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ومستوي ( علي الرشاقة الخاصة  Insanity)  الأنسانتيإستخدام تدريبات  تأثير 

 الكرة الطائرة  لأعبي أداء مهارة حائط الصد لدى
  

 * د / آية عاطف قرني                                                                       
 ** م / مصطفى عرفات سيد                                                                            

 

                                                                                                                                               

 -ممدمه ومشكلة البحث :

الإعللداا ادنللدلق ادة عللدس ا ا اللتب ادعللق  نظللا عإتقلل  عطإتلل     ةلل ن   ل لل    يطثلل        
 هللللؽ ادطللللدي  ا ا اللللق دإؽلللللؽل و دتعلللل   دللللا ادطسللللعؽا    مسللللعؽا   ا ااف اد ظللللق 

  ذدغ مؼ يتل  طؽار مسعؽى ادخص ئص ادندلتب  ادؽظت تلب دتعل  را ضتب ادع دتب اد
 .دذدغ يععنر مؼ اهػ ادطراح  ادعق يطر بق  ادتع  يتل فعرس اعدااس

( ين دكلل  دعنللب  لرلل ي ما ضللق مطلل مل ادما لل  ادع مللب 0222  للذ ر ليدللتؼ  ايلل ل       
   خعإللل دت اللب  لل   علل  علللؼ  ادخ لللب ادعللق  سلل عدت عإللق  ءسللتؼ يااف مق ما لل   طلل

            (.111:  1   ب  ادما ب ادندلتباا ير فق ضؽف ياععداا
 دما  لا لسل لعال  ين  م(0222ل   Mare De Lisleلم مك اي دتسإق  اذ ر       

عإلا  يالإؽ  حلد م ملؼ يال دت  ادعلدما  ادطعنعلب  ادطنعكلرسهؽ عنل مس علؼ  لInsanityل
(  ادذي يععطد عإا  دما  جطت  يجزاف اد سػ دطدس  ق - ؽن  د ينتر ادإت اب ادندلتب  ش

اعؽن  ؽم   اععنر هذا ا اإؽ  مؼ يعظلل  اشلد ا ال دت  ادعدمانتلب ادءد ثلب  ادلذي  لػ 
 اءعؽي هذا ا الإؽ  ادعلدمانق  ب صطتطب عإا مدام عدس اظؽا  مؼ اددمااب ا ك ايطت

راظ   ادر اب   طراظ   ادةؽس ادعظ  بتب   طراظ   ادطة  ملب   طراظل   عإا ادعد د مؼ ادعط
ادطءد اسلإبرا   الإمك لت  ادعق  عط  عإق اف   ادعطراظ   اد ؽهراب مللؼ ا ط دب  ادعدا

  ؽم لع ئج مذهإب يتل اعؽن 
 
  اؽافج معب بظق  -مدمل وةسػ ادرا ض   اد ط عتب  ادع   ادطضر  وكإتب ادعربتب ادرا ضتب * 
 معتد وةسػ ادرا ض   اد ط عتب  ادع   ادطضر  وكإتب ادعربتب ادرا ضتب ج معب بظق اؽاف  **
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 لل   ادعدمبتللب  دقلل  ل للس ادرللك  فللق ا ااف  ءعللؽي  م طؽعلل  حتللم يلقلل   للكاى ورللك   
اال ئ   3 ط ماؼ  ع دتب ادردس  كاي ورك  معع دق  ذدغ دطدس  2ادق  3عإق   م طؽعب

ادرلدس  ادسلرعب مللؼ مللرا  ييلري مل   ال اس  3 ادط طؽعلبثلػ  كلرم  ث لتلب ماحلب 32 إتقل  
ل ملللللؼ ادعلللللدمان   ادق ملللللب Insanityين   لللللدما  لا لسللللل لعال ل   ادلللللق ايلللللري  م طؽعلللللب

 اد ع دللب فللا  طللؽار ادإت اللب ادندلتللب  مفلل    لل فس ادطعلتللرا  ادندلتللب دللدى اد للرا ادرا ضللا 
ءصلؽل عإلا فؽمملب ما ضلتب فلا  ال  إ طؽار ادرش اب  ا  زان  ادعؽافل  د عإق  س عد 
 15اد طل عا   ي   اافادطقل مى اد لراى سل عد ادإطط مالتؼ عإلا ادعطلؽار فلا ا  اصتر 

 : 14 -15 .) 
م( لةلللت علللؼ لشلللؽن  لللق 0216ل   Daniel Bubnis اضلللتل لاالتللل ل بلللؽبظتس      

shun T ل ان هذا ا اإؽ   عطضؼ عإق ادعد لد ملؼ ادعطراظل    بيعنل م ادإت الب ادندلتلب
حتلم يللب يععنللر  طلراؼ يا الق دعءد للد مسلعؽي ادإت الب ادندلتللب دتعنلتؼ     لذادغ ييضلل   
م طؽعلللب ملللؼ  لللدمان   ادكللل ما ؽ ع دتلللب ادرلللدس   ادعلللدمان   ادنإتؽمعرالللب ادخ للللب وللل د زف 

دعد للد مللؼ ادعللدمان   ادؽظت تللب  ان   ادةللؽس  ادطة  مللب ادسلل إق  ادعإللؽي مللؼ اد سللػ    للدما
 اجزاف اد سػ ادطسعقدفب مؼ  دمان   ا لس لعق ان 

 ادذماعتؼ  -               ( coreمظطةب ادؽاط ادكؽم  -
ا مجللل  : حتلللم  ضلللػ  لللدمان   ا لسللل لعق  لللدمان   ادطلللط ادطعكلللؽل ادعلللق  عطتلللز و حعؽائقللل   -

 عإق م طؽع  مؼ  طط ماؼ ادؽث   ادة ز فععط  عإق  ءستؼ اؽس ادرجإتؼ 

 (.02 مظطةب اا   ادعقر  -               مظطةب ا دتتب -

ادظلؽ  ملؼ ( ين هلذا 0216ل   Stephanie Watson اضتل لاعت  لق  ا سؽن      
ادعللدما  يصلل  فتلل  معللدل ادظللنل دضللرب   ادةإلل  ادللق ادءللد ا اصللق دلل   اععطللد هللذا 

ادط ئلب ملؼ ادرلدس ادةصلؽي  فلق 52ادلق  42ادظؽ  مؼ ادعدما  عإق شدس  عرا ح مل  بلتؼ 
 (01 دإعدما 
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 م ( ين ادرشل اب  ععنلر ملؼ يهلػ۰۲۲۲عنلد ادعزالز ادظطلر    ل ماطل ن ادخطتل ل  " ارً  
 ادندلتللب دعدعلل   ادعللق  عطتللز و لإيةلل   ادسللرا  ادطعؽاللل   ادطظلل  ما  ادق ؽمتللبادةللدما  

كل ن   اددف عتب ادطسعطرس  ادعق  عطإ  مؼ ادتع  ين يلتر ا   ه  وسرعب  ا لزان الؽاف
عإللا  عللد    عإللا ا مأ ي  فللق ادقللؽاف   ولل  ااف ي  بللد لق   طلل   عطإلل  مظلل  ادطةللدمس

عطإنللل   ادطؽاالللل ادطعلتلللرس بلللد ن ين ي ةلللد  ؽا لللل  ا ااف ادءر لللق وصلللؽمس  عظ اللل  مللل  م
هلؽ ادللذي يعللر   الؽاف  لل ن ا ااف وكل  اجللزاف جسلط  ي  و للزف مظلل    ف دتعل  ادططعلل  

