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 لجى البجنية القجرات بعس عمى( INSANITY) تيندانال  تجريبات تأثيخ
 فػ الكػنغ لاعبي

 سميسان لبيب محمد محسػد/ الجكتػر الأستاذ*                                        
 الخشيجي عبجالسشعع رحاب/ ةالجكتػر **                                

  محسػد محمد أشخف عسخو/ الباحث***                                  

 مقجمة ومذكمة البحث:
إن السجربػن الخياضيػن واللاعبػن وعمساء الخياضة يبحثػن بذكل دائع ومدتسخ عغ الصخق التجريبية 

الخياضي واكتداب ميدة تشافدية، فالتصػر الكبيخ الحي حجث في شخق  داءتحديغ الأ الحجيثة بيجف
التجريب الحجيثة ىػ نتيجة الاىتسام الستدايج بالبحث عغ أساليب ججيجة في تجريب اللاعبيغ، وإذا نطخنا 

مصخف جسيع الفعاليات الخياضية فشلاحظ أنيا تتصمب الحخكات الدخيعة، سػاء لمصخف العمػي أو ل إلى
 الدفمي أو كمييسا معا.

المياقة  خبيخيج  عمىوفي الآونة الأخيخة ضيخ أسمػب حجيث مغ أساليب التجريب الستبعة والسبتكخة 
تي والحي يعتسج عمى تجريب جسيع أجداء الجدع لسجة ستػن يػما ندانالبجنية )شاون( وىػ التجريب ال 

ويعتبخ ىحا الأسمػب مغ أعشف وأشج الأساليب التجريبية الحجيثة والحي تع ترسيسو عمى مجار عجة 
سشػات مغ الجراسة الأكاديسية ويحتػي ىحا الأسمػب التجريبي عمى العجيج مغ التسخيشات الذاقة 

وتسخيشات السقاومة وتسخيشات الاشالة والعجيج مغ التسخيشات الجػىخية التي  وتسخيشات القػة التشاوبية
 (85: 3دفع المكانيات السحجودة لبخاز نتائج محىمة خلال فتخة زمشية مجتيا شيخيغ. ) عمىتعسل 

تي نطام تجريبي حجيث يشتج عشو تأثيخات ندانأن تجريبات ال  إلىم( 2020" )أبػزيجشيساء وتذيخ "
لمعجيج مغ القجرات البجنية داخل بخنامج تجريبي واحج وان الجراسات التي تشاولت تأثيخاىا البجنية متكاممة 

اختلاف شخيقة تشاوليا في  إلىاللاعبيغ الشاشئيغ والكبار اختمفت في نتائجيا وذلظ  عمىوالفديػلػجية 
 (8: 5السجال الخياضي. )

 أوكغ عسمو في أي مكان بجون أجيدة رياضية تي تجريب لمجدع كمو ويسندانوكحلظ يعج التجريب ال 
تي ميع ججا وفعال ندانزان مختمفة لمسقاومة، والتجريب ال أو صالات المياقة البجنية، ويسكغ استخجام 

حيث أنو يعسل عمى رفع المياقة البجنية لمفخد وحخق كسية كبيخة مغ الجىػن أي أنو يداعج عمى إنقاص 
 (4: 88تقػى بالتجريب. )الػزن والحرػل عمى كتمة عزمية 

 . جشػب الػاديجامعة  التجريب الخياضي ووكيل كمية التخبية الخياضية لذئػن التعميع والصلاباستاذ -
 بكمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػادي . التجريب الخياضي وعمػم الحخكةمجرس بقدع -
 . محافطة القاىخة -مجرب بشادي الدىػر الخياضي بسجيشة نرخ -
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م( أن ىحا الشػع مغ التجريب يرل فيو معجل الشبس لزخبات 2083" )Morgan wooten " يخى و 

في  80 إلى 70الحج الأقرى لو ويعتسج ىحا الشػع مغ التجريب عمى شجة تتخاوح ما بيغ  إلىالقمب 
أثشاء  الحجيثالسائة مغ الذجة القرػى لمتجريب ونجج أن في ىحا الشػع مغ التجريب أنظ لػ استصعت 

تي بصخيقتو السعيػدة وأن ىشاك خمل يحجث ندانالتجريب ال  تصبيقالتجريب فإن ذلظ يجل عمى أنو لع يتع 
 (27: 86أثشاء عسمية التجريب. )

م( أن القجرات البجنية تسثل الأساس اليام في العسمية التجريبية والتي 2008ويذيخ "عػيذ الجبالي" )
يختبط  داءالتجريب الأخخى حيث أن إنجاز مدتػيات عالية مغ الأ تبشى عمييا استكسال مقػمات وعشاصخ

بجرجة كبيخة بإمكانية اللاعب في إنجاز مدتػيات عالية مغ القجرات البجنية الخاصة بالشذاط السسارس 
(8 :837.) 

ت بجنية خاصة ومػاصفات وتعج رياضة الكػنغ فػ مغ الخياضيات التشافدية التي تتصمب قجرا
وخرائز فديػلػجية تؤىل اللاعبيغ لمػصػل إلى السدتػيات العميا ويتع تحقيق ىحه  ةمػرفػلػجي

النجازات باستخجام الأسمػب العمسي في استخجام الصخق والأساليب التجريبة السلائسة التي تعسل عمى 
 العجاد البجني الجيج للاعب وتصػيخ القجرات البجنية الخاصة بو والتشديق بيشيا وبيغ السيارات

 (5: 80الحخكية.)
فشػن الجفاع عغ الشفذ قبل أن يتجرب عمييا بذكل عمسي، ودون أن يفكخ أن  ندانولقج مارس ال 

، ولكشو لع يدتقخ شػيلًا دون أن ةصػل يسكغ تػضيفيا لخجمتو الحياتيفشػن الجفاع عغ الشفذ ليا أ
 (6-3: 85ق. )الججران ثع الػر عمىيفيع أنو يدتصيع تصػيخ مياراتو بتجويشيا ورسسيا 

م( أن الكػنغ فػ ىي أحج انػاع فشػن القتال بدلاح وبجون سلاح 2084ويحكخ "أحسج عبجالػىاب" )
وىي مكػنو مغ سمدمو مغ الحخكات الحخة اليجػمية والجفاعية، وتجمج الحخكة بالدكػن والدخعة 

لي والحي يتسيد باسسي بالتسيل والحيػية بالجفة واليجػم السخادع باليجػم الفعمي ان ىحا الفغ القتا
فاعميو قتالية قج انتذخ شػلا وعخضا داخل الريغ وخارجيا في كثيخ الجول الأخخى واصبح مغ الفشػن 

 (3: 2الخسسية في السباريات. )
مجسػعة مغ المكسات والخكلات  أداء عمىم( أن رياضة الكػنغ فػ تعتسج 2086ويحكخ "صلاح أشخف" )

لسيارات اليجػمية، فسدافة الخكل تجعل السياجع في أمان أكثخ مغ والخميات، ويعج الخكل مغ أىع ا
التعخض لمكسات والصخحات، كسا يسكغ استخجام الخكلات في تذتيت أنتباه السشافذ والتسييج لميجػم، 

