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بعض المتغيرات البدنية الخاصة وتأخير ظيور التعب عمي   (INSANTYتأثير تدريبات )
 اليجوم الخاطف للاعبي كرة السمةومستوى أداء 

  

 

 

 -مقدمة ومشكمة البحث:
جايدداة  لاوج ودد تلددن ورددلعات  ي دد ه  يعددا اطورددلع اطعالددي اطمددعيا مددلر ودد ا اطع ددع للدد         

مدا إطدي االدر ا  مد ن  لأفك ع وؤثع في ك فر اطلجد تت   طد ا كسدعل اطعالد و جمدلاوم  ولجيد  ود ا اطج 
في شوي اطلي اين  لطع ر كعة اطمار لن ا طع ب اطجل عير اطوي ولو ز  و لع لم عاوم  لاررم  ا لع 

احدده م لددن اددد ل اطدد آ اثدد ع عالدد و اطوددداعيب اطعي حددي فددي اط هددث فدددي ك فددر جلا  مدد  ل مددع وددد ا ل 
اطورددلع اطك يددع اطدد آ  مددع فددي ف ددلن اطاع ددر مددلاو ك  ددت اطلم عيددر أل اطارريددر لاتعو دد و  مدد   مددا  

 . اطل لل إطي أفحل اط و ئج
أن اطودداعيب اطعي حددي يعو ددع لاهدداا لددن أوددم   (ص5002ويشييير صعصييام الييديا عبييد الخييال  )     

هعكددي طاع ددر هيددث أن إلك  يددر ل ددلل اط  شدد  لاط مددلب  دد  ااو اط اتعو دد وا لددلع اطوددي وددؤثع عاددي 
اطي اطلمولي ت اطع طير و د   أفحدل ا ا الكدن اطو  دؤ  لداآ ودمثيع علايد ت اطوداعيب لاطلل عمدر عادي 

 (.795: 61 رعي ر فع طر ولكن اط عب لن وه يق اطو ام ) اطا  رورليع قاعاو  
مدددلل طاعدد لاين فدددي اطلجددد ل أن اطمددا  ات (5002اليييية أيييية محميييد  رييييد ) إشييياراتوىيي ا ميييا      

اطعي حي هيث وموم اطالل اطلو الر   طعي حير  الإ ج زاطعي حي ول وهمين لورليع ا ااو لوه يق 
طوه يدددق ات جددد زات  ط ع دددينلوعو دددل  ورلعوددد    هيدددث ومددد عا فدددي وهمدددين لمدددول  ا ااو اطعي حدددي 

أن  م(ص5002ىي ا الصيدد أكيد صمحميد جياد الحي  ) و يي اطعي حدير,لاط رلتت في لاوا  ات شرر 
د  لامدعم  عادل اط دعياين اطدالطي لاطلهادي  عي حر كدعة اطمدار وعدا إهدا  اطعي حد ت اطودي   طدت اوول لم
فمي ووليز  وعاا لو لع اطل د ائ ا م مدير كلورا د ت عئيمدير طلل عمدوم  هيدث وورادب ر يعدر ا ااو 

لاطاررددي فددي  ددعل  اطاعددب اطلو  ي ددر   طولقيددت  اطلمدد ع فددي كددعة اطمددار لددن اط عددب اط يدد م  دد  ااو 
                                                                                                                                       ( 3:  16)   (1)اطاقيق اطمعيا . 

   مددوااام( أن وعادديم لمدد عات كددعة اطمددار 15)(5002) ص ياسيير عبييد ال تييا  صوشدديع  ودد ئج اعامددر    
صأحميييد أمييييا   كميييا ييييرى كيييلًا ميييا اطلددداال اطارردددي طمددد  يعلدددل عادددي عفدددا لمدددولآ ف عايدددر ا ااو ,

" أن اطمجدددلم مDopey  (5002)م(ص ،ص دوبييي  5002م(ص ، صحسيييا سييييد معيييوض ) 5002)

 أ.م.د. ىبو احمد ابراىيم عاشور
 أمو   لم عا  کاي  اطوع ي  اطعي حي 

 ج لع  ر ر   -
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ومدددل  طاقعيدددق ا ادددع اطاددد ر  يعدددا أمدددعع رعي دددر وجلليدددر طوه يدددق ودددا   هيدددث يدددؤا   رعي دددر ت 
                                                  ( 72:  19( )102:  3)  (353:  1)  و  يم اف ع .

ه جدددر اط ع دددين طامجدددلم اطاددد ر  إطدددي زيددد اة اطع  دددر فدددي  م(5002) صمحميييود حسيييياصيعجدددا    
فيقكدع فدي اطداف ع لي مدي يممم في اطحغر اط قمي عاي اطقعيق اطل د فل  للل عمر اط ش ر  اطوماي 
" أن فامدقر اطمجدلم اطاد ر  وعولدا عادل م(5000ورابحية محميد لط يي )ليوقق لدا اعامدر  اطمجلم,

مدددععر وهدددلل اطقعيدددق اطلمدددوهل  عادددل اطكدددعة لدددن اطددداف ع طامجدددلم لامدددوغ ل هددد عات اطلاعدددب طامجدددلم 
  (.31:  66)(05: 52) . اطا ر  اط آ يع    وهعك ت لاعلمر لن  اط ع ين

لطلدد  كدد ن اطمجددلم اطادد ر  وددل أكثددع ا ددلاع اطمجددلم  ج هدد  لف عايددر فددي إ مدد و اطمجددلم ق ددل ان     
يموريا اطقعيق اطل  فل اا  ال ك د  اطاف عيدر اط دهيهر هيدث أن  مدب اطومداي  لدن ود ا اط دلع لدن 

 مد ا اط دلع لدن  اتوولد م% لن لجللع أواا  اطل د عاة طد طك كد ن ت دا لدن 37اطمجلم قا و ل إطي 
جلم لاطعلل عاي او  ن أااوه لطكن   لعه ل  لر يموريا لن ا طم  أفعاا اطقعيق إهك م لمدععر اطم

 ( 75: 13) أااو اطلم عات ا م مير اطمجللير
أ د  فدي انل در ا ايدع  مدع أمدالب جايدا لدن  م( 5050وت كر صسيامية اسيماعيم ميروا اص )     

 (Insanity رعي در لن لومدليع أم طيب اطواعيب اطلو لعدر لاطل وكدعة عادل يدا ا يدع اطاي قدر اط ا يدر شد 
م  لوعولدا ود ه اطرعي در عادي امدوااام وداعي  ت ووليدز   طكث فدر لاطشداة  1062 اأ ا وش عو  في ع م (

ب لمولآ ع طي لن اطاي قر اط ا ير   لومو ا واك اطرعي در عادي اطلواعجر اط ميرر لاطع طير لاطوي وورا
وهمدددين اطاي قدددر اط ا يدددر  هودددي ي دددل فيمددد  اط عدددب طاهدددا ا ق دددل لدددن اتااو  لولددد عل فدددي شدددكل 
لجللعر واعي ير ل   ر للكثقر جاا طقوعة ق يعة لن اطزلن للوكعع   يو عم  فوعا ت عاهر  ي ير   لقا 

( أ   يحم فلائدا عايداة كزيد ا ة اط داعة اطع لدر لاط داعة  Insanity)  ألح  ل لم اطواعي  ت اطا  ر
 عال وهلل ا ااو لاطوهلل اطعحداي لاطعشد قر لاطودلازن لاتر طدر  كلد  يهمدن اط دلة اطعحداير لاطولافدق

اطعحاي اطع  ي لاطمدععر فدي اتااو  للد  يزيدا لدن قداعة اطجمد ز اطو قمدي لاط ادب ليزيدا اط داعة عادل 
 (61)وكي  ا ااو.

( وشددلل جليددا أجددزاو اطجمددم ليلكددن INSANITYأن ودداعي  ت ) (5050وليييد حسييا )ليدد كع       
ور ي مدد   ددالن االات لتي و ددع و قيدد و  فددي اط دد تت اطعي حددير ف ددر   لقددا أشدد ع اطددي ف عايومدد  فددي 

اطهايثدر لاطودل ودم و دليلم  عادي لدااع  اطوداعي  توعو دع لدن اع د   فمديعفا لمول  اطاي قر اط ا ير  
م لات عاة لن اطاعامر اتك ايلير  لوشلل عاي اطعايا لن واعي  ت اتر طر لاطعش قر لاط لة اطو  ل ير 

اددد ل فودددعة واعي يدددر لددداوم  ثل  يدددر  ل وادددرلاطودددل وعلدددل عادددي وهمدددن لمدددول  اط ددداعات اط ا يدددر   وددد ئج 
 (305:   11أم  يا. )
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 د طوغييع اطمدعيا جداام فدي ا ااو اطق دي اطاد و  مد  لكد طك اقدر اطعلدل  ووليز طع در كدعة اطمدار
  مددد طيباددد ل و قيددد  ا ااو اطارردددي   لوعولدددا  لددد  ج اطاعدددب فدددي كدددعة اطمدددار عادددي اطوغييدددع اطددداائم 

اطمجددلم لاطدداف ع  كلدد  أن ل دد عاة كددعة اطمددار وعولددا فددي ر يعومدد  عاددي أ مدد  وحددا اط عددب وهددت وددمثيع 
اطلو دلع لاطلاواد  اطشداة لد   دين  اطهعكدييوااا  أ دلاع لاواقدر لدن ا ااو  ع طي لع  يهلل  ا ل 

لم عات كعة اطمار اطلو لعر لور يدق  امواااملاواقر لا  اوج و تلاطلشي لاطلثب في  لاطجعآاطعال 
   وهود ج اطدي قداعات  ا يدر ع طيدر ا هلد ل ود هاط عاعات اطمدعيعر لاطارريدر كدل  لاوا  ارر اطاعب 
لجدددلا  عدددب اطلعلقددد ت فدددي أااو لاطعلايدددر ته دددت  اطور ي يدددرا دددعة اط  هثدددر ه دددر ل ل للدددن اددد ل 

اطمجلم اطا ر  لن هيدث اطو  ديم فدي ا ااو لاتمدوااام اتلثدل طالمد عات اتم مدير للد  يدؤاآ فدي 
للددد  افدددا   اكثدددع اتهيددد ن اطدددي ف دددا اطكدددعة أل عدددام الك  يدددر امدددوكل ل اطمجدددلم اطاددد ر   شدددكل  ددد ج  

 و  لطدددت  اطودددياطاعامددد ت  اعامدددر لمدددهير طددد عب طااعامددد ت اطمددد   ر طاوعدددع   اطودددي اط  هثدددر اطدددي علدددل
وهايددل  ل   رددر  دد طمجلم اطادد ر  قيددا اط هددثووعددع  عاددي اط دداعات اط ا يددر اطلع ااطمجددلم اطادد ر   ط

في اطقوعة اتايدعة طال د عاة  اطمجدلم اطاد ر  ودم ااويد عوم  شدكل عشدلائي طقدعق تع دين  ل  عاوينعاا 
 (6( لن ا اير اطغع ير كل  ول للح    طجالل )1011/1013ش  ب طللمم)  م ر 10وهت 

 (0جدوم )
   لقياس عدد مرات استخدام اللاعبيا اليجوم الخاطف إحصائية

 اطل  عة                اطمجلم  لع
 اطا ر  اطمجلم

 ف شار   جهر
 8 4 ا لطل )اطقوعة اتايعة( اطل  عاة

 7 5 اتايعة(اطث  ير )اطقوعة  اطل  عاة

ف ا ته ت اط  هثر لن ا ل اطجالل اته  ئي اطم  ق ان  ويجر أااو اطمجلم اطا ر  
ط ع ين في  عب  ويجر طحع  افي اطقوعة اتايعة طال  عاة لجلا له لتت ف شار اكثع لن اط  جهر 