يثظل ف اد لري  بل دؽاؽ   كتل ي ري ف  س  بسرعب   تل يخد  مظ فست  بعلتتلر ا   ل ت
 (. 012: 12    تل  ث  ع دت  ادعؽات  ادسإتػ ادط  جئ  

ملؼ ادةلدما   م(  دلا ين ادرشل اب۷۹۹۱ل  لمحمد لنءق   حطدي عند ادطظعػيرتر       
عإللللا  ءد للللد  ادندلتللللب ادق مللللب دتعنللللق ادكللللرس ادطلللل ئرس لعللللرا دصلللللر ادطإعلللل  مطلللل   للللكثر

اللرعب  دكلل   علل  يثظلل ف ا ااف ادءر للق   ا مللر ادللذي  عطإلل  مللؼ ادتعلل  ادطسلل ح  
اف اايللل  هللذت ادطسللل ح    لتتللر ا  لل ت ا ضللل   جسللط  اللؽاف عإلللا ا مأ ي  فللق ادقللؽ 

 الإماللل ل   ي للللب فلللق مقللل ما  الإعلللداا مللل  ادؽثللل   حللل ئط ادصلللد  ادضلللربب ادق ؽمتلللب
ادعءر ل   يثظلل ف  و دؽثل   ادللدف   علؼ ادطإعلل  مطل  اللرعب  لتتلر ادتعلل  ا    هل  يثظلل ف

  (112:  11 اد ري  ادؽث   ادعءر    دعم م  ادخإل  ادطتران  ادلطس
م( ادللللا ان مقلللل مس حلللل ئط ادصللللد مللللؼ ادطقلللل ما  1666  لعإللللا مصللللط ا ل ارللللتر      

ا ا اتب  ادق مب فا عطإتب اددف   عؼ ادطإع  ام م ادضرب   ادق ؽمتب ادطخعإ ب عإلا 
ادرنكب    ها  اتإب لإحن ي عزم اد را  ادطظ فس مؼ يتل مظل  مق جطتل  ملؼ ضلر  

ر يلط ادلدف   ادكرس مؼ فؽق ادرلنكب ا  امعصل ق الؽس ادضلربب ادسل حةب فقلؽ بلذدغ يععنل
ا  ل فللا ادطإعلل    و  ضلل فب ادللا ان  رللكت  حلل ئط ادصللد يعطللا ادؽالل  ادكلل فا دنةتللب 
ادتعنللتؼ فللا ا خلل ذ مللؽاا قػ اددف عتللب دنللدف ادق للؽم     للذدغ  سللعخدم  طقلل مس ه ؽمتللب 
 ل  مؼ يتل ادصد يطكلؼ  ءةتل  لةطلب من شلرس علؼ طرال   ؽجتل  ادكلرا  وعلد للده  

 .  ( 130:  11  مإع  اد را  ادطظ فسادا ا م كؼ ادخ دتب مؼ 
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 ادن حثل ن  ءإتل  ادظعل ئج  حل  مؼ يتل ادطتحعب ادطؽضؽعتب دطن ما   ادلد مى      
ان هظلل ك اصللؽم فللا وعللل ادؽاجنلل   ادءر تللب ادططإللؽ  ااائقلل  وصللؽمس معكللرمس  بللظ س 

مطلل  ااي دإعلل ثتر عإللق  ادك لل فس  ءلل  ظللر   معلتللرس فللا ا ااف دتعنللتؼ اثظلل ف ادطنلل ماس .
 (6مرف                          . فعإق انت  ادطث ل ف عإتب اااف مق مس ح ئط ادصد

 لعت ب  ادطن ماس 
 ادطن ماس 

اجط دق مء     
 ح ئط ادصد

ادطء     
 ادظ جءب

 ادطء    
 اد  شإب

 33 15 21 2×3 ا م ن  × ادصتد
 04 12 13 2×3 ا م ن  × جزارس ادؽما

 
ادا ايعن م  دمان   ا لس لعق  دطعرفب  بثترهل  عإلا عظصلر  ادن حث نا مر ادذى اف   

ادرشلل اب حتللم ان ادرشلل اب  عطعلل  وطك لللب ي لللب بللتؼ ادةللدما  ادءر تللب  ادندلتللب دتعنللق 
ادكرس ادط ئرس  ها  كس  اد را ادةدمس عإا ا لست   ادءر ا  ادعؽاف   ا حس ل ادسإتػ 

     إق  عؽام  ضر ماب دتااف ادرا ضا .و     ه    ادطس ف 
دتعلل  ادكللرس ادطلل ئرس  مللؼ يللتل ام ن طقلل  ادؽثتلل    نتللرس درشلل اب ادخ لللب اهطتللب  ا     

وطقلل ما  ادكللرس ادطلل ئرس    ي لللب مقطلل مس حلل ئط ادصللد حتللم  ععنللر مللؼ ادطقلل ما  ادعللق 
 ذدللللغ دطة بإللللب مؽجلللل   ادضللللر   طإلللل   لتللللر ا  لللل ت ادتعلللل  فللللق اكثللللر مللللؼ مؽضلللل  

   ط  ان مق مس ح ئط ادصد  ععنر مؼ ادطق ما  ادء اطب دق ؽمق مؼ اد را  ادطظ فس ا
ملللؼ يلللتل حللل ئط ادصلللد  ذدلللغ  ادق ملللب ادعلللق يطكلللؼ ملللؼ يتدقللل  احلللرا  لةطلللب من شلللرس 

 . ادق ؽمق
 مؼ يتل ادنءم ادطرجعق  ا طت  عإق ادطراج   ا وء ث ادعإطتلب  فلق حلد ا      
اإلب  لللدمس اددماالل   ادعللق  ظ  دل   لل ثتر  للدمان   ا لسلل لعق  ادن حثلل ن  جللد ادن حث نعإلػ 

كبحد ا ا دت  ادءد ثب فق  دما  ادكرس ادط ئرس  ط  دػ  ع   اي  ملؼ هلذا اددماال   ادلق 
ادلللق  صلللطتػ  لللدمان   و الللعخدام  ادن حثللل نمللل  ا  قللل   دتلللب اددماالللب ادء دتلللب مطللل  افللل  
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إلللق ادرشللل اب ادخ للللب  مسلللعؽي يااف ادعلللدما  ا لسللل لعق مر  للل  ادرلللدس  معرفلللب  للل ثترس ع
 .مق مس ح ئط ادصد

 انثؽس:ْذف 

 - قد  ادنءم ادق :
 - دمان   ا لس لعق  معرفب   ثتره  عإق  ت مؼ: ااعخدام

 ادرا ضق دإكرس ادط ئرس . ا م ن  ل ايادخ لب دتعنق  ادرش اب -1 
 ادرا ضق دإكرس ادط ئرس . ل اي ا م ن مسعؽي اااف مق مس ح ئط ادصد دتعنق  -0
 

 -ع انثؽس :فر
بللتؼ معؽاللط   امجلل   ادةتلل ل ( 2.22عظللد مسللعؽي   ؽجللد فللر ق ذا  ا دللب  حصلل ئتب  -1

 .فق مسعؽي اااف ادرش اب ادخ لبادةنإق  ادنعدي دإط طؽعب ادع رانتب دص دح ادةت ل ادنعدي 
 ادةتلل ل امجلل  بللتؼ معؽاللط   ( 2.22عظللد مسللعؽي    حصلل ئتب ا دللب ذا  فللر ق   ؽجللد -0

