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 مستخلص ال

تحددت أهمية البحث في إمكانية المزج بين تمرينات البلانك وأسلوب الهيبوكسيك على الافراد الممارسين للنشاط  
البدني. اذ هدف البحث في العمل على إعداد تمرينات بأسلوب الهيبوبلانك للأفراد الممارسين للنشاط البدني من  

المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات  سنة. وتم استخدام    40-35أجل الصحة فئة الرجال وبأعمار  
الاختبار القبلي والبعدي. وتكون مجتمع البحث من الرجال الممارسين للنشاط البدني من اجل الصحة في مراكز  

فرداً. وتم استخدام مجموعة اختبارات بدنية    130منطقة العامرية والبالغ عددهم  -اللياقة البدنية في محافظة بغداد
اخ  ركض  منها  واختبار  للجذع  القوة  مطاول  واختبار  للبطن  القوة  مطاولة  واختبار  للذراعين  القوة  مطاوعة  تبار 

المجموعة  1000) معنوية لصالح  النتائج وجود فروق  بينت  المعلومات ومعالجتها احصائياً،  وبعد جمع  متر.   )
البط لعضلات  القوة  ومطاولة  للذراعين  القوة  مطاولة  متغيرات  في  الظهر  التجريبية  لعضلات  القوة  ومطاولة  ن 

 م  1000واختبار ركض 
 الرياضة من اجل الصحة، رياضة كبار السن، التحمل العضلي، تمارين الهيبوبلانك.   الكلمات المفتاحية:

 
 

ABSTRACT 
The Effect of Hypoplank Exercises on Muscular Endurance in Men Aged 35-

40 Years Old 
The importance of the research lies in mixing planks with hypoxic style in physical 
activity participants. The research aimed at designing exercises using hypoplank for 
men participants in physical activity aged 35 – 40. The researchers used experimental 
method on 130 men participating in fitness centers. A set of physical tests were applied 
including arms strength stamina, abdominal strength stamina tests, and 1000m 
running. The data was collected and treated to conclude that there are significant 
differences in favor of the experimental group in strength variables of arms, abdomen 

and 1000m running  . 
Keywords: sport for health, sport for seniors, muscular endurance, hypoplanks.  
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 المقدمة: 
ان تطوووووووور الحالوووووووة الصوووووووحية للأفوووووووراد الممارسوووووووين للنشووووووواط البووووووودني واحووووووودة مووووووون ابجووووووود ات التووووووودري  الرياضوووووووي وان 

حالتووووو   تحسوووووينحموووووال  مكووووون ان تسووووواعد ال ووووورد المموووووار  مووووون للأمتمموووووة المبتكووووورة الجديووووودة الالاسوووووتخدام الأماووووول لأسوووووالي  
 .فراد الى ارتياد صالات اللياقة البدنيةالصحية ومواصلة متطلبات حيات  اليومية لذا نرى لجوء الكايرين من الا

يعوووووود أسوووووولوب تمووووووارين البلانووووووك واحوووووودة موووووون التمووووووارين الأساسووووووية الحدياووووووة المسووووووتخدمة فووووووي ا لوووووو  صووووووالات اللياقووووووة و 
البدنيووووووة لمووووووا لهووووووا موووووون تووووووأسير واضووووووح علووووووى القوووووووة العضوووووولية للجسووووووم بصووووووورة عامووووووة وعضوووووولات الووووووبطن والظهوووووور والووووووذراع 

موووون الأسووووالي  الحدياووووة فووووي المووووزج  أ ضوووواً   عوووود  أهميووووة أسوووولوب الهيبوبلانووووك الووووذي والاكتوووواف بصووووورة خاصووووة ولا  قوووول عنوووو
تمرينوووووات بوووووبعض الأوكسوووووجين مووووون خووووولال التووووودرج بوووووين الشووووودد البوووووين كووووولا مووووون تمرينوووووات القووووووة بشووووودة متوسوووووطة نسوووووبياً موووووع 