واعي  ت    موااام  ط  ف ا فكعت اط  هثر في اط ي م  و ليم  ع  لج واعي ي اط اعات اط ا ير  
ل ولير  INSANTY) (  لن ا ل اطععب اطم  ق عن  واعي  ت ) INSANTYات م  ول )

 اطوا  ير ما  أن يوم ول يق   شكل يو  مب لا ل اا  اطعي حيطللاك ر اطورلع اطعالي طاواعيب 
فيجب  ( في عي حر كعة اطمار INSANTYط ش ر كعة اطمار  ل طك ع ا ور يق واعي  ت ات م  ول )

طر يعر ا ااو في كعة اطمار  كل  أن  وا  ياطواعي  ت في إر ع  طم هول ي  اطجلا ب اتم مير 
 لاطويط عب كعة اطمار  لاطقميلطلجي اط ا ي( يلكن أن وهمن اطلمول  INSANTYواعي  ت )

في أااو اطلاج  ت اطلم عير لاطاررير  ق عاير ا ل فوعات اطل  عاة لفي هالا عام اط  هثر  وم عاه
طم يوم و  لل و ا اتمالب في عي حر كعة  أ  لاتر ع عاي اطلعاجا لاطاعام ت اطم   ر اوح  
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(   اعامر شيل و 61م()1016اطمار ل  طعجلع إطل اطاعام ت  كاعامر م لير امل عيل لمعان )
( ,اعامر ل زن ع ا اطم م 63م()1069(  اعامر عاي  لع اطاين )62م( )1016ا ا ل زيا )لهل

, ط ا لاطقميلطلجي لاطلم ع  اط ا ياتيج  ي عاي اطلمول   اطومثيعاكات  لاطوي( 10( )1016)
( عاي INSANTYاوجمت اط  هثر اطل اطاعامر اطه طير اطوعع  عاي ومثيع واعي  ت ات م  ول )

 اط ا ير لومايع  ملع اطوعب للمول  أااو اطمجلم اطا ر   ط ع ي كعة اطمار. يعاتاطلوغ عب 
 

 -:مصطمحات البحث
اطع طيدر  ة": ول أها ا م طيب اطواعي ير اطهايثر اطوي وعولا عل وداعي  ت اطشدا "Insanityتدريب  -

لددا فوددع ا ت ا عهددر ق دديع جدداام وكدد ا وكددلن لعاللددر لوعلددل عددل و ليددر اط ددلة لاطوددلازن لاطولافددق 
                                                           لاطوهلددددددددددددددددددددددل اط وددددددددددددددددددددددلائي لاطمددددددددددددددددددددددععر لاطعشدددددددددددددددددددددد قر فددددددددددددددددددددددي زلددددددددددددددددددددددن ق دددددددددددددددددددددديع جدددددددددددددددددددددداا.

(11 :303)                                                              
وعولدا عادل وداعي  ت اطشداه  اطع طيدر  اطودي": ول أها اشك ل اطوداعيب اطهايثدر Insanityتدريب ص  -

ق (  عاهدر  دين  2 - 3) يوااام  فوعات عاهر ق يعة جاا وك ا وكلن لعاللر هي يمولع اطواعيب
( ايد م 1 - 2ل )ث  ير( عاي ان وكلن اطلهاة اطواعي يدر لداوم  مد عر     اد   30اطلجللع ت ) 

ق يلليددد    فيعلدددل عادددي وهليدددل ل ددد ييل اطجمدددم ل اطل دددلل اطدددي كوادددر 10فدددي اتمددد لع ل طلدددا ة 
 عحاير وزااا   مولع اع اطواعيب.  )*(

 
 -ىدف البحث :

( عاي  عب INSANTYيما  و ا اط هث إطل اطوعع  عاي ومثيع واعي  ت ات م  ول )
 ط ع ياط ا ير اطا  ر لاطقميلطلجير لومايع  ملع اطوعب للمول  أااو اطمجلم اطا ر   اطلوغيعات
 كعة اطمار.

 
 -:  روض البحث

دد ولجا فعلق ااطر اه  ئي   ين اط ي ل اط  اي لاط ي ل اط عاآ طا  عي ر اط هث في  عب  6
ط  ط  اط ي ل  آ و قمي(لل الع هو –وهلل اط لة  –اط اعة اطعحاير  –) اطمععر  اط ا ير اطلوغيعات
 اط عاآ .
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دد ولجا فعلق ااطر اه  ئي   ين اط ي ل اط  اي لاط ي ل اط عاآ طا  عي ر اط هث في  عب  1
اطمع  طهيلير  –اهوي ري اطزفيع  -)اهوي ري اطشميق  ملع اطوعب لومايعاطقميلطلجير  اطلوغيعات

 اط هث. ط  ط  اط ي ل اط عاآ قيا اطها ا ق ل تموماك اتكمجين (–
ولجا فعلق ااطر اه  ئي   ين اط ي ل اط  اي لاط ي ل اط عاآ طالجللعر اطوجعي ير في  لمول   -3

 أااو اطمجلم اطا ر  ط  ط  اط ي ل اط عاآ  قيا اط هث.
 

 إجراءات البحث : 
 منيج البحث :  - أ

امددواالت اط  هثددر اطلدد مج اطوجعي ددي طالجللعددر اطلاهدداة )اطلجللعددر اطوجعي يددر( اطل ئددم طر يعددر  
 اط هث.

 :  مجتمع عينة البحث - ب
م ر  10طكعة اطمار وهت  اطغع يرأشولل لجولا اط هث عال تع ين كعة اطمار  ل ر ر 

) ا    ت وشلل لك(  1013/  1011طكعة اطمار طللمم اطه طي ) اطل عآلاطلمجاين   توه ا 
( 10شلل عاي )ي ن   ا   ااير اطلهار لك لعك ش  ب اطلهار (   – زل اطلهار  – ااآ اطلهار 

( تعب 19لعكز ش  ب اطلهار عااوم )     ا ( تعب 67ا   زل اطلهار ليشلل )  تعب    
 ( تعب 19م ر )10عي ر اط هث   طرعي ر اطعلاير لن لعكز ش  ب اطلهار وهت  ااوي عوم 

( تعب طور يق اطاعامر 62)   طمملطر اطوع لل لا طلاعب لايح  اط ع ين  ااو اطاعامر اطلرال ر
( تعب طااعامر اتمور عير لن لعكز ش  ب اطلهار 61ا م مير ) لجللع  وجعي ير ( لعاا )

( 1لاها لعام اطوزام ) ت    ر( تع ين 3طح ر اطلع ل ت اطعالير قيا اط هث لوم امو ع ا )
 تع ين في اطواعيب.

 (5جدوم )
 توصيف مجتمع وعينة البحث 

 مستبعدوا العينة الاستطلاعية العينة الأساسية مجتمع البحث
 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

29 100% 14 48.27% 12 41.38% 3 

 %3.45 1 إ   ر

 %6.90 2  يع لاوزلين

( ول ي  لجولا لعي ر اط هث هيث  اغت اط م ر اطلئلير طاعي ر 1يوح  لن جالل )
( , 41.38)% اتمور عير( ,  ي ل   اغت اط م ر اطلئلير طاعي ر 48.27ا م مير طا هث )%
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( لن اطلجولا اطكاي طا هث , هيث 89.65 اغت )%ل  طك يولثل عي وي اط هث  م ر لئلير 
ل مل   أث  نلن لجولا اط هث   عام طعام اطوزام  تع ين كعة مار( 3عاا ) راط  هث امو عات

, ليوح  ول ي  لجولا لعي ر  ل مل   ولزق اطغحعل  اطم طي طاعك ر   طهحلع لا   ر تعب
 اط هث , لن اطشكل اطو طي .

 
 (1شكم )
 وعينة البحثتوصيف مجتمع 
 

 (2جدوم )
 التوصيف الاحصائي لعينة البحث  ي متغيرات النمو 

 والعمر التدريبي قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامم 
 الالتواء

 0.4- 1.84 19.00 18.75 ع م العمر

 0.41 2.05 185.00 185.28 مم الطوم

 0.69 2.67 75.00 75.61 كجم الوزا

 0.3- 3.04 7.00 6.69 ع م العمر التدريبي

 قيدا اط هدث لد   دين( أ د   وعالهدت لعد ل ت اتطودلاو طدا  عي در اط هدث 2يوح  لن جالل )
ل دد طك ,  اعوددااطي أن اطعي ددر للزعددر ولزيعدد م  أآ اتعوددااطي( ل دد طك فمددي و ددا اااددل اطل ه ددل 3 +3-)

48.27% 

41.38% 

6.90% 
3.45% 

 العٌنة الأساسٌة

  العٌنة الإستطلاعٌة

 مصابٌن

 غٌرملتزمٌن
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, للد  يشديع إطدل وجد  ل أفدعاا اطعي در فدي لوغيدعات اط لدل  اعوااطيدرواال لدن عيدلب اطولزيعد ت اطغيدع 
 لاطعلع اطواعي ي قيا اط هث.

 
 (2جدوم )

 التوصيف الاحصائي لعينة البحث  ي المتغيرات
 البدنية وال سيولوجية قيد البحث 

وحدة  المتغرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف الوسيط
 المعياري 

معامم 
 الالتواء

 1.966 0.87 6.3 6.87 ث  ير لوع 30السرعة القصوى /
 0.625 1.68 24 24.35 مم اطلثب اطعللاآالقدرة العضمية لمرجميا /
 0.58- 0.26 3.5 3.45 لوع افا كعة ر يرالقدرة العضمية لم راعيا /

 0.16- 2.08 23 22.89 وكعاع ق"6اطلقل  لن الإ  ر ح "تحمم القوة /
 2.927 10.25 2340 2350 لوع ق"61كل ع "/تحمم دوري تن سي 

 0.3- 0.91 3.50 3.41 طوع IRVإحتياطي الشيي 
 0.091 0.33 1.20 1.21 طوع ERV إحتياطي الز ير
 0.169 0.89 4.50 4.55 طوع TV السعة الحيوية

 0.531 3.05 71.00 71.54 اعجر صVo2 Max إختبار ىار ارد 
( أ    وعالهت لع ل ت اتطولاو طا  عي ر اط هث قيا اط هث ل   ين 3يوح  لن جالل )  

, ل  طك  اعوااطي أن اطعي ر للزعر ولزيع م  أآ اتعوااطي( ل  طك فمي و ا ااال اطل ه ل 3 +3-)
, لل  يشيع إطل وج  ل أفعاا اطعي ر في اطلوغيعات  اعوااطيرواال لن عيلب اطولزيع ت اطغيع 

 اط ا ير لاطقميلطلجير قيا اط هث.
 

