
  

  بعض المتغيرات البدنية والمهارية الشدة علي عالية  (insanity) اتتدريب  ثيرتأ "
 " للاعبي الكرة الطائرة والفسيولوجية

 ـــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 عادل جلال حامد جلال  /د  م . . أ ***                                                        

   الحسين سيد زكريا الشيميد /   **                                                                                   

 أحمد صلاح محمد السويفي/  د   *                                                                                    

 البحث :  ومشكلة مقدمة
كددم  ددا بددو  ندودد   دد    ددا م  للوصددوا طلددا  فددا الث دد  طلا     ددد بابددا   الددر ا القدمر دد  لا تددر  

 دطدور بكد م  اضد  تدويات ال ياضدي  القتدلةد  أ دذت ذا فدن  الق دت مق الهرف ، لد   أ اليب تررينيه حريثه
الودد ا الطددا  ا الدددا تىددر طحددرل االىددال ال ياضددي  الكددىني   ال قابي يدد  الق نثدد   ددي  فددا   لا دديقا     ل ددو  

، طذ   الددا تدقيدب بطنيىد   اصد  تقيببدا لد  أغلدب ال ياضددات  غلدب اا دا  أ  قار ديها كوههدا تقداري فدا 
ر وا الو ا الطا  ا فا الر رات  ،  اابقي يقار ها اا ةاا  الكثال  كثار ال    بذا  ا جىلها تأ ذ تلك 

لغددد    ددددترال الو ددا م  النددد ا ب الدررينيدده الق دددد ر ه نبغلددب ل ا الىدددالد بنلددرال ف  هدددا أ الا لقنيدد  أ دددذت 
    أ لا الق ا ب فا الثطولات القتدلة  اا  ق  ال ياضي  أللا الةوز فا الثطولات  القناف   لل صوا للى

 أ ددترال الدنوع  الر ب فدا ض  رات ابات الىلقي  ال ريث  فا   اا الدرريب ال ياضى اا  تطلب   
 ددد  أجدددم الارتمددداى بالق ددددول الندددرهى الق دددد ر    الو دددا م الدونولوجيددد  القدطدددورا أ ددداليب   ددد ر الددددرريب 

  .الةوز  الدمرل الثطولات  القهارل  التططى  النة ى  الىملى  الة يولوجا للالنا الو ا الطا  ا لد ميق 

  الا دداليب  الو ددا م الدررينيدده  الدونولوجيدده   دوددار اا ددنط ددرأ الدنددافن  ددي  ل ا الىددالد فددا  لددذا   
 القهددار   إجدد اى الررا ددات  الث ددو  الدددا يق دد   دد   لالهددا تطددوي    دددول االاى النددرها  الىلقيدد  ال ريثدد  

حي  تىدن  تلك بدا الق وهدات الا ا ديه  المالدرا المويده فدى  ل دل  طلدرال  عنداى اللالدب ال يدر    التططا
 . الثطولات  الو ب  ها  الىا م ال ا د فا ك ب القثاريات    فا الو ا الطا  ه 

لاليد   (insanity)تدرريثات  أهطلا ا     الو دا م  الا داليب  الطد ر الدررينيد  الق دد ر    هد ت 
يىدندد  بددذا اا ددلول  دد  ألنددا  أ ددر اا دداليب حيدد   القتدلةدد    قيددأ أجددباى ال  دددلتددرريب  الكددره كوههددا

للدا يدر  نيد  الليا د  اا اليقيد   قه للى  رار لدرا  دنوات  د  الررا دات الدرريني  ال ريث   الذ  تد تصقي
الكدا    تق يندات ال  دا ه  ي ددو  بدذا اا دلول الددررينا للدى الىريدر  د  الدق يندات  (Shaun Tالنرهيد  )

 الد قدددم  الىريدددر  ددد  لمدددرره الىةدددلي  للددد جلي   الدددذرالي    ددد ل  الا دددد ابه ال  كيددد   الدوافدددق  الدوافدددق  ا
 رفددأ   دددو   الا الدد  الدددا تىقددم للددا لفددأ ال  اهيددات الق ددر لا ل دد از هدددا ب  ذبلدد    تق ينددات القما  دد 
  دا   أ  فدا ألا ها ق  ي  ات ل قيأ أجباى ال  د كله ترريث تكقم لين بذا ف  ب   م    ،الوةاىا النرهيه  

طلددا جاهددب ط  اهيدد  طضدداف  أ زا   تدلةدد  لدددرريثات القما  دده  هددا ، لدده أبقيدده  فالليدد  جهددبا رياضددي  أ  ددر   
 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد      ني ا فى رفأ الليا ه 

 جامعة المنيا    - كلية التربية الرياضية   -مساعد بقسم الرياضات الجماعيه والعاب المضرب أستاذ   *** 

 جامعة المنيا  -كلية التربية الرياضية   - يالتدريب الرياضى مدرس بقسم    **  

 جامعة المنيا -كلية التربية الرياضية   - علوم الصحه الرياضية  بقسم مدرس  *         
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 قدا يبيدر للالندي  فدى  تدلدا ال ياضدات ال قاويد   الة ليد    ح ر كقي  كني ا  د  الدربو  النرهي   
 (webmd 2016) . ال صوا للى كدل  لةلي  تمول بالدرريب    ف ص  

أهريدد    دد بالىريددر  االتندد ا الىقليدد  كلالندد  ددلاا  دد    الثدداحثو  ل ضدده ر لقددا تمددرل  هطلا ددا  ط 
أ  بندا   صدور لقلهد كقتططي  للأحقاا النرهي   أ صا ي  فدى الدهبيدم الندرها     الر رل الققداز )أ(

فددى  ههددا فىالدده جددراأ دد   جهدده ه دد بد   ا الدددا يدد   ك الدددرريثات  دد  أغلددب  ددررعا الةدد ر بدقددال  دلددفددا ال
لقددا لهددا  دد   الودد ه الطددا  ه لالنددال يددهدررينالندد ا ب ال هاأ  تدةددقن الدددا ي ددب  تنقيدده الىريددر  دد  المددررات 