 .ح ئط ادصد ادق ؽمقمق مس   ااف ادنعدي ادةت ل ادع رانتب دص دح دإط طؽعب  ادنعدي ادةنإق
 

  :انًظطهؽاخ انعهًٛح انًطرخذيح فٙ انثؽس 

 Danielاالت ل بؽبظتس  :  اعرفب ل   Insanity Exercises التجريب الأندانتي:
Bubnis   م( لةت عؼ لشؽن  ق 0216لshun T يحد ا ا دت  ادعدمانب هؽ ل

ادءد ثب ادعق  ععطد عإق  دمان   ادردس ادع دتب م  فعرا  ماحب اصترس جدا  ك ا  كؽن 
معد مب  اعط  عإق  ظطتب ادةؽس  ادعؽا ن  ادعؽاف    ادعءط  ادتهؽائق  ادسرعب 

                                                      .(02  ادرش اب فق  مؼ اصتر جدا

هللؽ عطإتللب يةللؽم بقلل  م( 1666يعرفللب لعإللق مصللط ق ل  :   Blockingحااا ا الرااج 
 ع  ي  يثظ ن ي  ثتثب  عنتؼ مع   مؼ ادطظطةلب ي م متلب مؽاجقل  دإرلنكب ي  ارانل  مظقل  

مللؼ  ه ؽمت لل  ذدللغ و دؽثلل   عإللق ملل  مللد ادللذما  ي  ادللذماعتؼ  ععللراأ ادكللرس ادطضللر بب 
 ( 114:  11 مإع  اد را  ادطظ فس فؽق ادء فب ادعإت  دإرنكب
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 الجراسات الدابقة :
 أولا :  الجراسات العخبية:

 هدف الدراسة عنوان الدراسة الباحثاناسم  م
 إجراءات الدراسة

 أهم النتائج
 العٌنة المنهج

1 

اؼًذ محمد محمد كايم 

(0200() 0 ) 

 

 ) اَراض عهًٙ (

" Insanityذؤشٛر ذذرٚثاخ "

ٔانرُفص انعًٛك تطرٚمح 

"QIGONG"  عهٙ تعغ

انمذراخ انرُفطٛحٔفرٔق 

يعذلاخ انهكى تٍٛ انعٕلاخ 

 انصلاشح

إضرخذاو انٙ يعرفح ذؤشٛر   ٚٓذف

الاَطاَرٙ  خلال فررج ذذرٚثاخ 

انخاص ٔذذرٚثاخ انرُفص الاعذاد 

انعًٛك خلال انعسء انخرايٙ 

نهٕؼذج عهٙ تعغ انمذراخ 

 . انرُفطٛح ٔفرٔق يعذلاخ انهكى

 

 انًُٓط انرعرٚثٙ

انًعًٕعح ترظًٛى 

عٍ ؽرٚك  انٕاؼذج

انمٛاش انمثهٙ 

 ٔانمٛاش انثعذ٘

 لاعثٙ انًلاكًح انشثاب 

 )تُاد٘ غسل انًؽهح (

 

 لأعة ( 10)

ٔظٕد فرٔق راخ دلانح إؼظائٛح عهٙ 

يعذلاخ انهكى ٔ انرُفطٛح تعغ انمذراخ 

نظانػ انمٛاش    تٍٛ انعٕلاخ انصلاشح 

 انثعذ٘.

عادل ظلال ؼايذ ،  0

انؽطٍٛ ضٛذ زكرٚا ، 

 اؼًذ طلاغ محمد 

 و( 0202)

 (8  ) 

 ) اَراض عهًٙ (

 

 

 

 

(   insanity ذآشٛر  ذذرٚثاخ )

عانٛح انشذج عهٙ تعغ 

انًرغٛراخ انثذَٛح ٔانًٓارٚح  

انكرج  نلاعثٙ ٔانفطٕٛنٕظٛح 

 انطائرج

ٚٓذف انثؽس إنٗ ذظًٛى ذذرٚثاخ 

( insinaty  عانٛح انشذج )

ٔانرعرف عهٙ ذؤشٛرْا عهٗ 

انًرغٛراخ انثذَٛح  تعغ 

ٔانًٓارٚح ٔانفطٕٛنٕظٛح نلاعثٙ 

  انكرج انطائرج 

انًُٓط انرعرٚثٙ 

نًعًٕعح  ذعرٚثّٛ 

ٔاؼذج ترظًٛى 

 –انمٛاش " انمثهٙ 

  انثعذ٘ "

لاعثٙ َادٖ انًُٛا 

  رٚاػٙ ان

 لاعة ( 16)

ٔظٕد فرٔق راخ دلانح إؼظائٛح تٍٛ 

يرٕضطٙ انمٛاضٍٛ انمثهٙ ٔانثعذٖ 

ظًٛع  ٔنظانػ انمٛاش انثعذٖ فٙ 

انًٓارٚح لٛذ انثذَٛح ٔ انًرغٛراخ 

 انثؽس
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3 
 شًٛاء انطٛذ رػٕاٌ 

 (  6و ()   0218)

 ) اَراض عهًٙ (

فاعٛهح اضرخذاو ذذرٚثاخ 

عهٙ  "Insanity"الاَطاَرٙ 

يطرٕ٘ تعغ انًرغٛراخ 

انثذَٛح ٔيؤشر انرعة انعؼهٙ 

 نذ٘ لاعثاخ انكرج انطائرج

ٚٓذف انثؽس انٙ انرعرف فاعٛهح 

اضرخذاو ذذرٚثاخ الاَطاَرٙ عهٙ 

يطرٕٖ تعغ انًرغٛراخ انثذَٛح 

ٔيؤشر انرعة انعؼهٙ نذ٘ 

 لاعثاخ انكرج انطائرج

انًُٓط انرعرٚثٙ 

ترظًٛى انًعًٕعرٍٛ 

ؼاتطح ان -)انرعرتٛح 

(نهمٛاضٍٛ انمثهٙ 

 ٔانثعذ٘

 ذخظض انكرج انطائرج 

 )ظايعح ؼهٕاٌ (

 ؽانثح ( 08)

تٍٛ  إؼظائٛح دلانح راخ فرٔق ٔظٕد

يرٕضطاخ انمٛاضاخ انمثهٛح ٔانثعذٚح 

فٙ تعغ انًرغٛراخ انثذَٛح ٔيؤشر 

 انرعة نظانػ انمٛاضاخ انثعذٚح

4 
 ٔنٛذ محمد ؼطٍ

(0218)( 11 ) 

 

 )اَراض عهًٙ(

ترَايط نهرذرٚة ذؤشٛر 

الإَطاَرٙ عهٙ تعغ انمذراخ 

انثذَٛح ٔيطرٕ٘ اداء الارضال 

 انطاؼك نلاعثٙ انكرج انطائرج

ٚٓذف انثؽس انٙ انرعرف عهٙ 

ذاشٛر ترَايط نهرذرٚة الاَطاَرٙ 

عهٙ تعغ انمذراخ انثذَٛح 

 .ٔانًٓارٚح نلاعثٙ انكرج انطائرج

 