 (2جدوم )
  اختباراتالتوصيف الاحصائي لعينة البحث  ي 
 اليجوم الخاطف قيد البحث

وحدة  اليجوم الخاطف اختبارات
 القياس

المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامم 
 الالتواء

ميا
ي

 

 0.467 1.35 9.00 9.21 اعجر المستوي الاوم

 0.791 1.10 8.00 8.29 اعجر الثانيالمستوي 

 0.06- 0.98 8.00 7.98 اعجر المستوي الثالث
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سار
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 0.411 1.24 8.50 8.67 اعجر المستوي الاوم

 0.025 1.18 8.00 8,01 اعجر الثانيالمستوي 

 0.528 1.08 7.50 7.69 اعجر المستوي الثالث

( أ    وعالهت لع ل ت اتطولاو طا  عي ر اط هث قيا اط هث ل   ين 4يوح  لن جالل )  
, ل  طك  اعوااطي أن اطعي ر للزعر ولزيع م  أآ اتعوااطي( ل  طك فمي و ا ااال اطل ه ل 3 +3-)

 ااو  عات, لل  يشيع إطل وج  ل أفعاا اطعي ر في  اعوااطيرواال لن عيلب اطولزيع ت اطغيع 
 اطمجلم اطا ر  قيا اط هث.

 
 -وسائم وادوات جمع البيانات : -0

 -المقابلات الشخصية :
وم ولحي  فكعة اط هث لأولير إطل إااعة  للداع ي كدعة اطمدار )لعكدز شد  ب اطلهادر( ل طدك طاللاف در 

 .  ط  اآ ور يق فكعة اط هث عاي تع ي كعة اطمار 
 . موليوم ولت اطل   ار   ط ع ين لشعح طمم فكعة اط هث لاق  عمم 

 لاستماراتا
 (1ومجيل  ي   ت عي ر اط هث اتم مير . لعفق ) امول عة -
 –اطردلل  –طومجيل  ي   ت عي ر ط هدث اتم مدير لشدلات عادي )اطعلدع  امول عةوم و ليم  -

لاطولا ل لا عي در اط هدث ا ا طعلع اطواعي ي( لعقم اطم و  طمملل إجعاوات اط هث  -اطلزن
 وراب اتلع. 

 -البدنية المستخدمة  ي الدراسة : الاختبارات
 اطلوغيدعاتو  لطدت قيد ل  عدب  لاطوديق لت اط  هثر   تر ع عاي  عب اطاعام ت اطم   ر  -

( ،( ،)ولييد محميد 6كدراسية )ايية  رييد() اطلعو رر  كق وة اطجمد ز اطو قمدي ل مدلع اطوعدب 
عبييييييد  شييييييادي(، )02() 5050( ، )شيييييييماء ابييييييو زيييييييد   ()56() 5050حسييييييا () 

و  لطت  لاطوي (02( )5002محمد احمد حسا ) تحي ، الله (,عبد02( )  5002()النبي
اطزفيع   اطمدعر اطهيليدر(   ل د طك ف دا اعوحدت اط  هثدر قي مد ت  اهوي رياطزفيع   اهوي ري)

هدددددا اتق دددددل تمدددددوم ك اط –اطمدددددعر اطهيليدددددر –اطشدددددميق  اهويددددد ري –اطزفيدددددع  اهويددددد ري) 
اتكمجين(  مدددددوااام جمددددد ز اتمددددد يعللوع اطلهلدددددلل لودددددل جمددددد ز  دددددغيع اطهلدددددل لمدددددمل 

 يعلل   ط ر عير . كل  اتموااام 
فددي هدددالا إرددد ع اط  هثدددر عاددي اطاعامددد ت لاطلعاجدددا اطمددد   ر لاطلوع رددر  عي حدددر كدددعة اطمدددار  -

 لاطوددي د عاة قيددا اط هدث طاولا دل طاوعددع  عادي لعدداتت أااو اطمجدلم اطادد ر  اد ل فوددعة اطل
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اطمجلم  ااو  عوعكل قاعة اط عب اط ا ير لاطقميلطلجير ا ل فوعة اطل  عاة لوم اطولا ل اطي 
( ااو دد ع اطمجددلم ث طث –ودد  ل  -اطادد ر  ليوثلددل فددي ااو دد ع اطادد ر  يلددين )لمددول  الل

 (.ث طث – ث  ي -اطا ر  يم ع )لمول  الل
 (6جدوم )

 البدنية المستخدمة  ي تطبي  وتن ي  البحث  الاختبارات
 
 م

اطلوغيعات 
 اط ا ير 

 اتاو  ع
لهاة 
 اط ي ل

6 
 

اتاو  عات 
 اط ا ير
 

 ث لوع لن اط او اطل اقب 30اطعال 
 مم اطلثب اطعللا  لن اطث  ت

 لوع كجم7افا كعة ر ير 
 وكعاع (ق6اط  ر ح اطل ئل لن اطلقل  طلاة )

 لوع ق61و قمي ااو  ع كل ع وهلل الع  
 

 (2جدوم )
 ال سيولوجية المستخدمة  ي تطبي  وتن ي  البحث  الاختبارات

 
 م

اطلوغيعات 
 اط ا ير 

 اتاو  ع
لهاة 
 اط ي ل

6 
 

اتاو  عات 
 اطقميلطلجير

 

 طوع IRVاهوي رل اطشميق 

 طوع ERVإهوي رل اطزفيع 

 طوع TVاطمعر اطهيلير 
 اعجر VO2تموم ك اتكمجيناطها اتق ل 

 

 (3جالل )
 اطمجلم اطا ر  اطلمواالر في ور يق لو قي  اط هث  اتاو  عات

 
 م

 اتاو  ع اطلوغيعات اط ا ير 
لهاة 
 اط ي ل

6 
 

ااو  ع 
اطمجلم 
 اطا ر 

 

 يلين
 اعجر اطلمول  اتلل
 اعجر اطلمول  اطث  ل
 اعجر اطلمول  اطث طث

 اعجر اتللاطلمول   يم ع
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 اعجر اطلمول  اطث  ل
 اعجر اطلمول  اطث طث

 

 -: البدنية بالمتغيراتالأدوات والأجيزة الخاصة 
)ط ي ل اطرلل لاطلزن  (, جم زاتم يعللوع طا ي م ت  Rest meterجم ز اطعمو ليوع  -

 اطقميلطلجير. 
 ث  ير (.6/ 600)  قعب ت ااوطكوعل ي طومجيل زلن ام عر اي     -    

 مم.6  قعبشعير قي ل ط ي ل اطلم فر  -          
 كعات ر ير  اقل ع  قلائم      ايق اش ير لاواقر اتعوق ع ت  ل  عا ملياير. -          

 
 -الدراسات الاستطلاعية :

م  مدا  1011/ 10/3م : 1011/ 3/3ق لت اط  هثدر  درجعاو عداة اعامد ت فدي اطقودعة لدن 
كددعة اطمددار  ط ع ددي( اطل  مدد ر INSANTYودداعي  ت ات مدد  وي )  لااويدد ع دد لج اطودداعي ي  ددليم اط ع 

 لن   هير اتالات لاتجمزة اطلمواالر . لاطومكيا
   -الدراسة الاستطلاعية الاول  :

م 1011/  3/  61م : 1011/ 3/3اطاعامدددر اتمدددور عير فدددي اطلددداة لدددن  وددد هودددم إجدددعاو 
 لجللعدددر اط هدددث  الإ مددد  وينلوهايدددا لهودددل  اط ع ددد لج اطوددداعي ي اطاددد و  وددداعي  ت  لااويددد ع مدددا  

طاعي ددر  اط هددث لقددا ق لددت اط  هثددر  ور يددق  واعي  ودد اطوجعي يددر لاطوعددع  عاددي لددا  ل  مدد ر لهوددل  
 ( لن ا عج عي ر اط هث اتم مير 1اطعايا لن واعي  ت عاي  عب اط ع ين  اط ين  اغ عااوم ) 

 ة : نتائج الدراس
 لن و  ل أفعاا اطعي ر  ط ع  لج اط هث لقاعاومم عاي أااو ل  يراب ل مم . اطومكاوم  -
 لن ل ئلر اطقوعة اطزل ير اطلهااة طالهاة اطواعي ير . اطومكاوم  -
لددن  دد هير اط ع دد لج طاو قيدد  ادد ل زلددن طلهدداة لف دد  طكددل جددزو عاددل هددا  لددن  اطومكدداوددم  -

 اجزاو اطلهاة .
 طم وموجيب طم  عي ر اط هث. اطويوم امو ع ا اطواعي  ت  -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:
 لامدددومافتم 1011/  3/  10م : 1011/ 3/ 61اطاعامدددر فدددي اطقودددعة لدددن  وددد هودددم إجدددعاو 

لن م لر ل  هير ا جمزة اطلمواالر فدي اط يد ل لا او د عات   لأعدااا لوجميدز ا الات  اطومكيا
 لوععيددد   لاتاو ددد عاتاط هدددث   لوددداعيب اطلمددد عاين عادددي كيقيدددر إجدددعاو اط ي مددد ت اطلمدددواالر فدددي 
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اط دد هثين  ارددلات إجددعاو اطوجع ددر لاطه ددلل عاددي لددلاف ومم عاددي اجددعاو اط ي مدد ت اطقمدديلطلجير لوددم 
 ( تعب لن ا عج عي ر اط هث.  1اطاعامر عاي عي ر قلالم  ) و هإجعاو 

 نتائج الدراسة:
 لن لا    هير لم لر أالات أجمزة اط ي ل. اطومكاوم  -
اتاو  عات  ت جعاولن   هير طلك ن اطلعا  لاطومكاوم إعااا أل كن اتاو  عات لاط ي م ت  -

 لاط ي م ت .
 طولحي  أولير اط هث   طاه لل عاي للاف ومم عاي اجعاو    ط ع ينع  اتجول عوم  -

 اط ي م ت اطقميلطلجير .
عب اطلم عاين لواعي مم عاي إجعاو  عب اط ي م ت لجلا اط و ئج اموع  ر اط  هثر    -

 لومجيام .
 

 -المعاملات العممية:
 : Validity الاختبارصد  

 صد  الاختبارات قيد البحث . -
( لا اع   يع 6 اق اطول يز  ين لجللعوين أهااول  لليزة لعااوم)   موااامق لت اط  هثر 
( لن  قل لجولا اط هث للن ا عج عي ر اط هث ل طك اطلع ل ت اطعالير 6لليزة لعااوم )

 قيا اط هث , كل  يوح  لن جالل اطو طي . ط او  عات
 (2جدوم رقم )

 بيا المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة  ي  لم رو دلالة 
 قيد البحثوالميارية  البدنيةت المتغيرا

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 Tقيمة 

 5ع 5م 0ع 0م
 1.93* 1.28 7.15 1.36 5.71 ث  ير لوع 30اطمععر اط  ل  /

 5.83* 1.18 20.84 1.51 25.84 مم اط اعة اطعحاير طاعجاين /اطلثب اطعللاآ

 8.45* 0.38 2.89 0.24 4.59 لوع اط اعة اطعحاير طا عاعين /افا كعة ر ير

 6.37* 2.05 18.35 1.86 26.24 وكعاع ق"6وهلل اط لة /اطلقل  لن الإ  ر ح "

 8.92* 8.25 2410 5.69 2450 لوع ق"61/كل ع "وهلل العآ و قمي 

ميا
ي

 

 4.49* 0.95 8.14 0.95 10.84 اعجر المستوي الاوم

 6.75* 0.64 7.56 0.57 10.15 اعجر الثانيالمستوي 

 7.66* 0.84 6.24 0.47 9.54 اعجر المستوي الثالث

 6 =2=ا1ا
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سار
ي

 

 6.72* 0.36 7.52 0.69 9.86 اعجر المستوي الاوم

 5.42* 0.97 7,11 0.85 10,24 اعجر الثانيالمستوي 

 6.72* 0.87 6.34 0.69 9.68 اعجر المستوي الثالث

 1.81( = 0.05)( طاتطر اطرعفين ع ا لمولآ   Tقيلر )
 " طهم ب اتطر اطقعلق  ين لجللعوين لمو اوين Tااو  ع"( ل ور يق 5يوح  لن جالل )

"Independent sample" ( أن قيلدر )اطلجللعر اطلليزة لاطلجللعدر  يدع اطلليدزة (T اطلهمدل ر )
( للدد  يعرددل اتطددر إه دد ئير عاددل لجددلا 0.05( اطجالطيددر ع ددا لمددول  لع ليددر )Tاك ددع لددن قيلددر )

 .  لليزة , ل  طك يؤكا عال  اق و ة اتاو  عاتفعلق  ين اطلجللعوين لط  ط  اطلجللعر اط
 : Reliability الاختبارثبات 

 إع اةق لت اط  هثر  ريج ا لع لل اطث  ت في اتاو  عات قيا اط هث عن رعيق ور ي م  ثم 
ور ي م  لعة ااع   عا المر أي م كق  ل زل ي  ين اطور ي ين , لوم ور ي م  عال اطلجللعر 

اطومكا لن لع لل  اق  فياطور يق ا لل طم   امواااماطم  ق  اتمور عيراطلليزة لن اطعي ر 
 ين  اتعو  راط مير ط يعملن لإيج ا لع لل  اتعو  رللن ثم هم ب لع لل     اتاو  عات

 اطور ي ين ) ا لل لاطث  ي ( , لاطجالل اطو طي  يلح   طك .
 