فى حر ل للقهد  لد  الررا دات الددا ط ددقلى للدى تلدك النوويده  د     لرل الثاحثو  ،   ه  أبقيه كني ا
للقيدد    ا لدد  فددا جدد اى تلددك الررا دده لبقيدد  الونيدد ا  قددا لفددأ الثدداحثو  ذ  اا (insinaty) الدددرريثات 

  . توجيه  ت  ير القررعي  لها  أبقيدهاجالا ل هار 

 هدف البحث :

للى بىض   الدى ف للا  تأ ي با  الكرا  لالي (  insinatyترريثات )  تصقيدلى طيهرف الث   
 .  لنا الو ا الطا  اللا  الة يولوجي   القهاري  القدغي ات النرهي 

 البحث :ض و فر 
الثىددرل ب  - ددي   دو ددق الييا دي  ب المنلددى( 0.05لده طحصددا ي  لنددر   ددول )ذات للا توجدر فدد  ر  .1

ة ديولوجيه للالندا الود ه الطدا  ه ال    القهاريد  النرهيد  قدغيد ات للق قول  الد  يني  ب  ير الث د  ب لل
 اليياي الثىرل . لصال 

لقدغي ات لالثىرل ب  - ي   دو ق الييا ي  ب المنلى ب   مرار ح د الدأ ي ب  قيد القؤ  ات ال  ا ي    .2
  .  الثىر اليياي  لصال  النرهي   القهاري   الة يولوجي 

 :  المصطلحات الواردة فى البحث
 insanity trainning  نتيالإنسالتدريب   

بدددو أحدددر اا ددداليب الدررينيددد  ال ريثددد  الددددا تىدقدددر للدددى تدددرريثات الكدددرا الىاليددد   دددأ فدددد ات راحددد  
ال  دا ه  الدوافدق  المدرره الىةددلي  الىريدر  د  المدررات  نهدا  ىر  د   يىقدم للدى تنقيدد   تودال تودو   صدي ا جدرا 

 (beachbody 2017) . جرافا ز    صي   لل جلي   الذرالي     ل  الا د ابه ال  كي   الدوافق  الد قم
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 إجراءات البحث :  

   منهج البحث :
  ب الثىدددر  – المنلدداب   دصددقيد الييدداي  احددرات  ينيدده   ق قولدد ل الد  يندداالقددنهب   دددترل الثدداحثو  ط   

 . لطنيىه الث     لا قد  لقنا نده 

 البحث  وعينة مجتمع

 الق د لي  بالات دال القصد    بالدر رل الققدداز )أ(  الو ا الطدا  ا  لالنىيدقثم   دقأ الث   فى  
( ف يدددق  تدددد ط ديدددار 22، حيددد   لدددا لدددرل الةددد ر ) ل 2020/  2019للقو دددد ال ياضدددا للوددد ه الطدددا  ا 

الىينه بالط يمه الىقري     لالنا هالل القنيدا ال ياضدا بق اف د  القنيدا  الق د لي  بالات دال القصد   
( كىيندد  10( لالدب ،  تددد أ ديدار الىيندد   د  بددولاى اللالندي   وا هددا )16للود ا الطددا  ا  الثدالا  ددوا هد )

 ( كىين  ط دطلاوي       دقأ الث   .6أ ا ي   )
 ( 1جدول )                     

 توصيف مجتمع البحث                
 المئوية النسبه  العدد  العينه نوع

 % 100 16 مجتمع البحث الكلي
 % 62 10 العينه الأساسية 

 % 38 6 ستطلاعيةلأالعينة ا

 تجانس العينه : 
  ددرلات النقددو    توزيددأ أفدد ال ليندد  الث دد  فددى ضددوى لدراليدد  ط بالدأ ددر  دد   ددرل  و   ددال الثدداحث

الددا  در تدؤ       القهاريد   الة ديولوجي  القدغيد ات النرهيد    ( ،الددررينىالطوا  الدوز   ال د   الىقد   )
  ( يوض  ذلك .2،  ال ر ا )للى هدا ب الث   

 
 
 
 
 
 
 

 

 توزيع مجتمع البحث (1شكل ) 
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   التوصيف الاحصائي لعينة البحث الاساسية (2جدول )
 (  10) ن =  والمهاريه والفسيولوجيه لمعدلات النمو والمتغيرات البدنيه 

وحده  المتغيرات
نحراف  الإ  الوسيط المتوسط  القياس

 المعيارى 
معامل  

 لتواء الأ 
معامل  
 الإختلاف 

ت  
عدلا

م
 

مو 
الن

 

 14.30 0.80 11.73 79.00 82.00  د   الوزن 
 4.68 0.47- 8.75 188.00 187.00   د  الطول 

 16.81 0.63- 5.38 33.00 32.00    ن العمر الزمنى  
 28.06 0.54- 4.49 17.00 16.00    ن العمر التدريبى 

ت 
غيرا

لمت
ا

 
يه  

بدن
ال

 

 4.39 -0.07 0.18 4.10 4.10 م / ث  السرعه الانتقاليه  
 13.53 0.35 0.23 1.73 1.70 ثانيه سرعه الاستجابة

 6.44 -0.33 3.13 57.00 48.60 سم  عضلات الرجلين  ةقدر 
 13.49 -0.94 4.79 37.00 35.50 عدد  قدرة عضلات الذراعين 

 7.02 0.57 0.37 5.20 5.27 ثانية الخطو الجانبي )رشاقه(
 3.67 0.47 0.27 7.32 7.36 ثانية التوافق 

 9.68 0.46- 0.03 0.32 0.31 دقيقة الكفاءة البدنية )هارفارد(

ت 
غيرا

لمت
ا

ى  ر
مها

ال
 

 5.18 0.36 5.06 97 97.60 درجة دقه الارسال  
 18.39 0.79- 1.14 6.5 6.20 درجة 4دقه الضرب القطرى لمركز 