وب المتوسووووووطة توووووودريجيا والمووووووزج بأسوووووولوب جديوووووود و يوووووور مووووووألوف فووووووي الصووووووالات الرياضووووووية وهووووووو مووووووا اطلقنووووووا عليوووووو  أسوووووول
)الهيبوبلانوووووك( علوووووى الأروووووخاش الممارسوووووين للنشووووواط البووووودني مووووون اجووووول تطووووووير بعوووووض عناصووووور اللياقوووووة البدنيوووووة لأعموووووار 

 .سنة 35-40
مووووزيج موووون تمرينووووات البلانووووك لعضوووولات الووووبطن بتقليوووول نسووووبة الاوكسووووجين علووووى انهووووا تمرينووووات الهيبوبلانووووك وتعوووورف ت

بشوووووودة متوسووووووطة نسووووووبيا مووووووع تمرينووووووات الهيبوكسوووووويك تحووووووت للمتوووووودرب مووووووع تمرينووووووات الهيبوكسوووووويك اي مووووووزج تمرينووووووات القوووووووة 
مسوووووومى تمرينووووووات الهيبوبلانووووووك. وهنووووووا ارادت الباحاووووووة ان تخوووووورج باسوووووولوب توووووودريبي جديوووووود لممارسووووووي اللياقووووووة البدنيووووووة وبيووووووان 

 (.Jeong, 2016) .تاسيره على الجان  البدني والمؤررات الوظيفية لعينة البحث
اطوووولاع الباحاووووان علووووى عوووودم وجووووود دراسووووات سووووابقة مشووووابهة فووووي اسووووتخدام امووووا مشووووكلة البحووووث فتبلووووورت موووون خوووولال 

كوووووان التسوووووا ل المطوووووروم هووووول بانمكوووووان الموووووزج بوووووين تمرينوووووات البلانوووووك وأسووووولوب الهيبوبلانوووووك  اذ ،هوووووذا الأسووووولوب التووووودريبي
ري  علووووووى الافووووووراد الممارسووووووين للنشوووووواط البوووووودني موووووون اجوووووول رفووووووع عناصوووووور اللياقووووووة البدنيووووووة والتسووووووا ل الاوووووواني هوووووول ان التوووووود

بوووووبعض الأوكسوووووجين فوووووي تمرينوووووات البلانوووووك لعضووووولات الوووووبطن يوووووؤسر بشوووووكل إ جوووووابي علوووووى مكونوووووات اللياقوووووة الصوووووحية ام 
وللإجابوووووووة علوووووووى هوووووووذين التسوووووووا لين وضوووووووع الباحاوووووووان هووووووودف أساسوووووووي هوووووووو العمووووووول علوووووووى إعوووووووداد تمرينوووووووات بأسووووووولوب  .لا

 سنة.  40-35وبأعمار  رجالالفئة من الهيبوبلانك للأفراد الممارسين للنشاط البدني من أجل الصحة 
هوووووودفت إلووووووى التووووووي  (Stephan, 2019) وفووووووي هووووووذا المجووووووال أجريووووووت بعووووووض الدراسووووووات المشووووووابهة منهووووووا دراسووووووة

التحمووووول، المتمالوووووة بموووووائي( فوووووي تنميووووووة بعووووووض متغيووووورات اللياقوووووة الصوووووحية الالأرضوووووي  -التعووووورف علوووووى التووووودري  )الأرضوووووي
كتلوووووة الجسوووووم، ومؤرووووور كتلوووووة الجسوووووم، المتمالوووووة بوالقووووووة، والسووووورعة، والمرونوووووة، والررووووواقة وبعوووووض متغيووووورات تركيوووووو  الجسوووووم 

( وقووووود 45-35لووووودى المشوووووتركين الوووووذكو رفوووووي مراكوووووز اللياقووووووة البدنيووووووة بأعموووووار ) ،وكتلوووووة روووووحوم الجسوووووم وكتلوووووة مووووواء الجسوووووم
فوووووووي الليووووووا  البعوووووودي فووووووي  (0.05)ئياً عنوووووود مسوووووووتوى الدلالوووووووة اظهووووووورت نتووووووائج الدراسووووووة، عوووووودم وجووووووود فووووووروق دالووووووة احصووووووا

