث 7.89تغير بمغ (

وف أساسية) أساس لوصؼ حالو دى –فتنس  –رياضي محترؼ  –متوسط  –الدىوف إف كاف (سميف 
الجسـ ككؿ وقد كانت الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي خير دليؿ عمي ذلؾ حيث بمغ متوسط القياس 

) بمتوسط فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي بمغ 2.08) بينما في القياس البعدي بمغ(4.85القبمي (
) وبنسبة مئوية لمعدؿ تغير 13.77وبة بمغت () وبقيمة ت محس0.20) وبنسبة خطأ معياري بمغ(2.77(

لما كاف لو الأثر و عمي تركيب الجسـ فاعمية تمرينات إنسنتي لمجزء العموي ) ، وبما يشير إلي 57.14بمغ (
عمي والقوة النمط العضمي  نحومف نمط إلي أخر بالأخص  الجسـ شكؿتغير في الواضح مف إحداث 

تجية نحو النمط العضمي في عضلبت الجزع والبطف و أقؿ وزناً حساب الدىوف وبالتالي كانت الروافع  زاد وا 
عمي حساب المقاومة في ىذا الجزء العموي ومكف مف الربط بيف الطرؼ العموي معدؿ التغير في ذراع القوة 

، إف نسبة ووزف  زادت مف تفعيؿ قوة الأداء خارج وداخؿ الماءحركات تموجية  في والسفمي بكفاءة عالية
وكميتو في جسـ السباح لو دلالو كبيرة عمي حالتو البدنية وكفايتو فكمما زادت كمية العضلبت الدىف 

  ونسبتيا إلي وزف الجسـ وقمة كمية الدىوف كاف ذلؾ لو دلالو صحية عمي كفاية بدنية عالية .
 اسةودر  )Jakob Käpplinger )"2017( )45جيكوب كابمنجر  "وتتفؽ ىذه النتائج مع دراسة كلًب مف 

 Kevin Lious كيفيف ليوسودراسة " ) Douglas Hayami )"2017( )32دجولاس ىياما  "
ابياي  "ودراسة  )2017( )28"( Daniel S. Bailisدانيؿ بالياس "ودراسة  )52( )2016"(



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانعلمية لالمجلة ال

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و1087عجزًبر  (6الجضء ) 88انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

326 

) عمي تأثير تدريبات الأنسنتي عمي الأحماض الدىنية لبروتينات Abbie Smith,")2016) (19سميس
أسبوع عمي تركيز البلبزما ومقاومة  12لمدة المراىقيف البدناء ، وأىمية تدريبات الإنسنتي الخلبيا لدي 

في الدورة الدموية عند الرجاؿ المذيف يعانوف مف زيادة الوزف ، وفاعمية تمرينات الإنسنتي في  الأنسوليف
ف مف السمنة المفرطة مقاومة الأنسوليف وبلبزما الجموكوز اثناء الصوـ في المرضى الذيف يعانو  تحسيف

تمرينات الإنسنتي قصير الأجؿ عمي أكسدة الأحماض الدىنية وتحسيف الوضع المضاد ، وأىمية 
للؤكسدة في المرضي المذيف يعانوف مف السمنة المفرطة ، الأثار المجتمعة لثلبثة أسابيع مف تدريبات 

وتتمخص القوة ، دي الرجاؿ والنساء الإنسنتي عمي السرعة الحرجة والقدرة اللبىوائية وتكويف الجسـ ل
العضمية لمجزء العموي لممجموعة التجريبية كإستجابة لمتغير الحادث في تركيب الجسـ بزيادة المكوف 
العضمي عمي حساب الدىوف وىو أساس القوي والتي كاف ليا بصمتيا الواضحة لفاعمية تمرينات 

الممموسو نحو زيادة الكتمة اللبدىنية عمي حساب الزيادة الممحوظو و  فيالإنسنتي ليذا الجزء العموي 
الدىوف ووزنيا بيذا الجزء بإعتبار أف ىذا الجزء ىو الذي يحتوي عمي دىوف الجسـ بدرجة كبيرة عف 

بفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لكرة الطبية مسافة الرمي في إختبار دفع ا، وكانت الجزء السفمي 
) 5.01) بينما في القياس البعدي بمغ(4.58القياس القبمي(والبعدي حيث بمغ بفروؽ بيف القياسييف القبمي 

) وبقيمة ت 0.08) وبنسبة خطأ معياري بمغ(0.42بمتوسط فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي بمغ (
    ) . 9.23) وبنسبة مئوية لمعدؿ تغير بمغ (5.20محسوبة بمغت (

 " ودراسة )H. Argavani,")2016 ()39 ينياارجفوىذا مايتفؽ مع نتائج دراسة كلًب مف"
ودراسة  )2016() 44(",Hibberdودراسة"ىيبرد )Pink,MarilynM,")2016( )60بينكميرلايف

) 25)(2014("CarrascoPoyatos,كارسكوبوياتوس "ودراسة )34)(Erickson")2016,إرايكسوف"
ذكور وفقاً لإختيار المتغيرات النشاط متر زحؼ عمي البطف في السباحيف الشباب ال50التنبؤ بأداء سباحة 

الحيوي والأنثرومتري لعضلبت الطرؼ العموي ، نظاـ الربط لقوة عضلبت الطرؼ العموي لمسباحيف تحت 
سطح الماء ، المقارنة بيف خصائص الصفة المميزة البدنية والرقمية لمطرؼ العموي بيف السباحيف المراىقيف 

في عضلبت الطرؼ العموي تحت الماء لمستويات السباحيف  وسباحي النخبة ، تغيرات الأوكسجيف
بالإستخداـ الطيفي للؤشعة تحت الحمراء وكاف لتأثير كؿ ماسبؽ مف تغير في معدلات تركيب المتمثؿ في 

) وزيادة القوة العضمية لمجزء فئة الدىوف - الكتمة اللبدىنية - وزف الدىوف - نسبة الدىوف -وزف الجسـ (
ؿ في إختبار دفع الجمة أثره الواضح في إحداث السبب الأساسي لمسباحة وىو تحقيؽ العموي والمتمث

فسيولوجياً وبدنياً ولذلؾ كاف لتأثير تمرينات جسميا و الإنجاز الرقمي الذي يمثؿ المحصمة النيائية لمسباح 
ينة البحث الإنسنتي أثره الواضح في إحداث ىذه الفروؽ الجزرية في مستوي الإنجاز الرقمي لسباحي ع

) بينما في القياس البعدي 42.28القياس القبمي(وكانت الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي حيث بمغ 
) 1.04) وبنسبة خطأ معياري بمغ(7.58) بمتوسط فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي بمغ (34.70بمغ(

  .  )17.92) وبنسبة مئوية لمعدؿ تغير بمغ (7.26وبقيمة ت محسوبة بمغت (
 ىارير جوديث ودراسة " )12( )2016"محمد مصطفي إمبابي"(وىذا مايتفؽ مع نتائج دراسة كلًب مف 