 8.78 0.37 4.88 55 55.60 درجة استقبال الضرب الساحق  
 6.05 0.95- 1.90 32 31.40 درجة صد الضرب الساحق 

ت  
غيرا

لمت
ا

يه 
وج

يول
فس

ال
 

 0.91 0.73 0.82 89.50 90.00 % الاكسجين فى الدم  
 2.54 0.44 2.06 81.00 81.00 ن / د النبض فى الراحه  

 19.39 -0.11 543.88 2805.00 2805.00 لتر   السعه الحيويه للرئتين 

لدددواى لوددم  دد   ىددرلات النقددو  القدغيدد ات النرهيدد  ( أ  جقيددأ قدديد  ىا ددم ال2يدةدد   دد  ال ددر ا )
دغيد ات جقيىهدا تمدأ (  قدا يدرا للدى أ  تلدك الق3ه ص ت  دا  دي  ) أ ب   ير الث     ب  القهاري   الة يولوجي 

  عالدالا يرا ذلك للى ت اهن أف ال الث   فا تلك القدغي ات . ، لدرالافا القن نا اا

 جمع البيانات : وسائل

 . الق اجأ )الى عيه ، الاجنني (  -
 .الال ات  الاجهبه  -
 (3.   فق)الا دثارات النرهي   القهاريه  الة يولوجي   -
 .  ث ه القىلو ات الر لي   -
 .الق   الق جىا  -
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 : خطوات تنفيذ البحث 

  دثدار  درل صد   اال ات  ااجهدبال  ددطلاوي طأج ل الثاحثو  لرا د     :لاعية  طالاست  : الدراسة  ولاأ
طلددددا يددددول الارعىدددداى القوافدددددق  ل3/8/2019القوافددددق ال ددددنى  فددددى الةددددد ا  ددددد  ات فددددى الييا دددد   الق دددددتر 

ح دددال القىدددا لات الىلقيددد  للأ دثدددارات للدددى لينددد   ددد  هةدددن   دقدددأ الث ددد    دددار   تدددد  ل7/8/2019
 . لالني ( 6لرلبد ) لا  الىين  اا ا ي 

 حساب المعاملات العلميه للأختبارات  

 ىا م الصرر الذاتا ل    يق ح ال ال ذر    و   دترل الثاحثأ دثار  ا ل  ال صرر ا  :  الصدق
 ذلك فا ال ر ا الدالا .  يدة رتثاط  ي  الدطنيمي  اا ا  الثاها   لات الالد عيىا لقىا

  يم  تطنيق اا دثار  إلالا تطنيمه   و  ل  ال  ثات اا دثارات  ير الث   أ دترل الثاحث : الثبات
( لين   وا ها  للى  ااصلي     لالني (  6 ذلك  الىين   هةن  واصةات  الث    لهد  لين       ار  

أيال  ي   3 عةاصم ز نا  رته ) ( يوض   ىا لات  1،  ال ر ا )الدطنيق  إلاله الددطنيق  (  لا   
 اارتثاط  ي  الدطنيمي  . 

 امل الارتباط بين التطبيق مع (3جدول )
 (6 ن =)     والمهارية والفسيولوجيةات البدنية ختبار ل ل وإعاده التطبيق 

  المتغيرات
معامل   إعادة التطبيق  التطبيق  

 رتباط الإ 

 معامل  
 ع ± م ع ± م الذاتي الصدق  

لبد
ا

 نية 

 0.98 0.96 0.26 3.56 0.24 3.95 السرعه الانتقالية
 0.99 0.98 0.20 1.62 0.23 1.73 ة ستجابالإسرعة 

 0.92 0.85 2.25 53.33 1.67 46.00 قدره عضلات الرجلين 
 0.98 0.96 2.63 41.75 3.56 39 قدره عضلات الذراعين 

 0.86 0.73 0.35 4.21 0.56 5.16 الخطو الجانبي )رشاقه( 
 0.90 0.80 0.43 6.94 0.23 7.39 التوافق 

 0.89 0.80 0.01 0.25 0.01 0.26 الكفاءة البدنية )هارفارد(
رية 

مها
ال

 
 0.86 0.75 3.58 106.00 2.42 95.33 دقه الارسال 

 0.95 0.91 1.17 9.83 1.22 6.50 4دقه الضرب القطرى لمركز  
 0.98 0.96 7.53 66.50 5.47 57.33 استقبال الضرب الساحق  

 0.91 0.82 2.07 36.67 1.41 32.00 صد الضرب الساحق  

جية 
ولو

سي
الف

 

 0.93 0.87 0.52 98.33 1.03 89.67 الاكسجين فى الدم  
 0.93 0.88 62.33 60.00 2.83 80.00 النبض فى الراحه  

 0.97 0.95 318.85 4916.6 378.15 2650.0 السعه الحيويه للرئتين 
 0.729( = 0.05قيق  )ر( ال ر لي  لنر   دو  )* 

 دثدارات اافدا  الدطنيق  إلداله الددطنيدقرتثاط  ي  اا ت  ىا لاأ   (3) يدة     ال ر ا
 ت  ىدددا لا ا بدد (0.96:  0.73) ت ا حددى  ددا  ددي   ب  يددر الث دد    القهاريدد   الة دديولوجي  ب النرهيدد 

كقدددا ت ا حدددى  ىدددا لات الصدددرر الدددذاتا ،  ات  دثدددار ا قدددا يكدددي  طلدددى  ثدددات ا لاا طحصدددا يا    رتثددداطأ
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 بدا  ىددا لات  (0.98:  0.86)  دا  ددي  ب  يددر الث د    القهاريدد   الة ديولوجي  ب للا دثدارات النرهيد 
  أرتثاط لاا طحصا يا   قا يكي  طلا صرر اا دثارات الق دتر   .

