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 ( على القدرات البدنية الخاصةINSANITI CARDIOتأثير تدريبات )
 ومستوى أداء مهارة الركلة الجانبية لناشئي الكونغ فو

 د/ حسين عماد احمد*
 المقدمة ومشكلة البحث:

تعتبرررل ربتل ارررا ربلمن ررراا ررررز الرررت ربل رررنا  ربتررر  تعتدرررم اطن رررن ر ررررت  ررر   ارررمر  ربدررر ر ز  
وربخبرررلروا وربر فرررن  ررر   نررر ا ررررز ر فترررما ربلمن ررراا  عتبرررل ررررز وإكسرررنال ربر نرررل ررررز ربدعرررن   

رب سررناا ربتل  مررا رب نرررا ربترر  تعدررا اطرر  لطررط وإاررمر  ربدرر ر زا  ررنبر فن  رر  فتررن   ررمف  و لنرر  
 حت ي اط  حل نو رلتبرا تعدرا اطر  تندارا رباارن ربتندارا ربترنرطا ربدت فرا ردرن ررع    بر    ر  

 و ق  ربدجتد . رست ره و فناتا بطدسنلدا    تقمم
 ن اطت ربتم من ربلمن   رز ربعط م ربتمباقاا ربت  تعتدم اط  ربعطت ورسرتحمانتلا وربر ي  

ر م   ب   رمر  ربدم ب ربلمن   انبدعط رنو وربدعن   ربت  تسنامه اط  تحقنرط ا لرا ربنترنا  
: 16در .  ر  لاابال رز لال رستخمررل   لا ربمرل  ور سرنبنن ورب سرناا ربدتنحرا اتر ا اط

39) 
افل    رلآوفرا ر لنرلظ ر رل اسرط ب حرمرأ ررز اسرنبنن  م(۲۰۲۱سامية مهران )وتتنل  

(  رما Insanityربتم من ربدتن اا وربدبترلظ اط  رم لبنل ربطانقرا رببمفارا  ورنون(ا سردنر املمقرا  
بترررمظ ما وتعتدرررم لررر ه ربملمقرررا اطرر  رسرررتخمرم ترررم مبنو تتدنررر  انبر ن رررا ور۲۰۱٤رفتتررن لن  ررر  ارررنم 

ربدتم جا رببساما وربعنباا وربت  تتمطن رست   انب  رز ربطانقا رببمفاا وتستنم تطك ربملمقرا اطر  
تحسررنز ربطانقررا رببمفارراا حنررأ  اررا  ن ررن ربااررن بطحررم رلاقارر  رررز رلا ر ا وتدررن    رر  ورر ا 

 نناراا وقرم رجد اا تم مباا رقننا ور  فا جمر بفتلظ قانلظ رز رب رز ورترل ظا رتبع ن  تلرو  رحرا 
( افرل  لرت   رارم امررمظ   مرن ظ ربقرم ظ ربعنررا وربقرم ظ Insanityاو ح تادات ربتم مبنو ربخنصا  

اط  تحدا ر  ر  وربتحدا ربعلط  وربلونقا وربت رزن ورلا نباا  دن  حسز ربق ظ ربعلطاا وربت ر ط 
بقطررن وم مررم رررز ربقررم ظ ربعلررط  ربعاررب  وربسررلاا  رر  رلا ر  وا لررن زمررن ظ قررم ظ ربج ررنز ربتنفسرر  ور

 (۱۹۱: 7اط  تراف ر  ر .  

                                                           

جنرعا  -کطاا اط م ربلمن ا -اقست ربتم من ربلمن   واط م ربحلکا رم   تم من  من نو ربم نا از ربنفس
 .اسن  
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افل لا  د ز تحقنط ربف ز  لا از  لمط رلإامر  رببمف   م(2004أحمد زهران )كدن ر  ل  
ربخنص ورب ي رطعن  و ر لنرن  ر    ر  رسرت   ر  ر  ربفنر  وربخممر  باابرنزا    تقرن  رلاابرنز 

تل  ر  ا ر  ربجنفرن ربد رن ي وربخممر  ربدمطر ب. بطافنو رببمفاا ربدمط  ا بطعبا  عدا اط   انق
 (175ا19٤: 1 

( ل  (INSANITY CARDIO ب  ان تم مبنو م( Velmurgan G ۲۰۱۲ (ومتنل  
فظررنم تررم مب  حررمرأ رنررت  انررل تررلانلرو رترنرطررا بطعمرررم رررز ربقررم رو رببمفاررا  رلررا  لفررنر  تررم مب  

ربفسررن ب جاا اطرر  رباابررنز ربننورربنز وربربررن  ورحررم وان ربم رسررنو ربترر  تننوبررر تلانلرت ررن رببمفاررا و 
 ( ۱۸: 19رلتطفر    فتناج ن و بك  ب  رلتا   لمقا تننوب ن    ربدجنل ربلمن  .  

 بررر  ان  سرررتخمرم ربد رررن رو رب ج رارررا تعتبرررل ررررملا  م(۲۰۱۱أحمدددد اهدددرا ي  )كدرررن ررررل   
 رن ي وربخممر  لرال رسرناقا جمرمر ورستحمث بلإ تقن  ا فتنجاا رباان وزمرن ظ  ناطارا ا رارل ربد

ربنررر رل ربفعطررر  لربنررر رل ربحرررللا ومحترررنا تمباق رررن  رلرررا رببرررلرر  ربتم مبارررا  بررر  ربتقنرررنز ربد جرررل اولا 
 تمررر مل ربدتمطبرررنو رببمفارررا ربدمط  رررا ر رررا ربقررر ظ ربددنررر ظ انبسرررلاا وتحدرررا ربسرررلاا وتحدرررا ر  ر  

 ( ٤: 2 ن رو رب ج راا ربدمط  ا بطتنفن . وتحدا ربق ظ وربلونقا ربخنصاا وانفان ا لتان  وتقننز ربد
اطرر  ان رسررناقا ربنرر رل ربحررل  م(۲۰۱۳"أحمددد اهددرا ي ي ون مددان )ليدد " )ومتفررط  ررا رررز  

تعتبررل رررز ربدسررناقنو  رو ربتمرر مل وربتحررمرأ ربدسررتدل وربقررنات اطرر  اسررن  رببحررأ  رر  ربج رفررن 
ربعقطاررررا وربخمماررررا( حنررررأ تتعررررم  ربعطداررررا وربتمباقاررررا  رررر  ربج رفررررن  رببمفاررررا وربد ن مررررا وربنفسرررراا و 
 (5: 3ر سنبنن رب ج راا وربم نعاا وتعتبل ج لل ربفن ن بطلمن ا.  

اطررر  ان ر  ر  ربد ررن ي رررلتبغ ارررنبدت نلرو  م(۲۰۰5عصددام الدددديا عبدددالخال  )ومع ررم  
رببمفاا وربحل اا ر تبن ن وااقنا حنأ  عتدم  تقرنن ر  ر  ربد رن   اطر  ررم  تمر مل رتمطبرنو لر ر 

  ر  رررز رت نررلرو  مفاررا وحل ارراا و  نررلر رررن  قررن  رسررت   ر  ر  ربد ررن ي اطرر  رررم  ركتسررنب ر
 (۱7۱: ۹ربفل  ب  ه ربافنو.  