خخوجو مغ  إلىالسشافذ، ويسكغ أن تؤدي  اتدان عمىفمحلظ تعتبخ الخكلات مغ أكثخ السيارات تأثيخا 
 (33: 6مشصقة المعب الفعمي إذا تع أدائيا بالصخيقة الرحيحة. )

 -لحلظ فإن الخكمة الأمامية تتصمب مغ اللاعب التستع برفات بجنية خاصة )القػة السسيدة بالدخعة 
مثل لمسيارة بقجر السدتصاع. الأ داءالأ إلىالسخونة( لمػصػل  -التػازن  -تحسل قػة  -تحسل سخعة 

(8 :8) 



م2024 يػليػ الثاني والثلاثػن  السجمج مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية  -840-    
تي مثل دراسة "ىاني ندانالجراسات الدابقة التي تشاولت أسمػب التجريب ال  عمىومغ خلال الاشلاع 
م( 2020" )أبػزيج(، ودراسة "شيساء 84م( )2020(، "وليج محمد" )83م( )2028مسجوح، أيسغ محمد" )

سة "أيسغ (، ودرا88م( )2088(، ودراسة "مخوه مجحت" )7م( )2089(، ودراسة "عمي نػر الجيغ" )5)
(، فمقج اكجت الجراسات فاعمية تجريبات 9م( )2087(، ودراسة "فتحي عبجالله" )3م( )2087الدػيفي" )

حجود عمع الباحث لع يجج الباحث  فيبعس القجرات البجنية والسيارية للاعبيغ، و  عمىتي ندانال 
 إلىىحا ما دفع الباحث تي كأحج الاساليب الحجيثة في الكػنغ فػ، و نداندراسات تشاولت تجريبات ال 

 لاعبي الكػنغ فػ. لجىبعس القجرات البجنية  عمىتي ندانمعخفو تأثيخ تجريبات ال 
 عمىومغ خلال عسل الباحث مجربا بشادي الدىػر الخياضي بسجيشة نرخ لفخيق الكػنغ فػ فقج لاحظ أنو 

الخغع مغ كثخة استخجام ميارة الخكمة الأمامية خلال السباريات إلا أن ندبو نجاحيا لا تشاسب درجة 
نقصتيغ، كسا أن الخكمة الأمامية  عمىىحه السيارة كػن نجاح اللاعب في أدائيا يحرل  أداءأىسية 

العجيج  أداءة كبيخة في ىحه السيارة يداىع بجرج أداءتعتبخ مغ الخكلات الأساسية ونجاح اللاعب واتقانو 
 مغ ميارات الكػنغ فػ.
تحسل  –تحسل قػة  –بعس عشاصخ المياقة البجنية )قػة مسيدة بالدخعة  مدتػى ويخجع الباحث ضعف 

اللاعب  افتقارالسيارات وكحلظ  أداءالسخونة( وضيخ ذلظ مغ خلال القرػر في  ––التػازن  –سخعة 
تي لتصػيخ عشاصخ نداناستخجام تجريبات ال  إلىالباحث  ىعلعسمية التػازن عقب أدائيا الأمخ الحي د

 المياقة البجنية.
 أىسية البحث:

 قج يعج البحث إضافة عمسية في مجال رياضات السشازلات. -
 تي.نداناللاعبيغ مغ خلال استخجام تجريبات ال  عمىيػضح الفػائج التجريبية التي تعػد  -
 نفذ السخحمة الدشية لعيشة البحث. عمىإمكانية تصبيق التجريبات  -
 .في بخامجيع التجريبيةتي ندانتجريبات ال استفادة العامميغ في مجال تجريب رياضات السشازلات مغ  -

 ىجف البحث:
 :عمىتي ومعخفو أثخه نداناستخجام تجريبات ال  إلىييجف البحث 

السخونة(  -التػازن  -تحسل قػة  -تحسل سخعة  -بعس القجرات البجنية )القػة السسيدة بالدخعة  -
 لاعبي الكػنغ فػ. لجى

 فخوض البحث:
القجرات البجنية  تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصات درجات الكياسيغ القبمي والبعجي في بعس   -

 لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث.
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 حات البحث:مرصم
 تي:ندانالتجريب ال  -

ىػ أحج الأساليب التجريبية الحجيثة التي تعتسج عمى تجريبات الذجة العالية مع فتخات راحة قريخة ججا 
تكاد تكػن معجومة ويعسل عمى تشسية القػة والتػازن والتػافق والتحسل اللاىػائي والدخعة والسخونة في 

 (4: 83زمغ قريخ ججا.)
 إجخاءات البحث
أستخجم الباحث السشيج التجخيبي عغ شخيق الكياس القبمي والبعجي لمسجسػعة الػاحجة  مشيج البحث:

 وذلظ لسشاسبة ىحا السشيج مع شبيعة البحث.
( 25يتكػن السجتسع الكمي لمبحث مغ لاعبي الكػنغ فػ بشادي الدىػر وعجدىع ) مجتسع البحث:

 السرخي لمػوشػ كػنغ فػ. ( والسدجميغ بالاتحاد 2004-2003لاعب مػاليج )
تع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبي الكػنغ فػ والسقيجيغ بشادي الدىػر  عيشو البحث:

( لاعبيغ لمسػسع 80السرخي لمػوشػ كػنغ فػ وعجدىع ) غ بالاتحاد الخياضي بسجيشة نرخ والسدجمي
 .م(2023-م2022)

 تػصيف العيشة:
 التػصيف الحرائي لمعيشة في الستغيخات الاساسية الأولية:

والتفمصح في )الدغ،  لتػاءالا ومعامل  السعياري  والانحخافالستػسط الحدابي  (8ججول )
 (80الصػل، الػزن( لمعيشة قيج البحث )ن=

 لتػاءمعامل الا  الانحخاف السعياري  الػسيط الحدابي الستػسط وحجة الكياس الاختبارات
 0.22 0.88 89.00 88.90 سشة الدغ
 8.42- 4.22 875.00 873.00 سع الصػل
 0.20 6.88 62.00 62.40 كجع الػزن 

 2.84 0.42 8.00 8.30 سشة العسخ التجريبي
( وىي أقل مغ 2.84: 8.88-تخاوحت ما بيغ ) لتػاء( أن قيسة معامل الا 8يتزح مغ نتائج ججول )

تػزيع العيشة في الستغيخات الاساسية  اعتجالية، مسا يذيخ إلى لتػاءضعف الخصأ السعياري لسعامل الا 
 الأولية قيج البحث.
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 البجنية )قيج البحث(: التػصيف الحرائي لمعيشة في القجرات
والتفمصح في مدتػى  لتػاءالا السعياري ومعامل  نحخافوالا الستػسط الحدابي  (2ججول )

 (80القجرات البجنية لمعيشة قيج البحث )ن=
 لتػاءالا  معامل السعياري  الانحخاف الػسيط الحدابي الستػسط وحجة الكياس الاختبارات