  القياس القبلي:  ثانيا  
 ايدو  ب   يدر الث د  ب   القهاريد   الة ديولوجي   للقدغي ات النرهيد أج ل الثاحثو  اليياي المنلى     

ال ياضا بصداله الدر  لال للألىدال ل لا م أ دال القنيا 2019/ 8/ 11  ، 10القوافق  حر اا    ال نى 
 . ال ياضي  

  تنفيذ البرنامجثالثا  :  
( insanityترريثات )  تصقيد,  تد    ا يأ( أ ث8)   ه ي   وا أ  الدررينىأ دغ ر تنةيذ الن ها ب   

لدصقيد الىرير    ترريثات اله ندا  ير الث    حي  توصم الثاحثو     لاليه الكرا ب قيأ اهوالها
ترريب    160)    حي   لغى     لاا الىرير    القوا أ القدتصص   الىرير    الق اجأ  الررا ات  

 ( 4)  فق   -: ب قيأ أهوالها  وزل  كالدالا  (طه ندا
   ( Shaun T - Insanity - Plyometric Cardio Circuit) ترريثات اله ندا للنليو د    -1

 ( . 24  -1)   علا لرلبا 
 (48  -25 كاهى    )   ( Core Speedترريثات اله ندا ل  ل   نطم  ال ذع )  -2
   (49-72   )  ( Dynamic Coreترريثات اله ندا الرينا ي ي  ال  كي  لقنطم  ال ذع ) -3
 ( .73- 93   ) ( Pyramid insanityترريثات اله ندا اله  ي  بالقما  ات ) -4
 ( 123 –  94 كاهى    )   (Cardio Speedترريثات اله ندا الملني  ال ويري  ال  يى  ) -5
 ( 124-  160)     (Total Body Circuit. Insanityترريثات اله ندا لوا م ال  د ) -6

الدرريثات تؤل  بكرا  الدرريثات  أ   الاا أ  جقيأ  لدلك  الدرريني   الوحرات  الدنا ل فا أبراف   تد 
ت رير  را ال قم فا  را ترريثات اله ندا     لاا  لالي   أ طهىرال فد ات ال اح  فا الوحرا  تد  

الدرريثات  بو  ا   تا حي  كاهى  الىرير    الررا ات ال ابم   القوا أ القدتصص    صقد تلك 
لدرريثات اله ندا   القدو ط   الكرا  ترريثات  الىالي     25 را  المصول    35لقيم   الكرا  لقيم   الكرا 

الدوقيلا    45 الث    الن ها ب  الدرريني   ير  الوحرات  حقم  فا  الدقو   يدد   الاا  نرأ  حدا  لقيم  
الن ها ب   فا  الدرريثات  تطنيق  اله ندا  تد  لدرريثات  يول  القصقد  الةد ا     القوافق    ال نى فى 

يول  8/2019/ 17 طلى  )2019/ 9/10القوافق  التقين  ل  هاحي   3ل  وا أ  أ نوويا   وجهه  (  حرات 
 . القهاري    الدوافييهالنرهي     الدرريب للى المررات 

   رابعا : القياس البعدي
 ايددو  القهاريدد   الة دديولوجي النرهيدد       ا دثددارات المددررات الثىرىدد ات أجدد ل الثدداحثو  الييا دد

 . بصال  الر  لال لا م ط دال القنيا ال ياضال 2019 / 10 /13 ، 12القوافق   الاحر    ال نى 



  

 ( insanity)تدريب ال مخطط هيكلي لبرنامج( 5جدول )
 الأجمالى 

 المرحله  الأعداد العام ) البدنى (  (  الخططي -المهاري  الأعداد الخاص )

 الاسابيع  الاول  الثانى   الثالث  الرابع   الخامس  السادس  السابع  الثامن  

 ق 1080
   

 أقصى            

 ق 810
 

 عالى              

   ق 360
 

 متوسط           

 سبوع الكلى لل  زمن ال ق 270 ق 270 ق 180 ق 360 ق 360 ق 180 ق 360 ق 270 ق 2250

 %(30ق)  690
 ق 115 ق 110 ق 75 ق 165 ق 70 ق 35 ق 70 ق 50

 الاعداد البدنى زمن 
 %(  70)        ق 465 %(  30)     ق 225

 %(30) ق 690
 ق 50 ق 55 ق 30 ق 60 ق 155 ق 70 ق 155 ق 115

 المهارى الاعداد زمن 
 %(30ق )  195 %(  70)      ق 495

 %(40ق)  870
 ق 105 ق 105 ق 75 ق 135 ق 135 ق 75 ق 135 ق 105

   insanityزمن تدريب ال 
 %(  48)    ق  420 %(  52)    ق  450

 هدف المرحله    تنميه الحاله البدنية العامة    المهارية والخططية    القدرات   تطوير  وحده  24

 الوحدة  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

    *   * *   *  وحدات  8

 

* 
 

 

*   * 
 

 
* 

 

 

 أقصى   

 * *   *     *   وحدات  8
  *     *  

 

 عالى   * *

 متوسط    *   *   *   *   *   *   *   * وحدات   8

 الوحده )%( شده  40 40 20 50 30 20 40 40 20 30 50 20 40 40 20 50 30 20 40 40 20 30 50 20 % 100

 التدريب البدني  35 40 40 35 40 35 30 25 20 50 55 60 25 25 20 15 10 10 30 30 10 20 20 10 %(30ق)  690

 تدريب تحسين التكنيك  20 15 15 20 15 20 5 10 15 25 20 15 50 50 55 20 25 25 45 45 65 35 35 45 %(30ق)  690