ورز لال ت جل ربمول بلإلتدنم  لمن ا ربر فن    بدن تحققل رز تقرمم اطدر   ر  ترر مز  
رلإجتدنعاا ورب ي ررنع س  ربدجتد  ور جانل س ر  رز ربننحاا ربجسدنفاا او ربعقطاا او ربنفساا او

اط  رلإفجنز ربلمن   ات ا انما ورز لنن  ما رلإلتدنم  تندارا رف ر م ربترم من ربلمن ر  اار  ه 
ربحمر ررا ربرر ي  عتدررم اطرر  رلإاررمر  ربتررنرا وربدترر ن بااررنا و بررك رررز لررال  سررتخمرم ر سررنبنن 
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بااررن رببمفاررا وربد ن مررا ربعطدارا ربحمر ررا رررز ا ورو واج رر ظ و رل  تررم من تسررنلت  رر    ر   فررن ظ ر
 وربنفساا ورب لناا. 

وررررز ربعرررلب ربسرررن ط ررررل  رببنحرررأ ان ربتنررر ا  ررر   لمقرررا واسرررط ب ربترررم من برررل الدنترررل  
 وربحنجل ربال انم  امر   لرر  ربتم من بتحقنط  فجنز  من   رطد  .

ر  ورز لال رلإ راا وربدسرح ربدلجعر  بطدلرجر  ور احرنث ربعطدارا وإسرتماا  اي ربخبرل  
   رجنل تم من  من ا ربر فن    و   حمو  اطت رببنحأ بت  جم   رسرنو امررمظ تننوبرر  لفرنر  

( اطررر  ربقرررم رو رببمفارررا ربخنصرررا INSANITY CARDIOترررم مب   سرررتخمم اسرررط ب ترررم مبنو  
( ٤ورست   ا ر  ر رن ظ ربل طرا ربجنفبارا بننورب  ربر فرن  ر ا حنرأ  برط  ر    رسرنو الرل  ر را:  

م(ا ردررن  لررف  2023(  13م(ا  2023(  11م(ا  2022(  6م(ا  2019(  10م(ا  2017 
( لررر  احرررم ر سرررنبنن INSANITY CARDIOصرررفا ربحمرارررا بطبحرررأا وإن اسرررط ب ترررم مبنو  

ربحمر ا    تم من ربق ظ ربعلطاا وربقم ظ وربلونقا وربتر رزن وربعمررم ررز ربعننصرل رببمفارا حنرأ  عرم 
 ا بتنداا اننصل ربطانقا رببمفارا اتر ا سرلم  اترل  رلإسرتدلر  رز ا لا ر سنبنن ربتم مباا ربحمر

    ربتم من.
ورز لال ادا رببنحأ    رجنل ربتم من وتتبعل فتنا  ربدبن منو وا ر  ربننوبنز بدلحطا  

سنا    رببم لاو ربدتعم ظ تبط  و  رلظ  ستحمرث وسنطا جمرمظ وربت  تعتدم  1٤رببلرات تحر سز 
( بتنداا ربقم رو رببمفارا (INSANITY CARDIOم مب  انستخمرم تم مبنو اط  تادات  لفنر  ت

ربخنصررا ورسررت   ا ر  ربل طررا ربجنفباررا بننوررب  ربر فررن  رر ا وربرر ي رتسررت اررنبتن ا رررز حنررأ اورر نل 
ربترررررم مبنو و لمقرررررا ا را رررررن وورررررمظ ر حدرررررنل ربتم مبارررررا  مرلطرررررل ادرررررن ررررررتاات رررررر   باعرررررا ربدنن سرررررا 

 ما.ولاناا ن رببمفاا وربد ن  
 هددف البحث :

( اطر  ربقرم رو INSANITI CARDIOترلانل ترم مبنو  "ر رم  رببحرأ  بر  ربتعرل  اطر  :      
  رببمفاا ربخنصا ورست   ا ر  ر ن ظ ربل طا ربجنفباا بننوب  ربر فن   ل.

  فروض البحث :
ب  ت جررم  ررلو   رو  لابررا  حاررنااا  ررنز رت سررم    جررنو ربقانسررنو ربقبطاررا ورببعم ررا بننورر -1

 ربر فن       ربقم رو رببمفاا ربخنصا بانبح ربقان  رببعمي.



 
308 

 يوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةمجلة أس

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025يونيو -الأول العدد -السبعون الثالث و المجلد 

ت جررم  ررلو   رو  لابررا  حاررنااا  ررنز رت سررم    جررنو ربقانسررنو ربقبطاررا ورببعم ررا بننوررب   -2
 ربر فن       ر ن ظ ربل طا ربجنفباا بانبح ربقان  رببعمي.

 بعض المصطلحات المستخدمة في البحث :
 INSANITY CARDIOتدريبات الأنسانتي 

لرر  احررم ر سررنبنن ربتم مباررا ربحمر ررا ربترر  تعتدررم اطرر  تررم مبنو ربتررمظ ربعنباررا ررر   تررلرو  
 رحررا قاررنلظ جررمر ترررن  تررر ن رعمورررا ومعدررا اطرر  تنداررا اناررل ربقرر ظ وربترر رزن وربقررم ظ وربت ر ررط 

 (308: 15وربتحدا ربال را  وربسلاا وربلونقا    زرز قانل جمر.  
 Special Physical Abilities خاصةالقدرات البدنية ال

ل  ربت  تد ز رباان رز ربقانم ال ر  رختطف ربد رن رو ربحل ارا ربتر  تتمطب رن ربلمن را  
ربت   دن س ن اا  ظ صرحاحاا حنرأ تتر ا حجرل رب رومرا ب صر ل رباارن او ربفلمرط  بر  ا لرا 

الداا  ا قم ظ ارز ينللرن ربدست منو ربلمن اا ربعنبااا     قم رو  لو ما برا ر بعنب وتتحم  
رز ربقم رو رببمفاا ر لل   بقنً بمباعا ورتمطبنو ربطعبا ربددن سراا رر   رلو ظ رلرارنظ ان لنرن  

 (28: 8ااقنو ر تبن ال وااقا  نز رختطف ربقم رو رببمفاا ر سنساا.  
 Shuaituiالركلة الجانبية 

وتررع   احررم  Shuaitui لرر  رحررم    رراو ربر فررن  رر  ربجنفباررا ولرر    طررا تترر ري ترر ري 
 (٤7: 5ربقمم ربخن ج  بطقمم ربلن  ا    رست   ربام  او ربلا .  