دراسووووووة . امووووووا يووووووة، بووووووين افووووووراد المجموعووووووة التجريبيوووووووة الأولوووووووى وافوووووووراد المجموعووووووة التجريبيووووووة الاانهوووووواجميع متغيوووووورات الدراسووووووة
فووووووي تطوووووووير بعووووووض  (Pilates-Cardio) توووووودريبات تووووووأسير( فقوووووود هوووووودفت الدراسووووووة الووووووى التعوووووورف علووووووى 2018)رووووووعلان، 
( لكووووولا 35-30)بأعمووووواراللياقوووووة البدنيوووووة والمتغيووووورات الوظيفيوووووة واللياسوووووات الجسووووومية لممارسوووووات النشووووواط البووووودني  عناصووووور

فووووي المتغيوووورات قيوووود البحووووث  معنوووووي  تووووأسيرالمعوووودة  توووودريباتالمجموووووعتين التجريبيووووة والضووووابطة وقوووود تووووم التوصوووول الووووى ان لل
 ( سنة. 35-30)بأعمارلدى الممارسات للنشاط البدني 

 
 
 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2022 -( 2العدد ) -( 34المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V34 – Issue (2) – 2022 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

134 
 

 

 والأدوات: الطريقة
الاختبووووووارين القبلووووووي والبعوووووودي. امووووووا  يذ مجموعووووووة تجريبيووووووة واحوووووودةالالباحاووووووان الموووووونهج التجريبووووووي بأسوووووولوب  اسووووووتخدم

موووووون اجوووووول الصووووووحة فووووووي مراكووووووز اللياقووووووة البدنيووووووة فووووووي  البوووووودنيمجتمووووووع البحووووووث فتكووووووون موووووون الرجووووووال الممارسووووووين للنشوووووواط 
مراكووووز للياقووووة  5 مارسووووون اللياقووووة البدنيووووة فووووي  فوووورداً  70 دهممنطقووووة العامريووووة والبووووالغ عوووود، جانوووو  الكوووور  ،محافظووووة بغووووداد

ووقووووع الاختيووووار وبشووووكل عموووودي علووووى الرياضوووويين المسووووجلين فووووي سووووجلات الارووووترا  السوووونوي  .البدنيووووة فووووي هووووذه المنطقووووة
% مووووون 20متووووودرب اي بنسوووووبة  14( سووووونة والبوووووالغ عوووووددهم 40-35( للرجوووووال بأعموووووار )JOKER GYMفوووووي صوووووالة )

أدوات ومسووووتلزمات عديووووودة تسووووواعد الباحاوووووان فوووووي عملهمووووا وكوووووذلك وجوووووود الاروووووترا  السووووونوي  ودمجتمووووع البحوووووث بسوووووب  وجووووو
 .للرياضيين المسجلين ووجود المساحة الكافية لأداء التمرينات لجميع عينة البحث

 ( يوضح تجانس العينة في متغيرات العمر والطول والوزن 1)جدول ال
 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيط الوسط الحسابي  المتغيرات 
 0.71 3.43 38 38.10 العمر )سنة(
 0.47 6.02 170 170.61 الطول )سم( 
 0.57 7.66 75 71.69 الوزن )كغم( 

(، 1±الالتوووووواء قووووود اقتربوووووت مووووون الدرجوووووة )صووووو ر( ولوووووم تتجووووواوز الدرجوووووة )( ان قووووويم معامووووول 1يلاحوووووا مووووون الجووووودول )و 
وهوووووذا  عنووووووي ان عينووووووة البحووووووث كانووووووت ضوووووومن التوزيووووووع الطبيعوووووي فووووووي متغيوووووورات )العموووووور، والطووووووول، والوووووووزن( ممووووووا  عكووووووس 

 تجانس العينة في تلك المتغيرات.
ة لعينوووووة البحوووووث كموووووا فوووووي قوووووام الباحاوووووان باعوووووداد اسوووووتمارة خاصوووووة لجموووووع المعلوموووووات عووووون الحالوووووة الصوووووحية والبدنيوووووو 