القػة السسيدة بالدخعة 
 السياري للأسمػب 

 0.60 8.80 80.80 80.86 ركمة يسشىال
 0.99 2.38 8.82 8.75 ركمة يدخى ال

تحسل الدخعة الخاصة 
 للأسمػب السياري 

 0.22 5.65 88.36 89.33 ركمة يسشىال
 0.84 6.00 88.25 88.66 ركمة يدخى ال

تحسل القػة الخاصة 
 للأسمػب السياري 

 0.27- 80.66 40.58 48.25 ركمة يسشىال
 0.802 80.46 40.57 40.25 ركمة يدخى ال

 0.27- 2.26 30.50 30.30 ثانية التػازن 
 2.38 0.52 4.00 4.40 سع السخونة

( وىي أقل مغ 2.38: 0.27-تخاوحت ما بيغ ) لتػاء( أن قيسة معامل الا 2يتزح مغ نتائج ججول )
تػزيع العيشة في مدتػى القجرات  اعتجالية، مسا يذيخ إلى لتػاءضعف الخصأ السعياري لسعامل الا 

 البجنية قيج البحث.
 مجالات البحث

 شػ كػنغ فػ.السرخي لمػ  والسدجميغ بالاتحاد  لاعبي الكػنغ فػ بسشصقة القاىخةالسجال البذخي: 
تي والكياسات ندانتع تشفيح الكياسات القبمية وتصبيق تجريبات ال السجال الجغخافي )السكاني(: 

 الدىػر الخياضي بسجيشة نرخ.البعجية بشادي 
 السجال الدمشي:

 حتىم( و 8/8/2024قام الباحث بإجخاء الجراسة الاستصلاعية الأولى في الفتخة مغ ) -
 م(.4/8/2024)
 حتىم( و 5/8/2024قام الباحث بإجخاء الجراسة الاستصلاعية الثانية في الفتخة مغ ) -
(85/8/2024). 
م إلى يػم 86/8/2024القبمية في الفتخة مغ يػم )الثلاثاء( السػافق الكياسات قام الباحث بإجخاء  -

 م88/8/2024)الخسيذ( السػافق 
( 82تي بسفخداتو بالسخفق رقع )ندانالتجخبة الاساسية وذلظ بتصبيق تجريبات ال  إجخاءقام الباحث ب -

 .م23/3/2024م حتى 20/8/2024عمى أفخاد عيشة البحث في الفتخة مغ 
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الكياسات البعجية لمسجسػعة التجخيبية  إجخاءتي بندانالباحث بعج الانتياء مغ تصبيق تجريبات ال قام  -

 .م27/3/2024 حتىم و 25/3/2024في الفتخة مغ 
 وسائل جسع البيانات:

استعان الباحث في جسع البيانات الخاصة بالبحث بالأدوات والأجيدة التالية والتي تتشاسب مع البيانات  
 السخاد الحرػل عمييا: 

 تحميل السخاجع والأبحاث العمسية:
استخجم الباحث تحميل السخاجع والجراسات الدابقة في التعخف عمى الجراسات التي اىتست بالتجريب  

يخات البجنية والسيارية )قيج البحث( وكحلظ التي تيتع بالبخامج التجريبية وأيزاً التي تي والستغندانال 
 تيتع بجراسة العسل العزمي لمسيارات الخياضية وخاصة في مجال تجريب الكػنغ فػ.

 السدح السخجعي لمستغيخات البجنية:
بعج اشلاع الباحث عمى السخاجع والجراسات والبحػث العمسية والسػاقع البحثية السختبصة بالكػنغ فػ 

تحسل سخعة  -لاعبي الكػنغ فػ وىي )القػة السسيدة بالدخعة  لجىتػصل الباحث الى الستغيخات البجنية 
 السخونة(. -التػازن  -تحسل قػة  -

 السدح السخجعي للاختبارات البجنية:
 الاختبارات البجنية السدتخجمة والغخض مشيا ووحجة الكياس (3) ججول

 وحجة الكياس الغخض مغ الاختبار اسع الاختبار م
 عجد ركلات القػة السسيدة بالدخعة القػة السسيدة بالدخعة للأسمػب السياري  8
 عجد ركلات تحسل الدخعة تحسل الدخعة الخاصة للأسمػب السياري  2
 عجد ركلات تحسل القػة  الخاصة للأسمػب السياري تحسل القػة  3
 ثانية التػازن  الػقػف عمى العارضة 4
 سع السخونة ثشى الجحع مغ الػقػف 5

 السقابمة الذخرية:
عغ شخيق السقابمة الذخرية لمباحث مع الدادة الخبخاء تع عخض استسارات الاستبيان كل عمى حجة  

 ( خبيخ مغ الأساتحة الأكاديسييغ والسجربيغ والحكام.80لبجاء الخأي في كل استسارة عمى حجة وعجدىع )
 الاستسارات السدتخجمة في البحث:

 التالية:قام الباحث بترسيع واستخجام الاستسارات 
 العسخ التجريبي(. –الػزن  –الصػل  –الدغ  –استسارة تدجيل بيانات اللاعبيغ: )الاسع  -
 استسارة استصلاع رأى الدادة الخبخاء حػل تحجيج أىع الستغيخات البجنية الخاصة قيج البحث. -
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 استسارة لتدجيل نتائج الاختبارات البجنية للاعبي الكػنغ فػ. -

 ارة:خصػات إعجاد الاستس
 الاشلاع عمى السخاجع العمسية والجراسات الدابقة الستخررة. -
بعج الاشلاع عمى السخاجع العمسية والجراسات الدابقة تع وضع الاستسارة في صػرتيا السبجئية  -

وعخضيا عمى الدادة الخبخاء الستخرريغ مع عسل التعجيلات السقجمة مغ الخبخاء وتػصل الباحث إلى 
 الشيائي.الاستسارة بذكميا 

 الأجيدة والأدوات:
 كجع. لأقخبجياز الخستاميتخ لكياس الصػل لأقخب سع والػزن  -
 مغ ث. 8/800( مغ نػع واحج وتعسل لأقخب STOP WATCHساعة إيقاف رقسية ) -
 كاميخا ترػيخ فيجيػ -بداط كػنغ فػ   -

 الجراسة الاستصلاعية:
 :الأولىالجراسة الاستصلاعية 

 حتىم( و 8/8/2024الجراسة الاستصلاعية الأولى في الفتخة مغ ) إجخاءقام الباحث ب -
م( قبل البجء في تشفيح الخصػات الأساسية في تجخبة البحث وذلظ عمى عيشة مغ نفذ 4/8/2024)

 ( متدابقيغ )العيشة الاستصلاعية(.80مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية وقج بمغ عجدىع )
 :الأولىعية أىجاف الجراسة الاستصلا

 تحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة والسشذآت الخياضية السدتخجمة في الجراسة. -
 تحجيج القجرات البجنية قيج البحث. -
 تحجيج الاختبارات الخاصة بالقجرات البجنية. - 
 تحجيج متغيخات الشسػ الأساسية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث. -
 التي تػاجو الباحث والسداعجيغ أثشاء تشفيح الكياسات والاختبارات.تحجيج الرعػبات  -
 التأكج مغ مشاسبة الػقت الدمشي السحجد لسجسػعة الاختبارات السدتخجمة. -
 التعخف عمى مشاسبة الاختبارات مع قجرات عيشة البحث. -

 :الأولىنتائج الجراسة الاستصلاعية 
 والسشذآت الخياضية السدتخجمة في الجراسة.تع تحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة  -
 تع تحجيج القجرات البجنية قيج البحث. -
 تع تحجيج الاختبارات الخاصة بالقجرات البجنية. - 
 تع تحجيج متغيخات الشسػ الأساسية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث. -
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 الجراسة الاستصلاعية الثانية:
( 85/8/2023) حتىم( و 5/8/2024الجراسة الاستصلاعية الثانية في الفتخة مغ ) إجخاءقام الباحث ب

( لاعبيغ 80وذلظ عمى عيشة مغ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية وقج بمغ عجدىع )
 )العيشة الاستصلاعية(.

