
 
 

04 
 

 

 م2023 أكتوبر   – (1العدد ) –( 0075مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني
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 :سدتخمص ال
عمى بعض الستغيرات البدنية  ”Insanity“ تأثير تدريباتيهدف البحث الي التعرف عمى 

استتددت  البحثةتا الهت هل التبر  تي و والفديهلهجية والسدتهى الرقسي لدباحي السدافات القرييرة 
لهبهتتؾعت ؽ ربر   تتا وةتتحاظا  ؾاستتظا الب تتحل الي متتي البعتتدذ ل تتن ت ههتتح  و لتتػ له حستتبا لظ  عتتا 

م 05(  ستتتتبحم لمهتتتتتحهحة الي تتتت ر  23البحتتتتث ورحب يتتتتح فرداهتتتتت وهروةتتتتت وا تتتتتهن البحتتتتث عمتتتتى  
(( ستت ا متتتهؾ 3505 – 3552م ثتتر    تتحاذ وااذ اامتتا الر حةتتي لمهرثمتتا التتت  ا  تؾال تتد 055و

( ستتتبحث ؽ 8( لمهبهؾعتتتا الطتتتحاظا احاةتتتحها التتتى  03( ستتتبحم لمهبهؾعتتتا التبر   تتتا  و 03التتتي  
 :وكحن  تؽ ارؼ ال تحئل ، فاراء الهعحتلاة العمه ا لمبحث 

رعتتد تتتؽ  نتتتق الظتترب لمتتتدب ق هتتي ترثمتتا اثعتتداا الدتتح  ث تتث انهتتح  Insanityرتتدب بحة  .0
 -م تتد البحتتث والهتهةمتتا هتتى ا)تبتتحباة  متتدب  عطتتلاة التترام ؽ رتتر ر عمتتى الهتت تتراة ال دن تتا

 مدب  عطلاة الذباع ؽ(.
رعتتد تتتؽ  نتتتق الظتترب لمتتتدب ق هتتي ترثمتتا اثعتتداا الدتتح  ث تتث انهتتح  Insanityرتتدب بحة  .3

رر ر عمتى الهتت تراة اليتت ؾلؾا ا م تد البحتث والهتهةمتا هتي  تعتدف ال تبض هتي الراثتا و عتد 
 التعا الح ؾ ا(. -ستهلاك اثكتب ؽالحد افم ى ث -الهبهؾا 

رعتد تتؽ انتتق الظترب لمتتدب ق هتي ترثمتا اثعتداا الدتح  ث تث انهتح  Insanityردب بحة   .2
 م ثر  (  .055م و 05رر ر عمى الهتتؾى الرمهي لتبحثي  

 
 ، سباحي السدافات القريرة ”Insanity“ تدريباتكمسات مفتاحية: 

 
 

 ديشا عمى محمد سعيد .أ.م.د
 - استح  تتحعد ايتؼ ردب ق الر حةحة الهحئ ا

 حتعا ثمؾانا –الر حة ا لم  حة كم ا التر  ا 
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The effect of "Insanity"  training on some physical, physiological, and 

numeric level variables for short-distance swimmers 

 

Abstract   : 

The research aims  to identify the impact of  training "Insanity" on 

some physical and physiological variables and the digital level of 

short-distance swimmers  and the researcher used the experimental 

approach for two experimental groups  and  control by pre-dimensional 

measurement of each of them  in order to suit the nature of the research 

and to achieve its objectives and assumptions and the research included 

(32)  swimmer for short distances 50 m and 100 m free Wadi Degla Sports 

Club for the age stage ( Born in 2009-2010)  year divided into  (12) 

swimmers for the experimental group and (12)  for the control group in 

addition to (8) swimmers to conduct scientific transactions  for research 

and was one of the most important results  . 

1-Insanity training is one of the most appropriate ways to train in the 

special preparation stage,  as it affects the physical variables under 

research, represented in tests (the ability of the muscles of the legs - the 

ability of the  muscles of the arms). 

2- Insanity  training is one of the most appropriate methods for training in 

the special preparation stage,  as it affects the physiological variables under 

research, represented in (pulse rate at rest and after exertion  - maximum 

oxygen consumption - vital capacity). 

3- Insanity training  is one of the most suitable ways to train in the special 

preparation stage,  as it affects the digital level of swimmers (50m and 

100m freestyle). 

 

Keywords : Insanity  training , short-distance swimmers  

 

والفديهلهجية والسدتهى الرقسي عمى بعض الستغيرات البدنية  ”Insanity“ تأثير تدريبات
 لدباحي السدافات القريرة

 

 
 السقدمة ومذكمة البحث 

هي تدتمف نؾاثي الح ح  البحث العمهي تؽ  رؼ العؾاتن التي يعتهد عم هح رظؾب العمؾم  يعد
يتد  لتظتؾ ر الهبتحف الر حةتي، دعمؼ التدب ق الذذ هتت   هحمتح ا و)حصاوت هح عمؾم التر  ا الر حة ا 

التتتتدب ق الر حةتتتي يبحتتتث ا تتتأن تتظتتتؾب عتتتؽ  هطتتتن الؾستتتحئن وافستتتحل ق الحديةتتتا التتتتي رتتتر ر وعمتتتؼ 
 ا أن إيبح ي عمى رظؾب اليدابة ال دن ا والههحب ا لمر حة  ؽ.
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ورعت ر ب حةا التبحثا تؽ الر حةحة التي رحغى اهأحنتا  اتحب    ت ؽ تدتمتف الر حةتحة  
 تتتت ، كهتتتح  نهتتتح رعت تتتر إثتتتدى الر حةتتتحة التتتتي اف)تتترى لته زرتتتح احستتتتددام الؾستتتح الهتتتحئي لمتحتتترك  

رراه  سها الع ر الذذ نع ش   ت الآن وري التححم العمؼ تع العهن وال غر ا تع التظ  ق ، ومد 
ا    العمهحء  ن اانتتحن يتتلممؼ لتتل  راة تدتميتا ثتتق ال  تح  التذذ يهحبستت ، وان التظتؾب الهحئتن 

حييتتتا ل تتتت  ول تتتد  ال تتتدها  تتتن نت بتتتا لبهتتتؾا عمه تتتا هتتتي ت حهتتتتحة التتتتبحثا وافبمتتتحم الب حستتت ا اله
 و حة ا واستددام اثدث افسحل ق والظرب لتحت ؽ الهتتؾى الرمهي ورظؾ ر افااء.

 
ورمعق الم حما اوبا اسحست ح هتي تهحبستا اه تع افن تظا الر حةت ا وااحارهتح و دتمتف ثبتؼ       

رتتذا التتدوب واره تتتت طبيتتح ل تتؾط ال  تتح  وط  عتتتت ، ههتتي ئبتتحب  عتتؽ تتتدى كيحئتتا ال تتدن هتتي تؾااهتتا 
تتظمبتتتحة الح تتتح ، ه تتتن ن تتتح  ب حةتتتي يتظمتتتق نؾعتتتح تع  تتتح تتتتؽ الم حمتتتا ال دن تتتا يدتمتتتف هتتتي ط  عتتتا 

تأؾنحرت عؽ ال  ح  اف)تر ههتةلا تأؾنتحة الم حمتا ال دن تا التتي يحتحاهتح العتداء ردتمتف عتؽ  وررر ق
ورعت تر التتبحثا تتؽ اثن تظا الر حةت ا  التي يحتحاهتح التتبحم ورأتذا هتي اه تع افن تظا الر حةت ا

الهحتتتا التتتي رتتراذ تهحبستتتهح التتي اكتتتحا البتتتؼ الم حمتتا ال دن تتا وال تتح ا ورظتتؾ ر ع حصتتر الم حمتتا 
ر تتتق التتتبحم التلرتتن لمبظتتؾثة اثوله  تتا  ال دن تتا وبهتتع كيتتحء   عطتتحء و اهتتز  البتتتؼ الؾع   تتا

 (.0:08 .والعحله ا و لػ احستددام طرب البحث العمهي واسحل با ورظ  ق نتحئبا احستهراب
 

عتتتحتلا رحتتتتحس وبئ تتتت حس هتتتي افن تتتظا الر حةتتت ا ا تتتيا واليتتتت ؾلؾا ا رعت تتتر ال تتتؾاثي ال دن تتتا و 
ي ب حةا التبحثا ا يا )حصا ث ث رحتتح  التتبحثا التى العديتد تتؽ الههتحباة افسحست ا عحتا وه

 التبحم تؽ الؾصؾف الى الهتتؾى الهظمؾا. رهأؽواليدباة ال دن ا  اة الهتتؾى العحلي الذذ 
 

( مSyarulniza Abdul Jamil et al 3500 و ركد "سحي رول  زا   دوف احت تن" وخ)ترون 
يتيتتدم يؾتتتح اعتتد يتتؾم، و بحتتث الر حةتت  ؽ احستتتهراب عتتؽ وستتحئن ردب   تتا اديتتد   ن افااء الر حةتتي 
 اائهتتؼ ورحي تتق اليتتؾ  والتيتتؾب هتتي اله حهتتتحة اليعم تتا، هحلعديتتد تتتؽ الر حةتتحة  رعهتتن عمتتى رحتتت ؽ

طتتترب التتتتدب ق و ال يتتتحء  ال دن تتتا رعأتتتس اتتتؾا  تهحبستتتتهح رتظمتتتق متتتدب ك  تتتر تتتتؽ  طتتترب اتتتح)تلاف 
 .(:38:0ق.  احللاعالهتتددتا للابريحء 

 
 ن ر تحك  م(Micheal"  3505ت ت ن ، و"م(3552 تؾ العتلا ع تد اليتتحم "  " و تيق كتن تتؽ

صعؾ ا هي ا)ت حب طرب التدب ق التي ي بتي  ن رتعى إلى رحي ق الهدف ول س كتن طترب التتدب ق 
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 اة  رداف واثتد ، ه تن طر يتا رتدب ق رحيتق  رتداف تع  تا، هت تؾط طترب التتدب ق يعهتن عمتى   تحا  
 .(  283 -233:  32(  0:0: .اا حب  لدى اللاع  ؽ

 
)  ر  وهي الآونا اف) ر  عهر  سمؾا ثديث تؽ  سحل ق التدب ق الهتبعا واله ت ر  عمي يد

و عتهتتد رتتتذا ال تتؾط تتتتؽ  3502و تتتد  انت تتحبرح عتتتحم Insanity“الم حمتتا ال دن تتتا   تتحون( ورتتتؾ التتتدب ق 
التدب ق عمى ردب ق اه ع  اتزاء البتتؼ عمتى العديتد تتؽ التهر  تحة ال تحما ورهر  تحة اليتؾ  الت حو  تا 
ورهر  تتتتحة الهيحوتتتتتا ورهر  تتتتحة اثطحلتتتتا والعديتتتتد تتتتتتتؽ التهر  تتتتحة البؾرر تتتتا التتتتتي رعهتتتتن عمتتتتي اهتتتتع 

افستحل ق تتؽ ت تر رتذا افستمؾا ستتؾن يؾتتح و ع هتي )تلافااتأحن حة الهحدوا  ا را  نتتحئل تذرمتا 
 ( 35 : 32التدب   ا الحديةا والذذ رؼ ر ه ها عمى تداب عد  س ؾاة تؽ الدباسا افكحايه ا. 