  ق   870
(40 )% 

35 35 35 45 45 45 25 25 25 45 45 45 45 45 45 25 25 25 35 35 35 35 35 35 

ريب 
تد

 
 

  i
ns

an
ity

 
 

p
o

w
e

r 
&

 

re
s

is
ta

n
c

e
 

S
p

e
e

d
 &

 

a
g

il
it

y
 

c
o

re
 

c
a

rd
io

 

p
ly

o
m

e
tr

ic
 

c
a

td
io

 

c
a

rd
io

 a
b

s
 

m
a

x
 

c
a

rd
io

 

b
a

la
n

c
e

  

a
g

il
it

y
 

c
a

rd
io

 a
b

s
  

p
ly

o
m

e
tr

ic
 

c
a

td
io

 

c
a

rd
io

 a
b

s
 

m
a

x
 

c
a

rd
io

 

p
ly

o
m

e
tr

ic
 

c
a

td
io

 

c
a

rd
io

 a
b

s
 

m
a

x
 

c
a

rd
io

 

b
a

la
n

c
e

  

a
g

il
it

y
 

c
a

rd
io

 a
b

s
  

p
o

w
e

r 
&

 

re
s

is
ta

n
c

e
 

S
p

e
e

d
 

c
o

re
 

c
a

rd
io

 

p
o

w
e

r 
&

 

re
s

is
ta

n
c

e
 

S
p

e
e

d
 

c
o

re
 

c
a

rd
io

 

 )ق(  أجمالى الوحدة  90 90 90 90 90 90 60 60 60 120 120 120 120 120 120 60 60 60 120 120 120 90 90 90 ق 2250

. زمن الإحماء والختام خارج إجمالى الزمن الكلى للبرنامج -ملاحظة :
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 ( داخل البرنامجinsanity)تدريبات توزيع  (2شكل )      

 (insanity)المحتوى لتدريب لتدريبات ( 6جدول ) 

Example exercise program time days time weeks 

plank - plank uper core cardio 35 saterday 

105 
week 

1 
dripple - sprint inyour mark speed  35 manday 

squat - hop hop squat - Push up jack power & resistance 35 wenesday 

plank - plank upper – low plank core cardio 35 saterday 

105 
week 

2 
dripple - sprint inyour mark – abc speed  35 manday 

squat - hop hop squat - Push up jack power & resistance 35 wenesday 

abs exercise - Crisscross -  flutter kick 

- heel touch 
cardio abs 25 saterday 

75 
week 

3 
Running cross – move up and down – 

side to sides 
agility 25 manday 

deadleft knee - core stability balance 25 wenesday 

Power for all bady max cardio 45 saterday 

135 
week 

4 

abs exercise - Crisscross -  flutter kick 

- heel touch 
cardio abs 45 manday 

jumb jack - jack feet - jumb rope - 

(up/back)slow - cross jack 
plyometric catdio 45 wenesday 

Power for all bady max cardio 45 saterday 

135 
week 

5 

abs exercise - Crisscross -  flutter kick 

- heel touch 
cardio abs 45 manday 

jumb jack - jack feet - jumb rope - 

(up/back)slow - cross jack 
plyometric catdio 45 wenesday 

Crisscross -  flutter kick - heel touch cardio abs 25 saterday 

75 
week 

6 
Running cross – move up and down agility 25 manday 

deadleft knee - core stability balance 25 wenesday 

Power for all bady max cardio 45 saterday 

135 
week 

7 

abs exercise - Crisscross -  flutter kick 

- heel touch 
cardio abs 45 manday 

jumb jack - jack feet - jumb rope - 

(up/back)slow - cross jack 
plyometric catdio 45 wenesday 

plank - plank uper core cardio 35 saterday 

105 
week 

8 
dripple - sprint inyour mark – abc speed & agility 35 manday 

squat - hop hop squat - Push up jack power & resistance 35 wenesday 

8 
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  عرض النتائج  :

 وقوة التأثير بين   2يتا إنحراف المعيارى وقيمة )ت( و والإ  الحسابيالمتوسط ( 7جدول )
 ( 10)ن=  "  قيد الدراسة"  والمهارية والفسيولوجية  البدنيهالمتغيرات  والبعدى فى لقياسين القبلىا

 المتغيرات 
الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات 
قيمة  
 )ت(

مستوى 
 الدلالة 

قوه   2يتاإ
 ع± م ع± م التأثير 

لبد
ا

 نية

  و   0.91 لاا  9.45 0.44 0,25 3.66 0.18 4.10 السرعه الانتقاليه  
  ول  0.87 لاا  7.86 0.49 0.12 1.21 0.23 1.70 سرعه الاستجابة

  دو ق  0.71 لاا  4.78 8.40 3.65 57.00 3.13 48.60 عضلات الرجلين  ةقدر 
  ول  0.88 لاا  8.10 5.00 6.40 41.90 4.79 35.50 قدرة عضلات الذراعين 

     ول  0.91 لاا  9.54 0.95 0.41 4.32 0.37 5.27 الخطو الجانبي )رشاقه(
  و   0.83 لاا  6.00 0.38 0.37 6.98 0.27 7.36 التوافق 

  و   0.85 لاا  7.03 0.07 0.02 0.24 0.03 0.31 الكفاءة البدنية )هارفارد(

رية
مها

ال
 

     ول  0.89 لاا  8.64 7.40 3.80 105.00 5.06 97.60 دقه الارسال  
  دو ق   0.73 لاا  5.00 3.80 1.05 10.00 1.14 6.20 4دقه الضرب القطرى لمركز  

  دو ق   0.79 لاا  5.76 9.10 6.36 64.70 4.88 55.60 استقبال الضرب الساحق  
  دو ق   0.60 لاا  3.52 5.90 1.83 37.30 1.90 31.40 صد الضرب الساحق  

جية
ولو

سي
الف

 

  و   0.83 لاا  6.56 8.00 0.67 98.00 1.03 90.00 الاكسجين فى الدم  
  و   0.86 لاا  7.46 15.00 3.20 66.00 1.97 81.00 النبض فى الراحه  

  ول  0.91 لاا  9.28 1995.00 561.74 4800.00 543.88 2805.00 السعه الحيويه للرئتين 

 .(  1.833= )  0.05قيق  )ت( ال ر لي  لنر   دول * 

 
 للمتغيرات  قيد الدراسه   بعدي " –متوسط القياسين " قبلي  (3شكل )
ه دد اف القايددارل ا ى  ال الددذل يكددي  طلددى القدو ددق ال  دد( 3ك  ه دد ال ) (6يدةدد   دد  جددر ا )