 Harrer, Judith )"2015)(40( ىنري "كمود ودراسة Claude Henry" )2014( )27( ودراسة 
تأثير مف خلبؿ  )2()2013"(أحمد مصطفي محمد رجب"ودراسة  )7()2013"("محمد عبد الحميد محمود

تدريبات القوة العضمية لمعضلبت العاممة لمنطقة الجزع عمي فاعمية الأداء المياري والرقمي لمناشئيف في 
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فاعمية برنامج تدريبى عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية وعلبقتيا بالمستوى ،  سباحة الفراشة
والرقمي لسباحي الفراشة مف ونظاـ إستشعار متعدد لرصد الأداء الفني  . ـ فراشة100الرقمى لسباحة 

،  سباحي النخبة ، تحسيف الديناميكا المائية لممستوى الرقمي في سباحة الفراشة معامؿ السحب والأداء
وفاعمية برنامج تدريبى عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية وعلبقتيا بالمستوى الرقمى لسباحة 

لسويسرية عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية تأثير تدريبات باستخداـ الكرة ا،  ـ فراشة100
 . والمستوى الرقمى لسباحى الفراشة الناشئيف
( يتم التحقق من إجابة التساؤل الأول مـن فـروض البحـث 7ومن خلال عرض وتفسير ومناقشة جدول )

 بين القياسين القبمي والبعدي عمـي 1.13توجد فروق دلالة إحصائية عند مستوي  والذي ينص عمي
فئـة  - الكتمـة اللادهنيـة - وزن الدهون - نسبة الدهون -وزن الجسم تركيب الجسم المتمثل في )

التجريبيـة )عينـة لأفـراد المجموعـة ومسـتوي الإنجـاز الرقمـي )قيـد الدراسـة( والقـوة العضـمية ( الدهون
 وفي إتجات القياس البعدي ؟  البحث(

) ومسػػػتوى 12قيمػػػة (ت) الجدوليػػػة عنػػػد درجػػػة حريػػػة () والػػػذي يشػػػير إلػػػي 10وبػػػالرجوع إلػػػي نتػػػائج جػػػدوؿ (
وجػػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف متوسػػػػطي القياسػػػػييف القبمػػػػي والبعػػػػدى بأنػػػػو ت 1.782) = 0.05(

لممجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث وفى اتجاه القيػاس البعػدى حيػث أف جميػع قػيـ (ت) المحسػوبة 
" فقػد جػاءت نتائجيػا  كرة الطبيػة"دفع ال متغير) ، فيما عدا 0.05ى (أكبر مف قيمة (ت) الجدولية عند مستو 

بوجػػود فػػروؽ غيػػر دالػػة إحصػػائيا حيػػث أف جميػػع قػػيـ (ت) المحسػػوبة لتمػػؾ المتغيػػرات أقػػؿ مػػف قيمػػة (ت) 
 .   )0.05الجدولية عند مستوى (

كػرة الطبيػة) دفػع ال(غيػرويعزو الباحث أف عدـ وجود فروؽ الدلالة الإحصائية في تمؾ المتغيرات وبػالأخص مت 
القػوة العضػمية وىػذا يرجػع إلػي التغيػر الجزئػي  وىذا لعدـ الإستفادة الفعمية مف البرنامج التقميػدي لإفتقػادة عنصػر

الػػذي حػػدث فػػي الجػػزء العمػػوي لمجسػػـ ودعػػـ إتجػػاه الجسػػـ إلػػي الػػنمط العضػػمي بشػػكؿ كامػػؿ ممػػا إنعكػػس عمػػي 
إحػػداث تغيػػر فػػي مسػػافة الرمػػي فػػي إختبػػار دفػػع الكػػرة الطبيػػة عنصػػر القػػوة العضػػمية بيػػذا الجػػزء المسػػؤؿ عػػف 

والػػذي كػػاف ىدفػػة الأساسػػي ىػػو قيػػاس القػػوة العضػػمية لمجػػزء العمػػوي وعضػػلبت الػػبطف والجػػزع وكػػاف لػػو الأثػػر 
 الواضح في وجود فروؽ غير دالة إحصائياً ليذا الإختبار . 

، ودراسة ) João Paulo ,")2016) (46 مو"جواوي بوتتفؽ ذلؾ النتائج مع ما أشار إلية كلًب مف دراسة 
العلبقة بيف القوة الدافعة في الأجزاء العموية وسرعة عمي ) Harrer Judith,)"2015)(51 ىاريرجوديث"

 .النخبة ي نظاـ استشعار متعدد لرصد الأداء الرقمي لمسباح،  ـ دولفف 200سباحة 
توجد  بأنه جزئياً  ولو تحقق قد الثاني الفرض أن نجد (11ومن خلال عرض وتفسير ومناقشة جدول )

تركيب الجسم المتمثل في بين القياسين القبمي والبعدي في  1.13فروق دلالة إحصائية عند مستوي 
( ومستوي الإنجاز فئة الدهون - الكتمة اللادهنية - وزن الدهون - نسبة الدهون -وزن الجسم )

 عينة البحث( وفي إتجات القياس البعدي .  )قيد الدراسة( لأفراد المجموعة الضابطه ) الرقمي
) ومسػتوى دلالػة 24قيمة (ت) الجدولية عند درجة حريػة () والذي يشير إلي 11وبالرجوع إلي نتائج جدوؿ (

وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػييف البعػػػديف لمجمػػػوعتي بأنػػو ت 1.711) = 0.05(
ات قيػػد البحػػث وفػػى اتجػػاه المجموعػػة التجريبيػػة حيػػث أف جميػػع قػػيـ البحػػث التجريبيػػة والضػػابطة فػػى المتغيػػر 

 ) .0.05(ت) المحسوبة أكبر مف قيمة (ت) الجدولية عند مستوى (
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لمجػزء ويعزو الباحػث تقػدـ المجموعػة التجريبيػة عػف المجموعػة الضػابطة إلػي تطبيػؽ تمرينػات الإنسػتي 
متػػر فراشػػة الأثػػر 50نجػػاز الرقمػػي لسػػباحي العمػػوي عمػػي تركيػػب الجسػػـ والقػػوة العضػػمية وعلبقػػتيـ بالإ

الواضػػح والمػػؤثر فػػي متغيػػرات البحػػث بدرجػػة بالغػػة التػػأثير عمػػي متغيػػرات تركيػػب الجسػػـ والمتمثمػػو فػػي 
فئػػة الػػدىوف) وكانػػت الفػػروؽ بػػيف  -الكتمػػة اللبدىنيػػة  - وزف الػػدىوف - نسػػبة الػػدىوف -وزف الجسػػـ (

) 10.15جريبيػػة فػػي متغيػػر وزف الجسػػـ والػػذي بمػػغ (المتوسػػطات واضػػحة التػػأثير لصػػالح المجموعػػة الت
) والػػػػذي يشػػػػير إلػػػػي أىميػػػػة 12.86) وبمعػػػػدؿ تغيػػػػر مئػػػػوي بمػػػػغ (4.84وبقيمػػػػة (ت) محسػػػػوبة بمغػػػػت (