 
لبه ع  ازاء البتؼ و هأؽ تهحبستت هي  ذ تأحن  دون ت حسق  Insanity”التدب قو عت ر  

رذا ال ؾط تؽ  يطؼن تدتميا لمهيحوتا،  ا اهز  ب حة ا او صحثة الم حما ال دن ا و هأؽ استددام  و 
هؾائتتتد عديتتتد  كز تتتحا  اليتتتدب  العحتتتتا واليتتتدب  عمتتتي ربهتتتن الآااء والتحهتتتن العطتتتمي كهتتتح التتتتدب ق عمتتتى 

يحتتتتؽ اليتتتؾ  العطتتتم ا والتؾاهتتتق العطتتتمي الع تتت ي والتتتترعا هتتتي الآااء تهتتتح يز تتتد تتتتؽ متتتدب  البهتتتح  
 (20 (25 .الت يتي واليمق و ز د اليدب  عمي ر  ف اثااء

 
التهر ؽ اهتتؾى كةحها عحل ا    ت رنحتل ل حما  دن ا  ديد يتظمق  Insanity”و عت ر التدب ق

ا تتتتع اليم تتتن تتتتؽ الراثتتتا    ههتتتح.  وريؾ تتتا ، لمبتتتتؼ البتتتزء الهركتتتزذ و تتتتتهدف التتتتدب ق   تتتحا  متتتؾ  اتتتدس
العطتم ا هتي و ته ز رذا ال ؾط تؽ التدب ق النت ردب ق  حتن لبه ع الهبهؾعتحة الذباع ؽ  عطلاة

البتتتتؼ ورت تتتؾن التتتتدب بحة تتتتؽ رتتتدب بحة تركبتتتا ث تتتث يهأتتتؽ عهتتتن رهتتتر ؽ واثتتتد يتتتتتهدف  كةتتتر تتتتؽ 
 (23ت ظيا. 

 
 يعا طلا ظر يعا )حصا نطوعيا ون و ييي ظةتتتتتتتتتتتتتتتتمي وولس حثا ري عتن عو هتتتتتتتتتتتتتتتتح  ن ا

الهحئي التذذ رهتحبل   تت هتلا  تد تتؽ تراعتح  الهبتحال اليتت ؾلؾا ا واله أحن أ تا اله حستبا ثتتى  طسولا
 (002: 05 .يأؾن الهحتؾى لم راتل التدب   ا ت   حس عمى  سس عمه ا سم ها 

 
  تتتتح اطمعت  عمعهتن البحثةتا كعطتؾ ر تتا رتدب س وتدب تا ستبحثا وتتؽ )تلاف وتؽ )تلاف 

 " يهتتتتؽ التتتتتؾ يي"واباستتتتا  ،( 2م(  3502البحثةتتتتا تتتتتؽ الدباستتتتحة التتتتتحايا كدباستتتتا " خثء هتتتتحيز "  
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(  2م( 3530تهتتتران"   تواباستتا "ستتحت  ،( 6م( 3553 " ثهتتدى صتتحل  "واباستتا  ،( 2م( :350 
التى هعحل تا  الدباستحة التتحايا  والتى ا تحباة اه تع نتتحئل  (00 م(3530واباسا "   هحء ا ؾ  د"  

 ن و  ." هى رحتت ؽ الهتت تراة ال دن تا واليتت ؾلؾا ا لمع  تحة الهدتميتاInsanity“استددام ردب بحة " 
كتتتن اااء تهتتتحبى يتظمتتتق نؾئ تتتتت )حصتتتا تتتتؽ اليتتتتدباة التتتتي يبتتتق  ن رتتتتتؾاهر لتتتدى اللاعتتتق نيتتتتتت 

ا ا اؾانتتتتق احاةتتتحها إلتتتتي اليتتتتدباة الهرربظتتتتا اعهم تتتتا التتتتتدب ق ور تتتتأن اليتتتتدباة ال دن تتتتا واليتتتتت ؾلؾ 
 سحست ت رتر ر عمتتى تتتتؾى اانبتتح  الرمهتي ث تتث يتتتمزم افااء ال تتدني اباتت تع  تتت تتؽ اثستتتعداا 

ولهح كحن  ط  عتا  الؾع يي الذذ يه ئ البتؼ لهؾااها الهتظمبحة الدحصا   ؾط ال  ح  الههحبل ،
و غهتر ل تح بتتؼ افااء هي سبحثحة الهتتحهحة الي ت ر  رعتهتد عمتى اليتدب  العطتم ا لبه تع  اتزاء ال

الهدف الرئ تي تؽ التدب ق هي ب حةا التبحثا كر حةا ر حهت ا رؾ رحظ ؼ افبمحم الب حست ا ، لتذا 
هلا د تؽ رظؾ ر العهم ا التدب   ا هي ب حةا التبحثا ل ي نح ن عمي الهدف الهتراا رحب يتت ورتؾ 

إلتى التي  تر هتي استتددام  ، ورذا الذذ اهتع البحثةتاالؾصؾف إلى  عمى الهتتؾ حة الر حة ا العحله ا
 ستتمؾا رتتدب  ي يت حستتتق تتتع ط  عتتتا افااء لتتتبحثا الهتتتتحهحة الي تت ر  و غهتتتر    تتحء  ااء ردب بحرتتتت 
نيتتتس اثنببحةتتتحة العطتتتم ا التتتتي رتتتتؼ    تتتحء  ن التتتتدب بحة الههحب تتتا والرمه تتتا والتتتتي رتتتتحرؼ ا تتتؾب  

عمتتى اعتتض  ”Insanity“ حةورتتؾ اباستتا رتتل  ر رتتدب ب ،تبح تتر  هتتي ر ه تتا ع حصتتر اليتتؾ  واليتتدب  
 الهتت راة ال دن ا واليت ؾلؾا ا والهتتؾى الرمهي لتبحثي الهتحهحة الي  ر .

 
 هدف البحث 

 -:عمى "Insanity“"رل  ر ردب بحة التعرف عمى "يهدف البحث الى  
 لتبحثي الهتحهحة الي  ر .اعض الهتت راة ال دن ا  -
 الي  ر  .اعض الهتت راة اليت ؾلؾا ا لتبحثي الهتحهحة  -
 م(055م.05 الهتتؾذ الرمهي لتبحثي الهتحهحة الي  ر  -

 
 فروض البحث

لمهبهؾعتتتتا رؾاتتتتد هتتتتروب  اة اثلتتتتا إث تتتتحئ ا  تتتت ؽ تتؾستتتتظحة الب حستتتتحة الي م تتتتا والبعديتتتتا  -
يتتت ؾلؾا ا والهتتتتؾذ الرمهتتي لتتتبحثي الهتتتحهحة الهتتي اعتتض الهتت تتراة ال دن تتا و التبر   تتا 

 .الب حل البعدذل حل   م(055م.05  الي  ر 
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لمهبهؾعتتتتا  رؾاتتتتد هتتتتروب  اة اثلتتتتا إث تتتتحئ ا  تتتت ؽ تتؾستتتتظحة الب حستتتتحة الي م تتتتا والبعديتتتتا -
هتتي اعتتض الهتت تتراة ال دن تتا واليتتت ؾلؾا ا والهتتتتؾذ الرمهتتي لتتتبحثي الهتتتحهحة  الطتتحاظا
 .الب حسحة البعديال حل    م(055م.05الي  ر   

حستتحة البعديتتا لمهبهتتؾعت ؽ التبر   تتا رؾاتتد هتتروب  اة اثلتتا اث تتحئ ا  تت ؽ تتؾستتظحة الب  -
لتتتتبحثي والطتتتحاظا هتتتي تتتتتتؾى اعتتتض الهتت تتتراة ال دن تتتا واليتتتت ؾلؾا ا والهتتتتتؾذ الرمهتتتي 

 التبر   ا. تبهؾعا البحثل حل   الي  ر . م(055م.05الي  ر   الهتحهحة 
 

 السرطمحات الهاردة في البحث:    
 ":Insanityتدريب الإندانتي "

التدب   ا الحديةتا التتي رعتهتد عمتى رتدب بحة ال تد  العحل تا تتع هتتراة باثتا  ثد افسحل ق "رؾ 
م  ر  ادا ر تحا ر تؾن تعدوتتا و عهتن عمتى ر ه تا ع  تر اليتؾ  واليتدب  والتؾاهتق والتحهتن اللارتؾائي 

 (23 . "والترعا والر حما هي  تؽ م  ر ادا
 

 خطة وإجراءات البحث:
 مشهج البحث:

تبهؾعتتتا   ت ؽلهبهتتتؾعاحستتتتددام الت تتته ؼ التبر  تتتي  ،التبر  تتتياستتتتددت  البحثةتتتا الهتتت هل 
 .و لػ له حس تت لظ  عا و رداف البحث اإربحط الب حس ؽ الي مي والبعدذ وتبهؾعا ةحاظاربر   ا 