ليند   افد ال  ب يدر الررا د   ب   دوا الددأ ي   دي  الييا دي  المنلدى  الثىدرل فدى القدغيد ات   2(  أيددا قيق  )ت 
  دددي  ب  يدددر الررا ددد ب  فدددى جقيدددأ القدغيددد ات  0.05ندددر   ددددول ل طحصدددا ياهددده توجدددر فددد  ر لالددد  أالث ددد  

( بمدوا 0.91( ، )0.60لين  الث    عمدوا تدأ ي  ت ا حدى قيقدهدا  دا  دي  )  اف ال     الثىر   االييا ي  المنل
 ) دو ق( . ، ) ول( ا حى  ي تأ ي  ت  
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 بين  حجم التأثير للمجموعة التجريبية ر( مقدا 8جدول )
 قيد البحث  والمهاريه والفسيولوجيه القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية 

 المتغيرات 
الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات 
 حجم
 التأثير 

 مقدار 
 ع± م ع± م حجم التأثير 

لبد
ا

 نية

 ( كني 0.80)< 2.02 0.44 0,25 3.66 0.18 4.10 السرعه الانتقاليه 

 ( كني 0.80)< 8.99 0.49 0.12 1.21 0.23 1.70 سرعه الاستجابة

 ( كني 0.80)< 2.47 8.40 3.65 57.00 3.13 48.60 قدره عضلات الرجلين  

 ( كني 0.80)< 5.05 5.00 6.40 41.90 4.79 35.50 قدرة عضلات الذراعين 

 ( كني 0.80)< 2.43 0.95 0.41 4.32 0.37 5.27 الخطو الجانبي )رشاقه( 

 ( كني 0.80)< 1.17 0.38 0.37 6.98 0.27 7.36 التوافق 

 ( كني 0.80)< 1.00 0.07 0.02 0.24 0.03 0.31 الكفاءة البدنية )هارفارد(

رية
مها

ال
 

 ( كني 0.80)< 1.65 7.40 3.80 105.00 5.06 97.60 دقه الارسال  

 ( كني 0.80)< 3.47 3.80 1.05 10.00 1.14 6.20 4دقه الضرب القطرى لمركز  

 ( كني 0.80)< 1.61 9.10 6.36 64.70 4.88 55.60 استقبال الضرب الساحق  

 ( كني 0.80)< 3.49 5.90 1.83 37.30 1.90 31.40 صد الضرب الساحق  

جية
ولو

سي
الف

 

 ( كني 0.80)< 9.20 8.00 0.67 98.00 1.03 90.00 الاكسجين فى الدم  

 ( كني 0.80)< 5.65 15.00 3.20 66.00 1.97 81.00 النبض فى الراحه  

 ( كني 0.80)< 3.61 1995.00 561.74 4800.00 543.88 2805.00 السعه الحيويه للرئتين 

 
 نسب التحسن المئوية لمقدار حجم التاثير  (4شكل )

( ال ر ا  )  ( 8يدة      )  أ   (4ك  ه  ال  ال  ا يه  القو  ات    فا   (دأ ي الح د   مرار  قيد 
المنلا  الثىر      القهاري   الة يولوجي   النرهي   القدغي ات  الييا ي   )  ي   طلى  1.61ت  احى  ي    )

ح د   أ   مرار قا يرا للى    ،  (0.80)  أ ن      القدغي ات  كا   مرار ح د الدأ ي  لدلك    (9.20)
 الثىر  .  اليياي  لصال   الدأ ي  كني 
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 :النتائج  وتفسير مناقشه

جــراءات وفــي حــدود عينــة أتخــا ه مــن أمــن خــلال أهــداف البحــث وفرولاــه ومــن خــلال مــا تــم 
 : إلى النتائج التالية ون البحث توصل الباحث

القايدارل  ه د اف ال ال  دا االقدو ق (  الذل يكي  طلى 3( ك  ه  ال )7بال جوع طلى هدا ب جر ا )
ليند  الث د   افد ال ( ثىدرل فدى القدغيد ات ) يدر الررا د   دوا الددأ ي   دي  الييا دي  المنلدى  ال  2(  أيددا قيق  )ت 

 المنلددا (  ددي  الييا ددي فددى جقيددأ القدغيدد ات ) يددر الررا دد  0.05نددر   دددول ل طحصددا ياهدده توجددر فدد  ر لالدد  أ
( 0.91( ، )0.60) عموا تأ ي  ت ا حدى قيقدهدا  دا  دي    فى طت اه اليياي الثىرل لين  الث     اف ال  الثىرل  

،  يىدب  الثدداحثو   جدول تلدك الةد  ر الي ا يد   دي  الييا دي  المنلددا  دو دق(  ، ) دول  ا حدى  دي بمدوا تدأ ي  ت  
الكددرا ذات ( insanity ي  تددرريثات )لررا دد ( افدد ال ليندد  الث دد  طلددى  ددأ الثىددرل فددى جقيددأ القدغيدد ات ) يددر ا

لمددوا النصدد ل ب    اصدد لددالى فددى تنقيدد  تلددك القدغيدد ات افدد ال ليندد  الث دد  بمددرر الىاليدده  ال احدده القنتةةدده 
بالو ددب لق دداف   الطددا  ا  بقددا يدددي  للالنددا الودد ا ب المددوا الققيددبا بال دد ل توددوي  ب للددى   الق ددابق  ب  ال دد ل 

 للالندا الود ه الطدا  ا رتةدأ   دو  المدررا  عطنيىد  ال داا كلقدا أ ب( xy)ق صدل  اافييد   ال أ دي  ال  بأفيي  كني ا  
 تدةدق  ،زالت الق داف  اافييد  القطلوعد   ب ط دثار  ارجنى للو ب الىقدولل ب الق رل ا دثاربا فى بذا الث    