 انًُٓط انرعرٚثٙ

انًعًٕعح ترظًٛى 

ؽرٚك عٍ  انٕاؼذج

انمٛاش انمثهٙ 

 ٔانمٛاش انثعذ٘

 كرج ؽائرج  لاعثٙ

َاد٘ لارٌٔ انرٚاػٙ  )

 ) 

 

 ( لاعة 10)

تٍٛ  إؼظائٛح دلانح راخ فرٔق ٔظٕد

يرٕضطاخ انمٛاضاخ انمثهٛح ٔانثعذٚح 

فٙ يطرٕ٘ تعغ انمذراخ انثذَٛح 

يرَٔح( -لذرج عؼهٛح-ضرعح-)لٕج

 نظانػ يرٕضطاخ انمٛاضاخ انثعذٚح

5 

 انطٕٚفٙأًٍٚ َاطر 

(0211)( 3 )  

 

 )رضانح دكرٕراِ (

ذاشٛر ترَايط نهرذرٚة 

الإَطاَرٙ عهٙ يعًٕعح 

عؼلاخ انطرفٍٛ انعهٕ٘ 

ٔانطفهٙ ٔتعغ يٓاراخ 

 الإضكٕاظ

ترَايط ذذرٚثٙ  انٙ ذظًٛىٚٓذف 

تئضرخذاو اضهٕب انرذرٚة 

الاَطاَرٙ لاعثٙ الاضكٕاظ 

ٔيعرفح ذاشٛرج عهٙ عؼلاخ 

انطرف انعهٕ٘ ٔانطفهٙ ٔتعغ 

انًرغٛراخ انثذَٛح ٔانًٓارٚح 

 انخاطح ترٚاػح الاضكٕاظ.

انًُٓط انرعرٚثٙ 

انًعًٕعح ترظًٛى 

عٍ ؽرٚك  انٕاؼذج

انمٛاش انمثهٙ 

 ٔانمٛاش انثعذ٘

اب ذخظض انعلاعثٙ 

انًؼرب كهٛح انررتٛح 

 ظايعح انًُٛا  -انرٚاػٛح 

 

 لاعثا ( 02)

ذٕظذ فرٔق راخ دلانح اؼظائٛح تٍٛ 

يرٕضطٙ انمٛاضٍٛ انمثهٙ ٔانثعذ٘ 

نعؼلاخ انطرفٍٛ انعهٕ٘ ٔانطفهٙ 

ٔتعغ انًرغٛراخ انثذَٛح لٛذ انثؽس 

 ٔفٙ اذعاِ انمٛاش انثعذ٘

6 

 يرٔج يذؼد ؼطٍ 

 (0211() 16 )  

 

 ( )اَراض عهًٙ

ذذرٚثاخ الإَطاَرٗ 

ٔذؤشٛرْاعهٗ تعغ انًرغٛراخ 

انثذَٛح ٔيطرٕٖ الأداء 

انًٓارٖ نطانثاخ انعًثاز تكهٛح 

انررتّٛ انرٚاػّٛ ظايعح تُٗ 

 ضٕٚف   

ٚٓذف انٙ يعرفح ذؤشٛر ذذرٚثاخ 

الاَطاَرٙ عهٙ تعغ انًرغٛراخ 

انثذَٛح ٔيطرٕ٘ اداء انشمهثح 

 الأيايٛح انطرٚعح

انًُٓط انرعرٚثٙ 

 رٍٛ و انًعًٕعتُظا

( ؽانثح تانفرلح  02)

انصاَٛح كهٛح انررتٛح 

انرٚاػٛح ظايعح تُٙ 

 ضٕٚف 

ذٕظذ فرٔق دانح إؼظائٛاً تٍٛ 

يرٕضطٙ انمٛاضٍٛ انمثهٙ ٔانثعذ٘ فٙ 

يطرٕٖ تعغ انمذراخ انثذَٛح ٔأداء 

يٓارج انشمهثح الأيايٛح انطرٚعح 

كُٓاٚح ؼركٛح عهٗ ظٓاز عارػح 

انثعذ٘ انرٕازٌ نظانػ انمٛاش 

 نهًعًٕعح انرعرٚثٛح
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 ثانيا : الجرسات الاجشابية 

 أهم النتائج العٌنة المنهج هدف الدراسة عنوان الدراسة الباحثاناسم  م

ٔ إٌٔٚ  فرظٛم ذٕدٔر  1

   فرٚٛلا 

(11)(0211)

VIRGIL 

TUDOR et ION 

FRATILA  

 )رضانح ياظطرٛر ( 

الاَطاَرٙ عهٙ ذؤشٛر ذذرٚثاخ 

 انعطكرٍٚٛانطلاب 

ذٓذف انٙ يعرفح ذؤشٛر ذذرٚثاخ 

الاَطاَرٙ عهٙ انطلاب 

انعطكرٍٚ خلال درٔش انررتٛح 

ٔالأنعاب انظغٛرج عهٙ  انثذَٛح 

 تعغ انًرغٛراخ انثذَٛح .

انًُٓط انرعرٚثٙ 

عح ترظًٛى يعًٕ

 . ٔاؼذج

 32تهغ لٕاو انعُٛح 

 ً  . ؽانثاً عطكرٚا

انطعح انٕٓائٛح ؼذٔز ذؽطٍ فٙ 

انمظٕ٘ نلاعة ٔرفع كفاءج  الاداء 

 انثذَٙ نٓى 
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  :إجخاءات البحث 

 مشهج البحث :

ادطلللظقج ادع رانلللق بعصلللطتػ ادط طؽعلللب ادؽاحلللدس  ادن حثللل نةللل   هدافللل   ايعنللل ما د رمللللب ا نللل   فةللل  دطنتعلللب مرلللكإب ادنءلللم   ءةت     
 و اعخدام ادةت ل ادةنإا  ادنعدى لعرا دطتئطع  دطنتعب هذا ادنءم .

 مجتسع البحث :

 ادنل د  ادطس إتؼ فلا ا  ءل ا ادطصلرى دإكلرس ادطل ئرس  عنق ادكرس ادط ئرس د رق بظق اؽاف  اد تؽم  ادطظت    يطث  م عط  ادنءم      
 . ع (62عداهػ  

 

 عيشة البحث :

 ولل د تؽم  ادطةتللد ؼ و   ءلل ا ادطصللري دإكللرس ادطلل ئرس  الل م ن  علل  و دظلل اي  10 للػ ايعتلل م عتظللب ادنءللم و دطراةللب ادعطديللب وعللدا      
 .م 0200 - 0201مؽاػ 

 اعتجالية توزيع عيشة البحث:

وللرجراف ادةت الل   الإحصلل ئتب ادخ لللب وعتظللب ادنءللم ادكإتللب  مللؼ  ادن حثلل ن الل  يفللراا عتظللب ادنءللم الل مدإعءةلل  مللؼ اععدادتللب  ؽ       
انل    ادرشل اب ادخ للب  حل ئط ادصلد ادكرس ادط ئرس    ذدغ وري  ا معل مت  ا دعلؽاف دإطعلتلرا  ادظطلؽ  ادسلؼ  ادطلؽل  ادلؽ ن( عنق 

   نتؼ ذدغ: (0    (1ادطةعرحب   اد د ل ماػ   ا لس لعقادندف فق ااعخدام  دمان   
 

 (1جول )ج
 الوزن  " قيج البحث"  –الطول  –معامل الالتواء في متغيخات الدن الوسيا الستوسا الحدابي والانحخاف السعياري و 

 (12ن =  )   