 مجتسع وعيشة البحث:
 هرط الهعحاذ( وااذ ااما  سبحثي الهتحهحة الي  ر    حاذا تهن تبتهع البحث عمى 

ومحت  البحثةا اح)ت حب ع  ا البحث احلظر يا العهديا  (3505، 3552تؽ تؾال د   ،س ا 02رح 
رؼ  ( سبحم32  رظ  ق التبر ا اثسحس ا لمبحث عمىرؼ  سبحم( 25مؾاتهح  و تؽ تبتهع البحث 

ااراء الدباسا  ؽ ( سبحث8و ، ( سبحم03ريته هؼ الي تبهؾعت ؽ تتتحو ت ؽ مؾام كن تبهؾعا  
ورؼ استبعحا  حا الهعحتلاة العمه ا تؽ نيس تبتهع البحث و)حب  الع  ا افسحس ااثستظلائ ا وايب

 ( سبحث ؽ لعدم انتغحتهؼ اهؾاع د التدب ق والب حسحة .8 
 شروط واسباب اختيار العيشة:

  تؽ الهتبم ؽ هي اثرححا اله رذ لمتبحثا.  ؽالتبحث يأؾن ان 
   عؾام ردب   ا.0اث يين العهر التدب  ي عؽ  ) 

   لع  ا البحث هى تتت راة التؽ، والظؾف، والتؾ ن،  والت حهر ومد محت  البحثةا اإاراء التبحنس
 اليت ؾلؾا ا  والهتت راة(  الرام ؽمدب  عطلاة ، الذباع ؽاليدباة ال دن ا  مدب  عطلاة و  
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 تعتتدف ال تتبض م تتن الهبهتتؾا وتعتتدف ال تتبض اعتتد الهبهتتؾا، الحتتد افم تتى ثستتتهلاك اثكتتتب ؽ، 
(، 2(،  3(،  0م ثر  كهح رؾة  اداوف  055م و05التعا الح ؾ ا(، والهتتؾى الرمهي لتبحثا 

 2) ،0 ،)6 ،):) 
 (1جدول )

 الستهسط الحدابي والانحراف السعياري التفمطح ومعامل الالتهاء لستغيرات 
 )الدن والطهل والهزن( قيد البحث

 وحدة القياس الستغيرات
( 23العيشة الكمية ) ن =   

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
معامل  التفمطح السعياري 

 الالتهاء

 معدلات الشسه
1.21- 1.11- 7.14 191.51 شهر الدن  
1.32- 1.71- 3.51 195.71 سم الطهل  
 1.72  7..1- 3.22 53.59 كجم الهزن 

(  ن اه ع ق ؼ الهتؾسظحة الحتح  ا رز د عمى ق ؼ اثنحراهحة 0يتط  تؽ ادوف بمؼ  
تهح ي  ر إلى ربحنس  هراا الع  ا و)مؾرح  2-و  2الهع حب ا، وان اه ع ق ؼ اثلتؾاء ر ح ر   ؽ +

 تؽ ع ؾا التؾ  عحة غ ر اثعتدال ا و لػ لهتت راة التؽ والظؾف والؾ ن.
 
 (3جدول )

 الستهسط الحدابي والانحراف السعياري والهسيط ومعامل الالتهاء
قيد البحث لمقدرات البدنية    

وحدة  الستغيرات
 القياس

( 23العيشة الكمية ) ن =   
الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
معامل  التفمطح السعياري 

 الالتهاء

الستغيرات البدنية
قدرة عزلات  

 الذراعين

 1.83- 3.47 0.33 5.46 متر دفع الكرة الطبية

ثشي الذراعين من 
 الانبطاح

 0.007 1.16- 1.04 8.59 متر

قدرة عزلات 
 الرجمين

الهثب العريض من 
 0.66- 1.51 3.41 99.78 سم الثبات

 0.22- 1.32- 1.93 42.56 سم الهثب العسهدي
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(  ن اه ع ق ؼ الهتؾسظحة الحتح  ا رز د عمى ق ؼ اثنحراهحة 3يتط  تؽ ادوف بمؼ  
تهح ي  ر إلى ربحنس  هراا الع  ا و)مؾرح  2-و  2الهع حب ا، وان اه ع ق ؼ اثلتؾاء ر ح ر   ؽ +

 ال دن ا م د البحث. لمهتت راةتؽ ع ؾا التؾ  عحة غ ر اثعتدال ا و لػ 
 

 (2جدول )
لمستغيراتومعامل الالتهاء  والتفمطحالستهسط الحدابي والانحراف السعياري   

الفديهلهجية قيد البحث   

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

( 23العيشة الكمية ) ن =   
الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
معامل  التفمطح السعياري 

 الالتهاء

الستغيرات 
الفديهلهحية

0.65- 1.55- 1.06 76.65 ن/ق معدل الشبض قبل السجههد   

 0.13 0.76- 1.45 176.32 ن/ق معدل الشبض بعد السجههد

 0.05 0.45- 1.51 56.61 ممل/كجم/ق الحد الأقرى لاستهلاك الأكدجين

 0.73 0.11- 0.2 1.60 ممميمتر الدعة الحيهية.

(  ن اه ع ق ؼ الهتؾسظحة الحتح  ا رز د عمى ق ؼ اثنحراهحة 2يتط  تؽ ادوف بمؼ  
تهح ي  ر إلى ربحنس  هراا الع  ا و)مؾرح  2-و  2الهع حب ا، وان اه ع ق ؼ اثلتؾاء ر ح ر   ؽ +

 اليت ؾلؾا ا م د البحث. الهتت راةتؽ ع ؾا التؾ  عحة غ ر اثعتدال ا و لػ 
 
 (7جدول )

الحدابي والانحراف السعياري والهسيط ومعامل الالتهاءالستهسط   
  قيد البحث لمسدتهى الرقسي

وحدة  الستغيرات
 القياس

( 23العيشة الكمية ) ن =   
الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
معامل  التفمطح السعياري 

 الالتهاء

السدتهي 
الرقسي

 1.72 1.27- 1.71 27.51 ث م حرة91 

 1.41 1.37- 3.97 41.12 ث م حرة111

(  ن اه تتع قتت ؼ الهتؾستتظحة الحتتتح  ا رز تتد عمتتى قتت ؼ اثنحراهتتحة 2يتطتت  تتتؽ اتتدوف بمتتؼ  
تهح ي  ر إلى ربحنس  هراا الع  ا و)مؾرتح  2-و  2الهع حب ا، وان اه ع ق ؼ اثلتؾاء ر ح ر   ؽ +

 لمب حسحة م د البحث.تؽ ع ؾا التؾ  عحة غ ر اثعتدال ا و لػ هى الهتتؾى الرمهي 
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 :تكافؤ عيشة البحث
 ( 5جدول ) 

 تكافؤ مجسهعتي البحث التجريبية والزابطة في الستغيرات البدنية البدنية
37ن =                                                                                     

 الستغيرات م
السجسهعة 
 السجسهعة الزابطة التجريبية

مدتهى  قيسة "ت"
 الدلالة

 ع س ع س
 غير داله 0.22 0.28 5.25 0.35 5.42 دفع الكرة الطبية 1

3 
ثشي الذراعين من 

 الانبطاح
 غير داله 0.21 0.83 8.83 1.16 8.5

الهثب العريض من  2
 غير داله 0.46 3.56 99.83 3.96 99.66 الثبات

 غير داله 0.35 2.23 42.66 1.92 42.33 الهثب العسهدي 7

 1.714( = 1.19*قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )
(واتتؾا هتتروب االتتا إث تتحئ ح ل تتحل  الب تتحل البعتتدذ لع  تتا البحتتث 0يتطتت  تتتؽ اتتدوف بمتتؼ  

 هي الهتت راة م د البحث.
( 1جدول )   

 الستغيرات الفديهلهجية والزابطة فيتكافؤ مجسهعتي البحث التجريبية 
37ن =                                                                                     

 الستغيرات م
السجسهعة  السجسهعة التجريبية

مدتهى  قيسة "ت" الزابطة
 الدلالة

 ع س ع س

 معدل الشبض 2
 غير داله 0.05 1.31 75.72 0.66 75.58 قبمي
 غير داله 0.33 1.03 176.16 1.22 177.07 بعدي

 غير داله 0.46 1.88 59.77 1.85 59.69 الحد الاقرى لاستهلاك الاكدجين 7
 غير داله 0.43 0.02 1.61 0.02 1.61 الدعة الحيهية 9

 1.714( = 1.19ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )*قيسة "
لع  تتا البحتتث (واتتؾا هتتروب االتتا إث تتحئ ح ل تتحل  الب تتحل البعتتدذ 6يتطتت  تتتؽ اتتدوف بمتتؼ  

 هي الهتت راة م د البحث.
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( 4جدول )   
                                                    السدتهي الرقسيتكافؤ مجسهعتي البحث التجريبية والزابطة في 

37ن =                                                                                                          

 الستغيرات م
السجسهعة  السجسهعة التجريبية

مدتهى  قيسة "ت" الزابطة
 الدلالة

 ع س ع س
 غير داله 0.31 1.54 35.33 0.67 35.08 م حرة50 1
 غير داله 0.39 2.80 77.75 1.56 77.42 م حرة100 3

 1.714( = 1.19قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )
(واتتؾا هتتروب االتتا إث تتحئ ح ل تتحل  الب تتحل البعتتدذ لع  تتا البحتتث :اتتدوف بمتتؼ  يتطتت  تتتؽ 

 هي الهتت راة م د البحث

 
 :جسع البياناتأدوات 

 الاستسارات أولًا:
 25استهحب  ثستظلاط ب ى الد راء ومد رؼ ا)ت حب الهتت تراة التتى اريتق عم هتح الد تراء   تتبا   -