عمػػي وجػػو الخصػػوص فػػي تفعيػػؿ فقػػداف الػػوزف مػػف خػػلبؿ إنفػػاؽ الجسػػـ المتزايػػد مػػف ي تمرينػػات الإنسػػنت
أكثػػر ممػػا يمػػتص مػػف الغػػذاء أو المػػواد الغذائيػػة  التمثيػػؿ الغػػذائي(الأيض)الطاقػػة فػػي العمػػؿ وعمميػػات 

د وبالتػػالي أدي إلػػي الإعتمػػاد عمػػي احتياطػػات الػػدىوف تػػدريجيا فػػي تمبيػػة حاجػػة الجسػػـ المسػػتمرة مػػف فقػػ
نعكس ذلؾ عمي زيادة معدلات اليدـ بصورة متزيػادة عمػي عمميػات البنػاء فمػف خػلبؿ تمرينػات  الطاقة وا 
الإنسنتي والتي إعتمدت عمي الراحات البينيػة القصػيرة لممجموعػة التجريبيػة ، بينمػا كانػت نسػبة الػدىوف 

مػػوعتيف التجريبيػػة كإحػدي المؤشػػرات المئويػػة التػػي تشػػير إلػػي وصػػؼ حالػػة الػػدىوف فػػي الجسػػـ بػػيف المج
) وبقيمػة (ت) محسػوبة بمغػت 15.46والضابطة فاكنت الفروؽ بيف المتوسطات ممحوظة حيػث بمغػت (

) بحػػػد كبيػػػر لصػػػالح المجموعػػػة فػػػي 56.84) وفػػػروؽ فػػػي النسػػػب الئويػػػة لمعػػػدؿ التغيػػػر بمػػػغ (11.45(
لممجموعػة التجريبيػة القياس البعدي وىذا يرجع الي أىمية تمرينات الإنسنتي بشكؿ واضح التأثير وكاف 

الأثػػر القػػوي لقػػدرتيـ عمػػى تقميػػؿ نسػػبة الػػدىوف فإسػػتخراج الطاقػػة عػػف طريػػؽ دىػػوف الجسػػـ ولػػيس عػػف 
طريؽ جميكوجيف العضمة أدى إلى زيادة إفراز اليرمونات القػادرة عمػى تحويػؿ الػدىوف المختزنػة بالجسػـ 

تػزداد قػدرتيا وقابميتيػا للؤكسػدة إلى أحماض دىنيػة وجمسػريف يحمميػا الػدـ إلػى العضػلبت العاممػة حيػث 
اللؤحمػػػاض الدىنيػػػة كمصػػػدر أساسػػػى لمطاقػػػة اللبزمػػػة لأداء المجيػػػود البػػػدنى وعميػػػو تقػػػؿ نسػػػبة الػػػدىوف 
نعكػػػس ذلػػػؾ أيضػػػاً عمػػػي تقميػػػؿ وزف الػػػدىوف لممجموعػػػة التجريبيػػػة لمقيػػػاس البعػػػدي  المختزنػػػة بالجسػػػـ وا 

) وبفػػروؽ 10.80ت) محسػػوبو بمغػػت () وبقيمػػة (12.77واضػػحة التػػأثير فبمغػػت فػػروؽ المتوسػػطات (
) إف الػػػدىوف تتركػػػب مػػػف جزيئػػػات الكربػػػوف والييػػػدروجيف 58.00نسػػػب مئويػػػة لمعػػػدؿ التغيػػػر بمغػػػت (

والأكسجيف بنسػب مختمػؼ عػف الكربوىيػدرات وغيرىػا مػف المػواد التػى تتحمػؿ لتكػويف الأحمػاض الدىنيػة 
لػدىوف المتعادلػة تحتػوي عمػػى مػف أىػػـ مصػادر الطاقػة لأف ا Lipid Metabolism)فػأيض الػدىوف (
كيمػو سػعرة / جػـ)  4كيمػو سػعرة / جػـ) أمػا الجلبيكػوجيف تحتػوي عمػى طاقػة تقػدر بػػ ( 9طاقة تقػدر بػػ (

وبالتػػػالي إتجيػػػة فئػػػة الػػػدىوف مػػػف الػػػنمط السػػػميف إلػػػي نمػػػط أقػػػؿ نحػػػو الػػػدىوف الأساسػػػية بػػػيف القياسػػػيف 
) وبقيمػػة (ت) محسػػوبة بمغػػت 2.38ؽ (البعػػدييف لصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة حيػػث كػػاف متوسػػط الفػػرو 

) ، بينما كانت الكتمة اللبدىنية إنعكاس متزامف مع قمة 50.69) وبمغت نسب التغير المعدؿ (10.43(
حيػث بمػغ متوسػػط الفػروؽ بػيف القياسػييف البعػػدييف  نتيالإنسػ تمرينػاتنسػبة الػدىف ووزنػو نتيجػة لتطبيػػؽ 

ف الػػػذيف يمتمكػػػوف نسػػػبة عضػػػلبت أعمػػػى بالنسػػػبة ) إف السػػػباحي2.24) وبقيمػػػة (ت) محسػػػوبة (2.85(
تحتػػاج إلػػى مزيػػد مػػف الطاقػػة ليػػتـ فالخلبيػػا العضػػمية لنسػػبة الػػدىوف تجػػد عمميػػات الأيػػض لػػدييـ أسػػرع 

يػػػػد الكمػػػػي لممكونػػػػات الأساسػػػػية الثلبثػػػػة المحػػػػددة لمبنػػػػاء كمػػػػا إف نمػػػػط الجسػػػػـ ىػػػػو التحد الحفػػػػاظ عمييػػػػا
المورفولػػوجي ويعبػػر عنػػو بثلبثػػة أرقػػاـ متسمسػػمة الأوؿ يشػػير إلػػى السػػمنة والثػػاني إلػػى العضػػمية والثالػػث 
يشير إلى النحافػة وىػذه الأرقػاـ تػدؿ عمػى الػنمط الجسػمي لمسػباح واردة داخػؿ حػدود نمػط السػباح وذلػؾ 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%AB%D9%8A%D9%84_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://www.webteb.com/musculoskeletal-system
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قميػػؿ نسػػبة الػػدىوف بالجسػػـ فيتجػػو الػػنمط إلػػى مزيػػد مػػف العضػػمة والنحافػػة مػػع عػػف طريػػؽ زيػػادة الكتمػػة وت
عمػي تحريػؾ كتمػة الجسػـ بأقػؿ مجيػود فػالأداء الحركػي مػا ىػو إلا تعبيػر  ساعد تقميؿ مكوف السمنة مما

  ونمطة . دينامي لتصميـ شكؿ الجسـ
 فيرنانكو ودراسة" )،Lukas Cipryan  " )2016( )55لوكاس كابرياف " دراسةوىذا مايتفؽ مع نتائج 

Fernando)"2016( )36( "،ىيرجيت سابيف ,Herget, Sabine )"2016)(41( سياسواف " ودراسة
Airin "Syazwani)2014)(68(  جمالي القدرة تأثير مستوي المياقة البدنية عمي تنظيـ القمب اللئرادي وا 