ادلؽ ن  اتلد ادنءلم الد  لءصلر  مل   –ادطؽل  –ين مع مت  الإدعؽاف دعتظب ادنءم فق معلترا  ادسؼ  (1ٌتضح من جدول )
 ادطعلترا   ل اتد ادنءمل.( مط   دل عإا  ععدادتب ادنت ل   فق  هذت  3±بتؼ   

 م
المتغٌــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــرات

وحـــــــــدة 

 المٌـــاس
 س

 الوسٌط
 معاملالالتواء +ع

 22276 62366 272522 282285 سنة السن  .1

 22121- 62631 179222 1822142 سم الطول  .2

 22469 82624 812222 822714 كجم الوزن  .3
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 (2ججول )
 ومعامل الالتواء في الاختبارات " قيج البحث" الوسيا الستوسا الحدابي والانحخاف السعياري و 

 (12ن =  )   

لومهلا ٌااث  لٌااد لو ااات لااد  لو دلٌااث ل أن معاالام ا لتواااللي وعٌلااث لو ااات اااً ل  ا االا لا ( 2ٌتضححح مححن جححدول )  

 2" لٌد لو ات" مملا ٌدل على مملا ٌدل على إعادلوٌث لو ٌلاللاا اً  هذه ل  ا لا لا (  3) ± إلاص ا ملا  ٌن

 

 

 : الأجهدة والأدوات: أولاا 
 جق   ادراسع متعر دةت ل ادطؽل و دسظعتطعر  -1
 متزان طنق دةت ل ادؽ ن و دكتإؽجرام  -0
 ا عب  ية    شراط ات ل -3

  مإع   رس ط ئرس -1
 اتدػ مش اب( -مة عد اؽاديب –ياط    –يا ا  مس عدس  كرا   -2

 : الاختبارات: نياا ثا
       : بجنيةاختبارات 

  0  مرف                (024-023:  11  .اد ري ادزجزاجق وطراةب  و م (ايعن م) 

 اختبارات مهارية :

  3  مرف                                            (023:  12 .صد ح ئط ادايعن م) 
 

 

 م
المتغٌــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــرات

وحـــــــــدة 

 المٌـــاس
 س

 الوسٌط
 معاملالالتواء +ع

 ط ٌمث  لوزجزلجى لوج ى   .1

  لا ل
 22684 12775 312192 312484 انٌةث

 12495- 32214 21222 192833 مرة الائط لوصد  .2
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 -خطوات تشفيح البحث :

 :الجراسة الاستطلاعية 

من مجتمع البحث وخارج عٌنة البحث  لاعب 12بعمل دراسة استطلاعٌة علً عٌنة لوامها  الباحثانلام 

 ( وذلن بهدف :  2022 -  8  -11 )الموافك الاثنٌن  ٌوم الاصلٌة فً 

ولش لط للومللصفلاا لو لاصث  لاومٌلاسلاا لمطلا ماهلا لواأكد من ص اٌث للأجهزة لللأدللا لومسا دمث  -
 لل  ا لا لا2

 2 ل  ا لا لالواأكد من افهم لو ع ٌن وط ٌمث أدلي  -

 لواأكد من س مث الفٌذ لاط ٌك لومٌلاسلاا لل  ا لا لا لملا ٌاعلك من إج ليلا لاملا ولش لط لوملضلعث وهلا 2 -

 اادٌد لوزمن لو زم وعملٌث لومٌلاس 2 -

 ل  عب وكل ل ا لا  علد لومٌلاس2مع اث لوزمن لوذي ٌساغ له ك -

 لواع ف على للأ طلاي لواً ٌمكن لولللع اٌهلا أثللاي الفٌذ ل  ا لا لا للومٌلاسلاا للأسلاسٌث2 -

لواد ٌب على زٌلادة معللملاا ل   ة لومسلاعدٌن اً لتش لف على الفٌذ لومٌلاسلاا لل  ا لا لا  لافلادى لولللع  -
 اً للأ طلاي لضملان صاث اسجٌل لو ٌلاللاا2

 سٌ  ل  ا لا لا لأدلؤهلا لاملٌن اا لا لو لاث  ٌلهلا2 ا اٌب  -

 مدى م ئمث ل  ا لا لا لٌد لو ات ولم الث لوسلٌث ولعٌلث لوم الا ة2  -

   ل  ا لا لا2لأدللا لوم صصث تج لي وعلً مدي مللاس ث لومكلان  لواع ف  -

 

 القياسات القبمية :

ورجراف ادةت ل ادةنإا دعتظب ادنءم فا ادطعلترا  ادندلتلب  ذدلغ وعلد ا لعقل ف ملؼ ادع ربلب ا العطتعتب  ادعبكلد ملؼ  ادن حث نا م      
 م .01/5/0200م ادا 00/5/0200لدق  ثن   فا اد عرس مؼ 

 2  طنت  ا يعن ما  د طت  افراا عتظب ادنءم وطراةب مؽحدس ادن حث ن اد ما  

 

 تشفيح السحتوى التجريبي :

م    بؽاال  032/1/0200م ادلا  04/5/0200  فلا اد علرس ملؼ ( اال بت5دطلدس   ل Insanityا لسل لعق ل لػ  طنتل   لدمان        
 ( مؼ    اانؽ  . ا مبع ف   ا ثظتؼ   ادسن ثتث  حدا   دمانتب فا اي م   
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 القياسات البعجية :

م  بللظ س ا اللإؽ  ادللذى 312/1/0200م ادللا  06/12/0200وللرجراف ادةتلل ل ادنعللدى دعتظللب ادنءللم فللا اد عللرس  ادن حثلل نالل م      
 .ادعر    ادرر ي ا ن  فا ادةت ل ادةنإا  فا ظ  ل س 

 

 :تدرٌبات الانسانتً أسس وضع 

 ادطنعكلللرس عإلللا  لللد ينتلللر ادإت الللب ادندلتلللب ليالللإؽ  حلللد م ملللؼ ياللل دت  ادعلللدما  ادطعنعلللب Insanity اععنلللر  لللدما  لا لسللل لعال ل     
 شلل  ن(    اعطلل  عإللا  اللعخدام شللدا  ع دتللب  اطكللؼ  اللعخدامب فللا يى مرحإللب مللؼ ادخطلل  ادعدمانتللب  دكللؼ ي ضلل   اللعخدامب فللا 

  مرحإب الإعداا ادخ ق  فعرس م  ان  ادطظ فس   دلإاع  اس مؼ  بثترا ب  اطكؼ مراع س ا اس ادع دتب :

 2اد ٌب جمٌع أجزلي لوجسم  "Insanityهدف اد ٌب لتلسلالاى  (1)
 ٌمكن لواد ٌب اى أى مكلان ل  ٌشا ط صلا ا  ٌلاضٌث مجهزة 2  (2)
 للوس مث2م لعلاة علامل للأمن   (3)
 2ٌلم من لو دي اى لو  للامج لواد ٌ ى  14م لعلاة لوالاوث لوصاٌث وكل  عب  صلصلا اى للل  (4)
 لومما ح لل لوه ولاعدٌل للواط ٌك2 لواد ٌ لاام للث   (5)
 م لعلاة علص  لواشلٌك2 (6)
اٌت ٌاالى هذل ل سللب لواد ٌ ً على لوعدٌد من د لسث مفهلم ل صلائص لأسس اد ٌ لاا لتلسلالاى  (7)