 .( 0ترهق   هي ا)ت حبرؼالد راء و رو  %( و غهر  سهحء التحا  
 

 : الأجهزة والأدوات العمسية:ثانياً 
 لب حل الظؾف احلت ت ه تر. Restameerاهح  الرستحت ر  -
 لب حل الزتؽ احلةحن ا. Stop Watchسحعا اييحف  -
 ت زان ط ى لب حل الؾ ن احل  مؾارام. -
 لب حل ترونا تي ن ال تف واليدذ احلت ت ه تر. Measure Tape ر ح ق حل  -
 اهح  اثس  روت تر لب حل التعا الح ؾ ا. -
  .سؼ05×05ص دوب )  ي  -

 
 : اختبارات القدرات البدنية والفديهلهجية: ثالثاً 

 (3) مرفقالبدنية:  الستغيراتاختبارات  -1
 ا)تبحب   ي الذباع ؽ تؽ وةع اثنبظحم  - القدرة العزمية لمذراعين:

 ا)تبحب اهع ال ر  الظ  ا تؽ البمؾل -                        
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 ووثد  الب حل الت ت هتر. تؽ الةبحة ا)تبحب الؾ ق العهؾاذ - :القدرة العزمية لمرجمين     
 ا)تبحب الؾ ق العر ض تؽ الةبحة ووثد  الب حل الت ت هتر. -                   

 (3) مرفقاختبارات الستغيرات الفديهلهجية:  -3
 ق حل تعدف ال بض اح)تبحب البس عؽ ال ر حن التبحرى. -
 ق حل الحد افم ى ثستهلاك افكتب ؽ اح)تبحب رحبهحبا لمدظؾ.  -
 ق حل التعا الح ؾ ا احثس  روت تر البحف.  -

 .Stop Watchسحعا اييحف احستددام  م ثر 055م و05لتبحثا :  اختبار السدتهى الرقسي-2
 

 البحث: السدتخدمة فيالسعاملات العمسية 
 أ ي الردق:

واث)تبتحباة لحتحا صدب الهيحبنا الظر  ا محت  البحثةا  تظ  ق ا)تبحباة اليتدباة ال دن تا 
لمبحتتث  افسحستت ام تتد البحتتث عمتتى ع  تتا استتتظلائ ا تتتؽ تبتهتتع البحتتث و)تتحب  الع  تتا اليتتت ؾلؾا ا 

ر ح ل تتتحس لتحديتتتد افب تتتحط افعمتتتى لتهة تتتن تبهؾعتتتا تتتتؽ  هؼ، ورتتتؼ ررر تتتق اباتتتحرستتتبحث ؽ( 8وعتتتدارح  
%( وافب تتتحط 30  تتتتبا   ستتتبحم( 3الهتتتتتؾى الهرريتتتع هتتتي رمتتتػ اث)تبتتتحباة وعتتتدارؼ    و التتتتبحث ؽ

%( 30  تتبا   ستبحثا( 3افانى لتهةن تبهؾعا الهتتؾى اله ديض هتي رمتػ اث)تبتحباة وعتدارؼ  
 .(:،  (6وف  اورؼ ثتحا اثلا اليروب   ؽ الهبهؾعت ؽ، و لػ كهح رؾ تؾة  هي اد

 
 (1جدول )

 دلالة الفروق بين الأرباع الأعمى والأدنى في اختبارات القدرات البدنية قيد البحث
 بطريقة مان ويتشى اللابارومترى 

(.)ن =   
احتسالية 

 الخطأ
قيسة 

Z W U  متهسط
 الرتب

 مجسهع
وحدة  السجسهعات العدد الرتب

 الستغيرات القياس

 صفر 15.00 2.54 0.001
 الأرباع الأعمى 5 5 1

 دفع الكرة الطبية متر
 الأرباع الأدنى 5 3 0.41

 عدة الأرباع الأعمى 5 15 3 صفر 13.00 2.34 0.005
ثشي الذراعين من 

 الانبطاح

0.021 2.30 17.00 2.00 
 الأعمىالأرباع  5 100 20

الهثب العريض من  سم
 الأرباع الأدنى 5 75 15 الثبات

الهثب العسهدي من  سم الآرباع الاعمي 5 40 1 صفر 15.00 2.16 0.004
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 الثبات الأرباع الأدنى 5 20 3
( واتتؾا هتتروب  اة اثلتتا إث تتحئ ا  تت ؽ الهبهؾعتتا  اة افب تتحط 6 بمتتؼ يتطتت  تتتؽ اتتدوف 

 اة الهتتؾى الهرريع هي اث)تبحباة م تد البحتث و ت ؽ الهبهؾعتا  اة  التبحث ؽافعمى والتي رهةن 
 اة الهتتتتؾى الهتت ديض هتتي اث)تبتتحباة م تتد البحتتث ول تتحل   التتتبحث ؽافب تتحط افانتتى والتتتي رهةتتن 

( تهتح 5.50الهبهؾعا  اة افب حط افعمى ث ث  ن ق ها اثتهحل ا الدظتل  متن تتؽ تتتتؾى الدثلتا  
 البحث ومدبرهح عمى الته  ز   ؽ الهبهؾعحة.  ال دن ا م د الهتت راةا)تبحباة  ي  ر إلى صدب

 
 (4) جدول

 دلالة الفروق بين الأرباع الأعمى والأدنى في الااختبارات الفديهلهجية قيد البحث 
 بطريقة مان ويتشى اللابارومترى 

(.)ن =   
احتسالية 

 الخطأ
قيسة 

Z W U  متهسط
 الرتب

مجسهع 
وحدة  السجسهعات العدد الرتب

 الستغيرات القياس

 صفر 15.00 2.61 0.00
14.00 11.00 5 

الأرباع 
 ن/ق الأعمى

قبل 
  السجههد

معدل 
 الشبض

 الأرباع الأدنى 5 10.00 16.00

 صفر 15.00 3.13 0.00

35.6 171 5 
الأرباع 
 ن/ق الأعمى

بعد 
 السجههد

 الأرباع الأدنى 5 174 47.00

 صفر 15.00 4.36 0.00
10.00 40.00 5 

الأرباع 
ممل/كج الأعمى

 م/ق

الحد الأقرى 
لاستهلاك 
 الأرباع الأدنى 5 30.00 1.00 الأكدجين

 صفر 15.00 3.34 0.00
0.60 1.00 5 

الأرباع 
 الدعة الحيهية. ممميميتر الأعمى

 الأرباع الأدنى 9 4.00 0.20

( واتتؾا هتتروب  اة اثلتتا إث تتحئ ا  تت ؽ الهبهؾعتتا  اة افب تتحط :  بمتتؼ يتطتت  تتتؽ اتتدوف
 اة الهتتؾى الهرريع هي اث)تبحباة م تد البحتث و ت ؽ الهبهؾعتا  اة  التبحث ؽافعمى والتي رهةن 

 اة الهتتتتؾى الهتت ديض هتتي اث)تبتتحباة م تتد البحتتث ول تتحل   التتتبحث ؽافب تتحط افانتتى والتتتي رهةتتن 
( تهتح 5.50الهبهؾعا  اة افب حط افعمى ث ث  ن ق ها اثتهحل ا الدظتل  متن تتؽ تتتتؾى الدثلتا  

 البحث ومدبرهح عمى الته  ز   ؽ الهبهؾعحة.  اليت ؾلؾا ا م دي  ر إلى صدب اث)تبحباة 
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 ب ي الثبات:
م تتتد البحتتتث استتتتددت  اليتتتت ؾلؾا ا  والهتت تتتراةال دن تتتا  هتت تتتراةاللحتتتتحا  بتتتحة ا)تبتتتحباة  

تتتؽ تبتهتتع البحتتث  ستتبحث ؽ( 8البحثةتتا طر يتتا رظ  تتق اث)تبتتحب واعتتحا  رظ  يتتت عمتتى ع  تتا مؾاتهتتح  
(  لا ا  يحم   ؽ التظ  ي ؽ،  ؼ محتت  البحثةتا اإيبتحا 2وتؽ )حب  الع  ا افصم ا ايحبب  ت ي تدرت  

 .(2،  (8  بمؼ وفابد غهر  لػ هي التظ  ي ؽ افوف والةحني و تعحتن اثبربح    ؽ ال
 
 (.جدول )

البدنية قيد البحث  لمستغيراتمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني   
(.)ن =   

 معامل الارتباط
وحدة  التطبيق الأول التطبيق الثاني

 القياس
 الاختبارات

 م ع م ع
 دفع الكرة الطبية متر 4.15 1.65 5 1.11 0.14
 ثشي الذراعين من الانبطاح عدد 1.44 0.51 6.25 0.43 0.61
 الهثب العريض من الثبات سم 66.70 2.61 100.20 3.01 0.76
 الهثب العسهدي من الثبات سم 40.10 0.66 41.30 1.57 0.11

 1.123( = 1.19( ومدتهى دلالة ).قيسة )ر( الجدولية عشد درجة حرية )
(  ن تعتحتلاة اثبربتتح  ث)تبتحباة اليتدباة ال دن تتا م تد البحتث متتد 8اتتدوف بمتؼ  يتطت  تتؽ 
تعتتتتحتلاة ابربتتتتح  االتتتتا إث تتتتحئ حس تهتتتتح ي تتتت ر إلتتتتى  بتتتتحة  ورتتتتي( 5.82:  5.68رراوثتتتت  تتتتتح  تتتت ؽ  

 اث)تبحباة.
(5جدول )  

قيد البحث  الفديهلهجية لمستغيراتمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني   
(.)ن =   

 معامل الارتباط
وحدة  التطبيق الأول التطبيق الثاني

 الاختبارات القياس
 م ع م ع

 معدل الشبض قبل السجههد ن/ق 73.25 1.52 72.00 1.02 0.651

بعد      ن/ق 176 0.71 176.63 0.66 0.620
 السجههد

 الحد الأقرى لاستهلاك الأكدجين ممل/كجم/ق 51.65 1.33 56.15 2.61 0.651
 الدعة الحيهية ممميمتر 1.45 0.51 1.65 0.54 0.670

 1.123( = 1.19( ومدتهى دلالة ).قيسة )ر( الجدولية عشد درجة حرية )
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اليتتتت ؾلؾا ا م تتتد البحتتتث متتتد  لمهتت تتتراةتعتتتحتلاة اثبربتتتح   ن ( 2بمتتتؼ  يتطتتت  تتتتؽ اتتتدوف 
تعتتحتلاة ابربتح  االتتا إث تتحئ حس تهتح ي تت ر إلتتى  بتتحة  ورتتي (5.2:5التى  5.635 تتتح  تت ؽ رراوثت  

 اث)تبحباة.
 