 Kong Fuالكونغ فو 
لرر   حررم   من ررنو ربررم نا اررز ربررنفس  مطررط اطاررل رب وورر  ولرر  تعنرر  رب قررر وربج ررم  

ربدبرر ول  رر  تعطررت ورر   رررنا ولرر   نرر ن ربحررلب وربقتررنل انررم رباررننننز ولرر  عبررن ظ اررز رجد اررا 
ررز  نر ن ربقترنل ربتر   سرتخمم  ن رن رباارن ربنرمرز وربرلجطنز وتنقسرت ربر  قسردنز  ااسرننز  رتن اا

 لدرررن ربسرررنفمر ور سرررنبنن وبررررا رن درررن ام برررا لنصرررا و قرررن  سرررس وق رارررم  وبارررا رتعرررن   اطن رررن.
 5 :٤) 

 الدراسات السابقة:
بطترررم من اعنررر رن لترررلانل  لفرررنر   (4م( )2017) "أ مدددا ناصدددر مصدددطـي السويـدددديل  رسرررا  -1

رلإفسرررررنفت  اطررررر  رجد ارررررا الررررراو ربمرررررل نز ربعطررررر ي وربسرررررفط  و عررررر  ر رررررن رو  من رررررا 
رلإس  رشلا و نفر ت م   ب  ربتعل  اط  ترلانل  لفرنر  ترم مب  انسرتخمرم اسرط ب ربترم من 
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رلافسررنفت  ورعل ررا تررلانله اطرر  الرراو ربمررل  ربعطرر ي وربسررفط  و عرر  ربدت نررلرو رببمفاررا 
لاعبررن رررز تخاررب ابعررنب  20ا رلإسرر  رشا اطرر  اننررا ق رر ررن وربد ن مررا ربخنصررا  لمن رر

ربدلررلب ا طاررا ربتل اررا ربلمن رراا جنرعررا ربدناررن تررت رلتان لررن انبملمقررا ربعدم رراا وقررم رسررتخمم 
رببنحررأ ربدررن   ربتجلمبرر ا و ررنن رررز الررت ربنتررنا  ان  لفررنر  ربتررم من رلإفسررنفت  ااررل املمقررا 

د ن مررا قنررم رببحررأ   ررلر  ربدجد اررا ربتجلمباررا  دررن ر جن اررا  رر  تحسررنز ربدت نررلرو رببمفاررا ورب
 ا   رب  تنداا الاو ربمل نز ربعط ي وربسفط  بم  لااب  رلإس  رش قنم رببحأ.

اعنرر رن لتررلانل  لفررنر  تررم مب  السررتخمرم  (10م( )2019) "علددي نددور الددديا علددي"  رسررا  -2
عرررر  ربررررل او ربدل بررررا ل اطرررر  اعرررر  ربدت نررررلرو رببمفاررررا و Insanityتررررم مبنو ر فسررررنفت  ل

بننوررب   من رررل ربتن   فرررمولا و نفررر ت رررم   بررر  تاررردات  لفررنر  ترررم مب  انسرررتخمرم ترررم مبنو 
ل باابرررر  ربتن   فررررمو ورعل ررررا تررررلانله اطرررر  اعرررر  ربدت نررررلرو رببمفاررررا Insanityرلافسررررنفت  ل

و ربسرلاا ربحل ارا( و عر  ربرل ا –ربت ر رط –ربت رزن  –ربخنصا  لمن ا ربتن   فمو  ربلونقا
(ا 360 –تر  تترنج  –ر ت بنر  تترنج  –ربخنصا  لمن ا ربتن   فرمو وتتردا   ارك تترنج  

فنوررت تررت رلتان لررن انبملمقررا ربعترر راااا وقررم رسررتخمم رببنحررأ ربدررن    15اطرر  اننررا ق رر ررن 
ربتجلمبرر ا و ررنن رررز الررت ربنتررنا  ان رببلفررنر  ربتررم مب  ربدقتررلا السررتخمرم تررم مبنو ر فسررنفت  

“Insanity ”ل ترررلانل   جرررن   اطررر  ربدت نرررلرو رببمفارررا قنرررم رببحرررأ واطررر  رسرررت   ربرررل او بررر
 ربدل با.

ربتر   (۱8م( )۲۰۲۰) " TUDOR, Virgil, et alتيدودوري فيرييد ي ور)درون ل  رسرا  -3
لررررم ر  برررر  ربتعررررل  اطرررر  تررررم مبنو رلافسررررنفت  اطرررر  ربدت نررررلرو ربفسررررن ب جاا بررررم   رررراب 

 نبن واقن تمبنط  3۰ربتجلمبن  اط  اننا ق رر ن  ربدمر   ربعس لما وتت رستخمرم ربدن  
ربتم مب  ا ستخمرم اسط ب تم من رلافسنفت   نفر الت ربنترنا  ان رببلفرنر  ربترم مب  ا    بر  
زمن ظ رت سغ ربسعا رب  رااا ربقا   ربدحققا ورفخفنب رعمل  ل نو ربقطرن  ر  ف ن را  ترلظ 

 ربتم من.
ربتررر  لرررم ر  بررر   (14م( )۲۰۲۱) "محمدددد شدددحات  هددداني ممددددوا الكندددانيي أ مدددا"  رسرررا  -٤

ربتعرررررل  اطررررر  ترررررلانل ترررررم مبنو رلإفسرررررنفت  رررررر  تنرررررنول ر  جننرررررنز اطررررر  اعررررر  ربدت نرررررلرو 
ربفسررن ب جاا و ناطاررا ر  ر  ربد ررن ي باابرر  رلإسرر  رشا  بقررر ربم رسررا اطرر  اننررا ق رر ررن 

اطررر  ربدرررن   ( ررررز فنورررب  رلإسررر  رش  نرررن ي ربدناررر  ظ ربلمن ررر ا وراتدرررمو ربم رسرررا ۱۰ 
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ربتجلمبرر  وار ررلو فتررنا  ربم رسررا ان رسررتخمرم تررم من رلإفسررنفت  ااررل   جن اررن  رر  ربدت نررلرو 
 ربفسن ب جاا و ناطاا ر  ر  ربد ن ي بااب  رلإس  رش.

 ايراءات البحث :
 منهج البحث :

رسررتخمم رببنحررأ ربدررن   ربتجلمبرر  بدننسرربتا بمباعررا رببحررأ وإجلر رتررلا و بررك رررز لررال  
 ات ربتجلمبر  بدجد اا تجلمباا ورحمظ از  لمط ربقانسننز ربقبط  ورببعمي.ربتاد

 ة البحث :دمجتمع وعين
( لاعبررنً رررز فنوررب   من ررا ربر فررن  رر  السررن    تحررر 121روررتدا رجتدرر  رببحررأ اطرر    

سررنا( رلحطررا رببررلرات وربدسررجطنز انلإتحررن  ربداررلي بط وورر    فررن  رر   ررلا اسررن   بد سررت  1٤سررز 
م(ا وتررت رلتاررن  اننررا رببحررأ انبملمقررا ربعدم ررا 201٤-م2012م( رررز ر ربنررم  2025-م202٤ 

سررنا( رررز  12 برر   9( لاعبررنً تتررلروا اادررن لت  ررنز  رررز 19رررز  ررنز ا ررلر  رجتدرر  رببحررأ ق رر ررن  
( لاابررررنز لإجررررلر  ربم رسررررا 7فنوررررب  رل رررر  ورررربنب ا نرررر با حنررررأ تررررت رلتاررررن  رررررز  نررررن ت اررررم   

 ( لاعبنًا ومتلح  بك رز ربجمول ربتنب  :12ر سنساا   رلاستماعااا بتابح اننا رببحأ
 (1يدول )      

 توصيف عينة البحث
 النسبة المئوية العدد نوع العينة م

 %63.16 12 ربعننا ر سنساا 1
 %36.8٤ 7 ربعننا رلاستماعاا 2
 %100 19 ربدجدر ا ٤

 تجانس عينة البحث :
كم رز ان اننا رببحأ تت زا راتمربان    جدا  قنم رببنحأ اعدا تجنفس بعننا رببحأ بطتل

 ربدت نلرو قنم رببحأ  دن ل  ر  ح رز ربجمول ربتنب  :
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 (2يدول )  
 (12تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات السا والطول والوزن والعمر التدريبي  )ن =

 البيان                  م
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل 
 الالتواء

 0.27- 0.82 10.50 10.٤1 سنا ربسز 1
 0.10- 2.93 1٤6.50 1٤6.٤1 ست ربم ل 2
 0.٤3- 2.8٤ 35.50 3٤.58 كجت رب زن  3
 0.01 0.50 1.75 1.75 سنا ربعدل ربتم مب  ٤

عنرررا رلابترر ر  ربدت سررغ ربحسررن   ورب سرراغ ورلافحررلر  ربدعاررن ي ور( ۲ر  ررح ربجررمول  قررت       
ردررن  عمرر   لابررا ربنوررله ( 3±بطدت نررلرو قنررم رببحررأ ومتلررح ان رعنرررا رلإبترر ر  رتررلروا رررن  ررنز  

اطرر  لطرر  رببانفررنو رررز انرر ب ربت زمعررنو ينررل رلااتمرباررا ردررن رررمل اطرر  تجررنفس ا ررلر  ربعننررا  رر  
 تطك ربقانسنو.