لوام ٌللاا  مــن للوعددلوام ٌللاا لوشلالث لام ٌللاا لوملة لواللال ٌث لام ٌللاا لومملالمث لام ٌللاا ل طلاوث 
 2لملاٌلومادلدةت  لز لالائج مذهلث   ل سالن  لتمكلالٌلاالواً اعمل علً داع  لوجله ٌث

 ل لاملاللوللا أثللاي  اً ل لاصلاد اًلاسلاعد أٌضلا  لوعضلًا اٌب لوام ٌللاا  ط ٌمه اسلاعد على االا ع لوعمل  (8)
 ام ٌن2من ام ٌن إوى 

 ادعللدمانق ضلل  مءعؽالل   ادنرللل مج  ادخصؽلللتب( فللق –ادعك ملل   –ادعكلل فك  –ادعللدم   – اد رايللبادعللدما   اد للر ق  منلل ا ا نلل        
فلا ا النؽ   2العؽن  ؽمل   ين    زالد علدا ادؽحلدا  علؼ  32م  مراع س ي   ع     ادنرل مج   ادعطنت ادطةعرح  فا ياإؽ  ادعظ تذ 

  . ( 34-32:  15   جرع   احدس  ؽمت 
 

 الشدة: تمنٌن الحمل التدرٌبً من حٌث

  122% ادا 52ادءط  ا اصا مؼ .% 

  51% ادا  32    ادءط  ادع دق مؼ %. 

  31% ادا  22ادءط  ادطعؽاط مؼ .% 
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 المحتوي التدرٌبً :

 (  حدس  دمانتب.  01اشعط  ادطءعؽي ادعدمانق عإق عدا   -

 

 الخطة الزمنٌة للوحدات التدرٌبٌة :

 يا بت   5ادعظ تذ مدة  -

  (اا بت 2   ن مد ب   ا عداا ادخ قمرحإب   -

 2 (اا بت 3   ن مد ب   م  ان  ادطظ فس  مرحإب  -

  حدا   (3  انؽعتبا عدمانتب ادؽحدا  اد  عدا -

 2 عدا مرا  ادعكرام دك   دما   عءدا مظ انعق   فة   دقد  ادعدما   طنة   دإزمؼ ادكإق دإعدما  -

 المعالجة الإحصائٌة: 

 مللؼ يللتل  SPSS v00   و اللعخدام ادنرللل مج الإحصلل ئق  حصلل ئتوطع د للب ادنت للل   ادخ لللب بظعلل ئج ادنءللم  ادن حثلل ن الل م     
 :  ادطع مت  الإحص ئتب ادع دتب

 ادطعؽاط ادءس بق.      
  ا لءرا  ادطعت مي.  
 مع م  ا دعؽاف. 

 ادؽاتط .   
 لسنب ادعءسؼ.   

  2.22بظسنب ا دب عظد مسعؽى   ادن حث ن ام ضق اد.) 

 النتائج ومنالشتها: عرض

 أولاً: عرض النتائج: 

 لع ئج ادنءم  فة   دإعر ت  ادع دق: ادن حث نيسععرأ 
 اتد ادنءم.ادرش اب ادخ لب ا دب اد ر ق بتؼ معؽاطق ادةت اتؼ ادةنإق  ادنعدي  فراا ادعتظب فق مسعؽى  .1

 اتد ادنءم. ادرش اب ادخ لبيفراا ادعتظب فق مسعؽى  ادعلترلس   .0

 اتد ادنءم.اااف مق مس ح ئط ادصد  اد ر ق بتؼ معؽاطق ادةت اتؼ ادةنإق  ادنعدي  فراا ادعتظب فق مسعؽى ا دب  .3

 اتد ادنءم. يااف مق مس ح ئط ادصديفراا ادعتظب فق مسعؽى  ادعلترلس   .1
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 (3جدول )

بارو لٌد البحث  بطرٌمة وٌلكوكسون بطرٌمة  دلالـة الفروق بٌن متـوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى فى اختبار الجرى الزجزاجى 

 اللابارومترٌة

 (12)ن =  

 الستغيخات
مجموع  المٌاس البعدى المٌاس المبلى

 الرتب
متوسط 

 الرتب
اتجاه 

احتمالٌة  Zلٌمة  الإشارة

 الخطأ
 ع م ع م

 ط ٌماث  لوج ى لوزجزلجى 

  لا ل

312484 12775 292494 12894 
08.00 

0.00 

0.10 

0.00 

- 12.0 

 +0.0 

 
3.059 0.002 

 

 

  ( ملا ٌلى :  3ٌاضح من جدلل )  

وطراةلب ول م  اتلد ادنءلم  فلا   جؽا فر ق ذا  ا دب  حص ئتب بلتؼ ادةت التؼ ادةنإلا  ادنعلدى فلا ايعنل م اد لرى ادزجزاجلا 
 . 2.22ا   ت ادةت ل ادنعدى حتم ين جطت  اتػ احعط دتب ادخطب يللر مؼ مسعؽى ادد دب 

 

 (4) جدلل

 اتد ادنءم وطراةب و م  اد رى ادزجزاجا اختبار ادنعدي فا   –لس  ادعلتر بتؼ معؽاطق ادةت ل ادةنإق 
 (10 ن=                                                                                

متوسط المٌاس  المتغٌرات

 المبلً
متوسط المٌاس 

 نسبة التغٌر البعدي

 لوج ىاختبار 

  ط ٌمث  لا ل لوزجزلجى 
312484 292494 627 

 ط ٌمث  لا ل  لوج ى لوزجزلجى اختبار فى ( لن لسب لواغٌ   ٌن لومٌلاسلاا لوم لٌث للو عدي 4ٌاضح من جدلل )

 %( 627لد  لغا )
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 لو ات لٌد لو لاصث لو شلالث ل ا لا  نااس لسب (1) شكل

 

 (1جدول )

 لٌد البحث  بطرٌمة وٌلكوكسون اللابارومترٌةالائط لوصد دلالـة الفروق بٌن متـوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى فى اختبار 

 (12)ن =  

 الستغيخات
مجموع  المٌاس البعدى المٌاس المبلى

 الرتب
متوسط 

 الرتب
اتجاه 

احتمالٌة  Zلٌمة  الإشارة

 الخطأ
 ع م ع م

 الائط لوصد

192833 32214 282252 22598 
0.0 

08.0 

0.00 

0.10 

- 0.0 

 +12.0 

 
3.071 0.002 

  ( ملا ٌلى :5ٌاضح من جدلل )

 جللؽا فللر ق ذا  ا دللب  حصلل ئتب بللتؼ ادةت اللتؼ ادةنإللا  ادنعللدى فللا ايعنلل م حلل ئط ادصللد اتللد ادنءللم  فللا ا  لل ت ادةتلل ل 
 . 2.22ادنعدى حتم ين جطت  اتػ احعط دتب ادخطب يللر مؼ مسعؽى ادد دب 

 (6جدلل )

 (10 ن= قيج البحثحا ا الرج اختبار البعجي فى   –ندب التغيخ بين متوسطي القياس القبمي 

متوسط المٌاس  المتغٌرات

 المبلً
متوسط المٌاس 

 نسبة التغٌر البعدي

 4224 282252 192833 حائط الصداختبار 

   %(10.1 ادنعدي فا ايعن م ح ئط ادصد اد بإل   ( ان لس  ادعلتر بتؼ ادةت ا   ادةنإتب 3 عضح مؼ جد ل  