 :Insanityتدريبات أسس وضع 
  ؾةؾم. التدب بحةرحديد  رداف ترثما ااعداا الدح  والدحصا ايتر  رظ  ق  .0
 .التدب بحةالتلكد تؽ رؾاهر افاواة وافاهز  الدحصا الهتتددتا هي رظ  ق   .3
 ااثهحء هي  دايا الؾثد  التدب   ا.  .2
 تراعح  عحتن افتؽ والتلاتا.  .2
 يبق  ن رتيق تع الهدف ت ت. التدب بحةتأؾنحة  .0
 تراعح  ع  ر الت ؾ ق. .6
 .Insanityاباسا تيهؾم و) حئص و سس ردب بحة  .:
ررر ق التهر  حة اظر يت رتحعد عمى رتحاع العهن العطمي ورتحعد  يطح هي اثمت حا هي  .8

    حء اثنتيحف تؽ رهر ؽ إلى رهر ؽ.الؾم  
الد ؾص ا( هي  –الت حتن  –الت حهر  –التدب   –اربحط تبحال التدب ق  اليروب اليرايا  .2

 . الؾثداة التدب   اوةع تحتؾ حة 
 
  محتهي الهحدات التدريبية 

تتتتي للإعتتتداا والتهه تتتد لمؾاابتتتحة الهحتتتدا  ال التتتتدب بحةعمتتتى تبهؾعتتتا تتتتؽ  الؾثتتتداة  ا تتتتهم
 التتتدب بحةالاائهتتح هتتي البتتزء افسحستتي تتتؽ التتتدب ق، ومتتد ابربظتت  رتتذ  ال ؾئ تتا تتتؽ  ستت يؾم التتتبحم

 احلدظؾاة الهتدباا تؽ التهن إلى ال عق و لػ احستددام افاواة وافاهز  الهتحعد ، 
 

 (11جدول )
 Insanityلمتدريبات الجهانب الأساسية 

 البيييييييييان عشاصيييير البرناميييييج م

 شهرين الزمشية لتشفيذ التتدريباتمدة  3
 وحدات 2 عدد الهحدات التدريبية في الاسبهع 2
 اسابيع . عدد اسابيع التدريب 7
 37 الكميةعدد الهحدات التدريبية  9
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 1 عدد الجرعات التدريبية فاليهم 1
 ق 51 زمن الهحدة التدريبية اليهمية 4
 %111: 1. الاحسال التدريبية .
 1:  1 دورة الحسلتذكيل  5
 ق1771 لمهحدات التدريبيةالزمن الكمى  11

 
 :ةالسقترح التدريباتالخطة العامة لتطبيق 

 م. 00/8/3533 02/6/3533)لاف اليتر  الزت  ا تؽ  االهيترث رؼ رظ  ق التدب بحة -0
ؾثتتداة لع  تتا البحتتث ايتتحم افثتتد والةلا تتحء والدهتت س تتتؽ التتتحعا الةحلةتتا ع تترا اليتتتؼ رظ  تتق  -3

 ثتى الرااعا وال  ف.
 

 الخطهات التشفيذية لمبحث 
 القياسات القبمية:

 -وهيحس لمترر ق التحلي:  06/6/3533وثتى  00/6/3533رؼ إاراء الب حسحة الي م ا هي اليتر  تؽ 
 .م6/3533/ 03-00هتت راة ال دن ا هي ق حسحة ال -
 02/6/3533 -02ق حسحة الهتت راة البحث اليت ؾلؾا ا  -
 م06/6/3533-00 الرمهيالهتتؾى  ق حسحة -

 تشفيذ تجربة البحث:
 م00/8/3533وثتتتتى  م3533/ 02/6رتتتؼ ر ي تتتذ وثتتتداة ال رنتتتحتل الهيتتتترم هتتتي اليتتتتر  تتتتؽ 

اة ردب   تتا ( وثتتد2كتتن  ستت ؾط عمتتى   يحتتتؾذ (  ستتح  ع   8 ؾامتتع   التبر   تتا عمتتى  هتتراا ع  تتا البحتتث
عمتتي ان يتتتؼ التتتدب ق الهتتحئي لمهبهتتؾعت ؽ  يتتحم   افثتتد / الةلا تتحء/ الدهتت س(  Insanity لتتتدب بحة

 نيس تؾاع د التدب ق افسحس ا. والطحاظا هيالتبر   ا 
 القياسات البعدية

رتتؼ  اتتراء الب حستتحة البعديتتا لع  تتا البحتتث  تت يس  ستتمؾا الب تتحل الي متتي و لتتػ هتتي اليتتتر  تتتؽ  
 .م02-08/8/3533
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 :الإحرائية السدتخدمة في البحثالسعالجات 
 لحتحا نتحئل البحث استددت  البحثةا افسحل ق ااث حئ ا الآر ا:

ا)تبتتتتتتحب تتتتتتتحن ور تتتتتتى  -تعحتتتتتتتن اثلتتتتتتتؾاء  -اثنحتتتتتتراف الهع تتتتتتحبذ  -الؾستتتتتت ح  -الؾستتتتتتح الحتتتتتتتح ي 
 ال تبا الهتؾ ا لهعدف التت ر. -ا)تبحب ة  -تعحتن اثبربح   -اللااحبوتترذ 

 
 الشتائجعرض ومشاقذة 

  أولا: عرض الشتائج
 (11جدول )

 التجريبية لعيشة البحثدلالة الفروق بين متهسطات القياسات القبمية والبعدية 
 قيد البحث  البدنية في الستغيرات

 13ن = 

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة )ت(  القياس البعدي القياس القبمي
 السحدهبة

ندبة التغير 
 ع±  م ع±  م %

 الستغيرات البدنية

قدرة 
عزلات 
 الذراعين

دفع الكرة 
 الطبية

 45.76 2.92 0.19 7.9 0.35 5.42 متر

ثشي الذراعين 
 من الانبطاح

 52.64 3.96 1.28 13 1.16 8.5 عدة

قدرة 
عزلات 
 الرجمين

الهثب العريض 
 26.61 8.42 4.26 126.25 3.96 99.66 سم من الثبات

 25.51 4.16 1.59 53.16 1.92 42.33 سم الهثب العسهدي

 1.451( = 1.19*قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )
لع  ا ( واؾا هروب االا إث حئ ا   ؽ الب حس ؽ الي مي والبعدى 00  بمؼادوف ؽ يتط  ت

ث ث  ن اه ع ق ؼ  ة( الهحتؾ ا هي الهتت راة ال دن ا م د البحث ول حل  الب حل البعدى  البحث
 .(5.50 ة( البدول ا ع د تتتؾى الدثلا    ك ر تؽ ق ها
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 (13جدول )
 دلالة الفروق بين متهسطات القياسات القبمية والبعدية لعيشة البحث الزابطة

 في الستغيرات البدنية قيد البحث 
 13ن = 

 الستغيرات
وحدة 
القيا
 س

قيسة  القياس البعدي القياس القبمي
)ت( 
السحده 

 بة

ندبة 
التغير 

 ع±  م ع±  م %

 الستغيرات البدنية

قدرة 
عزلات 
 الذراعين

 23.59 6.65 0.51 6.98 0.28 5.25 متر دفع الكرة الطبية
ثشي الذراعين من 

 الانبطاح
 31.25 4.06 0.98 10.63 0.83 8.83 عدة

قدرة 
عزلات 
 الرجمين

الهثب العريض من 
 13.15 2.30 2.15 112.5 3.56 99.83 سم الثبات

العسهديالهثب   19.37 9.06 0.57 49.16 2.23 42.66 سم 

 1.451( = 1.19*قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )
( واؾا هروب االا إث تحئ ا  ت ؽ الب حست ؽ الي متي والبعتدى لع  تا 03يتط  تؽ ادوف بمؼ  

الهحتتؾ ا ث تث  ن اه تع قت ؼ  ة( البحث هي الهتت راة ال دن ا م د البحث ول حل  الب حل البعدى 
 .(5.50 ك ر تؽ ق ها  ة( البدول ا ع د تتتؾى الدثلا  

 
(12جدول )  

 التجريبية دلالة الفروق بين متهسطات القياسات القبمية والبعدية لعيشة البحث
 في الستغيرات الفديهلهجية قيد البحث 

 13ن = 

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة  القياس البعدي القياس القبمي
)ت( 

 السحدهبة

ندبة 
التغير 

 ع±  م ع±  م %

الستغيرات 
الفديهلهجية

 1.91 5.84 0.68 70.62 0.66 75.58 ن/ق معدل الشبض في الراحة 
معدل الشبض بعد 

 2.24- 9.47 1.44 171.11 1.22 177.07 ن/ق السحههد
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الحد الأقرى لاستهلاك 
 الأكدجين

ممل/كج
 .19.4 9.02 2.11 69.11 1.85 59.69 م/ق

 17..5 4.45 1.14 3.19 0.02 1.61 ممميمتر الدعة الحيهية.

 1.451( = 1.19قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )
( واؾا هروب االا إث تحئ ا  ت ؽ الب حست ؽ الي متي والبعتدى لع  تا 02يتط  تؽ ادوف بمؼ  

قتتت ؼ  ة(  ث تتتث  ن اه تتتعم تتتد البحتتتث ول تتتحل  الب تتتحل البعتتتدى  اليتتتت ؾلؾا االبحتتتث هتتتي الهتت تتتراة 
 .(5.50الهحتؾ ا  ك ر تؽ ق ها  ة( البدول ا ع د تتتؾى الدثلا  

 
 (17جدول )

 دلالة الفروق بين متهسطات القياسات القبمية والبعدية لعيشة البحث لاضابطة
 في الستغيرات الفديهلهجية قيد البحث 

 13ن = 

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة  القياس البعدي القياس القبمي
)ت( 
السحده 

 بة

ندبة 
التغير 

 ع±  م ع±  م %

الستغيرات الفديهلهجية
 7.31- 2.60 1.25 72.53 1.31 75.72 ن/ق معدل الشبض في الراحة 

176.8 ن/ق معدل الشبض بعد السحههد
6 

1.03 173.35 0.88 4.87 -1.5. 