 (3يدول )
 (12تجانس أفراد عينة البحث في القياسات البدنية  )ن =

 البيان                  م
 الاختبارات  

القدرة 
 البدنية

 وحدة
 القياس 

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل 
 الالتواء

 0.50 0.69 10.15 10.2٤ زرز/انفال ربلونقا ربجلي رب ج رج  ان و 1
رب ان رز     ربح رج   2

 ث(20 
ربق ظ ربددن ظ 

 انبسلاا
 0.00 1.00 8.50 8.50 ام /رلرو ترلر 

سلاا  رتل(30ربعمو رسن ا   3
  فتقنباا

 0.12- 0.15 5.16 5.15 زرز/انفال

ربطدس ربسفط  وربجنفب   ٤
 ث(20 

 0.15- 1.67 13.00 13.08 ام /رلرو ترلر  ربدلوفا

ربدت سررغ ربحسررن   ورب سرراغ ورلافحررلر  ربدعاررن ي ورعنرررا رلابترر ر  ( 3ر  ررح ربجررمول  قررت       
ردررن  عمرر  ( 3±نو رببمفاررا قنررم رببحررأ ومتلررح ان رعنرررا رلإبترر ر  قررم رفحسررلو رررن  ررنز  بطقانسرر

 لابا ربنوله اط  لط  رببانفنو رز ان ب ربت زمعنو ينل رلااتمرباا ردرن ررمل اطر  تجرنفس ا رلر  
 ربعننا    تطك ربقانسنو.
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 (4يدول )
 (12تجانس أفراد عينة البحث في قياسات المهارة قيد البحث  )ن =

 البيان                  م
المتوسط  وحدة القياس الاختبارات  

الانحراف  الوسيط الحسابي
 المعياري

 معامل 
 الالتواء

1 
ربل ا اط  رر 

ث( جنفباا 30 
 انبقمرنز

 0.12 1.75 13.00 13.00 ام /رلرو ترلر 

رلابت ر   ربدت سغ ربحسن   ورب ساغ ورلافحلر  ربدعان ي ورعنرا( 4ر  ح ربجمول  قت   
ردررن ( 3±بقانسررنو ر  ر  ربد ررن ي قنررم رببحررأ ومتلررح ان رعنرررا رلإبترر ر  قررم رفحسررلو رررن  ررنز  

 عمررر   لابرررا ربنورررله اطررر  لطررر  رببانفرررنو ررررز انررر ب ربت زمعرررنو ينرررل رلااتمربارررا ردرررن ررررمل اطررر  
 تجنفس ا لر  ربعننا    تطك ربقانسنو.

 وسائ  يمع البيانات:
وقانسررررنو رببحررررأ اطرررر  ربر نررررل رررررز ر  ورو ور ج رررر ظ  راتدررررم رببنحررررأ  رررر  جدرررر   انفررررنو 

 ورلاستدن روا وتتطخب    رلآت  :
 والأدوات المستخدمة : الأيهزة

 ج نز  مستنرنتل بقان  ربم ل. -
 .ست 25صنن رط لتباا   تفنا  -
 رن رن  ب  بقان  رب زن.  -
 ولمغ قان .  -
 وسنام برت.  -
 حبنل وان.  -
 قفنزرو تم من.  -
 برت.  اكان  -
 سناا   قن .  -
 ان  حمرميا ااقنل.  -
  جت.  3 لرو  باا  -
 ااقنل حلظ   ربط (.  -
 اسنتك رمن ا.  -
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  : القياسات والا)تبارات المستخدمة في البحث
  : القياسات الإنثرومترية

 .قان  ربم ل اج نز  ستنرنتل- 
  .قان  رب زن اج نز ربدن رن ربمب -
 .ربعدل ربتم مب  باابنز -

  : ا)تبارات هدنية عامة : وهي كالتالي
 .ربجلي زج رج  ان و بقان  ربلونقا -
  ( بقان  ربق ظ ربددن ظ انبسلاا.ث20رب ان رز     ربح رج    -
 رتل( بقان  ربسلاا رلإفتقنباا.30ربعمو رسن ا   -
 (309ا 266ا 223: 12بقان  ربدلوفا.   ث(20ربطدس ربسفط  وربجنفب    -

 المهارية :الا)تبارات 
 (292: 12  .ث( جنفباا انبقمرنز30 لتبن  ربل ا اط  رر   -

   : الدراسة الاستطلاعية
م  بررررر  10/8/202٤قرررررنم رببنحرررررأ اررررر جلر  ارررررمظ   رسرررررنو  سرررررتماعاا  ررررر  ربفترررررلظ ررررررز  

سرنا  12 -9لاابرنز فنوربنز  ر  ربدلحطرا ربسرناا ررز ( 7م اط  اننرل ر  فرا ررز  20/8/202٤
ز ربدجتدر  ر صرط  ولرن ا اننرا رببحرأا و نفرر تطرك ربم رسرنو ت رم  رز رل   وربنب ا نر ب رر

  : ب 
 . جلر  ربدعنراو ربعطداا  ربام  ورب بنو( بالتبن رو قنم رببحأ -
 .ربتلكم رز ربننحاا ربتمباقاا بطبلفنر  -

 الثبات( : –المعاملات العلمية )الصدق
 : Validityأولًا: صددق الا)تبار 

رعنرررا ربارم  بالتبرن رو رببمفارا وربد ن مررا ربتر  تقرات رسررت   ر  ر  قرنم رببنحرأ ا  جرن   
ارررز  لمرررط   جرررن  ربفرررلو  رلإحارررنااا  ررررنز ربدجد ارررا ربددنررر ظ وربدجد ارررا ينرررل ربددنررر ظ بنتررررنا  

 رلالتبن رو رببمفاا وربد ن ماا  دن ل  ر  ح رز ربجمول ربتنب  :
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 (5دول )دي
 جموعة غير المميزة في الا)تبارات البدنية والمهارية  دلالة الـروق هيا المجموعة المميزة والم
 (7=2= ن1ن)

البيان                                                                 م
   المتغيرات

 ا + ر   ا + ر   قيمة "ت" المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 *5.73 0.31 12.٤2 0.88 10.38 ربجلي رب ج رج  ان و 1
 *3.61 0.95 6.71 1.11 8.71 ث(20رب ان رز     ربح رج    2
 *3.57 0.21 5.٤٤ 0.16 5.07 رتل(30ربعمو رسن ا   3
 *3.73 0.97 8.57 2.11 11.85 ث(20ربطدس ربسفط  وربجنفب    ٤
 *2.38 1.61 10.57 2.16 13.00 ث( جنفباا انبقمرنز30ربل ا اط  رر   5