 الاسووووووتمارة، امووووووا( وتووووووم عوووووورل الاسووووووتمارة علووووووى عينووووووة التجربووووووة الاسووووووتطلا ية للتأكوووووود موووووون صوووووولاحية هووووووذه 1الملحوووووو  )
 (.1987حسنين، فتضمنت: )الاختبارات البدنية 

 للذراعين.اختبار مطاولة القوة  •
 اختبار مطاولة القوة للبطن. •
 اختبار مطاولة القوة للجذع  •
 (2008 حسن،) م.( 1000اختبار ركض ) •

اجريووووووت تجربتووووووان اسووووووتطلا يان احووووووداهما للتمرينووووووات المسووووووتخدمة والاانيووووووة للاختبووووووارات المسووووووتخدمة البدنيووووووة بتوووووواري  و 
فووووي قاعووووة الكووووابتن رووووهاب احموووود المخصصووووة للياقووووة البدنيووووة وذلووووك للتعوووورف علووووى الصووووعوبات التووووي تواجوووو  الباحاووووان فووووي 

موووووع تابيوووووت كافوووووة  ،إجوووووراءات التجربوووووة الرئيسوووووية واجوووووري الاختبوووووار القبلوووووي فوووووي اهوووووم القووووودرات البدنيوووووة علوووووى عينوووووة البحوووووث
عموووول الباحاوووووان علوووووى اعوووووداد مجموعووووة مووووون تمرينوووووات لعينوووووة البحووووث وذلوووووك بموووووزج تمرينوووووات و  ،الظووووروف الزمانيوووووة والمكانيوووووة

وحووووودات تدريبيوووووة  3أسوووووابيع وبواقوووووع  8المووووونهج المعووووود  تن يوووووذ داء واحووووود، واسوووووتغرق أالهيبوكسوووووك موووووع تووووودريبات البلانوووووك فوووووي 
دقيقووووة وتووووم تطبيوووو  التمرينووووات فووووي القسووووم الرئيسووووي للوحوووودة التدريبيووووة ومووووع  70-60زموووون الوحوووودة التدريبيووووة بلووووغ بالأسووووبوع و 

حووووووودة تتضووووووومن الو  اذمراعووووووواة ال وووووووروق ال رد وووووووة لعينوووووووووووووة البحوووووووث مووووووون حيوووووووث الشووووووودد والتكووووووورارات وقابليوووووووات أفوووووووراد العينوووووووووووووووة 
(  وتوووووم اسوووووتخدام طريقوووووة 2تموووووارين بلانوووووك تشووووومل كووووول عضووووولات الوووووبطن وكموووووا موضوووووح فوووووي الملحووووو  رقوووووم ) 6التدريبيوووووة 

 .الشدة التدري  ال تري المرت ع والمنخ ض
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% وذلوووووووك لان 65% الوووووووى 40توووووووم اعتمووووووواد اسووووووولوب التحميووووووول المتووووووودرج الصووووووواعد للتمرينوووووووات والتووووووودرج بالشووووووودد مووووووون و 
( 3-1كانووووووت )فالراحووووووة بووووووين المجوووووواميع . أمووووووا الووووووى اسوووووولوب توووووودري  الهيبوكسوووووويك التمووووووارين هووووووي لتحموووووول القوووووووة بانضووووووافة

تووووووم أجووووووراء الاختبووووووارات  (. بعوووووود تن يووووووذ توووووودريبات الهيبوبلانووووووك3)سانيووووووة عموووووول الووووووى راحووووووة( وكمووووووا موضووووووح بووووووالملح  رقووووووم )
البعد وووووة بووووون س الطريقوووووة التوووووي أجريوووووت مووووون الاختبوووووارات القبليوووووة مووووون حيوووووث الظوووووروف الزمانيوووووة والمكانيوووووة وتسلسووووول اجوووووراء 

 .(SPSSانحصائية )الحقيبة . ولتحليل النتائج والحصول عليها استخدم الباحاان الاختبارات وطرق قياسها
 

 النتائج:
 الاختبارين( المحسوبة ودلالة ال روق بين نتائج tلحسابية وانحراف  المعياري وقيمة )يبين فرق الأوساط ا (2الجدول )

 القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية للمجموعة التجريبية

 المتغيرات 
وحدة 
 ع ف ف   الليا 

 (t)قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة  
 ال روق 

 معنوي  0.000 9.189 7.736 19 عدة مطاولة القوة للذراعين 
 معنوي  0.000 7.103 8.541 16.214 عدة مطاولة القوة لعضلات البطن 
 معنوي  0.000 23.022 3.378 20.785 عدة مطاولة القوة لعضلات الظهر

 معنوي  0.000 6.720 0.252 0.453 دقيقة ( متر1000اختبار ركض )
 (.0.05)   اذا كان مستوى الخطأ اصغر منإذا كانت    (، 0.05عند مستوى الخطأ )  معنوي  (. 13=1-14درجة الحرية )   *

 

 
 يوضح الاوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي للاختبارات البدنية للمجموعة التجريبية  (1الشكل )
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 المناقشة:
( بوووووان هنوووووا  فوووووروق معنويوووووة بوووووين الاختبوووووار القبلوووووي والاختبوووووار البعووووودي فوووووي الاختبوووووارات 2يتبوووووين مووووون الجووووودول )

البدنيووووة للمجموعووووة التجريبيووووة، ويعووووزو الباحاووووان ذلووووك الووووى فاعليووووة التمرينووووات الهيبوبلانووووك المعوووودة موووون قبلهووووا والووووذي اعتموووود 
والحجووووووم والراحووووووة( والووووووذي عموووووول علووووووى تطوووووووير علووووووى الاسووووووس العلميووووووة فووووووي تقنووووووين مكونووووووات الحموووووول التوووووودريبي )الشوووووودة 

مطاولوووووووة القووووووووة لكوووووووون التموووووووارين كانوووووووت ذات زمووووووون كبيووووووور نسوووووووبياً بانضوووووووافة الوووووووى المقاوموووووووة مموووووووا  طوووووووور هوووووووذه الصووووووو ة، 
وبانضووووووافة الووووووى طبيعووووووة التمووووووارين والتووووووي تسووووووتهدف عضوووووولات الووووووذراعين والووووووبطن والظهوووووور لووووووذلك ظهوووووورت هنووووووا  فووووووروق 

ي ولصوووووالح الاختبوووووار البعووووودي فوووووي هوووووذه العضووووولات، اذ يوووووذكر )أبوووووو العووووولا واحمووووود معنويوووووة بوووووين الاختبوووووارين القبلوووووي والبعووووود
يووووؤدي إلووووى حوووودوي عمليووووة التكيووووي علووووى أداء أعمووووال بدنيووووة بهوووودف تنميووووة التحموووول التوووودري  الرياضووووي نصوووور الوووودين( أن 

بدرجوووووووة معينوووووووة مووووووون القووووووووة لمووووووودة أطوووووووول فوووووووي مواجهوووووووة انحسوووووووا  بالتعووووووو ، ويتطلووووووو  ذلوووووووك حووووووودوي بعوووووووض التوووووووأسيرات 
وجية والكيمائيوووووة والعصوووووبية وتوووووتلخث معظوووووم هوووووذه التوووووأسيرات فوووووي اتجووووواهين: أحووووودهما يووووورتبط بالجهووووواز العصوووووبي، ال سووووويول

وإن الأسوووووووووالي  . (2003، ورضووووووووووان)عبووووووووود ال توووووووووام  .وسانيهموووووووووا يووووووووورتبط بتحسووووووووون إنتووووووووواج الطاقوووووووووة اللاهووووووووووائي والهووووووووووائي
بوووووذلك العمووووول علوووووى زيوووووادة الحووووود  الأساسوووووية لتنميوووووة صووووو ة تحمووووول القووووووة هموووووا رفوووووع ك ا وووووة نظوووووم إنتووووواج الطاقوووووة والمقصوووووود