28

28.5

29

29.5

30

30.5

31

31.5

 مالسط لومٌلاس لو عدي مالسط لومٌلاس لوم لً

  ط ٌمث  لا ل ل ا لا  لوج ى لوزجزلجى 
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 لو ات لٌد لوصد الائط ل ا لا  نااس لسب (2) شكل

      نتائج: ال منالشة: ثانٌا

 فق ضؽف لع ئج ادعءإت  الإحص ئق    فق حد ا ادةت ا   ادطسعخدمب    مؼ يتل يهدا  ادنءم         
 حصل ئتب بلتؼ ادةت التؼ ادةنإلا  ادنعلدى فلا ايعنل م اد لرى ادزجزاجلا   جؽا فر ق ذا  ا دب(  3يتزح من ججول )       

 . 2.22وطراةب و م  اتد ادنءم  فا ا   ت ادةت ل ادنعدى حتم ين جطت  اتػ احعط دتب ادخطب يللر مؼ مسعؽى ادد دب  

ان لسلل  ادعلتللر بللتؼ ادةت الل   ادةنإتللب  ادنعللدي فللا ايعنلل م اد للرى  ( 1( والذاا ل رقاا  )  4كسااا يتزااح ماان جااجول )        
هللذا ادعءسللؼ دللدى عتظللب ادنءللم فللق ادطعلتللرا  ادندلتللب اتللد  ادن حثلل ن     اعللز  %( 3.4وطراةللب ولل م  اللد بإللل    ادزجزاجللا 

 ر كللز عإللا ل حتللم  رللط  عإللا م طؽعللب مللؼ ادعللدمان   ادعللا  INSANITYالإلسلل لعق ل  ادنءللم ادللا االلعخدام  للدمان  
عللدمان    طللؽار ادسللرعب ادةصللؽى  ادرشلل اب  ادةللؽس  لاترهلل  مللؼ ا لطلل ي ادءر تللب ا ل   ماللب   للذدغ  ضللػ م طؽعللب مللؼ  اد

   ادعق مؼ شبلق   ؽدتد الةن ض   عضإت     مااي   يعط  عإا  ث مس يعضل ف ادرش ابفق  طؽار عظصر  ادعق  س هػ  ادؽظت تب
دؽحلدا  ادءر تلب فلق ادعضلت  ادع مإلب عإلا هلذت ادط  لل   ادعلق  علد ضلر ماب دزال اس حستب ييلرى  ب دعل دق  ال اس علدا ا

 . ادةؽس ادعضإتب   ذدغ دعط ب   دمان   ادنإتؽمعراغ م  ادءر    ادعق  كاى فق ادطظ فسب
 

  عل ال  (4 (0216  شلتط ف محمد يبلؽ  الد   (3 ( 0214 اع   ذادغ م  امااب  ت  ملؼ ل ييطلؼ ل للر مصلط ق ل       
  ا متب االط عت  يحطلد مقلران  (2 ( 0201  شتري عط ا   م    (14 (0202   دتد محمد حسؼ    (5 (0202 جتل 

ين  للدمان   الإلسلل لعق دقلل   لل ثتر  نتللر عإللق عظصللر  جطللتعقػيهللػ ادظعلل ئج ادعللق  ؽلللإؽا ادتقلل  حتللم   للل   (1 (0216 
ين  لللللللللدمان     .ر عإلللللللللق  ءسلللللللللتؼ ادطسلللللللللعؽي ادنلللللللللدلقادرشللللللللل اب ادخ للللللللللب  بحلللللللللد ادطعلتلللللللللرا  ادندلتلللللللللب دقلللللللللػ مطللللللللل   لللللللللكث

 ذادللغ دطلل   ءعؽالل   إللغ ادعللدمان   مللؼ  للدمان    ععطللد  ادخ لللب ادرشلل ابعظصر  عطلل  عإللق  ظطتللب  "INSANITY"الإلسلل لعق

0
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30

 مالسط لومٌلاس لو عدي مالسط لومٌلاس لوم لً

 ل ا لا  الائط لوصد
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عإا  لتتر ا   ل ت   اد لري ادزجل جق الؽاف ا مل مق ي  اد ل لنق ي  ادخإ لق    لذدغ ادؽثنل   ول درجإتؼ   ييضل  االعخدام 
 .ط طق   ادكرا  ادطنتب   ا ثة لادطة  م   ادطخعإ ب مؼ ا اعتغ ادط

 

م(   لع ال عنلد ادنصلترل    1661 ج ف  لع ئج هذا ادنءم م  م  يش م  دت  لع ئج  ت مؼل محمد حسؼ عت ي ل        
 ادعللؽا ن  ادداللب م عطعللب م ( دللا ين بللرامج ادعللدما  ادعللق  ءعللؽي عإللا مكللؽن ادرشلل اب مثلل  ادةللؽس  ادسللرعب  ادعؽافلل   1666

  عللل  ادتعللل  اللل ام عإلللا ا خللل ذ ا  ضللل   ادطخعإ لللب و سلللط   كللل  ي  وللل  جزاف ادطخعإ لللب فتللل  حعلللا  عءةللل  ا ااف اد تلللد 
  (.111: 6(  022:  13 ادططإؽ    كاي  دا  طؽار   ظطتب مكؽن ادرش اب

 

ذا  ا دب  حصل ئتب بلتؼ معؽالط     ؽجد فر ق ل وبحلك يتحقق الفخض الأول لمبحث كمياا والحي يشص عمى     
 ل. امج   ادةت ل ادةنإق  ادنعدي دإط طؽعب ادع رانتب دص دح ادةت ل ادنعدي فق مسعؽي اااف ادرش اب ادخ لب

 

 جللؽا فللر ق ذا  ا دللب  حصلل ئتب بللتؼ ادةت اللتؼ ادةنإللا  ادنعللدى فللا ايعنلل م حلل ئط ادصللد اتللد  (5يتزااح ماان جااجول )     
 . 2.22ادنعدى حتم ين جطت  اتػ احعط دتب ادخطب يللر مؼ مسعؽى ادد دب ادنءم  فا ا   ت ادةت ل 

 

ان لسلل  ادعلتللر بللتؼ ادةت الل   ادةنإتللب  ادنعللدي فللا ايعنلل م حلل ئط ادصللد اللد  ( 2والذاا ل رقاا  )( 6يتزااح ماان جااجول )      
ذادغ ادعءسؼ ادء اث فق مق مس ح ئط ادصد ادق  دمان   ا لس لعق ادطةعرحب  ادعق  ادن حث ن   اعز   %(  10.1بإل   

 ا ثر ا كنر فق حد ث هذا ادعءسؼ.ك ن دق  
 

   (10 (0214  عإق لؽم ادد ؼ مصط ق   (3 ( 0214ييطؼ ل لر مصط ق ل    اع   ذادغ م  امااب  ت  مؼ ل     
ادلق ف عإتلب  لدمان   ا لسل لعق  لع ئ قل  جطتل   ادعلق يشل م   (14 (0202   دتلد محمد حسلؼ   (5 (0202ع ال جلتل  

ا ااف ادءر للق اد تللد  اد علل ل ( ين 0223 لمحمد دط للق ادسللتد ل عإللق ا اافا  ادطق ماللب ادطخعإ للب حتللم  ك للد عإللق ذادللغ 
 . (105:  13 يءدث لعت ب ادعءسؼ فق ادطعلترا  ادندلتب