  2.22( = 0.05انم رست    لابا  حانااا   قادا  و( ربجموباا
بقانسررنو  "T-test"( ان قادررا لول ربدحسرر  ا  تمبنررط رلتبررن  لول 5رتلررح رررز جررمول  
قنرررم رببحرررأ  رررنز ربدجد ارررا ربددنررر ظ وربدجد ارررا رب نرررل ربددنررر ظ قررررم  رلإلتبرررن رو رببمفارررا وربد ن مرررا

 ( وجداع ن  رل رحاناانً. 5.73:  2.38رفحالو رن  نز  
 : Reliability: ثبات الا)تبار ثانياً 

قنم رببنحأ احسنب رعنرا رب بنو ا ستخمرم  لمقا تمبنط ربقانسنو وإان ظ ربتمبنط 
( لاابنز رز ففس 7افن   زرن  سبعا ا نما و بك اط  اننا رببحأ رلإستماعاا وام لن  

و  وولو  رجتد  رببحأ ولن ا ربعننا ر سنسااا حنأ تت تمبنط ل ه ربقانسنو تحر ففس رل 
ربتمبنط ر ولا وقم تت   جن  رعنرا رلإ تبن  رببساغ  نز فتنا  ربتمباقنز ر ول ورب نف ا ومتلح 

  بك رز لال ربجمول ربتنب :
 (6يددول )

 ( 7)ن=معاملات الارتباط هيا التطبي  ونعادة التطبي  في الا)تبارات البدنية والمهارية 
البيان                                                                 م

   المتغيرات
 ا + ر   ا + ر   قيمة "ر" التطبيق الثاني التطبيق الاول

 **0.998 0.91 10.20 0.88 10.38 ربجلي رب ج رج  ان و 1
 **0.877 0.95 9.28 1.11 8.71 ث(20رب ان رز     ربح رج    2
 **0.968 0.16 5.02 0.16 5.07 تل(ر30ربعمو رسن ا   3
 **0.97٤ 2.29 12.٤2 2.11 11.85 ث(20ربطدس ربسفط  وربجنفب    ٤
 **0.969 2.07 13.٤2 2.16 13.00 ث( جنفباا انبقمرنز30ربل ا اط  رر   5

 0.833( = 0.05قادا   ( ربجموباا انم رست    لابا  حانااا  
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ربقانسررنو ربخنصررا انلإلتبررن رو رببمفاررا وربد ن مررا  ( ان رعررنراو ابررنو6رتلررح رررز جررمول       
( وجداع ررررن 0.998:  0.877قنررررم رببحررررأ  تمبنررررط رعنرررررا ر تبررررن   نلسرررر ن  فحاررررلو رررررن  ررررنز  

رعررنراو ابررنو رلتفعررا و  جررنو رلا تبررن   ررنز ربتمبنررط ر ول ورب ررنف   ربررل رحاررناانً انررم رسررت   
 نو بدن و عر رز اجطل.( ردن رمل اط  ابنو تطك ربقانس0.05 لابا رحانااا  

 أسس تطبي  البرنامج التدريبي : 
( INSANITI CARDIOر م  رببلفنر  ربتم مب  ربدقتلا  بر  ربتعرل  اطر  ترلانل ترم مبنو      

 اط  ربقم رو رببمفاا ربخنصا ورست   ا ر  ر ن ظ ربل طا ربجنفباا بننوب  ربر فن   
  رلرانظ اع  ر سس قبا تادات رببلفنر . -1
 م رعمل ربنب   دعول بتمظ ربتم من.رستخمر -2
 ت  ل ا ررا ر رز وربسارا. -3
 ان  حقط رببلفنر  ر لمر  ربت  و   رز اجط ن. -٤
 .راادا رببلفنر  بطدلحطا ربسناا قنم رببحأ -5
 رلرانظ ربفلو  ربفل  ا  نز رباابنز.  -6
ز او رلرانظ اي تعرن  سرن ب ج  اانرن  ربتنفنر  انرم ر ر   اارلرب ربتعرن تخفر  ورمظ ربتدرلم -7

 .رت قف رباان از ربتدلمز
  : تخطيط البرنامج

و رلرر   (INSANITI CARDIOرز لال   رسا ر احنث وربدلرج  ربت  تننوبر ترم مبنو       
ربتررم من بطننورربنز  رر  ربلمن ررا ربعنرررا و رر  ربر فررن  رر  ااررفا لنصررا ورررز لررال ربحارر ل اطرر  

  :تم مب  حنأ تت تخماما  دن رط ا ر  ربخبلر  وربدتخاانز  قتلا رببنحأ رببلفنر  رب
 (7يدول )

 تخطيط البرنامج التدريبي
 الفترة متغيرات البرنامج م
 ( اسب ا12( و ل  3  رمظ رببلفنر  1
 ( وحمرو تم مباا رسبب عان3  ام  رب حمرو ربتم مباا    ر سب ا 2
  قاقا 15 زرز رلإحدن     رب حمظ ربتم مبا 3
  قاقا 70 ب حمظ ربتم مباازرز ربج   ربلااس     ر ٤
  قناط 5 زرز ربج   ربختنر     رب حمظ ربتم مباا 5
 ( وحمظ تم مباا36  ام  رب حمرو ربتم مباا 6
 (  قاقا32٤0  ام  سنانو ربتم من انبمقاقا 7
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 محتويات البرنامج :  -أ 
  تتدا رببلفنر  ربتم مب  اط  : 

  قاقا. 5٤0ربج   ربتد نمي  رلإحدن ( =  -
  قاقا. 2520ربج   ربلااس    تلظ ربتم من ر سنساا( =  -
  قاقا. 180ربج   ربختنر    تلظ ربت ماا( =  -
  قاقا. 32٤0( =  180+  2520+  5٤0 جدنب  زرز رحت منو رببلفنر  =   -

 عدد أساهيع الأحمال التدريبية : -ب 
 %.25اسن ا    3ربحدا ر قا  =  -
 %.٤1.67  اسن ا  5ربحدا ربعنب  =  -
 %.33.33اسن ا    ٤ربحدا ربدت سغ =  -
  قاقا.  ۸۱۰زرز ربحدا ر قا  =  -
  قاقا.  1350زرز ربحدا ربعنب  =  -
  قاقا.  1080زرز ربحدا ربدت سغ =  -
  قاقا. 32٤0( =  1080+  1350+  ۸۱۰ جدنب  زرز ر حدنل ربتم مباا =    -

 (8يدول رق  )
 منة بالدقيقة على مراح  البرنامجالنسبة المئوية وتوزيع الأز 

 الزمن بالدقيقة النسبة المئوية محتوى البرنامج م
  قاقا 5٤0 %16.67 ربج   ربتد نمي 1
ربج    2

 ربلااس 
   امر  انم

77.78% 
 
  امر  لنص  قاقا 2520

 ر ن   ولمم 
  قاقا 180 %5.55 ربج   ربختنر  3
  قاقا 32٤0 %100 ربدجد ا ٤

  : بي  البرنامج التدريبيتط
 ر   (INSANITI CARDIO) ترت تمبنرط رببلفرنر  ربترم مب  ربدقترلا انسرتخمرم ترم مبنو