 (00جدوم رقم )
  ي والتطبي  الثانيمعامم الارتباط بيا التطبي  

 قيد البحث ة والميارية البدنيت المتغيرا

وحدة  الاختبارات
 القياس

 التطبي  الثاني التطبي  الأوم
 قيمة )ر(

 5ع 5م 0ع 0م
 0.87* 1.89 5.68 1.36 5.71 ث  ير لوع 30اطمععر اط  ل  /

 0.89* 1.85 25.51 1.51 25.84 مم اط اعة اطعحاير طاعجاين /اطلثب اطعللاآ

 0.85* 0.62 4.69 0.24 4.59 لوع اط اعة اطعحاير طا عاعين /افا كعة ر ير

 0.86* 1.69 25.84 1.86 26.24 وكعاع ق"6وهلل اط لة /اطلقل  لن الإ  ر ح "

 0.89* 5.74 2438 5.69 2450 لوع ق"61/كل ع "وهلل العآ و قمي 

ميا
ي

 

 0.92* 0.25 10.57 0.95 10.84 اعجر المستوي الاوم

 0.92* 0.89 10.36 0.57 10.15 اعجر المستوي الثان 

 0.94* 0.49 9.63 0.47 9.54 اعجر المستوي الثالث

سار
ي

 

 0.91* 0.68 9.45 0.69 9.86 اعجر المستوي الاوم

 0.92* 0.45 10,84 0.85 10,24 اعجر المستوي الثان 

 0.98* 0.58 9.95 0.69 9.68 اعجر المستوي الثالث

 0.811=  0.05قيلر )ع( اطجالطير ع ا لمول  لع لير  

 6 =ا
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لاطور يق  اتلل ( ا   يلجا إعو  ر  ات اتطر اه  ئير  ين اطور يق6يوح  لن جالل )
هيث ان قيلر )ع( اطلهمل ر , قيا اط هث لاطو ليب لن ا عج اط لل  اط ا يرت في اطلوغيعا اطث  ي

( , لل  يعري اتطر عال ث  ت و ة 0.05اطجالطير ع ا لمولآ لع لير )أك ع لن قيلر )ع( 
 اتاو  عات.

 

 القياس القبمي
 3/ 13  11 يلليعي ددددر اط هددددث )اطلجللعددددر اطوجعي يددددر(ت فددددعاا وددددم إجددددعاو اط يدددد ل اط  ايددددر 

 )اطمجلم اطا ر (. اطلم ع م  علل اط ي م ت اطقميلطلجير   اط ي م ت اط ا ير   اط ي م ت 1011/
 البرنامج التدريبي :
لهوددل  اط ع دد لج   دد و عاددي وهايددل اطاعامدد ت اطعاليددر لاط ددعالج اطلعو رددر  لااويدد عوددم وهايددا 

( )  1 (  )61)(INSANTY)ات مددد  ول  وددداعي  ت عي حددر كدددعة اطمدددار لاطاعامددد ت اطعالدددي اطلعو ردددر 
اطلجللعددددددددددددددددددددددددر اطوجعي يددددددددددددددددددددددددر ودددددددددددددددددددددددداعي  ت  لامددددددددددددددددددددددددواالت( 11()63( , ) 67(  )  62(   )63
 . INSANTY) م  ول)ات
 

 اىداف البرنامج التدريبي:
هددداات اط  هثدددر ودددا  اط ع ددد لج اطوددداعي ي اطل ودددعح فدددي وردددليع  عدددب اط ددداعات اط ا يدددر اطا  دددر  -

  ملع اطوعب لوهمين لمول  اااو اطمجلم اطا ر  قيا اط هث. لومايع
 :INSANTY)تدريبات الانسانت ) باستخدامأسس وضع لبرنامج التدريبي 

اد ل  امدوااالم يدوم  اطويوعولا عال عاا لن اطواعي  ت  (INSANTY)ات م  ولواعي  ت  -
طكدددل لهددداة واعي يدددر لدددلزعين عادددي ثددد ث  اطعئيمددديودددم ااوي عوددد  طاجدددزو  لاطوددديو قيددد  اط ع ددد لج 

-3لجللعد ت   كدل لجللعددر لكل در لدن أع عددر وداعي  ت لاواقدر  لدداة اطعلدل طكدل ودداعيب )
طالجللعددر اطلاهدداة ثدد ث  الإجلدد طيق( ل ددهلب ث ثددلن ث  يددر  ددين اطلجللعدد ت لاطلقددت 2

 لعات  ي مم اقي ر عاهر ايح   ين كل لجللعر.
 اط عب في اتااو. يموغعق ن يوم هم ب اطشاات عن رعيق أق ل زل -
 .اطعحايط عب لن هيث اطشكل لاطعلل  اطهعكياطواعي  ت في اط ش ر  ووش    -
 ل اأ اطوللج في اعجر اطهلل . لعاع ة -
 امواالت اط  هثر رعي ر اطواعيب اطقوع  لعوقا اطشاة. -
 (1: 6اطهلل )  ولزياامواالت اط  هثر اطرعي ر اطوللجير  -
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 الاساسية:تن ي  الدراسة 

تدرٌبات  استخدمتوفقا لما توصلت إلٌة الباحثة من خلال الاطلاع على  دراسات ومراجع سابقة 

( اسابٌع تعتمد  علً نظرٌة تدعى 8تلك التدرٌبات خلال ) استخدامالانسانتى أكدت أنها تشٌر الً 

"max interval training "اثبتت فعالٌتها فً تطوٌر  والتًللتدرٌب الفواصل  الأقصىالحد  أي

 -3طاقة لمدة ) بأقصًٌالمستوى الرٌاضً وٌعتمد نظام الفواصل علً أداء التمرٌنات الرٌاضٌة 

( دقٌقة فً الجزء 93الوتٌرة فترة ) هذهعلً  الاستمرار( ثانٌة وٌتم 33ق( ومن ثم راحة )4

ة من خلال متابعة الباحث لاحظته,ونظرا لأهمٌة التخصصٌة فً التدرٌب وهذا ما  الرئٌسً

تتناسب مع رٌاضة كرة  التًمجموعة من مقاطع الفٌدٌو لتدرٌبات الانسانتى تم اختٌار التدرٌبات 

( 93كانت مدة ) والتًللوحدة التدرٌبة  الرئٌسًالتدرٌبات خلال الجزء  هذهالسلة وتم تطبٌق 

)الاحماء( التمهٌديجزء دقٌقة( , ال 55للوحدة التدرٌبٌة )الاستشفاء ( ) الختامًدقٌقة, الجزء 

م إلى 4344/ 8/ 44من الفترة  التجرٌبٌةدقٌقة ( ,تم تطبٌق البرنامج للمجموعة  55وٌستغرق )

 ( وحدات تدرٌبٌة  .3(اسابٌع بواقع )8م ولمدة )4344/ 53/ 43

(00جدوم )  
 (INSANTYتدريبات الانسانت ) باستخدامالبرنامج المقتر  

 الإعداد (التأسيس )  ال ترة التدريبية
 وهلل قلة_ مععر(–وهلل ولائي– اط اعة اطعحايرو لير )  اليدف ما ال ترة
 أم  يا 3 عدد الأسابيع
طر  التدريب 
 المستخدمة

 اطواعيب اطقوع  لعوقا اطشاة لاطكث فر

الاحمام التدريبية 
 المستخدمة

 ع طي –لولمر 

عدد الوحدات  ي 
 الأسبوع

3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0 الأسابيع
 

5 
 

2 
 

2 
 

2 6 2 2 

 % 20: 20 الشدة %

 ق.2 -3 مدة التدريب

 ق90 زما الوحدة
 ق67 اطجزو اطولميا 
 ق10 اطجزو اطعئيمل
 ق67 اطجزو اطاو لل



 

201 
 

 م2022 أكتوبر   – (5العدد ) –( 0072مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 ترات الراحة بيا كم 
 تدريب

 ث30

(6( ,)77( ،)31( ،)34()11) 

 

 : القياسات البعدية
 اط عاآ( أجعت اط  هثر اط ي ل INSANTYواعي  ت ات م  ول ) عا ات وم و لن ور يق     

 م.60/1011/ 11 16 يللي
 

 -المعالجات الاحصائية : 
 اطلولمر اطهم  ي -
 ات هعا  اطلعي عآ -
 اطلمير -
 لع لل اتطولاو -
 )ت(طاقعلق ااو  ع -
 لع لل اتعو  ر -
 ) ( ااو  ع -
 (LSDااو  ع ) -
  مب اطوهمن اطلئلير -

 

 شة النتائج:قعرض ومنا

 أولا عرض النتائج:

 (05جدوم رقم )
  ي دلالة ال رو  بيا القياس القبمي والقياس البعدي

  المتغيرات البدنية قيد البحث 

وحدة  الاختبارات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
نسبة  (T)قيمة 

 5ع 5م 0ع 0م التحسا%
 السرعة القصوى

 متر 20/
 %23.3 *4.99 0.76 5.27 0.87 6.87 ث  ير

 %22.75 *8.66 1.58 29.89 1.68 24.35 ممالقدرة العضمية لمرجميا /الوثب 

  02=ا
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 العمودي
القدرة العضمية لم راعيا /د ع 

 كرة طبية
 %43.48 *12.64 0.34 4.95 0.26 3.45 لوع

تحمم القوة /الوقوف ما 
  ص0الإنبطا  ص

 %20.53 *6.05 1.87 27.59 2.08 22.89 وكعاع

/كوبر تحمم دوري تن سي 
  ص05ص

 %5.48 *21.34 19.24 2479 10.25 2350 لوع

 1.77=  0.05( اطجالطير ع ا لمول  لع لير Tقيلر ) 
( أ   يلجا فعلق  ات اتطر اه  ئير  ين اط ي ل اط  اي لاط ي ل 7يوح  لن جالل )

( اطجالطير Tأك ع لن قيلر )( اطلهمل ر Tاط عاآ في اطلوغيعات اط ا ير قيا اط هث هيث أن قيلر )
( , لل  يعري اتطر ل  شعة عال لجلا فعلق  ين اط ي ل اط  اي لاط ي ل 0.05ع ا لمولآ لع لير )

 اط عاآ في اطلوغيعات اط ا ير طاآ عي ر اط هث لط  ط  اط ي ل اط عاآ .