 أىجاف الجراسة الاستصلاعية الثانية:
 البجنية. حداب معامل الرجق )صجق التسايد( للاختبارات -
 حداب معامل الثبات للاختبارات البجنية. -
 التأكج مغ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة لمبحث وشخيقة استخجاميا. -
 تي.ندانتحجيج عػامل الأمغ والدلامة أثشاء تصبيق وحجات تجريبات ال  -
 تي.نداناكتذاف الرعػبات التي قج تػاجو تصبيق وحجات تجريبات ال  -

 لجراسة الاستصلاعية الثانية:نتائج ا
تع حداب معامل الرجق )صجق التسايد( للاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث وذلظ عغ شخيق 

( لاعبيغ السجسػعة الأولى ىع عيشة الجراسة 5تصبيق الاختبارات عمى مجسػعتيغ قػام كل مشيع )
سجسػعة غيخ السسيدة( ويػضح ججول الاستصلاعية )السجسػعة السسيدة( والسجسػعة الأخخى تسثل )ال

 ( دلالة الفخوق بيغ السجسػعتيغ السسيدة وغيخ السسيدة في الستغيخات قيج البحث.6)
تع حداب معامل الثبات للاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث وذلظ عغ شخيق تصبيق الاختبار 

ج عيشة البحث الأساسية وبفارق ( لاعبيغ مغ مجتسع البحث وخار 5وأعاده تصبيقو عمى عيشة قػاميا )
 زمشي قجره اسبػع.

 تي وشخيقة استخجاميا.ندانتع التأكج مغ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في تجريبات ال  -
 تي.ندانتع تحجيج عػامل الأمغ والدلامة أثشاء تصبيق وحجات تجريبات ال  -
 ي.تندانتع تحجيج الرعػبات التي تػاجو تصبيق تجريبات ال  -

 السعاملات العمسية لأدوات جسع البيانات:
 السعاملات العمسية للاختبارات البجنية:

 الرجق: 
قام الباحث بحداب صجق التسايد وذلظ عغ شخيق تصبيق الاختبارات البجنية عمى مجسػعتيغ مغ 

الأصمية ( خسدة لاعبيغ مغ خارج عيشة البحث وليع نفذ مػاصفات العيشة 5اللاعبيغ قػام كل مشيسا )
الأولى مغ السسيديغ ذو السدتػى العالي والأخخى أقل تسيداً ذو السدتػى الأقل، وقج قام الباحث بحداب 

 ( يػضح الشتيجة.4دلالة الفخوق بيشيسا والججول )
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دلالة الفخوق بيغ اللاعبيغ السسيديغ والأقل تسيداً في الاختبارات البجنية قيج  (4ججول )
 (80البحث )ن=

وحجة  الاختبارات
 الكياس

 اللاعبيغ السسيديغ
 (5)ن = 

 اللاعبيغ الأقل تسيداً 
 (5)ن = 

 zقيسة 
الػسط 

 الحدابي
متػسط 

 الختب
الػسط 

 الحدابي
متػسط 

 الختب
القػة السسيدة 

بالدخعة 
للأسمػب 
 السياري 

 2.43 - 3.00 8.2 8.00 9.6 ركمة يسشىال

 2.38 - 3.00 6.4 8.00 7.6 ركمة يدخى ال

الدخعة تحسل 
الخاصة 
للأسمػب 
 السياري 

 2.62 - 3.00 86.4 8.00 88.6 ركمة يسشىال

 2.33 - 3.00 85.6 8.00 87.8 ركمة يدخى ال

تحسل القػة 
الخاصة 
للأسمػب 
 السياري 

 2.63 - 3.00 38.6 8.00 40.8 ركمة يسشىال

 2.55 - 3.00 37.8 8.00 39.8 ركمة يدخى ال

 2.45 - 3.20 27.60 7.80 38.80 ثانية التػازن 
 2.89 - 3.00 4.00 8.00 4.90 سع السخونة

( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ اللاعبيغ السسيديغ والأقل تسيداً في 4يتزح مغ ججول )
اتجاه اللاعبيغ السسيديغ، حيث أن جسيع قيع احتسالية الخصأ أصغخ  فيالاختبارات البجنية قيج البحث و 

 مسا يذيخ إلى صجق الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد بيغ السجسػعات. 0.05مغ مدتػى الجلالة 
 الثبات:

لحداب ثبات الاختبارات البجنية قيج البحث استخجم الباحث شخيقة تصبيق الاختبار وإعادة تصبيقو وذلظ عمى 
( عذخة لاعبيغ مغ خارج عيشة البحث وليع نفذ مػاصفات العيشة الأصمية وبفاصل زمشي 80عيشة قػاميا )

 ( يػضح معاملات الارتباط بيغ التصبيقيغ.5( سبعة أيام بيغ التصبيقيغ الأول والثاني، والججول )7مجتو )
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جنية قيج البحث معاملات الارتباط بيغ التصبيق وإعادة التصبيق للاختبارات الب (5ججول )
 (80)ن = 

وحجة  الاختبارات
 الكياس

معامل  إعادة التصبيق التصبيق
 ع م ع م الارتباط

القػة السسيدة بالدخعة 
 للأسمػب السياري 

 0.96 8.43 80.5 8.62 80.2 ركمة يسشىال
 0.88 8.73 9.8 8.62 8.8 ركمة يدخى ال

تحسل الدخعة الخاصة 
 للأسمػب السياري 

 0.93 8.83 89.7 8.70 89 ركمة يسشىال
 0.97 2.72 88.6 2.49 88 ركمة يدخى ال

تحسل القػة الخاصة للأسمػب 
 السياري 

 0.89 8.23 40.8 8.86 39.7 ركمة يسشىال
 0.94 8.83 40.3 8.79 39.8 ركمة يدخى ال

 0.94 2.67 30.30 2.75 29.70 ثانية التػازن 
 0.88 0.39 4.60 0.50 4.45 سع السخونة

 0.632( = 0.05( ومدتػى دلالة )8)ر( الججولية عشج درجة حخية ) قيسة
( ما يمي: تخاوحت معاملات الارتباط بيغ التصبيق وإعادة التصبيق للاختبارات 5يتزح مغ ججول )

( وىي معاملات ارتباط دالة إحرائيا مسا يذيخ إلى ثبات تمظ 0.96: 0.88البجنية قيج البحث ما بيغ )
 الاختبارات.