وحرمرو ( 3اسرب ا بررا اسرب ا  ( ۱۲م و برك   رقر   ۲۰/۲/۲۰۲٤م  بر  ۱/12/۲۰۲٤ربفتلظ ررز 
 تم مباا وربتم من ا نم ر حم ورب اان  وربخداس رز  ا اسب ا. 
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  : القياس البعدي
اسرررب انً ررررز  رررم  تمبنرررط رببلفرررنر  ربترررم مب  ( ۱۲اجلمرررر ربقانسرررنو رببعم رررا اعرررم   حنرررأ

ما و برررك بجداررر  رلالتبرررن رو قنرررم ۱۱,۹/3/۲۰۲5ربدقترررلا و برررك رررر ر  ر حرررم ورب اارررن  ربد ر رررط 
رببحرررأ و رررنفس اسرررط ب ربتمبنرررط بطقارررن  ربقبطررر ا وتحرررر ففرررس ربظرررلو ا ارررت ترررت جدررر  رببانفرررنوا 

 .اانً وجموبت نا بدعنبجت ن  حان
 : المعالجات الإحصائية 

(  ررررر  spssرسرررررتخمم رببنحرررررأ ح ررررررا رببلفرررررنر  رلاحارررررنا  بطبحررررر ث وربعطررررر م رلاجتدنعارررررا      
 ربدعنبجنو رلاحانااا بطبانفنو انستخمرم:

 .ربدت سغ ربحسن   -
 رلافحلر  ربدعان              -
  .رعنرا رلا تبن  ل نلس نل -
 T. testرلتبن  لول  -
 .سبا ربدب ما بطتحسز% رعن با ربن -

 عرض النتائج ومناقشتها :
 أولًا : عرض النتائج :

 (9دول )دي
 12ن= دلالة الـروق هيا متوسطات دريات القياسات القبلية والبعد ة في الإ)تبارات البدنية 

البيان                                                                 م
التطبيق  لأولالتطبيق ا   المتغيرات

الفرق بين  الثاني
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

قيمة 
 ا + ر   ا + ر   "ت"

 16.96 %39.65 ٤.06 0.66 6.18 0.69 10.2٤ ربجلي رب ج رج  ان و 1
رب ان رز     ربح رج   2

 9.68 %5٤.82 ٤.66 1.7٤ 13.16 1.00 8.50 ث(20 

 13.12 %13.20 0.68 0.18 ٤.٤7 0.15 5.15 رتل(30ربعمو رسن ا   3
ربطدس ربسفط  وربجنفب   ٤

 5.٤6 %28.67 3.75 3.32 16.83 1.67 13.08 ث(20 

  ۲.۲۰=  ۰.۰5قادا و ربجموباا انم رست   رعن ما 
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وجرر    ررلو   ربررا رحاررناانً  ررنز رت سررمنو   جررنو ربقانسررنو ربقبطاررا ( 9رتلررح رررز جررمول       
رببمفاا قنرم رببحرأا حنرأ ان قادرا  و( ربدحسر  ا اكبرل ورببعم ا بطعننا قنم رببحأ    رلإلتبن رو 

باررنبح ربقاررن  رببعررميا حنررأ تلروحررر قادررا  0.05رررز قادررا  و( ربجموباررا انررم رسررت   رعن مررا 
( وجداع ررررررن  رل رحاررررررناانًا وتلروحرررررر فسررررررن ربتحسررررررز رررررررن  ررررررنز 16.96:  5.٤6لول ررررررن  ررررررنز  

دن ظ انبسلاا واقا قادا ب ن انم %( حنأ  ط ر ااط  قادا ب ن انم ربق ظ ربد82.%5٤: 13.20 
 ربسلاا رلإفتقنباا.

 (10دول )دي
 دلالة الـروق هيا متوسطات دريات القياسات القبلية والبعد ة في ا)تبارات المهارة قيد البحث

 12ن = 
البيان                                                                 م

   المتغيرات
الفرق بين  طبيق الثانيالت التطبيق الأول

 المتوسطين
نسبة 
 التحسن

قيمة 
 ا + ر   ا + ر   "ت"

ث( 30ربل ا اط  رر   1
 8.1٤ %23.69 3.08 2.02 16.08 1.75 13.00 جنفباا انبقمرنز

  ۲.۲۰=  ۰.۰5قادا و ربجموباا انم رست   رعن ما 
نو ربقانسرررنو ( وجررر    رررلو   ربرررا رحارررناانً  رررنز رت سرررمنو   جررر10رتلرررح ررررز جرررمول  

ربقبطاا ورببعم ا بطعننا قنم رببحأ     لتبرن رو ربد رن ظ قنرم رببحرأا حنرأ ان قادرا  و( ربدحسر  ا 
بانبح ربقان  رببعميا حنأ  نفر قادا  0.05اكبل رز قادا  و( ربجموباا انم رست   رعن ما 

 %(.23.69( ول   ربا رحاناانًا و نفر فسبا ربتحسز  8.1٤لول  
 ة النتائج :ثانياً: مناقش

 ررر   ررر   لرررم  رببحرررأ و لو رررل و ررر  حرررمو  اننرررا رببحرررأ وإجلر رترررل وربنترررنا  ربتررر  ترررت 
ربت صا  بن ن ورز لال رلإاتدن  اط  ربدلرج  ربعطداا وربم رسنو ربسناقا تت رننقتا ربنترنا  و قرنً 

  بتلتنن  لوب رببحأ اط  ربنح  ربتنب  :
 مناقشة نتائج الـرض الأول :

وج    لو   ربا رحاناانً  نز رت سمنو   جنو ربقانسنو ربقبطارا ( ۹رتلح رز جمول   
ورببعم ا بطعننا قنم رببحأ    رلإلتبن رو رببمفاا قنرم رببحرأا حنرأ ان قادرا  و( ربدحسر  ا اكبرل 

باررنبح ربقاررن  رببعررميا حنررأ تلروحررر قادررا  0.05رررز قادررا  و( ربجموباررا انررم رسررت   رعن مررا 
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وجداع ررررررن  رل رحاررررررناانًا وتلروحررررررر فسررررررن ربتحسررررررز رررررررن  ررررررنز ( 16.96: 5.٤6لول رررررررن  ررررررنز  
%( حنأ  ط ر ااط  قادا ب ن انم ربق ظ ربددن ظ انبسلاا واقا قادا ب ن انم 82.%5٤: 13.20 

ربسلاا رلإفتقنبااا ومل  رببنحأ ان ربتحسز ربحن ث    ربقان  رببعمي انبنسبا بطقان  ربقبط     
 INSANITIرببلفررنر  ربتررم مب  ربدقتررلا انسررتخمرم تررم مبنو  رلإلتبررن رو رببمفاررا رلجرر   برر  تررلانل 

CARDIO .ورب ي تت ت جال ربحدا لابل بتنداا ربقم رو رببمفاا ربخنصا ) 
ومع   رببنحأ ل ر ربتحسز    رست   ربقم رو رببمفاا ربخنصرا  بر   باعرا رببلفرنر  وررن 

( ربدننسرربا لإر نفاررنت ت INSANITI CARDIO حت مررل رررز تررم مبنو  مفاررا انسررتخمرم تررم مبنو  
 وقم رت ت ورقننا ربحدا ور ج ل بتنداا ل ه ربعننصل رببمفاا. 