ستجابات بناء العضلبت لنوبة واحدة مف تدريب تأثير تمرينات أنسنتي و  ، ات الإنسنتيالمضادة للؤكسدة وا 
ودور تمرينات إنسنتي في تحويؿ الجسـ البدني  ، لفترات عمي إنزيمات الكبد والدىوف لدي النساء البدينات

وأثار تدريب كلًب مف  ، لممراىقيف برنامج القبوؿ لوسائؿ الإعلبـ المعتمدة عمي التغيرات في تكويف الجسـ
تدريب المستمر عمي تخفيؼ الوزف والتركيب الجسمي للئناث كدراسة تجريبية الإنسنتي عالي الكثافة وال

 الجزء إتجاه خلبؿ مف كاف والذي لمجسـ المحركة القوي بإعتبارة العموي الجزء فاعمية لزيادة ونتيجة ،مقارنة 
 لأف اوىذ التجريبية المجموعة لدي القوة مكامف إخراج مف زاد ممحوظ بشكؿ العضمي النمط إلي العموي
 مف كلبً  في الأخري السباحات عف العموي الجزء في كبير وجيد عالية قوة إلي تحتاج الفراشة سباحة

 . والرجوعية) (الأساسية الحركتيف
 كنيكتػؿ بيػت " ودراسػة ، )Bullock SPT  )"2016)(24ولػوؾبي" مػف كػلبً  دراسػةوىػذا مػايتفؽ مػع نتػائج 

Knechtle, Beat )"2016( )54( ، سػتيكفورد، جونػاثوف " ودراسػةStickford, Jonathon L  L 
مػػف خػػلبؿ الكفػػاءة الحركيػػة  )2016( )66(Lavin, K. M " ليفػػاف بػػاف  " ودراسػػة ، )66)(2016"(

الطػػػػرؼ العمػػػػوي وتمػػػػاريف تثبيػػػػت الجػػػػذع و  ، الأساسػػػػية والتػػػػوازف الػػػػديناميكي كسمسػػػػمة مغمقػػػػة فػػػػي السػػػػباحيف
سػػػاعة مػػػف إفػػػراز الكريػػػاتيف فػػػي 24لعمػػػوي حسػػػب تقػػػديرات قيػػػاس العضػػػلبت الييكميػػػة لمجػػػزء او ،  لمسػػػباحيف
، كمػػا إف  وبالتػػالي أصػػبح لمجػػزء العمػػوي تػػأثير كبيػػر عمػػي معػػدؿ السػػرعة لسػػباحي الفراشػػة ، الفراشػػةسػػباحي 

الحركػػات التموجيػػة التػػي يحتاجيػػا السػػباح والتػػي تنتيػػي بضػػربات الػػرجميف مػػا ىػػي إلا عمميػػة نقػػؿ حركػػي مػػف 
ضلبت الجزع والبطف إلي الجزء السفمي تنتيػي بحركػات تماثميػة لضػربات الػرجميف الجزء العموي متمثؿ في ع

، وأصبح  لمجزء العموي السيطرة الكاممة عمػي حركػة الجسػـ للؤمػاـ فكممػا كػاف التوجيػو الصػحيح لتػدريب ىػذا 
حػداث تغيػر فػي نمػط تركيبػة إلػي نمطػو العضػمي كػاف ىنػاؾ فػروؽ فػي زيػادة عنصػر القػوة العضػػمية  الجػزء وا 
فػػي ىػػذا الجػػزء وخاصػػة لأف ىػػذا الجػػزء ىػػو الػػذي ترتكػػز بػػو أكبػػر نسػػبة مػػف الػػدىوف مقارنػػة بػػالجزء السػػفمي 
لمجسػػـ ولمػػا كػػاف لػػو الأثػػر فػػي وجػػود فػػروؽ فػػي القياسػػيف البعػػدييف لمجمػػوعتي البحػػث التجريبيػػة والضػػابطة 

 لمعػدؿ مئويػة نسػب ؽوفػرو  )2.58( محسػوبة (ت) ) وبقيمة0.98لصالح المجموعة التجريبية والتي بمغت (
 المجموعػػػة لسػػػباحي الرقمػػػي الإنجػػػاز كػػػاف بينمػػػا ، الطبيػػػة الكػػػرة دفػػػع إختبػػػار فػػػي )22.80( بمغػػػت التغيػػػر

 فػػي حقيقػي تغيػر بإحػػداث الجسػـ تركيػب فػػي تعػديؿ مػف سػػبؽ مػا كػؿ محصػػمة ىػو فراشػة متػػر50لػػ التجريبيػة
 فئػة إلػي ووزف نسػبة مػف الدىنيػة الكتمػة حسػاب عمػي اللبدىنيػة الكتمػة بزيػادة أخػر إلػي نمط مف العموي الجزء
 تمرينػات لإتبػاع نيائيػة محصمة التجريبية المجموعة لسباحي الرقمي الإنجاز مستوي كاف بالتاليو  أقؿ أخري
 التجريبيػة البحػث لمجمػوعتي البعدييف القياسيف بيف الفروؽ كانت حيث التجريبية المجموعة لصالح يالإنسنت

 بمغػػػت التغيػػر لمعػػدؿ مئويػػػة نسػػب وفػػروؽ )6.76( محسػػوبة (ت) وبقيمػػػة )4.93( بمغػػت والتػػي والضػػابطة
)12.65( . 
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"  ودراسػة )Paola Zamparo )"2016( )57 بػاولا زامبػارو" ودراسػة مػف كػلبً  دراسػةوىذا مػايتفؽ مػع نتػائج 
الاقتصػػاد وكفػػاءة السػػباحة عمػػى  ) مػػف خػػلبؿArthur S. Lieberman, )"2014()20 ليبرمػػاف آرثػػر

   . عانؼ مختمفة الحجـ والعلبقة المستوى الرقمي لمسباحيف فراشةالسطح مع ز 
( يتم التحقق من إجابة التساؤل الثالث من فروض 11ومن خلال عرض وتفسير ومناقشة جدول )

بين متوسطي  1.13عند مستوي توجود فروق ذات دلالة إحصائية البحث والذي ينص عمي أنه " 
 - وزن الدهون - نسبة الدهون -وزن الجسم المتمثل في )تركيب الجسم في القياسيين البعديين 

مجموعتي ومستوي الإنجاز الرقمي )قيد الدراسة( لأفراد ( والقوة العضمية فئة الدهون - الكتمة اللادهنية
 )عينة البحث( وفي إتجات المجموعة التجريبية " .البحث التجريبية والضابطة 

ير إلػػػي مصػػػفوفة الإرتبػػػاط بػػػيف المتغيػػػرات (قيػػػد الدراسػػػة) ) والػػػذي يشػػػ12( جػػػدوؿ نتػػػائج إلػػػي وبػػػالرجوع
 1.711) = 0.05) ومسػػتوى دلالػػػة (24(ت) الجدوليػػة عنػػػد درجػػة حريػػة ( لأفراد(عينػػة البحػػث) وبقيمػػة

متػػر فراشػػة 50علبقػػة إرتباطيػػة بػػيف جميػػع متغيػػرات البحػػث ومسػػتوي الإنجػػاز الرقمػػي لسػػباحي  بأنػػو توجػػد
الموجب مع تركيب الجسػـ فػي كػلًب مػف (وزف الجسػـ ، نسػبة الػدىوف ، حيث مثؿ الإرتباط الداؿ الطردي 

وزف الػػدىف ، وفئػػة الػػدىوف) بينمػػا كػػاف الإرتبػػاط داؿ سػػالب عكسػػي مػػع (الكتمػػة اللبدىنيػػة) ومتغيػػر القػػوة 
 العضمية .