طلددى أ   (1999لددالا لنددر الثصددي  (،)1994  قددر ح دد  لددلا   ) ددأ  ددا أ ددار طليدده كددلا  دد  بددذه الندددا ب 
 ي  دالر  ي   ا ب الدرريب الدا ت دو  للى   و  الموا  ال  ل   الدوافدق  الددواز   الر د    دقىد  ت ىدم اللالند

فيدده حدددى يد مددق االاى ال يددر القطلددول   تتدداذ اا ضدداع القتدلةدد  ب  ددقه ك ددم أ  بددااجباى القتدلةدد طللددى 
تددؤ   للددى  النرهيدد ت  دد  بىددض القدغيدد ات  لددين بددذا ف  ددب أ  ,  تددؤل  طلددى تطددوي   تنقيدد    ددو  ال  ددا  

   ددددول الةددد ل  النرهيددد  دددي  القدغيددد ات    ليددد   وجثددد   بندددا  للا ددد  أ   للالندددي   الالاى القهدددار    ددددول 
 .  أ ديثال  الار اال   صر الة ل ال احق     ال احق 

 ال  ددا    رل الةىددم ال  كددا  الدوافددق  ي جددأ الثدداحثو  الد  دد  فددا المددوا القدة دد ا للدد جلي   الددذرالي  
ال الدد   بللددى تددرريثات  ت دددو حطا الددد يددر الث دد   (insanity) دددترال تددرريثات ططلددى  ال لددر الددر ر  الدنة ددا 

 Shaun T - Insanity  Plyometric) اله دندا للنليدو د  تدرريثات بدا    ب Plyometric  الدمصدي 
Cardio Circuit)   ( تدددرريثات اله دددندا ل ددد ل   نطمددد  ال دددذعCore Speed )    تدددرريثات اله دددندا

 Pyramidترريثات اله ندا اله  ي  بالقما  دات )   ( Dynamic Coreالرينا ي ي  ال  كي  لقنطم  ال ذع )
insanity  ) (  ترريثات اله ندا الملني  ال ويري  ال  يىCardio Speed)     ترريثات اله ندا لوا م ال  د

(Total Body Circuit Insanity) ل دد ل  ال  كيدد   رل ل الافىدداا اقوجهدد  للوةدداىا الو يليدد  للملددب    ال
 الدددا تىدندد   دد  أبددد  نددا ق همددم المددوا  ددي  الطدد ف ال ددةلا للىلددو   الى ددن  (core تددرريثات  نطمدد  ال ددذع )

 . ت ميق الهرف القطلول  الدا لها أبقي  كني ا فا تمليم الةا ر    الموا فا تلك الق حل  
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( 2009 رضا   قر)،Schmitz 2003،((Tim bacon et al2006)) أ  ا أ ار طلي  ذلك  يدةق 
 يددر الث دد  بددو   (insanity)أ   د  أبددد  ددقات تدرريثات المددوا الو يليدد  الدددا  دقلى لليهددا تددرريثات اله دندا

الد كيب للدى   قولد  لةدلات الق كدب )لةدلات الدثط   ال هد ( حيد  تمدول لةدلات الق كدب المويد   د عق 
الط ف ال ةلا بالط ف الىلو  بالضاف  طلى  نأ ت د ل المدوا   قدا ي ىلهدا  د  أفةدم الددرريثات الق ددتر   

، كقددا أههددا تمددرل تىددرل للق دددويات بقىنددى ألاى  فددا ت  ددي   ددوا لةددلات الق كددب ) ندصددا ال  ددد(  الدددواز  
ت اه  احر فمق فال  د الثك ل  صدقد  لريده طت اه  لرل  ص  الدق ي  للى طال  كات ال ياضي  فا أ ث      

المددررا للددى الد دد    ثا دد ا للأ ددال  للتلددا  للي ددار  لليقددي   أيةددا الدددر ي   الدم يددب، في ددب أ  يىقددم للددى 
ال أ دا(  ت دالر للدى  –ال دهقا –ت  ي  بدذه المدررا  د   دلاا الد كيدب للدى اابىدال الثلا د  لل  كد  )اافمدا

ألاى  دىرل للقةاصم كقا أ  اللالب يمةى كثي ا     الو ى ضر تأ ي ات ال اذ ي  اارضي  لدذا ي دب الد كيدب 
للددى لةددلات الدثنيددى ال  ي ددي  القوجددولا فددا الق كددب ضددر القما  ددات  الدددا تددؤ   للددى الدددواز   اصدد  أ ندداى 
ألاى القهددارات  الددددا ت ددددا  لررجددد  كنيددد ا  ددد  الددددواز   الثثددات  ال ددديط ا للدددى الددددواز  القةدددال حيددد  تدطلدددب 

 دم  هدارا كافيد   توافدق لدلألاى  ال  كات  دىرلا الات ابدات تدواز   بندا لا يدطلدب فمدق لةدلات  ويد  للق كدب
  الاته  د   ندم   بذا  ا تد  يدد  قار   الدرريثات الرينا ي ي  للدواز   أ أ   ر   حر أ صى للدواز  القةال 

 يثات اله ندا القصقق   ير الث   .  ديار ترر طالثاحثو  فا 
 تمندي  ااحقدداا الدررينيد  بأ ددلول للقددا  نا دب للىيندد   يددر لدلددك الدددرريثات  كدذلك الدتطدديق ال يدر   
الددددرريب بأحقددداا  دررجددد   ذلدددك بالددددرر  فدددا زيدددالا ااحقددداا  تدددرريب الق قولدددات الىةدددلي  القتدلةددد    الث ددد  

للدددددى ت أغلددددب الدددددرريثات  ركدددددب  ال ددددذع  جقيدددددأ لةددددلات ال  ددددد  عتاصدددد  لةددددلات الدددددذرالي   الدددد جلي  
الق قولددات الىةددلي  الىا لدد  أ ندداى االاى فددا  هددارات الودد ا الطددا  ا حيدد  ألل ذلددك طلددى زيددالا المددوا القدة دد ا 