 (13م( )2023نجيددة عبددالـتاا شددوقي ) وتتفرط لر ه ربنترنا  ررر  ررن اورن   باررل  را ررز
حنرررأ اورررن و اطررر  ان  (۱۱م( )2023ومدددروى محمدددد الغرمددداويي مندددى اهدددرا ي  عبدالحميدددد )

( قررم ا و  برر  تفرر   ربقاررن  رببعررمي اطرر  INSANITI CARDIOربتررم من انسررتخمرم تررم مبنو  
 ربقان  ربقبط  بلإلتبن رو رببمفاا.
 تيريسددددا زيوركددددو( و 10م( )2019علددددي نددددور الددددديا علددددي )واكررررمو   رسررررا  ررررا رررررز 

Teresa Zwierko (2005( )17م) اطر  ان   ر  رسرت   ربدت نرلرو رببمفارا ررتت ررز لرال ا
( INSANITI CARDIOا واط  ان رستخمرم ترم مبنو  تم مبنو لنصا ر ج ا  ب  ل ر رب لب

كررنن ب ررن تررلانل   جررن    رر  ربقررم رو رببمفاررا وربحل اررا ربدختطفررا وربترر  تسررنلت  رر  رلا تقررن  ادسررت ي 
 ر  ر  ربد ن ي. 

و  بك    ن قم تحقط ربفلب ر ول بطبحأ ورب ي رنب اط  افرل ت جرم  رلو   رو  لابرا 
نو ربقبطارا ورببعم را بننورب  ربر فرن  ر   ر  ربقرم رو رببمفارا  حانااا  رنز رت سرم    جرنو ربقانسر

 ربخنصا بانبح ربقان  رببعمي.
 مناقشة نتائج الـرض الثاني :

( وجررر    رررلو   ربرررا رحارررناانً  رررنز رت سرررمنو   جرررنو ربقانسرررنو 10رتلرررح ررررز جرررمول   
درا  و( ربدحسر  ا ربقبطاا ورببعم ا بطعننا قنم رببحأ     لتبرن رو ربد رن ظ قنرم رببحرأا حنرأ ان قا

بانبح ربقان  رببعميا حنأ  نفر قادا  0.05اكبل رز قادا  و( ربجموباا انم رست   رعن ما 
 %(.23.69( ول   ربا رحاناانًا و نفر فسبا ربتحسز  8.1٤لول  
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ومعررر   رببنحرررأ لررر ر ربتحسرررز  ررر  رسرررت   ربد رررن ظ قنرررم رببحرررأ  بررر   باعرررا رببلفرررنر  وررررن  
( ربدننسربا لإر نفاررنت ت INSANITI CARDIOانسرتخمرم تررم مبنو    حت مرل ررز تررم مبنو ر ن مرا

 وقم رت ت ورقننا ربحدا ور ج ل بتنداا رست   ر  ر  ربد ن ي. 
حامد عبدالرؤوف حامدي أحمد محمود أحمدد  وتتفط ل ه ربنتنا  ر  رن اون   بال  ا رز 

اويي مندددى مدددروى محمدددد الغرمدددو  (13م( )2023نجيدددة عبددددالـتاا شدددوقي )( و 6م( )۲۰۲۲)
حنرأ اورن و اطر   (۱۰م( )۲۰۱۹وعلي نور الديا علي ) (11م( )۲۰۲۳اهرا ي  عبدالحميد )

قم ا و  ب  تف   ربقان  رببعرمي اطر  ( INSANITI CARDIOان ربتم من انستخمرم تم مبنو  
(  رنن INSANITI CARDIOربقارن  ربقبطر  بلإلتبرن رو ربد ن مراا واطر  ان رسرتخمرم ترم مبنو  

   جن      رلا تقن  ادست ي ر  ر  ربد ن ي. ب ن تلانل
و  بك    ن قم تحقط ربفلب رب نف  بطبحأ ورب ي رنب اط  افل ت جرم  رلو   رو  لابرا  

 حاررنااا  رررنز رت سررم    جرررنو ربقانسرررنو ربقبطاررا ورببعم رررا بننوررب  ربر فرررن  ررر   رر  ر رررن ظ ربل طرررا 
 ربجنفباا بانبح ربقان  رببعمي.

 : الإستنتايات 
لررم  رببحررأ و لو ررلا و رر  حررمو  اننررا رببحررأا ورررز ورقرر  ربنتررنا  ورببانفررنو   رر   رر   

ربت  تت ربت صا  بن نا ورز لال ربدعنبجنو رلإحارنااا ربدسرتخمرا  ر  رببحرأ ترت ربت صرا  بر  
 رلإستنتنجنو ربتنباا :

بحأ وج    لو   ربا رحاناان  نز رت سمنو   جنو ربقانسنو ربقبطاا ورببعم ا بطعننا قنم رب -1
 ررر  رلإلتبررررن رو رببمفارررا قنررررم رببحرررأا حنررررأ ان قادرررا  و( ربدحسرررر  ا اكبرررل رررررز قادررررا  و( 

بانبح ربقان  رببعميا حنأ تلروحر قادا لول رن  رنز  0.05ربجموباا انم رست   رعن ما 
% : 13.20( وجداع ررن  رل رحاررناانًا وتلروحررر فسررن ربتحسررز رررن  ررنز  16.96:  ٤6.5 

ا ب ن انم ربق ظ ربددن ظ انبسلاا واقا قادا ب ن انرم ربسرلاا %( حنأ  ط ر ااط  قاد82.5٤
 رلإفتقنباا.

وج    لو   ربا رحاناان  نز رت سمنو   جنو ربقانسنو ربقبطاا ورببعم ا بطعننا قنم رببحأ  -2
    لتبن رو ربد ن ظ قنم رببحأا حنأ ان قادا  و( ربدحس  ا اكبل رز قادا  و( ربجموباا 

( ول   ربا 8.1٤بانبح ربقان  رببعميا حنأ  نفر قادا لول   0.05انم رست   رعن ما 
 .%(23.69رحاناانًا و نفر فسبا ربتحسز  
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(  بر  تحسرز INSANITI CARDIOترم مبنو   ررع   رببلفرنر  ربترم مب  ربدقترلا انسرتخمرم -3
  .رست   ربقم رو رببمفاا ربخنصا بم  رباابنز

(  بر  تحسرز INSANITI CARDIOترم مبنو   تخمرمررع   رببلفرنر  ربترم مب  ربدقترلا انسر -4
  بم  رباابنز. بد ن ظ ربل طا ربجنفباا رست   ر  ر  ربد ن ي 

تلانل   جن   اط  تحسز رسرت   ربقرم رو (INSANITI CARDIO)  ن لإستخمرم تم مبنو  -5
 رست   ر  ر  ربد ن ي بد ن ظ ربل طا ربجنفباا بم  رباابنز.ا ربخنصا و رببمفا

 يات :التوص
  :رز لال تمبنط رببلفنر  و       رلإستنتنجنوا و   حمو  اننا رببحأ ر ص  رببنحأ 

( انم و    لرر  ربتم من ربخنصا انباابنز بدن INSANITI CARDIOتمبنط تم مبنو   -1
  ا ورست   ر  ر  ربد ن ي.ب ن رز تلانلرو   جن اا اط  رست   ربافنو رببمفا

( انم و    لرر  ربتم من اارفا انررا INSANITI CARDIOبنو   لو ظ رستخمرم تم م -2
 ورست   ر  ر  ربد ن ي.بدن ب ن رز تلانلرو   جن اا اط  رست   ربافنو رببمفاا 