وزف ( الجسـ تركيب في المتمثمة البحث متغيرات لجميع الدالو الإرتباطية العلبقة ىذه وجود الباحث ويعزو
) والقوة العضمية لإتباع المجموعة فئة الدىوف - الكتمة اللبدىنية - وزف الدىوف - نسبة الدىوف -الجسـ 

التجريبية تمرينات الإنسنتي وما لو الأثر الواضح في إيجاد العلبقة الإرتباطية بيف ىذه المتغيرات ومستوي 
الدراسة علبقة إرتباطية دالو فيما بينيا ، متر فراشة بؿ كاف لممتغيرات قيد 50الإنجاز الرقمي لسباحي 

حيث كاف لمتغير تركيب الجسـ علبقة إرتباطية دالة طرديو لكلًب مف نسبة الدىوف ووزف الجسـ والذي بمغ 
) ووزف الجسـ مع فئة ونسبة 0.99 )(0.98) ووزف الجسـ مع وزف ونسبة الدىوف والتي بمغت (0.96(

) وكذلؾ العلبقة الدالة السمبية العكسية لكلًب مف الكتمة 0.89 )(0.86 )(0.83ووزف الدىوف بقيمة (
-) والكتمة اللبدىنية مع نسبة ووزف وفئة الدىوف والتي بمغت (0.98-اللبدىنية مع وزف الجسـ بقيمة (

إف المعرفة بتقدير التركيب الجسمي ىي طريقة مثالية لتحديد الوزف كما ، ) 0.82-)(0.96-)(0.94
، ويعتمد عمى احتفاظ الجسـ بنسبة الدىوف  وصفو حديثاً بما يعرؼ بالوزف الصحيالمثالي الذي تـ 

 Percent Body) تحت تعبير (كتمة دىف الجسـ) وىي القيمة النسبية لمدىوف في الجسـ المرغوب فييا

Fat) وبإعتبار أف الدىوف ىي ، مقدار الدىف المخزوف بالجسـ نسبة إلى الوزف الكمي لمجسـ  مف خلبؿ
مف  (Storage Fat) مكونات الجسـ الأساسية التي تشكؿ نسبة مف وزف الجسـ يعد الدىف المختزف أحد

أىـ ما يحتاج إليو سباحي الفراشة بوجو الخصوص لإحتياجو المستمر مف الطاقة لإمداد العضلبت بالقدر 
ج الماء مف رفع الكافي مف العمؿ سواء داخؿ الماء مف قوي محركة لمجسـ للؤماـ كحركة أساسية أو خار 

يحتاج سباحي الفراشة ىذا النوع مف الدىوف والذي الجسـ لأعمي والأماـ لإتماـ الحركة الرجوعية ولذلؾ 
يمثؿ مخزوف الجسـ مف الطاقة وىذا النوع مف الدىوف ىو المستيدؼ في برامج التدريب لإنقاص الوزف 

 الإنسنتي الأثر الواضح لتمريناتلذلؾ كاف  لغرض الإستفادة منو في إحداث تغيير في نسبة الدىوف الكمية
في تحويؿ النمط العاـ لمجسـ نحو الكتمة اللبدىنية وبالأخص الجزء العموي لأنو يحتوي عمي أكبر نسبة مف 

%) تمثؿ 3والتي تشمؿ نسبة() Fat Free Massالدىوف في الجسـ وبالتالي كاف لكتمة الجسـ بدوف دىف (
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ي لاغنى عنيا ، وتعد مكونات الجسـ مف العظاـ والأنسجة العضمية وباقي الجزء الأساسي مف الدىوف والت
أنسجة الجسـ فيما عدا الأنسجة الدىنية مف أىـ ما يحتاجو السباح لأف ما ييمنا في ىذه الكتمة ىو النسيج 

ويؿ العضمي لأنو أكثر أنواع الأنسجة تأثراً لبرامج التدريب والنشاط الحركي لذلؾ كاف للئستفاده مف تح
الدىف إلي كتمة عضمية تزيد مف معدؿ الدفع لسباحي الفراشة (عينة البحث) لتحقيؽ إنجاز رقمي متقدـ ىو 

 متر فراشة 50أساس ما وضع مف أجمو لتمرينات الإنسنتي لمجزء العموي لسباحي 
 كاري " ودراسة ، )S. Spetsioti )"2015( )62 سباستيو " مف كلبً  دراسة وىذا مايتفؽ مع نتائج

،  )2016( )63(" ,Steckling ستيكلبنج"ودراسة  ، )Kari Nytrøen )"2013( )62 نتروف
آثار تدريبات مف خلبؿ  )Stickford, Jonathon L)"2016) (95ستيكفورد جوناثوف ودراسة "

، وأثار  انسنتي عمى القدرات البدنية ومعدؿ الأكسدة في المراىقيف المذيف يعانوف مف السمنة المفرطة
تدريب الإنسنتي في  ت الانييف وتدريب الإنسنتي عمي اداء التحمؿ وتكويف الجسـ لدي الرجاؿ ،مكملب

تقميؿ الإلتياب الخموي ومتلبزمة الأيض وتحويؿ الجسـ في النساء البدينات وكاف أيضاً لمتغير الحادث 
تجاىو إلي نمطو اللبدىني عمي حساب الدىوف إنعكس ذلؾ عمي متغ ير القوة في الجزء العموي وا 

العضمية نحو الزيادة وكاف إختبار دفع الكرة الطبية دليلًب عمي ذلؾ وأدي إلي وجود علبقة إرتباطية 
دالة عكسية مع متغيرات تركيب الجسـ في كلًب مف وزف الجسـ ونسبة ووزف وفئة الدىوف والتي 

ولوجية لجسـ كما أنو ىناؾ علبقة بيف الخصائص المورف )0.77-)(0.88-)(0.87-)(1.71-بمغت(
السباح فإنو يجب مراعاة الدلالات الأنثرومترية وفي مقدمتيا تركيب الجسـ وعلبقتيا بقوة العضلبت 
الداخمة في حركات الشد ولأف التكويف الجسمي لمسباح يمعب دوراً فعاؿ في تحقيؽ الإنجازات الرقمية 

تركيب الجسمي بإعتباىا مف أىـ العالية كاف لابد مف إختيار وتوجيو طرؽ التدريب المسيطره عمي ال
الأشكاؿ المسيطره عمي القوة المحركو لمسباح والتي تحافظ عمي إستمرارية السباح في المحافظة عمي 