 تي:ندانتجريبات ال 
( 60" مغ التجريبات الذاقة، وذلظ لجعل الجدع لائق أكثخ لسجة )INSANITYتي "إندانتعج تجريبات 

وحجات تجريبية متشػعة بيغ أشكال تجريبات المياقة القمبية التشفدية وتجريبات القػة  عمىيػم، وتحتػي 
" INSANITY" في تجريبات "Shaun Tوتجريبات التػازن، ويدتخجم " والسقاومة وتجريبات البميػمتخك

 فتخات تجريبية ىػائية ولا ىػائية لبشاء جدع لائق.
( وحجات تجريبية مختمفة مغ تساريغ الكارديػ، 5" مغ )INSANITYيتكػن الذيخ الأول مغ تجريبات "

 يػم. دقيقة كل 40 – 30( أسابيع، مجة كل وحجة تجريبية مغ 4) عمىمػزعة 
( 4) عمى( وحجات تجريبية مختمفة مػزعة 4" مغ )INSANITYويتكػن الذيخ الثاني مغ تجريبات "
 دقيقة. 50أسابيع، مجة كل وحجة تجريبية تتعجي 

مجار  عمىوىشاك أسبػع يفرل الذيخ الأول عغ الذيخ الثاني يعصي فيو وحجة تجريبية واحجة تكخر 
 تيجئة العزلات وتساريغ التػازن. عمى( أيام تعتسج 6)

  تي:ندانأساليب تقػيع تجريبات ال 
 تي عمى:نداناعتسج الباحث في تقػيع تجريبات ال 



م2024 يػليػ الثاني والثلاثػن  السجمج مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية  -848-    
 ––التػازن  –تحسل سخعة  –تحسل قػة  –قػة مسيدة بالدخعة اختبارات قياس الستغيخات البجنية ) -

 (.السخونة
 "INSANITYتي "ندانتػزيع الػحجات التجريبية لتجريبات ال  (80ججول )

درجة  الػحجة التجريبية التاريخ اليػم
درجة  الػحجة التجريبية التاريخ اليػم الحسل

 الحسل

/20/08 الدبت
2024 Fit Test 70-

/89/02 الاثشيغ 75%
2024 

Core cardio & 
Balance 

50-
65% 

 الأحج
28/08/

2024 
Plyo cardio 

circuit 
70-
 الثلاثاء 75%

20/02/
2024 

Core cardio & 
Balance 

50-
65% 

/22/08 الاثشيغ
2024 

Cardio power & 
resistance 

70-
/28/02 الاربعاء 75%

2024 
Core cardio & 

Balance 
50-
65% 

/23/08 الثلاثاء
2024 

Cardio 
Recovery 

70-
/22/02 الخسيذ 75%

2024 
Core cardio & 

Balance 
50-
65% 

 الاربعاء
24/08/

2024 
Pure cardio 

70-
75% 

 الجسعة
23/02/

2024 
Rest 

/25/08 الخسيذ
2024 

Plyo cardio 
circuit 

70-
/24/02 الدبت 75%

2024 
Fit Test & Max 
Interval Circuit 

80-
85% 

/26/08 الجسعة
2024 Rest 25/02 الأحج/

2024 Max Interval Plyo 80-
85% 

/27/08 الدبت
2024 

Cardio power & 
resistance 

70-
/26/02 الاثشيغ 75%

2024 
Max Cardio 

Conditioning 
80-
85% 

 الأحج
28/08/

2024 Plyo cardio 
70-
 الثلاثاء 75%

27/02/
2024 Max Recovery 

80-
85% 

/29/08 الاثشيغ
2024 

Plyo cardio 
circuit 

70-
/28/02 الاربعاء 75%

2024 
Max Interval 

Circuit 
80-
85% 

/30/08 الثلاثاء
2024 

Cardio 
Recovery 

70-
/29/02 الخسيذ 75%

2024 Max Interval Plyo 80-
85% 

/38/08 الاربعاء
2024 

Cardio power & 
resistance 

70-
75% 

/08/03 الجسعة
2024 

Rest 
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/08/02 الخسيذ
2024 

Pure cardio & 
Cardio ABS 

70-
/02/03 الدبت 75%

2024 
Max Cardio 

Conditioning 
80-
85% 

/02/02 الجسعة
2024 

Rest 03/03 الأحج/
2024 

Max Interval 
Circuit 

80-
85% 

/03/02 الدبت
2024 Fit Test 75-

/04/03 الاثشيغ 85%
2024 Max Interval Plyo 80-

85% 

/04/02 الأحج
2024 

Plyo cardio 
circuit 

75-
85% 

/05/03 الثلاثاء
2024 

Max Recovery 80-
85% 

/05/02 الاثشيغ
2024 

Pure cardio & 
Cardio ABS 

75-
85% 

/06/03 الاربعاء
2024 

Max Conditioning 
& Cardio ABS 

80-
85% 

/06/02 الثلاثاء
2024 

Cardio 
Recovery 

75-
/07/03 الخسيذ 85%

2024 
Core cardio & 

Balance 
80-
85% 

/07/02 الاربعاء
2024 

Cardio power & 
resistance 

75-
/08/03 الجسعة 85%

2024 Rest 

 الخسيذ
08/02/

2024 
Plyo cardio 

circuit 
75-
85% 

 الدبت
09/03/

2024 
Fit Test & Max 
Interval Circuit 

85-
95% 

/09/02 الجسعة
2024 Rest 80/03 الأحج/

2024 Max Interval Plyo 85-
95% 

/80/02 الدبت
2024 

Pure cardio & 
Cardio ABS 

75-
/88/03 الاثشيغ 85%

2024 
Max Conditioning 

& Cardio ABS 
85-
95% 

 الأحج
88/02/

2024 
Cardio power & 

resistance 
75-
 الثلاثاء 85%

82/03/
2024 Max Recovery 

85-
95% 

/82/02 الاثشيغ
2024 

Plyo cardio 
circuit 

75-
/83/03 الاربعاء 85%

2024 
Max Interval 

Circuit 
85-
95% 

/83/02 الثلاثاء
2024 

Cardio 
Recovery 

75-
/84/03 الخسيذ 85%

2024 
Core cardio & 

Balance 
85-
95% 

 الاربعاء
84/02/

2024 
Pure cardio & 

Cardio ABS 
75-
 الجسعة 85%

85/03/
2024 Rest  

-Max Interval Plyo 85/86/03 الدبت-Plyo cardio 75/85/02 الخسيذ
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2024 circuit 85% 2024 95% 

/86/02 الجسعة
2024 Rest 87/03 الأحج/

2024 
Max Conditioning 

& Cardio ABS 
85-
95% 

/87/02 الدبت
2024 

Core cardio & 
Balance 

50-
/88/03 الاثشيغ 65%

2024 
Max Interval 

Circuit 
85-
95% 

/88/02 الأحج
2024 

Core cardio & 
Balance 

50-
65% 

/89/03 الثلاثاء
2024 

Core cardio & 
Balance 

85-
95% 

/20/03 الاربعاء    
2024 Max Interval Plyo 85-

95% 

/28/03 الخسيذ    
2024 

Max Conditioning 
& Cardio ABS 

85-
95% 

 الجسعة    
22/03/

2024 Rest 

 (Max Interval Circutit) نسػذج وحجة تجريبية:

زمغ  وصف التساريغ السجة
راحة بيغ  السجسػعات التسخيغ

 ملاحطات السجسػعات

 احساء

 جخي في السكان. -
والحراعيغ قفد في السكان بفتح القجميغ  -
 .عمىلأ
 خصػات. 3جخي جانبي ب  -
 تسخيغ نط الحبل مائل. -
جخي في السكان بحراعيغ جانبا وركبتيغ  -

 درجة. 90
جخي في السكان بتبادل دفر القجميغ  -

 للأمام.
 قفد جانبي. -
الأرض وتبادل رفع  عمىالحراعيغ  -

 القجميغ معا.