 .(    ربدلرحا ربسناا ربدختطفاINSANITI CARDIOرستخمرم  لفنر  ربتم من انستخمرم   -3
 (( عـــــــــــــــــــــالمراج)) 

  راجع العربية :أولًا : الم
: لربق راررررم ربعطداررررا وربفناررررا بلمن ررررا ربتن   فررررمولا  ر  ربرتررررنا ربقررررنللظا أحمددددد سددددعيد زهددددران -1

 م.200٤
لر سرر ال رلاتجنلررنو وربدحررم رو ربحمر ررا  سررنبنن ربتقنررنز وربتخمرراغ أحمددد محمددود اهددرا ي :  -2

 .م۲۰۱۱بطبلرر  ربتم مباا  لمن ا ربرن رتاللا رنتلظ ربدعن  ا ر س نم ماا 
رال رستخمرم ربخلراغ ربترتا ال اط  رست ي  عنبارا أحمد محمود اهرا ي ي ا مان رشاد )لي : " -3

اع  رحم رو ربنتن  رب ج ر  بمي لاعبنو لربرلوج ل  لمن ا ربتن   فموا 
 .م۲۰۱3رجطل  طاا ربتل اا ربلمن اا بطبننزا جنرعا ر س نم ماا 

 لفررنر  بطتررم من رلإفسررنفت  اطرر  رجد اررا الرراو لتررلانل أ مددا ناصددر مصددطـي السددويـي:  -٤
ربمررل نز ربعطرر ي وربسررفط  و عرر  ر ررن رو  من ررا رلإسرر  رشلا  سررنبا   ترر  ره 

 م.2017رنت  ظا  طاا ربتل اا ربلمن ااا جنرعا ربدنانا 
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 بنرا ربدرم ب  ر   من را بسمات محمد علديي هددري عيدد حمدادي أحمدد محمدد عبددالوهاب: " -5
 م.2017تل اا ربلمن ااا جنرعا ربدنانا ربر فن   لا  طاا رب

اطرر   Insanityلتررلانل تررم مبنو رلافسررنفت  حامددد عبدددالرؤوف حامدددي أحمددد محمددود أحمددد:  -6
 ف مدنو ربمنقا ربال راارا وللرر ن ربرر  تن ول ورسرت   ا ر  ر رن ظ ربسر  طاس 

 ا63بااب  ربدان االا رجطا اسن   بعط م و ن ن ربتل اا ربلمن رااا ربدجطرم 
 .م2022ا  طاا ربتل اا ربلمن ااا جنرعا اسن  ا 2ربعم  

اطرر  تمررر مل رسررت ي اعررر   Insanityلتررلانل رسرررتخمرم تررم مبنو  سددامية اسدددماعي  مهددران: -7
ربقرررم رو رببمفارررا ور  ر  ربرررم نا  وربترررم ط ربنفسررر  برررمي فنوررربنو  رررلظ ربسرررطالا 

ا جنرعررا ٤ربعررم  ا 92ربدجطررا ربعطداررا بطتل اررا رببمفاررا واطرر م ربلمن رراا ربدجطررم 
 .م۲۰۲۱حط رنا 

لتلانل  لفنر  رتنال با ر  بتندارا اعر  ربقرم رو رببمفارا ربخنصرا  صالح عبدالقادر عتريس: -۸
كنتررن( بررم  لاابرر  ربم جررا ر وبرر  -اطرر  رسررت   ر ر  ربجدطررا ربحل اررا  جنرر ن 

 ررر   من رررا ربرن رتارررا ادحن ظرررا اسرررن  لا  سرررنبا   تررر  ره ينرررل رنتررر  ظا  طارررا 
 م.2010بلمن ااا جنرعا اسن  ا ربتل اا ر

ا رنتررررلظ ۱۲تمباقررررنولا    –ربتررررم من ربلمن رررر  فظلمررررنو عصددددام الددددديا عبددددد الخددددال : " -9
 م.2005ربدعن  ا رلإس نم ماا 

اطر   Insanityلترلانل  لفرنر  ترم مب  انسرتخمرم ترم مبنو رلافسرنفت  علي نور الديا علي:  -10
ا بننورب   من را ربتن   فرمولا اع  ربدت نلرو رببمفاا و ع  ربرل او ربدل بر

ا  طاررررا 3ا ربعررررم  50رجطررررا اسررررن   بعطرررر م و نرررر ن ربتل اررررا ربلمن ررررااا ربدجطررررم 
 .م2019ربتل اا ربلمن ااا جنرعا اسن  ا 

انباا  Insanityلتلانل تم مبنو رلافسنفت  مروى محمد الغرماويي منى اهرا ي  عبدالحميد:  -11
ت   ر  ر  ربد رررن ي برررم  لاابررر  ربر ن رررا اطررر  اعررر  ربدت نرررلرو رببمفارررا ورسررر

ا  طاررا 1ا ربعررم  65ربتن   فرمولا رجطررا اسررن   بعطرر م و نر ن ربلمن رراا ربدجطررم 
 .م2023ربتل اا ربلمن ااا جنرعا رسن  ا 

لربقان  وربتق مت    ربتل ارا رببمفارا وربلمن راالا ربجر   رب رنف ا  ر   محمد صبحي حسانيا: -12
 م.200٤ا ربقنللظا 6ربفرل ربعل  ا  
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اط  اعر  ربقرم رو ربحل ارا  Insanity لتلانل تم مبنو رلافسنفت نجية عبدالـتاا شوقي:  -13
ربخنصررررا ورسررررت ي ر  ر  ربد ررررن ي برنتررررن ربحرررر رم رببنرررر  بررررم  فنوررررب   من ررررا 

ا 2ا ربعررم 67ربجرر  ولا رجطررا اسررن   بعطرر م و نرر ن ربتل اررا ربلمن ررااا ربدجطررم 
 م.2023كطاا ربتل اا ربلمن ااا جنرعا اسن  ا 

لتلانل ترم مبنو رلافسرنفت  رر  تنرنول ر  جننرنز هاني ممدوا الكنانيي أ ما محمد شحات :  -14
اطرررررررر  اعرررررررر  ربدت نررررررررلرو ربفسررررررررن ب جاا و ناطاررررررررا ر  ر  ربد ررررررررن ي باابرررررررر  

ا 3ا ربجر   57رلإس  رشلا رجطا اسن   بعط م و ن ن ربتل ارا ربلمن رااا ربعرم 
 م.۲۰۲۱ كطاا ربتل اا ربلمن ااا جنرعا اسن  ا

لترلانل  لفرنر  بطترم من رلافسرنفت  اطر  اعر  ربقرم رو رببمفارا ورسرت ي  وليد محمدد حسدا: -15
ا ر  رلا سررنل ربسررنحط باابرر  ربرررلظ ربمررنالظلا احررأ رنترر  ا ربدجطررا ربعطداررا 

ا  طاررا ربتل اررا ربلمن رراا ٤ا ربجرر   90بطتل اررا رببمفاررا واطرر م ربلمن رراا ربعررم  
 .م2020نا بطبننز انب لما جنرعا حط ر

ربدرم ب ربلمن ر   رنز ر سرط ب ربتقطنرمي وربتقنارا ربحمر را  ر  رجرنل  حيى السيد الحاوي: " -16
 م.2002ربتم منلا ربدل   ربعل   بطنتلا ربقنللظا 
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