 ىذا المستوي عمي الدواـ .   
 " ودراسة " آرثر ليبرماف )João Paulo,")2016()46 جواوي بمو" مف كلبً  دراسة وىذا مايتفؽ مع نتائج

Arthur S. Lieberman, )2014) (20 ( كيفف كايمجوري "ودراسة  Kevin L. Kilgore ,")2013( 
، العلبقة بيف القوة مف خلبؿ التقيـ الكمي لسباحي الدولفف وفقاً  لنموذج ديناميكي في الأطراؼ العميا )51(

اء العموية العلبقة بيف القوة الدافعة في الأجز ،  ـ دولفف 200الدافعة في الأجزاء العموية وسرعة سباحة 
إنتراسيكؿ سرعة التغير وعلبقتو  3Dتكمفة الطاقة ومركز الجسـ لمكتمة '،  ـ دولفف 200وسرعة سباحة 

  .  بالمستوى الرقمي لسباحيف الفراشة
( يتم التحقق من إجابة التساؤل الرابع من فروض 10ومن خلال عرض وتفسير ومناقشة جدول )
 - وزن الجسمبين تركيب الجسم )إرتباطية دالة إحصائية  البحث والذي ينص عمي أنه " توجد علاقة

( والقوة العضمية)قيد الدراسة(لأفراد فئة الدهون - الكتمة اللادهنية - وزن الدهون - نسبة الدهون
متر فراشة )عينة البحث( 31)عينة البحث( من جهه وبين الإنجاز الرقمي لسباحي  المجموعة التجريبية

ها من خلال الإرتباط الدال الطردي الموجب لمستوي الإنجاز الرقمي لسباحي من جهه إخري ، أما نوع
متر فراشة مع تركيب الجسم في كلًا من )وزن الجسم ، نسبة الدهون ، وزن الدهن ، وفئة 31

 الدهون( وفي إتجات القياس البعدي " .
 الإستنتاجات : 
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عػػػػة العينػػػػة وفػػػػي إطػػػػار المعالجػػػػات فػػػػي حػػػػدود مشػػػػكمة البحػػػػث وأىميتػػػػو وفػػػػي ضػػػػوء أىدافػػػػو وفروضػػػػة وطبي
   -الإحصائية وتفسير النتائج ومناقشتيا مكف الباحث مف التوصؿ إلي الإستخلبصات الأتية :

 متر فراشة . 50لسباحي  فاعمية تمرينات(إنسنتي) لمجزء العموي -1
وزف  - نسػػبة الػػدىوف -وزف الجسػػـ (فاعميػػة تمرينات(إنسػػنتي) لمجػػزء العمػػوي عمػػي تركيػػب الجسػػـ -2

 متر فراشة .50لسباحي  )فئة الدىوف - الكتمة اللبدىنية - وفالدى
 متر فراشة .50القوة العضمية لسباحي  فاعمية تمرينات(إنسنتي) لمجزء العموي عمي -3
الكتمػػة  - وزف الػػدىوف - نسػػبة الػػدىوف -(وزف الجسػػـ  نتيجػػة لتحسػػف كػػلًب مػػف تركيػػب الجسػػـ -4

ي تحسػػػػف مسػػػػتوي الإنجػػػػاز الرقمػػػػي لسػػػػباحي والقػػػػوة العضػػػػمية أدي إلػػػػ )فئػػػػة الػػػػدىوف - اللبدىنيػػػة
 .متر فراشة 50
 التوصيات : 

 في ضوء إستنتاجات البحث يوصي الباحثاف بالتوصيات الأتيو : 
إستخداـ البرنامج التدريبي المقترح لتمرينات الإنسنتي بإستخداـ المػزج التكػاممي كإحػدى الطػرؽ  -1

امػو وتػدريب السػباحة بصػفة خاصػة التدريبية المسػتحدثة فػي مجػاؿ التػدريب الرياضػي بصػفو ع
وزف  - نسػػػبة الػػػدىوف -وزف الجسػػػـ (والتػػػي كػػػاف ليػػػا الأثػػػر فػػػي زيػػػادة فاعميػػػة تركيػػػب الجسػػػـ 

 –(طػػوؿ الضػػربة والقػػوة العضػػمية ومعػػدؿ السػػرعة  )فئػػة الػػدىوف - الكتمػػة اللبدىنيػػة - الػػدىوف
 راشة (عينة البحث) . متر ف50وعلبقتيـ بالإنجازٍ الرقمي لسباحي  تردد الضربة)(قيد الدراسة)

أىميػػػة دراسػػػة تركيػػػب الجسػػػـ كإحػػػدي الجوانػػػب المتعمقػػػو بتغيػػػر نمطػػػو نحػػػو الإتجػػػاه العػػػاـ إلػػػي  -2
 الصحة العامو والقوة الجسمية .

 الإىتماـ بالجوانب المتعمقة بالمتغيرات الميكانيكية لأىمية إرتباطيا بمعدؿ السرعة لمسباح .    -3
 ومصػداقية والجيػد لموقػت تػوفير مػف ليػا لما والتقويـ القياس يف الحديثة بالأجيزةضرورة الاستعانة  -4

   . السباحة تدريب مجاؿ في والتطور التقدـ لنظـ ومواكبة معيارىا
   . الوزف إنقاص في الفعالة التمرينات كإحدي الإنسنتي تمرينات نشر عمي العمؿ -5
 لمػا كبيػره بدرجػة القػوة عنصػر عمػي تعتمػد التػي الرياضات جميع عمي التكاممي المزج أسموب تعميـ -6

   . البدني العنصر ىذا تنمية جوانب بجميع الإلماـ مف الأثر لو
 المراجع

 المراجع العربية :
الاتجاىات المعاصرة فى تدريب السباحة ، دار :  حازـ حسيف سالـ ، أبو العلب أحمد عبد الفتاح -1

 .2011الفكر العربي ، 
داـ الكرة السويسرية عمى بعض المتغيرات البدنية تأثير تدريبات باستخ:  أحمد مصطفي محمد رجب -2

، كمية التربية  رسالة ماجستير غير منشورة، "والميارية والمستوى الرقمى لسباحى الفراشة الناشئيف
 ـ .  2013الرياضية جامعة المنصورة 

 . ـ2012، دار الفكر العربي القاىرة ،  فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقاتأحمد نصر الديف :  -3
، الطبعة الأولي ،  دار الفكر  التمثيؿ الحيوي لمطاقة في المجاؿ الرياضيبياء الديف إبراىيـ سلبمة :  -4
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 ـ .     2009العربي ، القاىرة  
 ـ . 2011، مركز الكتاب لمطباعة والنشر ، القاىرة  موسوعة فسيولوجيا الرياضةعبد الرحمف زاىر :  -5
 . ـ2010فى التدريب الرياضى ، دار الكتاب الحديث ، المرجع الشامؿ  : مفتى إبراىيـ حماد -6
فاعميو برنامج تدريبى عمى بعض المتغيرات الفسيولوجيو والبدنيو وعلبقتيا :  محمد عبد الحميد محمود -7