 - 3 ث 30
ث( لذخب  30راحة )

 انتياءبعج  السياه
 السجسػعات

  ث 30 - ق 5 تساريغ اشالة لمعزلات الكبيخة أداء الجدء الخئيدي
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جخي في السكان بدخعة ثع قفد بقجم  -

 .ى متقجمة عغ الأخخ 
 تساريغ لعزلات البصغ متتابعة. 4 -
 تػجيو لكسات باتجاه الاسفل. -
 للأمام ولمخمف. خخى قفد مغ نقصة لأ -
حخكات دفاعية في كخة القجم  أداء -

 الامخيكية.

 ث 30 3 ق 8
ث( لذخب  30راحة )
 انتياءبعج  السياه

 السجسػعات

 4لكسات جانبية مغ وضع مختفع ثع  4 -
 لكسات مغ وضع مشخفس.

جخي في السكان مع لف الجحع اثشاء  -
 الجخي.

واسفل  عمىلكسات جانبية بذكل قصخي لأ -
 مع القفد.

تػجيو ركلات مغ القجميغ مغ خلال  -
 الارض بالحراعيغ. عمىالاستشاد 

 ث 30 3 ق 8
ث( لذخب  30راحة )
 انتياءبعج  السياه

 السجسػعات

مغ وضعية الزغط الجانبية نيػض  -
 .عمىلأالجدع والقفد 

تسخيغ سكػات مع تػجيو لكسات  أداء -
 جانبية.

مغ وضعية الزغط تػجيو لكسات مغ  -
 للأمام.الحراعيغ 

 ث 30 3 ق 8
ث( لذخب  50راحة )
 انتياءبعج  السياه

 السجسػعات

  - - ق 3 تساريغ اشالة وتيجئة أداء الختام
 الخصػات التشفيحية لمتجخبة الخئيدية:

 الكياسات القبمية إجخاء
الكياسات القبمية لمستغيخات قيج البحث عمى العيشة الأساسية قيج البحث وذلظ خلال الفتخة مغ  إجخاءتع 

م والتي تزسشت قياس الستغيخات 88/8/2024م إلى الخسيذ السػافق 86/8/2024الثلاثاء السػافق 
 البجنية والسيارية للاعبي الكػنغ فػ.
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 تي:ندانتصبيق تجريبات ال 
م إلى الدبت السػافق 20/8/2024تي في الفتخة مغ الدبت السػافق ندانتع تصبيق تجريبات ال 

( وحجات تجريبية مختمفة مغ تساريغ الكارديػ، مػزعة 5)( أسابيع بػاقع 8م لسجة )22/03/2024
وقج راعى الباحث أثشاء  ( أسابيع،4) عمى( وحجات تجريبية مختمفة مػزعة 4( أسابيع، و)4) عمى

 تي ما يمي:ندانتصبيق تجريبات ال 
 الاختبارات والكياسات بشفذ الشطام والصخيقة والتختيب لعيشة البحث قبل وبعج تشفيح التجخبة. إجخاء -
أن يتع الانتياء مغ التجريبات الخاصة بالبحث ببعس تسخيشات التيجئة والاشالة لمخجػع بأجيدة الجدع  -

 لسعجلاتيا الصبيعية.
 عيشة البحث.إشخاف الباحث بشفدو عمى تصبيق البحث عمى  -
 ات وتصبيق البحث.إجخاءالاستعانة بسداعجيغ وذلظ لمسداعجة في أعسال تدجيل البيانات والكياسات و  -

 الكياسات البعجية:  إجخاء
الكياسات البعجية عمى أفخاد عيشة البحث وذلظ  إجخاءتي تع ندانبعج النتياء مغ تصبيق تجريبات ال 

م وبشفذ شخوط 27/03/2024م إلى الاربعاء 25/03/2024السػافق  الاثشيغخلال الفتخة مغ 
 الكياسات القبمية. إجخاءوتختيب 

 السعالجات الحرائية السدتخجمة: 
 استخجم الباحث الأساليب الحرائية التالي:

 .لتػاءمعامل الا  -  الانحخاف السعياري. -  .حدابيالستػسط ال -
 ندبة التحدغ. - بيخسػن.معامل الارتباط  -  .معامل التفمصح -
 لجلالة الفخوق الحرائية. T. Test)) اختبار -

 عخض ومشاقذة الشتائج وتفديخىا
 عخض نتائج الفخض الأول:

والحى يشز عمى "تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصات درجات الكياسيغ القبمي والبعجي في بعس 
 القجرات البجنية لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث"  
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دلالة الفخوق بيغ متػسصات درجات الكياسات القبمية والبعجية في الستغيخات  (6ججول )
 (80البجنية قيج البحث )ن = 

وحجة  الاختبارات
 الكياس

متػسط 
 الكياس القبمي

متػسط 
 الكياس البعجي

متػسط 
 الفخوق 

قيسة 
 )ت(

القػة السسيدة بالدخعة 
 للأسمػب السياري 

 9.88 5.09 85.25 80.86 ركمة يسشىال
 28.00 5.25 84.00 8.75 ركمة يدخى ال

تحسل الدخعة الخاصة 
 للأسمػب السياري 

 24.80 3.58 22.98 89.33 ركمة يسشىال
 82.89 4.34 23.00 88.66 ركمة يدخى ال

تحسل القػة الخاصة 
 للأسمػب السياري 

 85.90 3.83 45.08 48.25 ركمة يسشىال
 82.24 3 43.25 40.25 ركمة يدخى ال

 9.28 5.80 36.80 30.30 ثانية التػازن 
 83.33 3.60 8.00 4.40 سع السخونة

 8.833( = 0.05( ومدتػى دلالة )9)قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

بعس الستغيخات البجنية  فيالفخوق بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجي  (8شكل )
 قيج البحث

( وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لجى 8( وشكل )6يتزح مغ ججول )
تحسل القػة  –القػة السسيدة بالدخعة الاختبارات البجنية )السجسػعة الجخيبة لرالح الكياس البعجي في 
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 داء(، حيث بمغت قيسة )ت( لاختبار القػة السسيدة بالدخعة لأالسخونة ––التػازن  –تحسل سخعة  –

(، كسا بمغت قيسة )ت( لاختبار تحسل الدخعة 28.00) يدخى ( وال9.88) يسشىالخكمة الأمامية بالقجم ال
(، كسا بمغت قيسة )ت( لاختبار تحسل 82.89) يدخى ( وال24.80) يسشىالخكمة الأمامية بالقجم ال داءلأ