 قاسوووووم،) الأقصوووووى لووووونظم إنتووووواج الطاقوووووة والوووووربط بوووووين تحسوووووين معووووودلات إنتووووواج الطاقوووووة بالنشووووواط العضووووولي وقووووووة العضووووولة.
تنميووووة تحموووول القوووووة عوووون طريوووو  تمرينووووات توووونخ ض فيهووووا المقاومووووة ويووووزداد عوووودد التكوووورارات وتقوووول فتوووورات  . كمووووا يووووتم(2003

  .(2010القط، التمرينات. )الراحة بين 
 

 :الاستنتاجات
تطووووور مطاولووووة القوووووة للووووذراعين ومطاولووووة القوووووة لعضوووولات الووووبطن ومطاولووووة القوووووة لعضوووولات الظهوووور واختبووووار ركوووووض  •

 .عينة البحث م لدى1000
 تجري  أسلوب الهيبوبلانك في ص ات بدنية أخرى ولأكار من مجموعة عضلية  •
تطبيووووو  الأسووووولوب المسوووووتخدم علوووووى عينوووووة مووووون اند وووووة العوووووراق ولمختلووووو  ال عاليوووووات الرياضوووووية موووووع تطبيووووو  اختبوووووارات  •

 بدنية جديدة 
                                                    

 المصادر
دار  القوووووواهرة: البدنيووووووة.(. فسوووووويولوجيا اللياقووووووة 2003نصوووووورالدين رضوووووووان. ) ومحموووووود ال تووووووام،ابووووووو العوووووولا احموووووود عبوووووود 

 ال كرالعربي.
طووووووووير بعوووووووض تتووووووودري  السووووووورعة الحرجووووووو  وفقوووووووا للطاقوووووووة الحركيوووووووة فوووووووي  توووووووأسير(. 2008) حسووووووون.ايهووووووواب داخووووووول 

للمتقووووودمين. جامعوووووة بغوووووداد ا كليوووووة التربيوووووة البدنيوووووة م 5000المتغيووووورات البدينوووووة والوظيفيوووووة والبيوميكانيكوووووة وانجووووواز فعاليوووووة 
 بغداد.جامعة  العراق:بغداد،  الرياضة. وعلوم

فووووووي بعووووووض عناصوووووور اللياقووووووة البدنيووووووة  وتأسيرهووووووا (pilates - cardio(. توووووودريبات )2018رسوووووول رووووووعلان. )
 . 35 - 30والمتغيرات الوظيفية واللياسات الجسمية لدى المشتركات في الصلات الارضية بعمر 

تمرينوووووووات باسوووووووتخدام ا قاعوووووووات موسووووووويلية متنوعوووووووة فوووووووي تطووووووووير مؤرووووووورات  توووووووأسير(. 2011. )إبوووووووراييم مهوووووووديزينوووووووة 
رسوووووووالة ماجسوووووووتير، كليوووووووة  (.40-35)بأعموووووووار نسووووووواء ( للfitmate pro)جهووووووواز اللياقووووووة المرتبطوووووووة بالصوووووووحة بدلالوووووووة 

  التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد.
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مختل ووووووين فووووووي بعووووووض متغيوووووورات اللياقووووووة الصووووووحية  بأسوووووولوبينتمرينووووووات الايووووووروبكس  تووووووأسير(. 2015طيبووووووة هارووووووم. )
  سنة. 60-50والحركية لكبار السن بعمر 

قتوووووورم لتطوووووووير بعووووووض الصوووووو ات البدنيووووووة الخاصووووووة وعلاقتهووووووا (. تووووووأسير موووووونهج توووووودريبي م2003) قاسووووووم.فريوووووو  فووووووائ  
جامعوووووة بغوووووداد  سووووونة،( 17-61بمسوووووتوى أداء مسوووووكات الرموووووي )الخطووووو ( بالمصوووووارعة الرومانيوووووة فئوووووة الناروووووئين بأعموووووار )