، كمية التربية الرياضية جامعة  رسالة ماجستير غير منشورة، "ـ فراشو 100بالمستوى الرقمى لسباحة
  ـ .2013المنصورة 

 ـ . 2002، المركز العربي لمنشر ،  فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة: محمد عمي القط  -8
إستراتيجية التدريب الرياضي في السباحة ، الجزء الثاني ، المركز العربى لمنشر _________ :  -9

 ـ .2005، القاىرة ، 
كز العربى لمنشر ، فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة ، الجزء الثانى ، المر ________ :  -10

 ـ .2002القاىرة ، 
، الطبعة  فسيولوجيا الرياضة البدنية وغذاء الرياضييف -محمد قدري بكري و سياـ السيد الغمري : -11

 . ـ2014الأولي ، دار الفكر العربي ، القاىرة 
 تاثير تدريبات القوة العضمية لمعضلبت العاممة لمنطقة الجذع عمىمحمد مصطفي الألفي إمبابي :  -12

كمية ،  رسالة ماجستير غير منشورةفاعمية الاداء الميارى والرقمى لمناشئيف فى سباحة الفراشة ، 
 ـ . 2016التربية الرياضية جامعة بنيا 

المساىمة النسبية لمرونة المفاصؿ في المستوى الرقمي لسباحي الصدر :  محمد منير محمد -13
 ـ .2012 حمواف ية الرياضية جامعة، كمية الترب رسالة ماجستير غير منشورة، "والفراشة

 القياسات الفسيولوجية في المجاؿ الرياضيمحمد نصر الديف رضواف ، خالد بف حمداف اؿ مسعود:  -14
 ـ .2013، دار الكتب لمنشر والتوزيع ، القاىرة 

 ـ .2010، دار الكتاب الحديث ، القاىرة  العموـ الحيوية والصحة الرياضيةناىد عبد الرحيـ :  -15
، الطبعة الأولي ، المؤسسة العربية  الأسس العممية لبناء الفورمة الرياضيةصطفي الفاتح : وجدي م -16

 ـ .2017لمعموـ والثقافة ، القاىرة 
أساليب  –أسس تدريبيا  –طرؽ تدريبيا  –أىدافيا  –(الرياضات المائية :  وفيقة مصطفى سالـ -17

 . ـ2000، منشأة المعارؼ ، الإسكندرية ،  تقويميا)
 ع الأجنبي :المرج

18- Abbie Smith, David Fukuda, Kristina Kendall :The combined effects of a pre-
workout three weeks of Insanity training on critical velocity, anaerobic running 
capacity, training volume, and body composition in men and women , Journal 
of the International Society of Sports Nutrition 2016 Page 69 . 

19- Alanna Friesen, Baljot S. Chahal, : 4 weeks of Insanity training does alter 
the exercise-induced growth hormone response in sedentary men , Diabetes 
Research and Clinical Practice, Volume 99, Issue 2, February 2016, Pages 
120-129 . 

20- Arthur S. Lieberman, Zev Naveh,: Energy cost and body centre of mass’ 3D 
intracycle velocity variation Relationship record level of butterfly swimmers , 
Journal of Science and Medicine in Sport, Volume 17, Issue 2, March 2014, 

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%8c+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%8a%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.+
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%8c+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%8a%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.+
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Pages 234-238  
21- Biggie Bonsu, Elmarie Terblanche : The training and detraining effect of 

Insanityl training on post-exercise hypotension in young overweight/obese 
women , Journal of Strength & Conditioning Research. 30(9):2446-2452, 
September 2016 . 

22- Brenda Bauth Barros Oliveira, Nadjara Silva Viana : Comparison of capilary 
glycemic responses after moderated continuous racing and Insanity training in 
diabetes type 1 patients , Journal of Strength & Conditioning Research . 
31(1):146-153, January 2017. 

23- Bullock SPT, Garrett S.; Brookerson, Nate : Examining fundamental 
movement competency and closed chain upper extremity dynamic balance in 
swimmers , Journal of Strength & Conditioning Research 48(5S) Supplement 
1:954, May 2016 . 

24- Carrasco Poyatos, Maria; Vaquero Abellan, Manuel : Training in a shallow 
pool: Its effect on upper extremity strength and total body weight in 
postmenopausal women , international sportmed journal Volume: 12   
Issue: 1 Pages: 17-29 Published: 2011 . 

25- Cassidy, Sophie; Thoma, Christian; Houghton, David : Insanity Workout 
Exercises Sample  training: a review of its impact on glucose control and 
cardiometabolic health ,  medicine and science in sports and exercise 
Volume: 49Issue: 1 Pages: 78-85 Published: JAN 2017 . 

26- Claude Henry, Anne Béatrice Dufour, Annie Hélène Rouard : 
Hydrodynamics optimization record level in butterfly swimming: position, 
drag coefficient and performance , Journal of Biomechanics, Volume 32, 
Issue 8, August 2014, Pages 803-810 . 

27- Counsilman brain : The new science of swimming ، prentice hall, new 

jersey ,use,2007. 
28- Daniel S. Bailis, John M. Darley,Short-term Insanity exercise training 

oxidative Fatty acids and improves antioxidant status in obese patients , Food 
and Chemical Toxicology, Volume 61, November 2013, Pages 171-177 . 

29- De Jesus, Kelly; Medeiros, Alexandre : Neuro muscular Activity of Upper 
and Lower Limbs during two butterfly Swimming Start Variants , journal 
of sports science and Medicine Volume: 14 Issue: 3  Pages: 591-601 
Published: SEP 2015 . 

30- Decker, Emily S.; Ekkekakis, Panteleimon : Pleasure and enjoyment  
responses to Insanity Exercises Sample exercise in low-active women with 
obesity ,  Psychology of sychology of sport and exercise Volume: 28Pages: 1-
10   Published: JAN 2017 . 

31- Dezenberg C, Nagy T, Gower B, Johnson R, Goran M. (2009): Predicting 
body composition from anthropometry in preadolescent children. Int J 
Obes23: 253-259 .  

32- Douglas Hayami, Martin Juneau, Anil Nigam : Intensive lifestyle intervention 
including Insanity training program improves insulin resistance and fasting 
plasma glucose in obese patients , Journal of Strength & Conditioning 
Research. 31(1):146-153, January 2017. 

33- Erickson, Brandon J.; Thorsness, Robert J.; Underwater Near-Infrared 
Spectroscopy: Muscle Oxygen Changes in the Upper Extremities in Level 
Swimmers , operative techiniques in sports medicine Volume: 24 Issue: 3 
Pages: 156-161 Published: SEP 2016 . 
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34- Eskelinen, Jari-Joonas; Heinonen, Ilkka ; Left ventricular vascular and 
metabolic adaptations to Insanity Workout Exercises  interval and moderate 
intensity continuous training: a randomized trial in healthy middle-aged men , 
journal of physiology-london Volume: 594 Issue: 23Pages: 7127-7140 
Published: DEC 1 2016 . 

35- Everett Abeng, Dallas,Texas (2006) : Resistance training  instruction, second 
edition,human,kinetics .  