 (2رقم ) شكم
  نسب التحسا المئوية بيا القياس القبمي والقياس البعدي

 قيد البحث المتغيرات البدنية ي 
 

 (02جدوم رقم )
  ي دلالة ال رو  بيا القياس القبمي والقياس البعدي

  قيد البحث ال سيولوجيةالمتغيرات  

وحدة  الاختبارات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 (T)قيمة 

نسبة 
 5ع 5م 0ع 0م التحسا%

 %14.08 *1.85 0.21 3.89 0.91 3.41 طوع IRVإحتياطي الشيي 

 %38.84 *3.97 0.27 1.68 0.33 1.21 طوع ERV إحتياطي الز ير

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

السرعة 
 30/القصوى 
 متر

القدرة العضلٌة 
الوثب /للرجلٌن 

 العمودي

القدرة العضلٌة 
دفع /للذراعٌن 

 كرة طبٌة

تحمل القوة 
الوقوف من /

 "ق1"الإنبطاح 

تحمل دوري 
كوبر /تنفسً 

 "ق12"

23.30% 22.75% 

43.48% 

20.53% 

5.48% 

 %نسبة التحسن 

 02 =ا
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 %12.09 *2.07 0.35 5.10 0.89 4.55 طوع TV السعة الحيوية

 %19.77 *8.06 5.54 85.68 3.05 71.54 اعجر صVo2 Max إختبار ىار ارد 

( أ   يلجا 8يوح  لن جالل ) 1.77=  0.05( اطجالطير ع ا لمول  لع لير Tقيلر )
فعلق  ات اتطر اه  ئير  ين اط ي ل اط  اي لاط ي ل اط عاآ في اطلوغيعات اطقميلطلجير قيا اط هث 

, لل   (0.05اطجالطير ع ا لمولآ لع لير ) (T( اطلهمل ر أك ع لن قيلر )Tهيث أن قيلر )
اط عاآ في اطلوغيعات اطقميلطلجير  يعري اتطر ل  شعة عال لجلا فعلق  ين اط ي ل اط  اي لاط ي ل

 طاآ عي ر اط هث لط  ط  اط ي ل اط عاآ .
 

 
 (3رقم ) شكم

  نسبة التحسا المئوية بيا القياس القبمي والقياس البعدي
 قيد البحثال سيولوجية  ي المتغيرات 

 
 (02جدوم رقم )

  ي دلالة ال رو  بيا القياس القبمي والقياس البعدي
  قيد البحث إختبارات اليجوم الخاطف 

وحدة  الاختبارات
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
(T) 

نسبة 
 5ع 5م 0ع 0م التحسا%

ن
مي

ي
 

 %50.27 8.74* 1.35 13.84 1.35 9.21 درجة المستوي الاوم

 %51.63 9.60* 1.17 12.57 1.10 8.29 درجة المستوي الثان 

 %46.49 8.54* 1.22 11.69 0.98 7.98 درجة المستوي الثالث

ار
س

ي
 

 %55.82 9.91* 1.25 13.51 1.24 8.67 درجة المستوي الاوم

 %52.43 9.58* 1.05 12.21 1.18 8.01 درجة المستوي الثان 

 %46.29 6.64* 1.60 11.25 1.08 7.69 درجة المستوي الثالث

 1.77=  0.05( اطجالطير ع ا لمول  لع لير Tقيلر ) 

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

إحتٌاطً 
 IRVالشهٌق

  إحتٌاطً الزفٌر
ERV 

  إختبار هارفارد TV السعة الحٌوٌة
Vo2 Max" 

14.08% 

38.84% 

12.09% 
19.77% 

 %نسبة التحسن 

 14ن= 
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( أ   يلجا فعلق  ات اتطر اه  ئير  ين اط ي ل اط  اي لاط ي ل 9يوح  لن جالل )
( اطلهمل ر أك ع لن قيلر Tاط عاآ في  و ئج إاو  عات اطمجلم اطا ر  قيا اط هث هيث أن قيلر )

(T( اطجالطير ع ا لمولآ لع لير )لل  يعري اتطر ل  شعة عال لجلا فعلق  ين اط ي ل 0.05 , )
 اط  اي لاط ي ل اط عاآ في اطمجلم اطا ر  طاآ عي ر اط هث لط  ط  اط ي ل اط عاآ .

 

 
 (4رقم ) شكم

  نسبة التحسا المئوية بيا القياس القبمي والقياس البعدي
 قيد البحثاليجوم الخاطف  ي 

 

  ثانيا مناقشة النتائج:
ولجددا فددعلق ااطدر اه دد ئي   دين اط ي مددين اط  اددي  مناقشية ال ييرض الاوم اليي ى ييين  عميي  ص

ط دد ط  اط يدد ل  –قيددا اط هددث   اط ا يددر اطا  ددرلاط عدداآ طكددل لددن اطلجللعددر اطوجعي يددر فددي اط دداعات 
 اط عاآ" .

فددددي  لاط عددداآاط ي مدددين اط  اددددي ( لجددددلا فدددعلق ااطددددر اه ددد ئي   ددددين 61يوحددد  لددددن جدددالل )
اتاو  عات اط ا ير طالجللعر اطوجعي ير هيت لجلا فعلق ااطر اه  ئير في ااو  ع )اطعال لن اط داو 

( لك  دددت 7.15) اط عددداآ( لاط يدد ل 1.35لودددع( هيددث كددد ن اط يددد ل اط يدد ل اط  ادددي ) 30اطلدد اقب 
  (  0,07(ع دا لمدول  لع ليدر )6.55( اك ع لن قيلر )ت( اطجالطير )2.99قيلر )ت(اطلهمل ر )
 اط عددداآ( لاط يددد ل 12.37لدددن اطث ددد ت( هيدددث كددد ن اط يددد ل اط  ادددي ) اطعلدددلاآفدددي ااو ددد ع )اطلثدددب 

(اك دع لدن 3.11%( لك  دت قيلدر )ت( اطلهمدل ر )11.57( لك  ت  م ر اطوهمن   م ر )19.39)
ااو ددد ع  إه ددد ئي (   للجدددلا فدددعلق ااطدددر  0,07(ع دددا لمدددول  لع ليدددر )6.55قيلددر )ت( اطجالطيدددر )

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

المستوي 
 الاول

المستوي 
 الثانى

المستوي 
 الثالث

المستوي 
 الاول

المستوي 
 الثانى

المستوي 
 الثالث

 ٌسار ٌمٌن

50.27% 51.63% 
46.49% 

55.82% 52.43% 
46.29% 

 %نسبة التحسن 
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( لك  دت 2.97) اط عاآ( لاط ي ل 3.27كجم ( هيث ك ن اط ي ل اط ي ل اط  اي )7ر )علل كعة ر ي
(  0,07(ع دا لمدول  لع ليدر )6.55( اك ع لن قيلدر )ت( اطجالطيدر )61.12قيلر )ت(اطلهمل ر )

فددي ااو دد ع )ات  رددد ح  %(   للجددلا فدددعلق ااطددر اه دد ئي 23.23  لك  ددت  مدد ر اطوهمددن   مدد ر )
( 15.79) اط عداآ( لاط يد ل 11.39"(  هيدث كد ن اط يد ل اط يد ل اط  ادي )ق6اطل ئل لدن اطلقدل  "

(ع دددا لمدددول  لع ليدددر 6.55( اك ددع لدددن قيلدددر )ت( اطجالطيددر ) 1.07لك  ددت قيلدددر )ت(اطلهمدددل ر )
فدددي ااو ددد ع  %(  للجدددلا فدددعلق ااطدددر اه ددد ئي 10.73(   لك  دددت  مددد ر اطوهمدددن   مددد ر ) 0,07)

 اط عدداآ( لاط يدد ل 1370يددث كدد ن اط يدد ل اط يدد ل اط  اددي )ق( ه61اطو قمددي كددل ع  اطددالعآ)اطوهلددل 
(ع دا لمدول  6.55( اك دع لدن قيلدر )ت( اطجالطيدر )16.32( لك  ت قيلر )ت(اطلهمدل ر )1259)

فددي  اط عدداآ%(. لجددلا وهمددن فددي اط يدد ل 7.23(   لك  ددت  مدد ر اطوهمددن   مدد ر ) 0,07لع ليددر )
اط ا ير قيدا اط هدث  ليعجدا ود ا  اطلوغيعاتن في جليا اتاو  عات لل  يال عاي و ام لمول  اط ع ي

ط عو  و  لمول   لل  ائاطو ام في اتطر اطقعلق إطل ومثيع اط ع  لج اطواعي ي اط آ يعولا عال أمل 
 طالجللعر اطوجعي ير قيا اط هث في و لير اط اعات اط ا ير

طالجللعدر اطوجعي يدر قيدا اط هدث قدا يعجدا ود ا  اط عداآأن اطوهمن في اط يد ل  وتغزو الباحثة       
"للد  يدال  INSANTYاطوهمن إطل اطومثيع اتيج  ي طا ع  لج اطل وعح   موااام وداعي  ت ات مد  ول "

 قيا اط هث. اط ا يعال لمول  ا ااو  أثع إيج  ي عال أن اط ع  لج اطل وعح قا 
عول ا عال علل اطلمدو   ت اطهمدير يلثل ات (5006أبو العلا عبد ال تا  ) يؤكدهوى ا ما 

أولير ك يعة في زي اة اطلا  اطهعكي لاطكق وة اطلق اير طلق  دل اطجمدم  كلد  أ مد  وعفدا لدن لمدول  
ولافدددق اطعلدددل اطعحددداي طالجللعددد ت اطعحددداير اطع لادددر عايددد   لعادددل  طدددك فدددرن زيددد اة اطلدددا  اطهعكدددي 

 ت اطهمددير وعلدددل عاددل اتمددوق اة لدددن   مددوااام اطودداعي  ت اطوددي وعولدددا أم ممدد  عاددل علدددل اطلمددو  
                                                                      (112: 6) .اط ا ي ا ااو  ورا م  اطوي اط اعات اط ا ير اطلاواقر في ورليع اطمععر لاط لة لاطولافق

عادل ان وداعي  ت ( 02() 5002و   ى ا الصدد تؤكد شيماء محمد ابو زيد عبيد ال تيا  ص)
ووليز  شاة ع طير لطقودعات رليادر لفودعة  لاطوي اط ا ياات اطل وهمن ا ااو  INSANTYات م  ول 

 .اط ا ياطل وهمن اتااو  ل  أا عاهر ق يعة لو ا 
(, 2( ) 5055ص )الجبيريد عبيد العمييم ,محم النواصرىالسيد  حمديوى ا يت   مع دراسة ص

(, دراسية صايميا 05( ) 5050( , دراسة سامية إسماعيم ميراا )6(ص) 5002دراسة صاية  ريد )
ودداعي  ت طورددليع اطوهلددل اطادد و  امددوااامأكددات عاددي ان  لاطوددي ( 2(ص )5002ناصيير السييوي ي )

 امددوااامفددي  وهمددن لمددول  اتااو اط ددا ي لودد ا لدد  أكددا عايددر اط  هثددر ادد ل  إيجدد  ييددؤثع  شددكل 
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( ل طك   طوعكيز عاي ان يكلن ااائمد  اكثدع وا  دير فدي عي حدر INSANTYواعي  ت ات م  ول )
 كعة اطمار.