الحد الأقرى لاستهلاك 
 الأكدجين

ممل/كجم
 5.41 2.06 1.58 65.57 1.88 59.77 /ق

 29.71 9.91 0.11 2.18 0.02 1.61 ممميمتر الدعة الحيهية.

 1.451( = 1.19*قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )
( واؾا هروب االا إث تحئ ا  ت ؽ الب حست ؽ الي متي والبعتدى لع  تا 02يتط  تؽ ادوف بمؼ  

 ن اه تتتع قتتت ؼ  ة(  ث تتتثم تتتد البحتتتث ول تتتحل  الب تتتحل البعتتتدى  اليتتتت ؾلؾا االبحتتتث هتتتي الهتت تتتراة 
 .(5.50الهحتؾ ا  ك ر تؽ ق ها  ة( البدول ا ع د تتتؾى الدثلا  
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 (19جدول )
 التجريبية دلالة الفروق بين متهسطات القياسات القبمية والبعدية لعيشة البحث

 في السدتهى الرقسى قيد البحث 
 13ن = 

 وحدة القياس الستغيرات
)ت(  قيسة القياس البعدي القياس القبمي

 السحدهبة
ندبة 

 ع±  م ع±  م التغير %

 السدتهى الرقسى
 7.51- 3.21 1.16 32.42 0.67 35.01 ث م حرة91
 6.16 3.12 2.07 72.01 1.56 77.42 ث م حرة 111

 1.451( = 1.19قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )
( واؾا هروب االا إث تحئ ا  ت ؽ الب حست ؽ الي متي والبعتدى لع  تا 00يتط  تؽ ادوف بمؼ  

ث تث  ن اه تع قت ؼ  ة( الهحتتؾ ا م د البحتث ول تحل  الب تحل البعتدى الهتتؾذ الرمهي البحث هي 
 .(5.50 ك ر تؽ ق ها  ة( البدول ا ع د تتتؾى الدثلا  

 
 (11جدول )

 لعيشة البحث الزابطة دلالة الفروق بين متهسطات القياسات القبمية والبعدية
 في السدتهى الرقسى قيد البحث 

 13ن = 

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة  القياس البعدي القياس القبمي
)ت( 

 السحدهبة

ندبة 
التغير 

 ع±  م ع±  م %

 

 -2.55 3.11 1.11 22.53 1.97 29.22 ث م حرة91السدتهى الرقسى 

م  111السدتهى الرقسي  
 -3.19 1..1 3.49 .41.1 1..3 44.49 ث حرة

1.451( = 1.19*قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )  
( واؾا هروب االا إث تحئ ا  ت ؽ الب حست ؽ الي متي والبعتدى لع  تا 06يتط  تؽ ادوف بمؼ  

ث تتث  ن اه تع قتت ؼ  ة( الهحتتتؾ ا ي تد البحتتث ول تحل  الب تتحل البعتدى ي الهتتتؾذ التترمؼالبحتث هتتي 
 .(5.50البدول ا ع د تتتؾى الدثلا   ك ر تؽ ق ها  ة( 
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 ( 14جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياسين البعدي لمسجسهعة التجريبية والسجسهعة الزابطة

م حرة ( الستغيرات الفديهلهجية111-م حرة 91فى) زمن    
 24ن = 

وحدة  الستغيرات 
 القياس

السجسهعة 
 التجريبية

السجسهعة 
مدتهى  قيسة "ت" الزابطة

 الدلالة
 ع س ع س

 الستغيرات البدنية

 دالة 3.43 0.51 6.98 0.19 7.9 متر دفع الكرة الطبية
ثشي الذراعين من 

 دالة 2.04 0.98 10.63 1.28 13 عدة الانبطاح

الهثب العريض من 
 دالة 6.42 2.15 112.5 4.26 126.25 سم الثبات

 دالة 1.91 0.57 49.16 1.59 53.16 سم الهثب العسهدي

 الستغيرات الفديهلهجية

 دالة 6.50 1.25 72.53 0.68 70.62 ن/ق الشبض في الراحة
 دالة 6.42 0.88 173.35 1.44 171.11 ن/ق الشبض بعد السحههد

الحد الأقرى 
 لاستهلاك الأكدجين

ممل/كجم
 دالة 8.11 1.58 65.57 2.11 69.11 /ق

 دالة 1.88 0.11 2.18 1.14 3.19 ممميمتر الدعة الحيهية.

السدتهي 
 الرقسي

م حرة 91  دالة 2.51 1.61 33.92 1.16 32.42 ث 
م حرة111  دالة 3.13 2.75 76.08 2.07 72.08 ث 

 1.714( = 1.19*قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى دلالة )
الب حستتحة البعديتتا لهبهتتؾعتي ( واتتؾا هتتروب االتتا إث تتحئ ا  تت ؽ :0يتطتت  تتتؽ اتتدوف بمتتؼ  

ث ث  ن م د البحث  واليت ؾلؾا ا والهتتؾذ الرمهي هي الهتت راة ال دن ا التبر   ا والطحاظاالبحث 
 .(5.50اه ع ق ؼ  ة( الهحتؾ ا  ك ر تؽ ق ها  ة( البدول ا ع د تتتؾى الدثلا  

 
 ثانيا: مشاقذة الشتائج 

واتتتؾا هتتتروب االتتتا إث تتتحئ ا  تتت ؽ الب حستتت ؽ ( 00(و  02و ( 00 بمتتتؼ يتطتتت  تتتتؽ البتتتدوف 
م تتد  واليتتت ؾلؾا ا والهتتتتؾذ الرمهتتي  هتتي الهتت تتراة ال دن تتا التبر   تتا الي متتي والبعتتدى لع  تتا البحتتث

ث تتث  ن اه تتع قتت ؼ  ة( الهحتتتؾ ا  ك تتر تتتؽ ق هتتا  ة( البدول تتا البحتتث ول تتحل  الب تتحل البعتتدى 
 تؾب  ا  Insanityالتى استتددام رتدب بحة ورعزوالبحثةتا رتذا التحتتؽ    )5.50ع د تتتؾى الدثلا  

تي  تتتا وتت ؾعتتتا اثتتتتر التتتذذ ااذ التتتي استتتتةحب  ارتهتتتحم التتتتبحث ؽ واهعهتتتؼ التتتي تز تتتد تتتتؽ  تتتذف البهتتتد 
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و  تتتتحا  التتتتترااح اثع تتتتحا الحتتتتت ا التتتتتي رتتتتح رة اتتتتحلهة راة  يالبهتتتتح  الع تتتت  و حلتتتتتحلي بهتتتتع كيتتتتحء 
والتتذذ ااذ واليتتت ؾلؾا ا  الهؾاتتؾا  اا)تتن التتتدب بحة تهتتح ااذ التتي رظتتؾب ورحتتتؽ الهتت تتراة ال دن تتا

رتؼ وةتعهح عمتي  ستس عمه تا  Insanityث تث ان رتدب بحة  الهتتتؾذ الرمهتي  دوب  التي رحتتؽ هتي 
تهح ااذ الي رحتؽ واة  هي الهتت راة ال دن ا ورحتؽ الححلا التدب  ا لمتبحث ؽ عؽ طر ق رحتؽ 

اانبتح الرمهي الهتت راة والب حسحة اليت ؾلؾا ا م د البحث وري تتت راة رحتا هي اثبريحء اهتتتؾذ 
( ان 3503لمتتتتبحث ؽ و)حصتتتا ستتتبحثي الهتتتتحهحة الي تتت ر  ورتتتذا تتتتح اكتتتد    تتتؾ العتتتلا ع تتتد اليتتتحر   

اثعتهحا عمي الهتتببلاة الحت ا لت  ره ا ك  ر  هي   حا  اليدب  العطم ا وعمي  لػ هحن التتدب بحة 
ال دن تتا الهدتميتتا هتتي التتتي رعتهتتد عمتتي عهتتن الهتتتتببلاة الحتتت ا رعهتتن عمتتي اثستتتيحا  تتتؽ اليتتدباة 

ان رحتؽ الححلا الؾع   ا لمتبحم رراذ الي مدبرا عمي اثستهراب هي افااء  ورظؾ ر افااء ال دني 
 هتي الهتت تراةا ترة رتح  راس ايبح  تحس   Insanityتهتح يتدف عمتي ان رتدب بحة ورحتؽ الهتتؾذ الرمهتي  

 ا م د البحث.لمهبهؾعا التبر   ال دن ا واليت ؾلؾا ا والهتتؾذ الرمهي 
 

( ، "عمتي نتؾب 08م(  3535ورتيق نتحئل رذ  الدباسا تع اباسا كتن تتؽ "ول تد س ثتتؽ"          
( والتي كحن تؽ  رؼ نتحئبههح  ن ال رنحتل التدب  ي الهيترم احستددام ردب بحة 02م(  3502الديؽ"  

Insanity  وهي رتذا ال تدا رركتد  ت هحء س البحتث.مد   ر رل  راس ايبح  حس عمى الهتت تراة ال دن تا م تد
 اة التتتي رحتتتتؽ افااء ال تتتدني والتتتتي رته تتتز  Insanity( عمتتتي ان رتتتدب بحة 00( 3502  تتتؾ   تتتد  

والتتذذ  ال دن تتا واليتت ؾلؾا ا الهتت تراةاحل تد  العحل تا وليتتتراة باثتا م ت ر  ورتتذا تتح ااذ التتي رحتتؽ 
 ث لمتبحث ؽ ع  ا البح ااذ الي رحتؽ الهتتؾذ الرمهي

 
( إلتتتتى  ن 6( 3552(" ثهتتتتدذ تحهتتتتؾا"  00م( :350تتتتترو  تتتتتدث  "  و  تتتت ر كتتتتلاس تتتتتؽ "