36- Fernando Pierin Peres, José Cesar Rosa-Neto : The effect of Insanity traning 
recovery periods on liver enzymes and lipid profile in overweight women , 
Progress in Cardiovascular Diseases, Volume 59, Issue 1, July–August 2016, 
Pages 87-94 . 

37- Francois, Monique E.; Durrer, Cody; Pistawka, Kevin J : Resistance-based 
interval Insanity exercise acutely improves endothelial function in type 2 
diabetes, AMERICAN, journal of physiology-heart and circulator physiology 
Volume: 311 Issue: 5 Pages: H1258-H1267 Published: NOV 2016 . 

38- Georgios Tzanis, Anastassios Philippou, : Effect of Various Regimes of 
Insanity Training (HIIT) on Changes in Maximal Oxygen Uptake and 
Hemodynamic Function: 1817 June 2, 1: 00 PM - 1: 15 PM ,   Journal of 
Cardiac Failure, Volume 23, Issue 1, January 2017, Pages 36-46 . 

39- H. Argavani, A. Sobhkhiz, M. Aliakbar i: Selected anthropometrical, 
muscular architecture upper extremity,and biomechanical variables as 
predictors of 50-m performance of backstroke in young male swimmers , 
Science & Sports, Volume 29, Issue 5, October 2014, Pages e75-e81 . 

40- Harrer, Judith U. MD: A Multi-sensor System for Monitoring the 
Performance and record level of Elite butterfly Swimmers ,  in European 
Journal of Applied Physiology 36(5):976-979, May 2015 . 

41- Herget, Sabine; Reichardt, Sandra; : Insanity - Body Transformation Training 
for Adolescents: Program Acceptance of a Media Supported Intervention and 
Changes in Body Composition , nterntional Journal of  Environmental 
Research and  Public health Volume: 13 Issue: 11 Article Number: 1099 
Published: NOV 2016 . 

42- Heyward V. (2001): Body composition assessment. J of Exercise Physiology, 
4 (4): 1-12 .  

43- Heyward, V, Wagner D.(2004) : Applied Body Composition Assessment 
.Champaign (IL): Human Kinetics, U.S.A .  

44- Hibberd, Elizabeth E.; Laudner, Kevin; : Comparison of Upper Extremity 
Physical and record Characteristics Between Adolescent Competitive and 
Elite Swimmers ,  Journal of Athletic training Volume: 51  Issue: 1  Pages: 
65-69 Published: JAN 2016 . 

45- Jakob Käpplinger, Sabine Herget, : fatty acid binding protein (aFABP) and 
the impact of high-Insanity training (HIIT) in obese adolescents , Metabolism, 
Volume 68, March 2017, Pages 77-87 . 

46- João Paulo Vilas-Boas, Ricardo J. FernandesA Dynamic Model of the Upper 
Extremities for Quantitative Assessment of  Butterfly Swimming , Journal of 
Biomechanics, Volume 45, Supplement 1, July 2015, Page S630 . 

47- John A Babraj, Niels BJ Vollaard, Cameron Keast : Extremely short duration 
Insanity training substantially improves insulin action in young healthy males 
, ournal of Science and Medicine in Sport, Volume 18, Issue 6, November 
2015, Pages 637-642 . 

48- Kari Nytrøen, Lene Annette Rustad, Ingrid Erikstad : Effects of β-alanine 
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supplementation and Insanity training on endurance performance and body 
composition in men; Journal of Heart and Lung Transplantation, Volume 32, 
Issue 11, November 2013, Pages 1073-1080 . 

49- Katarina Marcinko, Sarah R. Sikkema : Effects of  Insanity training 
improves liver and adipose tissue insulin sensitivity , Molecular 
Metabolism, Volume 4, Issue 12, December 2015, Pages 903-915 . 

50- Keating, Shelley E.; Fassett, Robert G :12 min/week of Insanity training 
reduces aortic reservoir pressure in individuals with metabolic syndrome: a 
randomized trial , Journal of Hypertension. 34(10):1977-1987, October 2016.  

51- Kevin L. Kilgore; Ronald L. Hart; Fred W. Montague; : The Relationship 
Between Propulsive Force in upper extremities and 200-m butterfly 
Performance. Journal of Biomechanics, Volume 45,  Issue 8181, 14 June 
2013, Page 1287 . 

52- Kevin Liou, Suyen Ho, Jennifer Fildes, : Effects of 12-week Insanity 
training on plasma visfatin concentration and insulin resistance IN 
Circulation AT overweight men , Volume 25, Issue 2, February 2016, 
Pages 166-174 . 

53- Kilian, Yvonne; Engel, Florian; Wahl, Patrick : Markers of Muscular stress in 
response to a single session of Insanity  training and high-volume training in 
young athletes ,  European Journal of applied physiology Volume: 116   
Issue: 11-12   Pages: 2177-2186   Published: DEC 2016 . 

54- Knechtle, Beat; Kohler, Goetz : Upper extremity and trunk stabilization 
exercises for swimmers , Journal of Strength & Conditioning Research. 
25(12):3439-3447, December 2016 . 

55- Lukas Cipryan : The effect of fitness level on cardiac autonomic regulation, 
total antioxidant capacity, and muscle Building responses to a single bout of 
Insanity training , Journal of Sport and Health Science, In Press, Uncorrected 
Proof,  3 November 2016 Pages 466-472. 

56- Maria Luisa; Dona, Giulia; Motta, Mario; : A new method for anthropometric 
acquisition of the upper extremity parameters in elite master swimmers ,  
Journal of Mechanics in medicine biology Volume: 6 Issue:1 Pages: 1-
11Published: MAR 2016 . 

57- Paola Zamparo, David R. Pendergast, Albert Termin : Economy and 
efficiency of swimming at the surface with fins of different size and 
Relationship record level of butterfly swimmers . Journal of Applied 
Physiology. 9(1):52-60, January/February/March 2014 . 

58- Parr R, Haught S. (2006) : Abdominal visceral fat: the new direction in 
body composition. ACSM'S Health & Fitness J, 10 (4): 26-30 .  

59- Payton, C; Baltzopoulos, V; Bartlett, R : Contributions of rotations of the trunk 
and Muscles upper extremity tostroke length and stroke frequency velocity 
during front crawl swimming , Journal of Strength & Conditioning Research. 
30 Supplement 1:S1-S171, February 2016 . 

60-  Pink, Marilyn M : Under standing the Linkage System of the Upper 
Extremity Muscle power swimmers , Sports Medicine & Arthroscopy 
Review. Rehabilitation in Throwing and Overhead Sports. 9(1):52-60, 
January/February/March 2016 . 

61- Robinson, Edward H. IV; Wang, Ran; La Monica, Michael B. : Hormonal 
and Physiological Adaptations to High Insanity Training in Professional Male 
Canoe Polo Athletes , ournal of Strength & Conditioning Research. 
30(3):626-634, March 2016 . 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانعلمية لالمجلة ال

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و1087عجزًبر  (6الجضء ) 88انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

337 

62- S. Spetsioti, Z. Louvaris, G. Kaltsakas : Effects of Insanity training on physical 
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Volume 94, September 2016, Pages 138-147  .  
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