(، كسا بمغت قيسة )ت( لاختبار 82.24) يدخى ( وال85.90) يسشىالخكمة الأمامية بالقجم ال داءالقػة لأ
قيسة )ت(  ( وىحه الكيع أكبخ مغ83.33(، كسا بمغت قيسة )ت( لاختبار السخونة )9.28التػازن )

 .8.833( = 0.05الججولية ومدتػى دلالة )
( الفخق في التحدغ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لجى السجسػعة التجخيبية 6كسا يتزح مغ ججول )

لرالح الكياس البعجي في الاختبارات البجنية لمقػة السسيدة بالدخعة وتحسل القػة وتحسل الدخعة 
أفخاد العيشة التجخيبية قيج البحث قج تحدشػا في نتائج الكياس البعجي والتػازن والسخونة وىحا يعشى أن 

للاختبارات البجنية القجرة العزمية والتػازن والسخونة والخشاقة مقارنة بشتائج الكياس القبمي، ويخجع 
 عمىتي قيج البحث التي تحتػي ندانالقجرة العزمية إلى تجريبات ال  مدتػى الباحث ىحا التحدغ في 

ات مػجية برػرة مباشخة لتشسية وتصػيخ القجرة العزمية والتي تعتبخ أحج الرفات البجنية الخاصة تجريب
 .داءالتي يتصمبيا الأ

تي والتي تعتبخ مغ التجريبات الحجيثة والتي نداناستخجام تجريبات ال  إلىويعدو الباحث ىحا التحدغ 
اذبية وثقل الجدع في أوضاع تجريبية تيتع بالتجريب وفقا لحسل تجريبي عالي الذجة بسقاومة الج

 متشػعة ومدتسخة بفتخات راحة قريخة ندبيا.
(، 87م( )2020" )Tudor & othersوىحا يتفق مع نتائج دراسة كلا مغ "تيػدور وآخخون" "

تي في ندانفاعمية تجريبات ال  عمى( والتي أكجت 4م( )2022ودراسة "حسجي الشػاصخي، محمد الجبخي" )
المياقة البجنية مغ خلال مجسػعات تجريبية عالية الذجة وفتخات راحة قريخة تجعل  مدتػى رفع 

يترف بالدخعة والقػة  أداءمسارسييا تحت تأثيخ التعب مسا يداىع في زيادة قجراتيع البجنية مغ خلال 
 تي.ندانوالتػازن والسخونة وذلظ نتيجة التكيف الػضيفي لتجريبات ال 

الحجود  إلىتي يرل معجل التشفذ وضخبات القمب لمخياضي ندانريبات ال حيث أنو أثشاء مسارسة تج
 عمى ة قريخة تذكل عبء بجني وفديػلػجيلفتخات تجريبية شػيمة وراح وبالاستسخار، القرػى 

مدتػيات بجنية وفديػلػجية عالية  إلىالخياضي، وبالاستسخار في مسارسة تمظ التجريبات يرل الخياضي 
 وصػلا لمسدتػيات العالية. داءالأ ى مدتػ تداىع في تصػيخ 

التأثيخ الايجابي  عمى( والتي أكجت 82م( )2089ويتفق ذلظ مع ما تػصمت إليو دراسة "مشي أحسج" )
تي لو تأثيخ ايجابي وبشدبة تحدغ ندانتي، وقج أضيخت الشتائج أن استخجام تجريبات ال ندانلتجريبات ال 

الدخعة  –%( في بعس الستغيخات البجنية )القػة 87.28% : 80.48مئػية تخاوحت ما بيغ )
التحسل العزمي(، وكحلظ تحدغ  –القػة السسيدة بالدخعة لمحراعيغ والخجميغ  –الخشاقة  –الانتقالية 

مMorgan wooten( "2083 )، ودراسة "فاعمية للاعبي كخة اليجأداء السيارات اليجػمية وال مدتػى 
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أىسية التجريبات عالية الذجة والسدتسخة مع تسخيشات التشفذ الاستخخائي في  عمى( والتي أكجت 86)

 لاعبي كخة الدمة. لجىتصػيخ القجرات البجنية 
التأثيخ  عمى( والتي أكجت 45م( )2020ويتفق ذلظ أيزا مع ما تػصمت إليو دراسة "وليج حدغ" )

تي لو تأثيخ ايجابي ندانتي، حيث أضيخت الشتائج أن استخجام تجريبات ال ندانابي لتجريبات ال الايج
 القجرة العزمية(. –السخونة  –الدخعة  –بعس الستغيخات البجنية )القػة  عمى

ومغ خلال العخض الدابق يطيخ تحدغ مدتػى القػة السسيدة بالدخعة وتحسل القػة وتحسل سخعة 
وبحلظ يكػن الفخض الأول قج تحقق والحي يشز  تيندانوالسخونة نتيجة استخجام تجريبات ال والتػازن 
 عمى أنو

القجرات البجنية  تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصات درجات الكياسيغ القبمي والبعجي في بعس "
 ".لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث

 الاستشتاجات:
 تػصل الباحث إلى الاستشتاجات التالية: في ضػء أىجاف وفخوض البحث

القػة بعس الستغيخات البجنية ) أداءتي أدى إلى تحديغ مدتػى ندانأن استخجام تجريبات ال  -8
 ( في رياضة الكػنغ فػ.السخونة –التػازن  –تحسل سخعة  –تحسل القػة  –السسيدة بالدخعة 

 أفزل بجنياً وميارياً لأفخاد العيشة قيج البحث.تي السقتخحة أدت إلى نتائج البحث ندانتجريبات ال  -2
التجريبات أدت إلى تحديغ القجرة العزمية والتػازن  أداءاستخجام العجيج مغ الأدوات السداعجة عشج  -3

 والسخونة والخشاقة والحي أدى بجورة إلى تحديغ السيارات قيج البحث.
 دية بيغ أفخاد العيشة.تي ساىست في مخاعاة الفخوق الفخ ندانأن تجريبات ال  -4

 التػصيات:
 في ضػء الشتائج السدتخمرة مغ البحث يػصى الباحث بسا يمي:

 في التجريب برفة عامة. Insanityتي نداناعتساد اسمػب تجريب ال  إلىتػجيو السجربيغ  -8
 أخخى في انذصة رياضية  Insanityتي نداناختبار فاعمية اسمػب التجريب ال  إلىتػجيو الباحثيغ  -2

 ومخاحل عسخية مختمفة.
لمشػاحي  Insanityتي ندانعقج دورات تجريبية وتػعية لمسجربيغ لتعخيفيع بفاعمية تجريبات ال  -3

 البجنية والسيارية.
تي عشج وضع البخامج التجريبية لسا ليا مغ أثخ إيجابي عمى مدتػى ندانالتخكيد عمى تجريبات ال  -4
 لاعبي الكػنغ فػ. لجىالسيارى  داءالأ
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 قائسة السخاجع
 أولا: السخاجع بالمغة العخبية: 

م(: خصة السدابقات للاتحاد السرخي لمػوشػ الكػنغ فػ 2080الاتحاد السرخي لمػوشػ كػنغ فػ ) (8
 الدشػية.