ومسااا ساابق يتزااح أدسيااة تااجريبات الاندااانتي التااي بااجوردا أدت الااي تحداان الختاااقة الخا ااة والتااي أدت بالتابعيااة الااي تحداان 
 حا ا الرج للاعبي الكخة الطا خة 

 

 وبذلن ٌتحمك الفرض الثانً للبحث الذي ٌنص علً
لواج ٌ ٌث وصلاوح  ولمجملعث  للو عديطلاا د جلاا لومٌلاس لوم لً الجد ا لق ذلا د وث إاصلائٌث  ٌن مالس  "        

  لومٌلاس لو عدي  دلي مهلا ة الائط لوصد لوهجلم2ً

(  كثر  بثترا   ي  بت  عإق INSANITY  مان   ا لس لعق  بذدغ  عءة  لءب اد ر أ  ادعا  ظص عإا ان ااعخدام  د
 ادرش اب ادخ لب  مسعؽي اااف ح ئط ادصد  دتعنق ادكرس ادط ئرس .
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 :والتو يات  الاستشتاجات

 أٔلاً : الاضرُراظاخ 

ذٕطييم  فييٙ ػييٕء أْييذاف انثؽييس ٔفرٔػييّ ٔفييٙ ؼييذٔد عُٛييح انثؽييس ٔاظراءاذييّ ٔاضييرُادا انييٙ انًعانعيياخ الاؼظييائٛح 

  انٙ الاضرخلاطاخ انرانٛح: انثاؼصاٌ

( اتللد ادنءلم دلل   للبثتر اي ل بق عإللق مسلعؽى اااف ادرشلل اب ادخ لللب INSANITY  ا لسل لعقاالعخدام  للدمان    -
 اتد ادنءم

ادكلرس  دق   بثتر اي  بق عإق  مسعؽي اااف مقل مس حل ئط ادصلد دلدي  عنلق( INSANITY دمان   ا لس لعق   -
 ادط ئرس .

 شاَٛاً : انرٕطٛاخ 
 -م   إا : ادن حث ن ؽلا فا  ط م هد   م عط  ادنءم  ادعتظب ادطخع مس  فا ضؽف ااعظع ج   ادنءم        

    فق ادنرامج ادعدمبتب دتع  ادكرس ادط ئرس ا لس لعق ااعخدام  دمان 
    دعطتب   طؽار مسعؽي اااف ادتعنتؼ بدلت   مق ما فق ادنرامج ادعدمبتب  ا لس لعق ااعخدام  دمان 

  اجراف اماا   مر بقب فق ما ض   ايري 
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  انًراظع

 انذراضاخ انعرتٛح :  

  .(،يُشؤح انًعبرف ، الاطكُذرٚخ تحكٛى -تمٛٛى -تذرٚت –تعهٛى -)انتُض،:  ( م2000) لين وديع فخجآ .1

عهٙ "QIGONG"  ثطزٚمخ   ٔانتُفض انعًٛك "  Insanity تؤثٛز تذرٚجبد ":  (م 2022)  حسج محمد محمد كامل أ .2

 انتزثٛخ انزٚبضٛخ ، خبيعخ حهٕاٌ. ، اَتبج عهًٙ ، كهٛخ انثلاثخ يعذلاد انهكى ثٍٛ اندٕلاد  ٔفزٔق  انمذراد انتُفظٛخ ثعض 

تبثٛز ثزَبيح نهتذرٚت الاَظبَتٙ عهٙ يدًٕعخ عضلاد انطزفٍٛ  انعهٕ٘ ٔانظفهٙ : م( 2017أيسن نا خ مرطفي ) .3

    الاطكٕاع ،رطبنخ دكتٕراِ، كهٛخ انتزثٛخ انزٚبضٛخ،خبيعخ  انًُٛب.ٔثعض يٓبراد رٚبضخ 

"عهٙ  تطٕٚز يظتٕ٘ Insanityتؤثٛز اطتخذاو تذرٚجبد الإَظبَتٙ ":     (م 2021سامية اسساعيل احسج مهخان ) .4

نتزثٛخ انزٚبضٛخ ثٍُٛ ثعض انمذراد انجذَٛخ ٔالاداء انذفبعٙ ٔانتذفك انُفظٙ نذ٘ َبشئبد كزح انظهخ ، اَتبج عهًٙ ، كهٛخ ا

 ، خبيعخ حهٕاٌ .

"عهٙ  تحظٍٛ ثعض انتغٛزاد  انجذَٛخ  Insanityتؤثٛز اطتخذاو تذرٚجبد الإَظبَتٙ ": م(  2021تيخي عساد كامل   )   .5

انخبصخ ٔيظتٕٖ اداء يٓبرح انتصٕٚت يٍ أنعبة انٕٓاء نذ٘ لاعجٙ كزح انٛذ انشبطئٛخ ، اَتبج عهًٙ ، كهٛخ انتزثٛخ 

 ثٍُٛ ، خبيعخ حهٕاٌ. انزٚبضٛخ

عهٙ يظتٕ٘ ثعض انًتغٛزاد  "Insanity"فبعٛهخ اطتخذاو تذرٚجبد الاَظبَتٙ  :  م ( 2018) تيساء الديج رضوان  .6

 ، اَتبج عهًٙ ، كهٛخ انتزثٛخ انزٚبضٛخ ثٍُٛ ، خبيعخ حهٕاٌ  انجذَٛخ ٔيئشز انتعت انعضهٙ نذ٘ لاعجبد انكزح انطبئزح

فٙ تحظٍٛ انًتغٛزاد انجذَٛخ   Insanity Cardioتبثٛز تذرٚجبد : م( 2019عبجالفتاح  ) ابو زيج تيساء محمد   .7

انًٓبرٚخ ٔيظتٕ٘ اداء انًٓبراد انٓدٕيٛخ نلاعجٙ انتبٚكَٕذٔ ، اَتبج عهًٙ ، كهٛخ انتزثٛخ انزٚبضٛخ ثُبد ، خبيعخ 

 (. 2119الاطكُذرٚخ )

تآثٛز  تذرٚجبد :   (م2022) أحسج  لاح محمد الدويفيعادل جلال حامج جلال ، الحدين سيج زكخيا الذيسي ،    .8

( insanity  عبنٛخ انشذح عهٙ ثعض انًتغٛزاد  )  ، ًٙانجذَٛخ ٔانًٓبرٚخ  ٔانفظٕٛنٕخٛخ نلاعجٙ انكزح انطبئزح ، اَتبج عه

 .كهٛخ انتزثٛخ انزٚبضٛخ ، خبيعخ انًُٛب 

ٔانتكبيم ثٍٛ انُظزٚخ ٔانتطجٛك. انمبْزح  : يزكش انتذرٚت انزٚبضٙ :  (م1999)  عادل عبج البريخ عمي   .9

 .نهُشز انكتبة 

الاعذاد انجذَٙ ٔانتذرٚت ثبلاثمبل نهُبشئٍٛ فٙ يزحهخ م ( : ۰۲۲۲الخطيب" ) احسج الشسخ ، وناريسان احسج عبج العديد  .11

 يب لجم انجهٕغ ، الاطبتذح نهكتبة انزٚبضٙ.

 لبٌَٕ "، دار انفكز انعزثٙ، انمبْزح –تحهٛم  –تذرٚت  –" تعهٛى انكزح انطبئزح :(  م1999) عاامي مرطفاى طاه    .11
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