 الرياضة. وعلومبغداد، العراق: جامعة بغداد ا كلية التربية البدنية  الرياضة. وعلومكلية التربية البدنية  ا
فوووووووي القووووووودرة الوظيفيوووووووة القلبيوووووووة والتن سوووووووية  والصوووووووحيةمووووووونهج اللياقوووووووة البدنيوووووووة  توووووووأسير(. 2017) جللوووووووو. أكووووووورملموووووووى 
جامعووووووة بغووووووداد ا كليووووووة التربيووووووة  العووووووراق: بغووووووداد.جامعووووووة  رجووووووال.سوووووونة  60-50 بأعمووووووارلتوووووودريبي الجامعووووووات  والعضوووووولية
 الرياضة. وعلومالبدنية 

، المحوووووورر( القوووووواهرة: 2(. )2التربيووووووة البدنيوووووة )انصوووووودار (. التقوووووويم والليووووووا  فووووووي 1987محمووووود صووووووبحي حسوووووونين. )
 كر العربي. دار ال

 ب.منشاة المعارف    الاسكندرية: للسباحة.(. المبادئ العلمية 2010محمد علي القط. )
ال سوووويولوجية لوووودى  المؤرووووراتعلووووى بعووووض  (Cross fit)توووودري  ال  أسوووور(. 2016) المحسوووون.مهنوووود خليوووول عبوووود 
 الخليل.لياقة البدنية في محافظة الخليل. مجلة جامعة المشتركين في مراكز ال

Letzl Stephan. (2019). Die Wirkung von Boden- und Wassertraining auf einige 

Variablen Körperliche Gesundheit Fitness und Körperzusammensetzung bei 

männlichen Teilnehmern in GYM. Heidelberg: Universität Heidelberg. 
smlth ،etel. (2013). (Cross fil based high-intensity power train improves 

maximal aerobic fitness and body composition). phd.study .humburg university. 

humburg ،germeny: humburg university. 
smlth ،etel. (2013). Cross fil based high-intensity power train improves 

maximal aerobic fitness and body composition). phd.study .humburg university. 

humburg ،germeny: humburg university. 
Kwanghyun Jeong. (2016). Comparison of three different surface plank 

exercises on core muscle activity, Physical Therapy Rehabilitation Science, p3. 
 

 الملاحق
 العينة  لأفراداستمارة الحالة الصحية والبدنية  ( 1ملح  رقم )ال

 العمر التدرييبي:                          العمر:                                   الاسم الالاسي: 

 )      ( هل تعاني من امرال بالجهاز التن سي:                                     رقم الهات :

 )      (  هل انت مدخن:)      (           الماضية: رهر 6هل كنت مصاب بوباء كورنا خلال 

 )      ( هل لد ك مشكلة في ضغط الدم:                 )      (    هل تعاني من امرال قلبية:

 )      ( هل لد ك الرغبة في الالتزامِ بالمنهج التدريبي:
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 الأول نموذج الوحدة التدريبية في الاسبوع  (2ملح  )ال

 
 الراحة بين التمارين الراحة بين المجموعات الحجم  الشدة  اسم التمرين
 دقيقة  2 3×1 3% × 40 % 40 بلانك الكلي -1

 دقيقة  2 3×1 3% × 40 % 40 بلانك المعكو   -2
 دقيقة  2 3×1 3% × 40 % 40 بلانك تسل  الجبال -3

 دقيقة  2 3×1 3% × 40 % 40 بلانك الص ي -4
1بلانك الكرة  -5  دقيقة  2 3×1 %3 × 40 % 40 
2بلانك الكرة  -6  دقيقة  2 3×1 %3 × 40 % 40 

 

 ( مكونات الحمل التدريبي لتمرينات الهيبولانك 3ملح  )ال
 

 الراحة بين التمارين الراحة بين المجموعات الحجم  الشدة  الاسبوع 
 دقيقة  2 ( 1-3) %3 × 40 % 40 1
 دقيقة  2 ( 1-3) %3 × 45 % 45 2
 دقيقة  2 ( 1-3) %3 × 50 % 50 3
 دقيقة  2 ( 1-3) %3 × 55 % 55 4
 دقيقة  2 ( 1-3) %3 × 50 % 50 5
 دقيقة  2 ( 1-3) %3 × 55 % 55 6
 دقيقة  2 ( 1-3) %3 × 60 % 60 7
 دقيقة  2 ( 1-3) %3 × 65 % 65 8
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