ورتيتق تتع افااء الر حةي ال حا  يعتهد ايدب ك  ر عمى اليدباة ال دن تا الدحصتا احل  تح  الههتحبل 
 .لتبحثي الهتحهحة الي  ر افااء الههحبى تتتؾذ ط  عا 

 
(  6م( 3552    تحب إل تت كتلاس تتؽ "ثهتدذ تحهتؾا"ورتيق نتحئل رتذ  الدباستا الححل تا تتع تتح 

(  ن رحتتؽ الهتتتؾذ الرمهتي يعت تتر 6م( 3552و ثهتدذ س عمتي  ( :م( 3502و" تر ف هتراا "  
هتتتتي اثربتتتتح   Insanityالتتتتتدب بحة  نت بتتتتا لتحتتتتتؽ اليتتتتدباة ال دن تتتتا واليتتتتدباة اليتتتتت ؾلؾا ا ورظ  تتتتق

 ا و)حصا الر حةحة التي رعتهد عمتى التترعا اللارؾائي تؽ  هطن الظرب التي ر هى ال يحة ال دن
(  ن رحتتتؽ الهتتتتؾذ الرمهتتي 6م( 3552و تيتتق رتتذا تتتع اباستتا ثهتتدذ س عمتتي  واليتتؾ  هتتي افااء 
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 اة  Insanity رظ  ق ردب بحةتؽ )لاف يعت ر نت با لتحتؽ اليدباة ال دن ا واليدباة اليت ؾلؾا ا 
 .ال د  العحل ا

 
الدباسا الححل ا تع تح   حبة إل ت نتحئل العديد تؽ الدباسحة التحايا ورتيق  يطحس نتحئل رذ  

( عمتتتتتتي  ن استتتتتتتددام 02م(  3502عمتتتتتتى نتتتتتتؾب التتتتتتديؽ   ( 2م( :350"   يهتتتتتتؽ نحصتتتتتتر  كدباستتتتتتا "
اليتتت ؾلؾا ا م تتد ال دن تتا و لتتت رتتل  ر ايبتتح ي  ك  تتر وهعتتحف هتتي ر ه تتا الهتت تتراة  Insanityالتتتدب بحة 

 التد ص وال رنحتل التدب  ي والتي ردتمف عؽ البحث الححلي البحث تع ا)تلاف الع  ا و 
 

م ثتر  لتدذ ع  تا 055م و05لتتبحثا هتي الهتتتؾى الرمهتي ورراع البحثةتا التحتتؽ الحتحاث 
  البحث التبر   ا

 
التتتي رتتر ر رتتل  را تبح تتراس عمتتى كتتن تتتؽ اليتتدباة  Insanity إلتتى هحعم تتا استتتددام رتتدب بحة

عمتتتى   ؽال دن تتتا واليتتتت ؾلؾا ا تهتتتح ي تتتتل ع تتتت رحتتتتؽ هتتتي افااء الي تتتي والتتتذذ يتتتتحعد  تتتدوب  التتتتبحث
 كةتتتر ترريعتتتا ال تتتد    Insanityكهتتتح ان رتتتدب بحة اكتتتتتحا  عمتتتى ستتترعا ورحتتتت ؽ الهتتتتتؾى الرمهتتتي 

 التتبحثاث ث  ن ب حةا بحثي الهتحهحة الي  ر  سالهتت راة ابربحطح اهتتؾى التحتؽ الرمهي لدى 
تظمتتتق ه هتتتح افااء الههتتتحبى ال تتتح   رؾ  تتتع ر   تتتػ افااء لمؾصتتتؾف إلتتتى ترثمتتتا اانبتتتح  الرمهتتتي ي

 ال يحء  ال دن ا واليت ؾلؾا ا. والهرربح اهتتؾذ ال ح   
 

 Averyd" ( واييتتدى"02م( 3502عمتتى نتتؾب التتديؽ عمتتى "  ورتتذا تتتح اريتتق عم تتت كتتلاس تتتؽ "
( عمي  ن اثرتهحم  تظتؾ ر اليتدباة اليتت ؾلؾا ا لتدى التتبحثحة تتؽ  رتؼ الهتظمبتحة 02م( 3555" 

افسحس ا التي رؾاات الهدبا ع د ر ه ؼ ال راتل التدب   ا، و كةر تؽ  لػ هحن رظؾ ر رمػ ال يحة 
ى رحتتؽ يتحعد هي رل) ر  عؾب اللاعق احلتعق نت با  ااء  لمتبحمحة ا داة تدتميا تهح يراى إلت

 الهتتؾى الرمهي.
 

 و" م(Ozbar " 3500 ورتيتتق نتتتحئل رتتذ  الدباستتا الححل تتا تتتع تتتح   تتحب إل تتت كتتلاس تتتؽ "
Averyd   "3506عحل تتا ال تتد "  ثستتتددام التتتدب بحة م( إلتتى  ن العمهتتحء الهر تتديؽInsanity "  تتتؽ

التتترعا واليتتؾ  هتتي لر حةتتحة التتتي رعتهتتد عمتتى ا الظتترب التتتي ر هتتى ال تتيحة ال دن تتا و)حصتتا هطتتن 
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ااء افاحاةتتحها إلتتى  نتتت يتتت   هتتر  التتتدب ق اتتترعا انببتتحل ت تتحات لمتتترعا الهظمؾ تتا    تتحء  افااء
 (08 (02الر حةي.  

 
 والذذ ي ص عمي اثوفوتؽ )لاف تح س ق يتط   ن ال تحئل رحيق اليرل   

عديتتا لمهبهؾعتتا التبر   تتا " رؾاتتد هتتروب  اة اثلتتا إث تتحئ ا  تت ؽ تتؾستتظحة الب حستتحة الي م تتا والب   
 م(055م.05 الي ت ر هي اعض الهتت راة ال دن ا واليتت ؾلؾا ا والهتتتؾذ الرمهتي لتتبحثي الهتتحهحة 

 ل حل  الب حل البعدذ."
 

( واتتؾا هتتروب االتتا إث تتحئ ا  تت ؽ الب حستت ؽ 06و   (02( و 03يتطتت  تتتؽ البتتدوف بمتتؼ  
الي متتي والبعتتدى لع  تتا البحتتث الطتتحاظا هتتي الهتت تتراة ال دن تتا واليتتت ؾلؾا ا والهتتتتؾذ الرمهتتي  م تتد 

ث تتث  ن اه تتع قتت ؼ  ة( الهحتتتؾ ا  ك تتر تتتؽ ق هتتا  ة( البدول تتا البحتتث ول تتحل  الب تتحل البعتتدى 
 (5.50ع د تتتؾى الدثلا  

 
ورراع البحثةا رذا التحتؽ البت ح لمهبهؾعا الطحاظا هي الهتت راة ال دن ا واليت ؾلؾا ا 

الي ثدوث ر  ف لمهبهؾا ااذ والهتتؾذ الرمهي الي اثنتغحم هي التدب ق الهحئي ث ث يراذ  دوب  
 عأس  لػ عمي مدباة التبحم ال دن ا واليت ؾلؾا ا والذذ ي عأس  رحتؽ هي وعحئف البتؼ و  الي

تهح يدف عمي هحعم ا ال رنحتل الهحئي واثنتغحم واثستهراب ا  لمتبحث ؽ  دوب  عمي الهتتؾذ الرمهي
م  ان اثنتغحم  (3500  ول د س ثتؽ( :350  ترو  تدث ورذا يتيق تع اباسا هي التدب ق 

رمهي اذ الي رحتؽ هي الهتتؾذ الير هي التدب ق يؾاذ الي ثدوث رحت يي اليدباة ال دن ا والذذ 
 06 )08.) 

 
 والذذ ي ص عمي الةحنيوتؽ )لاف تح س ق يتط   ن ال تحئل رحيق اليرل 

"رؾاد هروب  اة اثلا إث حئ ا  ت ؽ تتؾستظحة الب حستحة الي م تا والبعديتا لمهبهؾعتا الطتحاظا هتي 
 م(055م.05 الي تت ر اعتتض الهتت تتراة ال دن تتا واليتتت ؾلؾا ا والهتتتتؾذ الرمهتتي لتتتبحثي الهتتتحهحة 

 ل حل  الب حسحة البعديا "
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( واتتؾا هتتروب االتتا إث تتحئ ا  تت ؽ الب حستتحة البعديتتا لهبهتتؾعتي :0يتطتت  تتتؽ اتتدوف بمتتؼ  
ث ث  ن البحث التبر   ا والطحاظا هي الهتت راة ال دن ا واليت ؾلؾا ا والهتتؾذ الرمهي م د البحث 

 .(5.50لا  اه ع ق ؼ  ة( الهحتؾ ا  ك ر تؽ ق ها  ة( البدول ا ع د تتتؾى الدث
 

رراع البحثةا رذا اليرب الهع ؾذ   ؽ الهبهؾعت ؽ ل حم الهبهؾعا التبر   ا الي رظ  ق 
الهبهؾعا التبر   ا والتي سحعدة هي رحت ؽ الهتت راة ال دن ا واليت ؾلؾا ا  Insanityردب بحة 

لتدب بحة لتبحثي الهتحهحة الي  ر     هح الهبهؾعا الطحاظا لؼ رظ ق رذ  اوالهتتؾذ الرمهي 
وثد   32لهد   هحني  سح  ع  ؾامع  Insanityث ث محت  الهبهؾعا التبر   ا  تظ  ق ردب بحة 

ردب   ا ورذا ااذ الي ريؾب الهبهؾعا التبر   ا هي ق حسحة الهتت راة ال دن ا واليت ؾلؾا ا 
 والهتتؾذ الرمهي .