ط ود ئج قي مد ت البدنيية  المتغييراتومما سب  باستعراض الجدوم الخا  بدلالة ال رو   ي 
( اوحددد  لجدددلا 0.07اط عايدددر( طعي دددر اط هدددث قيدددا اطاعامدددر ع دددا لمدددول  لع ليدددر)  –اط هدددث )اط  ايدددر 

 ه  د لود ا لد   اط عداآ ويجر تموااام واعي  ت ات م  ول  ط  ط  اط ي ل  اط ا ياطوهمن في اتااو 
ولجا فعلق ااطر اه  ئي   ين اط ي مين اط  اي لاط عاآ طكل لن  اطقعب اتلل اط   ك ن ي و عال"

 ط  ط  اط ي ل اط عاآ" . –قيا اط هث   اط ا ير اطا  راطوجعي ير في اط اعات  اطلجللعر
ولجدا فددعلق ااطدر اه د ئي   دين اط ي مدين اط  اددي  اليي ى يين  عمي  ص الثيانيمناقشية ال يرض  

ط ددد ط  اط يددد ل  –اطقمددديلطلجير  قيدددا اط هدددث  اطلوغيدددعاتلاط عددداآ طكدددل لدددن اطلجللعدددر اطوجعي يدددر فدددي 
 اط عاآ" .

اط ي مدددين اط  اددددي لاط عددداآ فددددي ( لجددددلا فدددعلق ااطددددر اه ددد ئي   ددددين 63يوحددد  لددددن جدددالل )
 اهويد رياتاو  عات اطقميلطلجير طالجللعر اطوجعي ير هيت لجلا فعلق ااطدر اه د ئير فدي ااو د ع )

( لك  دددت قيلدددر 3.39) اط عددداآ( لاط يددد ل 3.26( هيدددث كددد ن اط يددد ل اط يددد ل اط  ادددي )IRV اطشدددميق
( لك  دت  0,07(ع ا لمدول  لع ليدر )6.55( اك ع لن قيلر )ت( اطجالطير )6.37)ت(اطلهمل ر )

اطزفيددددع  اهويددد ري%( , للجدددلا فدددعلق ااطددددر اه ددد ئير فدددي ااو دددد ع )62.03 مددد ر اطوهمدددن   مدددد ر )
ERV( هيدددث كددد ن اط يددد ل اط يددد ل اط  ادددي )ت( (  لك  دددت قيلدددر )6.13) اط عددداآ( لاط يددد ل 6.16

( لك  دت  مد ر  0,07(ع ا لمول  لع لير )6.55(اك ع لن قيلر )ت( اطجالطير )3.95اطلهمل ر )
( هيدث كد ن اط يد ل  TVااو د ع )اطمدعر اطهيليدر إه د ئي %(  للجلا فدعلق ااطدر 33.32اطوهمن )

( اك ع لن قيلر 1.05( لك  ت قيلر )ت(اطلهمل ر )7.60) اط عاآ( لاط ي ل 2.77اط ي ل اط  اي )
%(   61.09(   لك  دت  مد ر اطوهمدن   مد ر ) 0,07(ع ا لمول  لع ليدر )6.55( اطجالطير ))ت

"(  هيددث كدد ن VO2فددي ااو دد ع )اطهددا اتق ددل تمددوم ك اتكمددجين  للجددلا فددعلق ااطددر اه دد ئي 
(  3.01( لك  ددت قيلددر )ت(اطلهمددل ر )37.13) اط عدداآ( لاط يدد ل 56.72اط يدد ل اط يدد ل اط  اددي )

(   لك  دت  مد ر اطوهمدن   مد ر  0,07(ع دا لمدول  لع ليدر )6.55ت( اطجالطيدر )اك ع لدن قيلدر )
في جليا اتاو  عات اطقميلطلجير للد  يدال عادي و دام  اط عاآ%( لجلا وهمن في اط ي ل 69.55)

اطقمدديلطلجير قيددا اط هددث  ليعجددا ودد ا اطو ددام فددي اتطددر اطقددعلق إطددل  اطلوغيددعاتلمددول  اط ع ددين فددي 
ط عو دد و  لمددول  طالجللعددر اطوجعي يددر قيددا  لل دد ائاطودداعي ي اطدد آ يعولددا عاددل أمددل وددمثيع اط ع دد لج 

  ملع اطوعب قيا اط هث. لومايعاطقميلطلجير  اطلوغيعاتاط هث في و لير 
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 مدلع اطوعدب  لودمايعاطكق وة اطل يقيدر  لوغيعاتم ب لجلا واك اطقعلق في  وتعزو الباحثة
 اطلوغيددعاتعي ددر اط هددث  عددا فوددعة اط ع دد لج اطودداعي ي   فددعاا  يالإيجدد لاطوهمددن  اطودداعي ياطددي اط ع دد لج 

( اطلمددواالر فددي اط ع دد لج لاثددعة عاددل ورددليع  (insanityاطل يقيددر ل طددك طو ددلع ودداعي  ت  ات مدد  ول 
ان اطو دددلع فدددي امدددوااام وددداعي  ت ات مددد  ول  اط هدددث هيدددثلو ليدددر اط ددداعات اطل يقيدددر اطا  دددر  عي دددر 

لاط ولائيدددر اوددد ح الك  يدددر اتمدددوق اة لدددن اط ع ددد لج هيدددث مددد وم فدددي وهمدددن اطمدددعر اطهيليدددر  اطمدددلائي
 اطشميق لاطزفيع لاطها اتق ل تموم ك اتكمجين. اهوي ريلوهمن 

عل  عحاي   و حي  اطهعكيع ال  يوراب اتااو  ا   (5002ويؤكد بياء الديا سلامة )
جين اطدددي اطعحددد ت اطع لادددر لعادددي كقددد وة اطجمدددم اتكمددد ولجيددد مدددععر ال اق دددل قدددلة فدددرن علايددد ت 

طاودداعيب  شددكل لدد  م ل دد طك لددن اتوليددر   ويجددراط شددع  للدد  يمدد وم فددي اااو اط عددب   ددلعة جيدداة 
و  دين واددك اطودداعي  ت لدن هيددث اطشدداة لاطهجددم لاطعاهدر ع ددا اااو واددك ات شدرر اطعي حددير هيددث ولثددل 

اطواعيب اطعي حدي هيدث وعو دع اط  عداة اتم مدير واك اطع   ع اطلكل  ت اتم مير طل  يملل  هلل 
 ايج  ي عاي كق وة ل ش ر اجمزة لاعح و اطجمم اطلاواقر . ومثيعطم   اطويطعلاير اطواعيب 

          (5  :79) 
( ,مصييط   نييور ,وىشييام عميير 02( ) 5002) النبيييعبييد  شيياديلودد ا يوقددق لددا اعامددر 

لاحدددده  فددددي وهمددددن اط دددداعات اطل يقيددددر  وددددمثيعااطددددي ان اطودددداعيب اطعي حددددي يددددؤثع  ( 52( ) 5005)
 ط عب.

وىبيية ,محمييد احمييد   تحيييعبدالميية لفددل ودد ا اط دداا  يوقددق لددا لدد  اشدد عات اطيددر  ودد ئج اعامددر      
عبيد النبيي  شيادي(,دراسية 02( ) 5050(,دراسة شييماء محميد ابوزييد ) 02( )5002حسا  )

ايج  يددد  فدددي اطاي قدددر اط ا ي دددر  مثيعوددد( ودددؤثع (INSANTYعادددي أن وددداعي  ت ات مددد  ول (02()5002)
 اطقميلطلجير طا  اطعي حين. اطلوغيعاتاطو قمير ل عب 

ط ود ئج ال سييولوجية  المتغييراتومما سب  باستعراض الجدوم الخا  بدلالة ال يرو   يي 
( اوحدد  0.07اط عايددر( طعي ددر اط هددث قيددا اطاعامددر ع ددا لمددول  لع ليددر)  –قي مدد ت اط هددث )اط  ايددر 

 اط عاآاطقميلطلجير  ويجر تموااام واعي  ت ات م  ول  ط  ط  اط ي ل  اطلوغيعاتلجلا اطوهمن في 
ط ي مدين اط  ادي ولجدا فدعلق ااطدر اه د ئي   دين ا اطد   كد ن يد و عادل" اطث  ياطقعب  ه   لو ا ل  

ط ددد ط  اط يددد ل  –اطقمددديلطلجير  قيدددا اط هدددث  اطلوغيدددعاتلاط عددداآ طكدددل لدددن اطلجللعدددر اطوجعي يدددر فدددي 
 اط عاآ" .
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ولجدا فدعلق ااطدر اه د ئي   دين اط ي مدين اط  ادي  مناقشة ال رض الثالث الي ى يين  عمي  ص
ط ددد ط   –ط هدددث لاط عددداآ طكدددل لدددن اطلجللعدددر اطوجعي يدددر فدددي لمدددول  اااو اطمجدددلم اطاددد ر   قيدددا ا

 اط ي ل اط عاآ" .
اط ي مين اط  اي لاط عاآ في وهمدين ( لجلا فعلق ااطر اه  ئي   ين 62يوح  لن جالل )

لمدددول  أااو اطمجدددلم اطاددد ر  طالجللعدددر اطوجعي يدددر هيدددت لجدددلا فدددعلق ااطدددر اه ددد ئير فدددي ااو ددد ع 
( 63.32) اط عداآ( لاط يد ل 9.16)اطمجلم اطا ر  لمول  الل يلين( هيدث كد ن اط يد ل اط  ادي )

(ع دددا لمدددول  لع ليددددر 6.55(اك دددع لدددن قيلدددر )ت( اطجالطيدددر )3.52لك  دددت قيلدددر )ت(اطلهمدددل ر )
%( , للجددددلا فددددعلق ااطددددر اه دددد ئير فددددي ااو دددد ع 70.15( لك  ددددت  مدددد ر اطوهمددددن   مدددد ر ) 0,07)

 اط عدداآ( لاط يدد ل 3.19يلددين( هيددث كدد ن اط يدد ل اط يدد ل اط  اددي ) ثدد  ي)اطمجددلم اطادد ر  لمددول  
ول  (ع دا لمد6.55(اك ع لدن قيلدر )ت( اطجالطيدر )9.10(  لك  ت قيلر )ت( اطلهمل ر )61.75)

فددددي ااو دددد ع  %(  للجددددلا فددددعلق ااطددددر اه دددد ئي 76.13( لك  ددددت  مدددد ر اطوهمددددن ) 0,07لع ليددددر )
 اط عددددداآ( لاط يددددد ل 5.93اط  ادددددي ) اط يددددد ل)اطمجدددددلم اطاددددد ر  لمدددددول  ث طدددددث يلدددددين ( هيدددددث كددددد ن 

(ع ددا لمددول  6.55( اك ددع لددن قيلددر )ت( اطجالطيددر )3.72( لك  ددت قيلددر )ت(اطلهمددل ر )66.19)
فدددي  %(   للجدددلا فدددعلق ااطدددر اه ددد ئي 21.29ك  دددت  مددد ر اطوهمدددن   مددد ر )(   ل  0,07لع ليدددر )

 اط عدداآ( لاط يدد ل 3.15ااو دد ع )اطمجددلم اطادد ر  لمددول  الل يمدد ع(  هيددث كدد ن اط يدد ل اط  اددي )
(ع ددا لمددول  6.55( اك ددع لددن قيلددر )ت( اطجالطيددر )9.96( لك  ددت قيلددر )ت(اطلهمددل ر )63.76)