م(: ترسيع جياز الكتخوني لكياس سخعة رد الفعل كأساس لبخنامج 2084أحسج محمد عبجالػىاب ) (2
ناشئ الكػنغ فػ، رسالة دكتػراه )غيخ مشذػرة(، كمية التخبية  لجىالمكسات والخكلات  عمىتجريبي مقتخح 

 الخياضية، جامعة السشيا.
مجسػعو عزلات الصخفيغ  عمىتي ندانم(: تأثيخ بخنامج لمتجريب ال 2087أيسغ ناصخ الدػيفي ) (3

، رسالو دكتػراه "غيخ مشذػرة"، كمية التخبية العمػي والدفمي وبعس ميارات رياضة السكػاش
 الخياضية، جامعو السشيا. 

 INSANITYتي ندانم(: تأثيخ تجريبات ال 2022حسجي الديج الشػاصخي، محمد عبجالعميع الجبخي ) (4
الخقسي  سدتػى المياقة القمبية التشفدية وتأخيخ ضيػر التعب وال عمىوتشاول البيتا الانيغ كسكل غحائي 

متخ/ جخي، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، كمية التخبية الخياضية،  8500 لستدابقي
 جامعة أسيػط.

في تحديغ  INSANTTY CARDIOم(: تأثيخ تجريبات 2020شيساء محمد أبػزيج عبجالفتاح ) (5
السيارات اليجػمية للاعبي التايكػنجو، كمية التخبية الخياضية  أداء مدتػى الستغيخات البجنية السيارية و 
 لمبشات، جامعة الاسكشجرية.

 مدتػى بعس القجرات البجنية و  عمىم(: تأثيخ تجريبات القػة الػضيفية 2086صلاح أشخف محمد ) (6
ة الخياضية، الخكمة الجائخية الأفكية للاعبي الكػنغ فػ، رسالة ماجدتيخ )غيخ مشذػرة(، كمية التخبي أداء

 جامعة بشيا.
 عمىتي ندانم(: تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات ال 2089عمي نػر الجيغ عمي مرصفي ) (7

بعس الستغيخات البجنية وبعس الخكلات السخكبة لشاشئ التايكػنجو، انتاج عمسي، مجمة كمية التخبية 
 الخياضية، جامعة أسيػط.

لمصباعة،    GMC ، دار 2الشطخية والتصبيق ط الخياضيم(: التجريب 2008عػيذ عمي الجبالى ) (8
 ، القاىخة.2ط
بعس الستغيخات  عمىالتجريب  insanityم(: تأثيخ بخنامج 2087فتحي عبج الله ولبو ) (9

 ياقة البجنية والرحية في محافطة الدرقاء، الأردن.ممشتدبي مخاكد ال لجىنثخوبػمتخية الفديػلػجية وال 
م(: تأثيخ تجريبات القػة الػضيفية عمى بعس الستغيخات البجنية والسيارية 2087)محمد صابخ احسج  (80

 للاعبي الكػنغ فػ )سانجا(، رسالة ماجدتيخ "غيخ مشذػرة"، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.
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بعس  عمىتي ندانتجريبات ال  باستخجامم(: تأثيخ بخنامج تجريبي 2088مجحت حدغ ) ةمخو  (88

جياز عارضة التػازن، بحث عمسي مشذػر، السجمة  عمىالسياري  داءالأ مدتػى الستغيخات البجنية و 
 العمسية لعمػم الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.

بعس  عمى" INSANITYتي "ندانم(: تأثيخ استخجام بخنامج تجريب ال 2089مشي علاء أحسج ) (82
ات اليجػمية والجفاعية للاعبي كخة اليج، مجمة بحػث التخبية الذاممة، كمية الستغيخات البجنية والسيار 

 التخبية الخياضية بشات، جامعة الدقازيق.
بعس  عمىتي مع تشاول الأرجيشيغ ندانم(: تأثيخ تجريبات ال 2028ىاني مسجوح، أيسغ محمد ) (83

ة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية السياري لاعبي السكػاش، مجم داءالستغيخات الفديػلػجية وفاعمية الأ
 الخياضية، جامعو أسيػط.

 مدتػى بعس القجرات البجنية و  عمىتي ندانم(: تأثيخ بخنامج لمتجريب ال 2020وليج محمد حدغ ) (84
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 ملخص البحث باللغة العربية

 لجى البجنية القجرات بعس عمى( INSANITY) تيندانال  تجريبات تأثيخ
 فػ الكػنغ لاعبي

 سميسان لبيب محمد محسػد/ الجكتػر الأستاذ*                                        
 الخشيجي عبجالسشعع رحاب/ ةالجكتػر **                                
 محسػد محمد أشخف عسخو/ الباحث***                                  

بعس القجرات البجنية )قػة مسيدة  عمىومعخفو أثخه تي ندانتجريبات ال استخجام  إلىييجف البحث  
 الباحثوأستخجم  ،لاعبي الكػنغ فػ لجىالسخونة(  -التػازن  –تحسل سخعة –تحسل قػة –بالدخعة
 والسقيجيغ فػ الكػنغ لاعبي مغ يغلاعب( 80) البحث عيشةبمغت و  ،الػاحجة لمسجسػعة التجخيبي السشيج
 -م2022) لمسػسع فػ كػنغ لمػوشػ السرخي   بالاتحاد والسدجميغ نرخ بسجيشة الخياضي الدىػر بشادي

وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لجى السجسػعة ، وكانت أىع الشتائج (م2023
تحسل –تحسل القػة–السسيدة بالدخعة القػةالجخيبة لرالح الكياس البعجي في الاختبارات البجنية )

 البخامج وضع عشجتي ندانال  تجريبات عمى التخكيدويػصى الباحث ب (،السخونة - التػازن  –سخعة
 .فػ الكػنغ لاعبي لجى السيارى  داءالأ مدتػى  عمى إيجابي أثخ مغ ليا لسا التجريبية

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . جشػب الػاديجامعة  الخياضية لذئػن التعميع والصلابالتجريب الخياضي ووكيل كمية التخبية  أستاذ-
 التجريب الخياضي وعمػم الحخكة بكمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػادي .مجرس بقدع -
 محافطة القاىخة . -مجرب بشادي الدىػر الخياضي بسجيشة نرخ -
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Summary 
The effect of INSANITY training on some physical 

abilities of Kung Fu players 
*Professor Dr. Mahmoud Mohamed Labib Suleiman 
**Dr. Rehab Abdel Moneim Al-Rashidi 
**Researcher Amr Ashraf Mohamed Mahmoud  

The research aims to use human training and know its effect on some 
physical abilities (speed strength - strength endurance - speed 
endurance - balance - flexibility) among Kung Fu players. The 
researcher used the experimental method for one group, and the 
research sample amounted to (10) Kung Fu players registered at Al-
Zohour Sports Club in Nasr City and registered with the Egyptian Wushu 
Kung Fu Federation for the season (2022 - 2023). The most important 
results were the presence of statistically significant differences between 
the pre- and post-measurements for the experimental group in favor of 
the post-measurement in physical tests (speed strength - strength 
endurance - speed endurance - balance - flexibility). The researcher 
recommends focusing on human training when developing training 
programs due to their positive effect on the level of skill performance 
among Kung Fu players. 
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