 
م( 3502الديؽ   عمى نؾبو  ( 2م( :350"  اباسا كن تؽ ايهؽ نحصر   ورذا يتيق تع

و" ر ف هراا "  (02م( Averyd  "3555" ( واييدى"02م( 3502،وعمى نؾب الديؽ عمى "  (02 
( ، "عمي نؾب 08م(  3535"ول د س ثتؽ"   و( 6م( 3552( و ثهدذ س عمي  :م( 3502 

 .(02م(  3502الديؽ"  
 

يأؾن لهح ا ر ا د هي  ةورذا يركد عمي ان الهدبا الهته ز رؾ الذذ ي ت ر و  هؼ ردب بح
رظؾ ر مدباة التبحث ؽ اح ستددام تبهؾعحة تؽ التدب بحة الت ر ريم ديا اا)ن الؾثد  التدب   ا 
والذذ  دوب  يز د تؽ استةحب  ااهع ا التبحث ؽ للانتغحم هي التدب ق و ذف تز د تؽ البهد نحؾ التيدم 

 واثبريحء الي مها الهتتؾ حة العحل ا  
 

 والذذ ي ص عمي ثالةحلوتؽ )لاف تح س ق يتط   ن ال تحئل رحيق اليرل 
رؾاد هروب  اة اثلا اث حئ ا   ؽ تتؾسظحة الب حسحة البعديا لمهبهؾعت ؽ التبر   ا " 

لتبحثي الهتحهحة والطحاظا هي تتتؾى اعض الهتت راة ال دن ا واليت ؾلؾا ا والهتتؾذ الرمهي 
 ل حل  تبهؾعا البحث التبر   ا" .م(055م.05 الي  ر 
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 : الاستشتاجات
 ث تتث انهتتح اثعتتداا الدتتح رعتتد تتتؽ  نتتتق الظتترب لمتتتدب ق هتتي ترثمتتا  Insanityرتتدب بحة  -0

 -عطتتلاة التترام ؽ متتدب الهتهةمتتا هتتى ا)تبتتحباة  و  البحتتثرتتر ر عمتتى الهتت تتراة ال دن تتا م تتد 
 .(الذباع ؽمدب  عطلاة 

ث تتث انهتتح  اثعتتداا الدتتح رعتتد تتتؽ  نتتتق الظتترب لمتتتدب ق هتتي ترثمتتا  Insanityرتتدب بحة  -3
هتي الراثتا و عتد  تعتدف ال تبضالهتهةمتا هتي  و  البحتثرر ر عمتى الهتت تراة اليتت ؾلؾا ا م تد 

 التعا الح ؾ ا(. -الحد افم ى ثستهلاك اثكتب ؽ -الهبهؾا 
ث تتث انهتتح  الدتتح اثعتتداا رعتتد تتتؽ انتتتق الظتترب لمتتتدب ق هتتي ترثمتتا  Insanityرتتدب بحة  -2

 . م ثر  ( 055م و 05الرمهي لتبحثي  الهتتؾى رر ر عمى 
 

 التهصيات:
 هي اثعداا ال دني لمتبحث ؽ  Insanityرؾا ت الهدب  ؽ الي اعتهحا ردب بحة  -0
 عمي تتحهحة ا)رذ لمتبحث ؽ Insanityرؾا ا البحثة ؽ الي ا)تبحب ردب بحة  -3
عمتتتتتتتى اعتتتتتتتض  Insanityإاتتتتتتتراء الهز تتتتتتتد تتتتتتتتؽ الدباستتتتتتتحة لمتعتتتتتتترف عمتتتتتتتى   تتتتتتتر التتتتتتتتدب بحة  -2

 التبحثا. هيالهتت راة اليت ؾلؾا ا اف)رى والهحتا
 . ث رت ي عؽ التدب بحة التيم ديا  ن رعت ر تأهما لهح Insanityردب بحة  -7

 
 
 

 السراجع
 –الهعحصر اثسس اليت ؾلؾا ام(: التدب ق الر حةي 3503ا ؾ العلا  ثهد ع د اليتحم  -0

 )ظحء ثهن التدب ق، ااب  –التدب ق طؾ ن الهدى –ردب ق ال ح ت ؽ –الدظح التدب   ا
 الي ر العر ي، اليحرر .

 .، اليحرر ، ااب الي ر العر ي 2م(: رعم ؼ التبحثا،  0222 سحتا كحتن بارق  -3
عمى اعض الهتت راة ال دن ا وتر ر Insanity“رل  ر ردب بحة  م(:3502خثء س هحيز هراا   -2

تتر عدو، احث ت  ؾب، تبما عمؾم  255التعق العطمي والهتتؾى الرمهي لتبحب 
 الر حة ا، كم ا التر  ا الر حة ا، احتعا اله  ح.
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م(: رل  ر  رنحتل لمتدب ق اانتحنتي عمى تبهؾعا :350 يهؽ نحصر ت ظيي التؾ يي  -2
عض تهحباة ب حةا ااسأؾاش، بسحلا اكتؾبا  عطلاة الظره ؽ العمؾذ والتيمي و 

 ت  ؾب ، كم ا التر  ا الر حة ا، احتعت اله  ح.
م(: "افستتس اليتتت ؾلؾا ا وال  ه حئ تتا لمتتتدب ق الر حةتتي"، تظبعتتا :355ابتتحب بث هتتا ال ع تتي   -0

 مظر الدول ا، مظر. 
اليدباة ال دن ا عمى Insanity“م(: "رل  ر ردب بحة افنتحنتى 3533ثهدذ اثهد صحل    -6

الدحصا و عض الهتت راة ال  ؾک  هحر ک ا والهتتؾى الرمهي لهتتحايي مذف الير "، 
 تبما عمؾم الر حةا، كم ا التر  ا الر حة ا، احتعا اله  ح.

م(: اثسس والهيحه ؼ العمه ا الحديةا هي رعم ؼ وردب ق 3506اب د تب د ثه د الحهدانى  -:
 لديؽ،  ب  ن.التبحثا، تظبعا احتع صلام ا

 العر ي، اليحرر . الي ر إنيح (، ااب ردب ق، رعم ؼ، م(: التبحثا  ر   ػ،3553 كي س عمى   -8
عمى رظؾ ر تتتؾى Insanity“م(: "رل  ر استددام ردب بحة 3530سحت ا اسهحع ن تهران  -2

الهبما اعض اليدباة ال دن ا واثااء الدهحعي والتدهق ال يتي لدى نح تحة كر  التما"، 
 العمه ا لمتر  ا ال دن ا وعمؾم الر حةا، كم ا التر  ا الر حة ا، احتعا ثمؾان.

م(: التبحثا رعم ؼ وردب ق ور غ ؼ، الظبعتا افولتى، ااب  تبتد لم  تر :350سه ر  س عرا ي  -05
 والتؾ  ع، افبان.

( هي رحت ؽ  ( INSANITYCARDIO“"رل  ر ردب بحة  م(:3530  هحء س ا ؾ  د   -00
لههحب ا وتتتؾى  ااء الههحباة الهبؾت ا للاع ي التحيکؾندو"، الهتت راة ال دن ا ا

 الهبما العمه ا لمتر  ا ال دن ا والر حة ا، كم ا التر  ا الر حة ا، احتعا اثسأ دب ا.
( التدب  ي عمى INSANITY رنحتل   إ رم(: ":350ع د الله هتحى وهبا، س  ثهد ثتؽ   -03

رو ؾتتر ا لدى ت تت ي تراكز الم حما ال دن ا اعض الهتت راة اليت ؾلؾا ا واثنة
ال ح ا هي تححهغا الزبمحء / افبان، بسحلا تحاتت ر، احتعا ال رتؾك، اب د، 

 اثبان.
، ااب 00رظ  يحرت(،   –التدب ق الر حةي  نغر حرت م(: 3550ع حم الديؽ ع د الدحلتتتتتتق  -02

 الهعحبف، اليحرر .
( Insanityم(: "رل  ر  رنحتل احستددام ردب بحة اثنتحنتي  3502 عمي نؾب الديؽ ت ظيى  -02

عمتتتى اعتتتض الهتت تتتراة ال دن تتتا و عتتتض التتتركلاة الهركبتتتا ل ح تتتتي ب حةتتتا التحيأؾنتتتدو"، 
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، كم تا 2البتزء  -05احث ت  ؾب، تبما  س ؾ  لعمؾم وه تؾن التر  تا الر حةت ا، العتدا 
 التر  ا الر حة ا، احتعا  س ؾ .

م(: "استرار ب ا التدب ق الر حةي هي التبحثا"، الهركز العرا لم  ر، 3550يح  س عمي ال -00
 اليحرر .

م(: رتتتدب بحة اانتتتتحنتى ورل  ررتتتح عمتتتى اعتتتض الهتت تتتراة ال دن تتتا :350  تتتترو  تتتتدث  ثتتتتؽ-06
وتتتتؾى افااء الههتتحبى لظحلبتحة البهبتتح  اأم تا التر  تتا الر حةت ا احتعتتا   تى ستتؾ ف، 

 ما عمؾم الر حة ا، كم ا التر  ا الر حة ا، احتعا اله  ح.احث عمهي ت  ؾب، تب
م(: رتتتتل  ر رتتتتدب بحة اثنتتتتتحنتى تتتتتع ر تتتتحوف 3530رتتتتحنى تهتتتتدوم ال   تتتتحنى، ايهتتتتؽ س  تتتتححرت  -:0

اثبا   تتتتتت ؽ عمتتتتتتى اعتتتتتتض الهتت تتتتتتراة اليتتتتتتت ؾلؾا ا وهحعم تتتتتتا اثااء الههتتتتتتحبى للاع تتتتتتي 
 لتر  ا الر حة ا، احتعا اس ؾ .اثسأؾاش، تبما اس ؾ  لعؾم وه ؾن الر حة ا، كم ا ا

م(: "رتتل  ر  رنتتحتل لمتتتدب ق اثنتتحنتي عمتتى اعتتض اليتتدباة ال دن تتا 3535ول تد س ثتتتؽ س   -08
وتتتتتؾى  ااء اثبستتحف التتتحثق للاع تتي ال تتر  الظتتحئر "، احتتث ت  تتؾب، الهبمتتا العمه تتا 

كم تتتتا التر  تتتتا ( 2البتتتتزء   25العتتتتدا  3535لمتر  تتتتا ال دن تتتتا وعمتتتتؾم الر حةتتتتا، ستتتت ته ر 
 الر حة ا لم   ؽ، احتعا ثمؾان.
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