فدددي  %( , للجدددلا فدددعلق ااطدددر اه ددد ئي 77.31مدددن   مددد ر )(   لك  دددت  مددد ر اطوه 0,07لع ليدددر )
 اط عدداآ( لاط يدد ل 3.06يمدد ع(  هيددث كدد ن اط يدد ل اط  اددي ) ثدد  يااو دد ع )اطمجددلم اطادد ر  لمددول  

(ع ددا لمددول  6.55( اك ددع لددن قيلددر )ت( اطجالطيددر )9.73( لك  ددت قيلددر )ت(اطلهمددل ر )61.16)
فدددي  ( , للجدددلا فدددعلق ااطدددر اه ددد ئي 71.23(   لك  دددت  مددد ر اطوهمدددن   مددد ر )% 0,07لع ليدددر )

 اط عدداآ( لاط يدد ل 5.19ااو د ع )اطمجددلم اطادد ر  لمدول  ث طددث يمدد ع(  هيدث كدد ن اط يدد ل اط  ادي )
(ع دا لمدول  6.55( اك ع لدن قيلدر )ت( اطجالطيدر ) 1.12( لك  ت قيلر )ت(اطلهمل ر )66.17)

 %( .21.19(   لك  ت  م ر اطوهمن   م ر ) 0,07لع لير )
شددل ل (  ددين اط ي مدددين –ان لمدددول  اطوهمددن فددي اطمجددلم اطاددد ر  )يلددين  الباحثيية وتعييزو

طالجللعر اطوجعي ير قيا اط هث  ويجر طو ليم اط ع د لج   مدوااام وداعي  ت ات مد  ول  لاط عاآاط  اي 
(INSANTY)  اطوداعيب  لل د ائلل  م ر لل ئلر طالعهار اطعلعير عي ر اط هدث لكد طك او د ع أمدل

ودداعيب اط ع دد لج لكدد طك ا و دد م اط ع ددين  ف ددعه ة ولددلج اتهلدد ل اطواعي يددر عاددي لمددول  لكدد طك لعاعدد
عي دددر اط هدددث فدددي اط ع ددد لج اطوددداعي ي ,كلددد  اوولدددت اط  هثدددر   طع قدددر اط دددهيهر فدددي لكل ددد ت هلدددل 
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ث اطشداة لاطهجدم لفودعات اطعاهدر اث د و اطوداعيب عادي لمدول  اط ع د لج اطوداعي ي لللد  يداطواعيب لن ه
 –فددي لمددول  اااو اطمجددلم اطادد ر  )يلددين  اط عدداآمدد ق اكددات اط  هثددر  لجددلا وهمددن فددي اط يدد ل 

شدددل ل( للددد  يدددال عادددي و دددام لمدددول  اط ع دددين فدددي لمدددول  اااو اط ع دددين لوهمدددن لمدددول  اتااو 
ليعجددا ودد ا اطو ددام فددي اتطددر اطقددعلق إطددل وددمثيع اط ع دد لج اطودداعي ي اطدد آ يعولددا اطلمدد ع  قيددا اط هددث  

ط عو  و  لمول  طالجللعر اطوجعي ير قيا اط هث في وهمدن لمدول  اااو اطمجدلم  لل  ائعال أمل 
مت قيييا  بييي لا ميييع ميييا اشييار اليييية ياسييير عبيييد ال تيييا   مدددلع اطوعددب قيدددا اط هددث  لوددمايعاطادد ر  

ط ع ددين وهمدد ت طيدد قومم اط ا يددر  اط ددا ي مدد ر اطوهمددن فددي اطلمددول   عوقعددتاكلدد   ا دد لددن  (5002)
 (617:  15 لكل  وم )  

إطددي أن تعددب كددعة ( 00( ) 5002( و داليييا زكريييا )55( ) 5002ويؤكييد محمييد عبييد الييرحيم )
اطلمددد عات  شددددكل  دددهي  لفدددق امددددل عاليدددر ,هيدددث او دددد ن   ااواطمدددار يجدددب ان ي ددد ل كددددل جمددداة 

جددلوع اطل دد لعات اطارريددر فددي كددعة اطمددار   ددعا تعولدد ا و قيدد  واددك  وددييددر اتم مددير اطلمدد عات اطهعك
فدي ه طدر حددع  اطلمد عات وددؤا  اطدي اطقشدل اطودد م طوادك اطل دد لعات  لأ دد اطل د لعات عادي لددا  او   مد  

للد  يمد ب فشدل  لافد عي  وجدلليلايح  مل  يلا  اطي عام ل اعة اط ع ين عادي اطاعدب كقعيدق 
أن اط جد ح فدي أااو (02( ) 5002و ي ى ا الصيدد يؤكيد عصيام عبيد ال تيا  )   اطمجلم اطاد ر 

 لم عة يهو ج إطل و لير لكل  ت  ا ير وم وم في ااائم    لعة لث طير. أآ
( أن اتااو اط دددا ي يلثدددل  2) (5000أيميييا عبيييد العزييييزص )لفدددي وددد ا اط ددداا يوقدددق لدددا  "

( أن اطاي قدددر اط ا يدددر 3 ()5002أنيييس الخطيييب ) ويييي كر ي ددي عايمددد  اتااو اطلمدد ع  , اطودددياط  عدداة 
لثي     طاي قر اطلم عير ,هيث أن كدعة اطمدار وعدا لدن ات شدرر اطعي حدير مدعيعر اطهعكدر  اعو  ر وعو ر 

( أن اتمدالب 10)  (5000صمازا عبيد السيلام )ط ا ووراب لمول  ع ل لن اطاي قر اط ا ير ,ليع  
فدي لمدول  اطاي قدر  اعوقد ع  ط د  لد  ي ده م   اطوياطهعك ت  اطلم عة يشلل لجللعر لن  ااواطلليز 
 اط ا ير.

 طلأ شدررأن إو د ن اطلمد عات اتم مدير  (5052وى  ما أكدة كم ما محمد عبيد اليرحيم اسيماعيم )
: 11اطعي حددير يعددا لددن اوددم اتمددل اطجلوعيددر ط جدد ح اط عددب فحدد ت عددن اطقعيددق لوه يددق اطقددلز) 

(, دراسيية صعبدالميية 2() 5002كييم ميياص ايمييا ناصيير السييوي يص) وىيي ا مييا يت يي  مييع دراسيية ( 23
عادي ( 02()5002دراسة صعمي نور الدياص ), (02( ) 5002وىبة ,محمد احمد حسا ص)   تحي

أن ورددددليع اطلكل دددد ت اط ا يددددر   مددددوااام ودددداعي  ت ات مدددد  ول ي مددددع لعالاودددد  عاددددي لمددددول  اتااو 
 . اطلم ع 
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ومما سب  باستعراض الجدوم الخا  بدلالة ال رو   يي مسيتوى أداء اليجيوم الخياطف 
اط عايددر( طعي ددر اط هددث قيددا اطاعامددر ع ددا لمددول   –ط ودد ئج قي مدد ت اط هددث )اط  ايددر يسييار(  -)يميييا

طوهمددن اطلمددول    ويجددر( اوحدد  لجددلا اطوهمددن فددي لمددول  أااو اطمجددلم اطادد ر  0.07لع ليددر) 
 مدددلع اطوعدددب  ويجدددر تمدددوااام وددداعي  ت  لودددمايعاطكقددد وة اطل يقيدددر ط عدددب  لكددد طك وهمدددن اط دددا ي

اطقددعب اطث طددث اطدد   كدد ن يدد و  ه  دد لودد ا لدد   اط عدداآ( ط دد ط  اط يدد ل  INSANTYات مدد  ول )
توجد  رو  دالة احصائيا بييا القياسييا القبميي والبعيدي المجموعية التجريبيية  يي مسيتوى  عال"

 لصالح القياس البعديص . –البحث أداء اليجوم الخاطف  قيد 
 

 -ت:الاستنتاجا
 اسيييتخلا  يييي ضيييوء أىيييداف و يييروض البحيييث وميييا خيييلام عيييرض ومناقشييية النتيييائج يمكيييا 

 التالية: الاستنتاجات
اط ا يدددر قيدددا  اطلوغيدددعات( ايج  يددد  فدددي وهمدددن  عدددب INSANTYأثدددعت وددداعي  ت ات مددد  ول ) -

 % (.  23.23% :   7.23اط هث   مب وهمن ووعالح  ين )  
اطقمددددديلطلجير لاطكقددددد وة  اطلوغيدددددعات( ايج  يددددد  فدددددي INSANTYأثدددددعت وددددداعي  ت ات مددددد  ول ) -

  ملع اطوعب قيا اط هث لوعالهت   مب اطوهمن ل   ين  لومايعاطل يقير 
  (61.09   : %33.32.) % 

 -اطاد ر  )يلدين  أااو اطمجلم( ايج  ي  في لمول  INSANTYأثعت واعي  ت ات م  ول ) -
 % (.  77.31%  :  21.19يم ع( قيا اط هث   مب وهمن ووعالح  ين )   

 
 -التوصيات:

هيدددث عفدددا لدددن ل ددداعة اط ع دددين اطل يقيدددر  (INSANTY)وددداعي  ت   موليدددرولعيدددر اطلددداع ين  -
 . ملع اطوعب لومايع

عادددددي  INSANTY)وااام وددددداعي  ت ات مددددد  ول ) ور يددددق اط ع ددددد لج اطوددددداعي ي اطاددددد و   مدددد -
 لمول  قر ع اط  شئين في عي حر كعة اطمار.

لش عكر اطلاع ين في العات ورليعير طزي اة لععفمم هلل كيقير امدوااام وداعي  ت ات مد  ول  -
(INSANTY). 
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وددددددداعي  ت    مدددددددواااموشدددددددلل عدددددددي  دددددددعالج وددددددداعيب  اطوددددددديإجدددددددعاو اطلزيدددددددا لدددددددن اطاعامددددددد ت  -
اط دعاع فدي  اواد  للععفر أثعو  عاي اطج  ب اطاررل لعادل كيقيدر  (INSANTY)ات م  ول

 للاق  اطاعب يععب طم  اط عب.
  قل اطشاة لاطوكعاعات لاطعاهر اط ي ير عاي تع دي  (INSANTY)ور يق واعي  ت ات م  ول -

 كعة اطمار طالعو  في وهمين لمول  اط اعات اط ا ير للمول  اتااو اطلم ع .
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 المراجع 
 أولًا المراجع العربية :

أبيييو العيييلا عبيييد ال تيييا   -0
(5006) 

 اطواعيب اطعي حي اطلع  ع ,ااع اطقكع اطعع ي ,اط  وعة. :

أحمييييييييد أميييييييييا  ييييييييوزي  -5
 م(5002)

 طا  شئين   اطلكو ر اطل عير طار  عر لاط شع .كعة اطمار  :

اطا دددد ئو ات ثعل للوعيددددر لاط ا يددددر طددددا    شددددئل كددددعة   :  (5002أنس الخطيب ) -2
اطمدددار فدددي اتعان ,عمددد طر ل جمدددويع ,كايدددر اطاعامددد ت اطعايددد  

 ,اتعان.
أيميييييييا عبيييييييد العزييييييييزص  -2

(5000) 
 

فدددي كدددعة اطع قددر اتعو  ريدددر  ددين اتااو اط دددا ل لاطلمدد ع  :  
اطمار طا  را ر كاير اطوع ير لاطعي حر  ج لعر اطلاك معلا 
,لجادددددددر أمددددددديلر طعادددددددلم لف دددددددلن اطوع يدددددددر اطعي حير,ل دددددددع 

 ( ,اطجزو اطث  ل.36,اطعاا)
ايمييييا ناصيييير السييييوي ي  -2

(5002) 
:وددمثيع  ع دد لج طاودداعيب ات مدد  ول عاددي لجللعددر عحدد ت  :

اطرددددددددعفين اطعاددددددددل  لاطمددددددددقال ل عددددددددب اطلمدددددددد عات عي حددددددددر 
اتشكلاش ,عم طر اكودلعاه ,ل شدلعة , كايدر اطوع يدر اطعي حدير 

 , ج لعر اطل ي  .
اييييييييييية محمييييييييييد  ريييييييييييد  -6

(5002)  
   

 

ودددمثيع امددددوااام اط يودددد  اط وددددين كلكدددل  دددد ائي عاددددي  عددددب  :
اطلوغيددددددددعات اطقمدددددددديلطلجير لوددددددددمايع  مددددددددلع اطوعددددددددب طددددددددا  
اطعي حدديين   عمدد طر ل جمددويع  يددع ل شددلعة   كايددر اطوع يددر 

 اطعي حير ج لعر اميلر.
بييييييياء الييييييديا سييييييلامة  -2

(5002 ) 
اطا دددد ئو اطكيلي ئيددددر اطهيليددددر طقمدددديلطلجي  اطعي حددددر ,ااع  :

 اطقكع اطعع ي ,اط  وعة. 
حسييييييا سيييييييد معييييييوض  -2

 م(5002)
كدددددعة اطمدددددار طاجليدددددا ,ااع اطقكدددددع اطعع دددددي ,اط ددددد وعة ,اطر عدددددر  :

 .اطم  عر
حمييييدى السيييييد      -2

النواصييييييرى,محمد عبييييييد 
و ثيع واعي  ت ات م  ول لو د لل لكلدل  د ائل عادي اطاي قدر  :

اط ا يدددر لوددد ايع  مدددلع اطوعدددب لاطلمدددول  اطعقلدددل طلومددد   ل 
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(5055العميم الجبرى ) لودددع جدددع  , هدددث ل شدددلع ,اطلجادددر اطعاليدددر طاوع يدددر  6700 
 م.اطعي حير   طمع 

 عبييييييياس زكرييييييييا دالييييييييا -00
(5002)  

اطلمددد عات اطهعكيدددر طكدددعة اطمدددار :اطوعاددديم اطوعددد ل ل تكومددد ب  :
  ,اطر عر اتلطل, ااع اطلف و طار  عر, اتمك اعير.

رابحيييييية محمييييييد لط ييييييي  -00
 م(5000)

اطهايث في ارر اطاعب في كعة اطمار   ل  ل عالدي  يدع  :
 .ل شلع

   
05- 

 اسييماعيم سييامية مييرواا
(5050) 
 
 

عاددددل ورددددليع لمددددولآ  Insanityوددددمثع امددددوااام ودددداعي  ت  :
 عدددب اط دددا ا عت اط ا يدددر لا ااو اطددداف عي فدددي كدددعة اطمدددار  
 اطلجادددر اطعاليدددرة طاوع يدددر اط ا يدددر لعادددلم اطعيددد  حدددر  ج لعدددر

 (م. ۰۲۰۲)  2  اطعاا  91هالان  اطلجاا 
 شادى عبد النبي -02

 (5002) : 
: ع دددد لج ودددداعي  ت لو لعددددر طو ليددددر  عددددب اط دددداعات اط ا يددددر  :

طرا دددر ج لعدددر اتمدددك اعير ,عمددد طر اكودددلعاة  يدددع لاطهعكيدددر 
 ل شلعة ,كاير اطوع ير اطعي حير   ين ج لعر اتمك اعير..

شييييماء محميييد ابيييو زييييد  -02
(5050عبيييييد ال تيييييا  )

   
 

ودددددددد ثيع  ع دددددددد لج ودددددددداعي ي   مددددددددوااام ودددددددداعي  ت ات مدددددددد  ول  :
INSANTY   عادددي  عددددب اطلوغييدددعات اط ا يددددر لعحدددد ت

لجاددر  اطعكدد ت اطلعكددب ط  شددلو اطو يكل ددال    هددث ل شددلع 
اطجدددزو  -70امددديلر طعادددلم لف دددلن طوع يدددر اطعي حدددير  اطعددداا

 كاير اطوع ير اطعيحير ج لعر أميلر.3
عبدالمييييية  تحييييي  وىبييييية  -02

    ,محمييييييد احمييييييد حسييييييا 
 (5002) 

اطلوغيدعات اطقمديلطلج ر اثع واعي  ت ات م  ول عادب  عدب  
لاط ثعل للوعير طا  ل ومدي ي لعاكدز اطاي قدر اط ا يدر اط دهير 
في له ف ر اطزعق و اتعان,عم طلة ل جمويع  يع ل شدلعة , 

 ج لعر اطيعللك ,اع ا.
عصيييييييام اليييييييديا عبيييييييد  -06

الخييييييييييييال  مصييييييييييييط ي 
 (م5002)

  ااع  61اطوددددداعيب اطعي حدددددي )  عيددددد ت لور ي ددددد ت (   ر :
 اط  وعة.اطلع ع    

 
عصييييييام عبيييييييد ال تيييييييا   -02

(5002) 
:اعامدددددر وهايادددددر ط مددددد طيب اطمجلليدددددر ط ع دددددي كدددددعة اطمدددددار  :

لع قومدد    ودد ئج اطل  عيدد ت ,عمدد طر ل جمددويع ,كايددر اطوع يددر 
 اطعي حير ج لعر اطل  لعة.
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عمييييي نييييور الييييديا -02 -02
 (5002مصط ي )

فدددي وهمدددين  INSANTY CARDIOوددد ثيع وددداعي  ت  :
اط ا يدددددددددر اطلم عيدددددددددر للمدددددددددول  اااو اط مددددددددد عات اطلوغييدددددددددعات 

اطمجلليددددددر ط ع ددددددي اطو يكل ددددددال  اطلجاددددددر اطعاليددددددر طاوع يددددددر 
 .61  اطعاا61اطعي حير  اطلجاا 

كميييييييييييييييييييييام عبيييييييييييييييييييييد  -02
 الحميداسييييييييييييييييييييييييييماعيم

(5006) 

إاو دددددد عات قيدددددد ل لو ددددددليم اتااو اطل دددددد ه ر طعاددددددم هعكددددددر  :
ات مدددد ن  كايددددر اطوعي ددددر اطعي حددددير ج لعر اطزقدددد زيق  لعكددددز 

 اطكو ب طا شع   اط  وعة.
ميييييييازا عبيييييييد السيييييييلام  -50

(5000) 
أثدددع اط دددعالج اط  ئلدددر عادددي اطل  للدددر اطياليدددر ل ددد تلزان فدددي  :

ورليع اط دلة اطعحداير لاطلمدول  اطلمد ع  طدا  تع د ت كدعة 
اطمدددددار طا  شدددددئين , عمددددد طر اكودددددلعاة ,كايدددددر اطاعامددددد ت اطعايددددد  

 ,اطج لعر اتعا ير.
50- الحي  محمد ابراىيم جاد  

 م(5002)
 

وددددمثيع اطودددداعي  ت اطهعكيددددر اطل قددددعاة لاطلعك ددددر فددددي وهمددددين  :
لمدددددولآ ا ااو اطلمددددد عآ اطمجدددددللي ط ع دددددي كدددددعة اطمدددددار   

 .عم طر اكولعاة ,كاير اطوع ير اطعي حير ,ج لعر ر ر 
55- محميييييييد عبيييييييد اليييييييرحيم  

  (5002اسماعيم )
اتم مدددي ت اطلم عيدددر لاطارريدددر اطمجلليدددر فدددي كدددعة اطمدددار  :

 ,اطر عر اطث  ير ,ل ش ة اطلع ع  ,اتمك اعير.
محمييييييييييييييييد صييييييييييييييييبحي  -52

 م(5002)حسانيا
  1ط  6ددددددددددج طور ير  اط د ير واطري حرااط ي س واطو ويم في :

 اطعع ي  اط  وعة . داراطقکر
محميييود حسييييا محميييود  -52

 م(5006)
 

وددددمثيع ا طعدددد ب اطارريددددر اطل ددددغعة عاددددل ورددددليع اطدددد ك و  :
كددددعة اطمددددار"  اطلجاددددر اطعاليددددر  اطاررددددي اطمجددددللي ط  شددددئي

طعادددددلم لف دددددلن اطعي حدددددر  كايدددددر اطوع يدددددر اطعي حدددددير طا  ددددد ت 
 م.1061  طجزيعة  اط  وعة  ل يل 

مصيييط   نيييور ,وىشيييام  -52
 ( 5005عمر )

:أثددع اطودداعي  ت اطجل عيددر   مددوااام  دد الق اطارددل عاددي  :
 -9وهمين  عا اط اعات اطهعكير اطع لر طالعهار اطم ير لن 

, هث ل شلع ,لؤولع كاير اطوع ير اطعي حير طا  دين م ر 66
 ,ج لعر اتمك اعير.

ولييييييييد محميييييييد حسيييييييا  -56
(5050)  

ومثيع  ع  لج طاواعيب ات م  ول عاي  عب اط اعات اط ا ير  :
للمول  اااو اتعم ل اطم هق ط ع ي كعة اطر ئعة  اطلجادر 



 

297 
 

 م2022 أكتوبر   – (5العدد ) –( 0072مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 
 -ثانيا المراجع الاجنبية:

TRAINING INTENSITY OF GROUP IN RHYTHMIC 

GYMNASTICS Science, Movement and Health, Vol. 

XVIII, ISSUE 1, 2018   . January 2018, 18 (1): 17-24 

: 28-BATISTA 

Amanda1,2, 

GOMES Thayse 

Natacha1, 

GARGANTA 

Rui1, ÁVILA-

CARVALHO 

Lurdes1 

sport series basketball, Discovery Publishing House, 

2003. 

: 29-H. C. D. 

Dobey(2003) 

100 Taktik Drills in Basketball, 3 Auf. Verlg Hofmann, 

Schorndorf. 

: 30-Nieldlish Dieter 

(2013): 

 ثالثا: الشبكة الدولية لممعمومات )الانترنت(:
31-http://www.webmd.com/fitness-exercise/a-z/beach-body-insanity-

workout RETREVED AT 13/4/2016 

32-http://www.webmd.com/fitness-exercise/a-z/beach-body-insanity-

workout RETREVED AT 13/4/2016 

33-https//www.beachbody.com/product/fitness_programs/insanity.do 

RETREVED AT 6/1/2015 

34-https://www.beachbody.com/product/fitness_programs/insanity.do 

RETREVED AT 6/1/2015 

كايددر   90اطعاليددر طاوع يددر اط ا يددر لعاددلم اطعي حددر  لددج  ع 
  اطوع ير اطعي حير طا ي ين ج لعر هالان

 ياسر عبد ال تا  محمد -52
 ( 5002)  

اعامدددر ل  ع دددر  ثدددع امدددوااام اطلددداال اطارردددي لاطلمددد ع   :
عاددي ف عايددر أااو   شدد  كددعة اطمددار   عمدد طر اكوددلعاه   كايددر 

 .اطوع ير اطعي حير  ج لعر اطل  لعة