 الددا تىدند  اا داي  أحدر المدررات النرهيد  التاصد   ال  ي دي   اا ا دي  الددا يدطلنهدا االاى    اللى  ا يق د
أ   نيىدد  الودد ا الطددا  ا تدطلددب بصددة  ر ي ددي   و   يدد ل الثدداحثفددا الودد ا الطددا  ا   فددا أغلددب  هاراتهددا الةنيدد  , 

ل ددددذع حيدددد  أههقددددا با ددددا  اتددددوف  صددددة  المددددوا القدة دددد ا  ددددواى للدددد جلي  أ  للددددذرالي  أ  الددددثط  أ  ال هدددد  أ  
 حا دددقا  فدددا  هدددارات اللاثددد   القدقثلددد  فدددا الر ددداا  الةددد ل اله دددو ا  حدددا ق الصدددر  الدددرفاع لددد  القلىدددب 

 الدذرالي   كذلك فا بىض حالات اللرال   اص  بالو ب فولها  هدارات تىدقدر للدى المدوا القدة د ا  للد جلي  
 تدطلنهدا ل كدر الطا د  لنمدم  مدم ال  دد  الدوافدق  الددواز  اجدباى ال  دد القتدلةد    لةىم ال  ا    الدولةق  رل ا

  . اللى أ  للأ ال الاى تلك القهارات 
 Plyometric بال الد   الدمصدي  ب باله دندا أ  ا ددترال تدرريثات    يد       جه  ه   الثاحثو  

بط يم   ليق    ند ق  ألت طلى ال لاا    ز   اهيثدا  االيداف الىةدلي   ت  دي  الدوافدق  دي  الىةدلات 
( 1999أيقدد  لنددره ()1998ط ددلال توفيددق )الىا لدد   الىةددلات القما لدد   تدةددق هدددا ب بددذه الررا دد   ددأ لرا ددد  

 ددترال تدرريثات ط(  الددا أ ضد ى أ  2005 د ي    د  ي()2001  قدول رجدا ا  ()2000لق   ح    )
يىطدى هددا ب  دمليم ز   الاهيثا  الىةلا  ز    لا    المر ي  للأر      Plyometricال ال   الدمصي   
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( Insanity ي هدد  ذلددك جليددا  فددا تددرريثات اله ددندا )طي ا يدد  فددا ا دثددارات المددوا القدة دد ا للددذرالي   الدد جلي  
أ  الاهيثدا  اللا  كدبل ي دب أ  ي دو   Henson) 1996)  يدةدق ذلدك  دأ  دا ذكد هالق دتر    يدر الث د   

  دنولا  فا ال اا باهيثا    كب  لل صوا     لاله للى طهداجي   ررا اهيثاضي  لالي   .

دا بأ دددلول النليدددو د    تدددرريثات الثددداحثو  ذلدددك الد  ددد   الددددأ ي  المدددو  لددددرريثات اله دددن ي جدددأ قدددا 
 ال   الدمصي  طلى أ  بذه الدرريثات تىقم للى حر   ال ال  اللاطرالي  للىةلات القالا للقةاصم  الدا الا

 دد   ددأهها توليددر اهيثاضددا  لةددليا  لاطراليددا  يىقددم للددى ط ددارا ألةدداى ح ددي  أ دد ل  عالدددالا زيددالا لددرل الوحددرات 
         يةدددي ال  كيددد  فدددا الىةدددلات الىا لددد  للدددى بدددذه القةاصدددم  الددددا تىدددر ضددد  ري  لبيدددالا المدددررا الىةدددلي  , 

( أ    اف  الو ب الىقول  تىدقر للى لرل االياف القثارا فولقا زال لرل 1997 ل   ح ال الري         )
االيدداف زالت كقيدد  المددررا للددى االاى أ ثدد   كددذلك الىةددلات  أ تاربددا  لوددا يصددم اللالددب ا صددى   دداف  
ي ب أ  توو  جقيأ االياف الىةلي  للىةلات القىني  بالىقم  ثارا طلى أ صى لرج   عأللى  ىرا  كذلك 

 المددوا الرينا ي يدد ي ددب أ  توددو  الىةددلات  أ تاربددا فددا حالدد   دد  الكددر  نددم حددر   الاهيثددا  للا دددةالا  دد  
 .   (Insanity)القطا ي  الدا تدقدأ  ها ترريثات 

(  أهدده  ددر حددر  ت  دد   ل ددو    ددو  فددا  دغيدد ات ال  ددا    ال دد ل  الاهدماليدد  7 يلاحددم  دد  جددر ا )
( أ  ال  دا   يق د  تنقيدهددا 1998ف     قدر لنددرال   ) ههداتب  ددا  دنق يدقكدى  ددأ  دا ذكد     رل الةىدم ال  كدا 

 ه دا ذكد   يدةق ذلك  دأ ,  الىةلي    ال  ل  المررا     لاا تنقي  المررات النرهي  الق تثط   ها  اص  الموا 
 (.1997   قر صث ا ح اهي و  قاا لنر ال قير )هملا  ل  

( فدا أ  ال  دا   بدا  دررا الةد ل للدى تغييد  1999ب طوي دا أحقدر ) يدقكدى بدذا  دأ  دا أ دار طليده 
 ضددىه للددى اار  أ  فددا الهددواى  ألاى ح كددات فددا ات ابددات  تدلةدد  بأ صددى  ددا ي دددطيأ الةدد ل  دد  كةدداىا 
  دد ل  اللالددب فددا تغييدد   ضددأ ج ددقه  تغييدد  ات ابدده طلددى جاهددب  ددررا اللالددب للددى الدصدد ف فددا طه دداز 
تونيك القهارات ال ياضي  بأللى كةاىا  ق ن   كم  ا  نق يدةق  أ  ا بو  وجول فا الن ها ب الدررينا  فا 

للد جلي  كاهى القوجه  للمدررا القدنول  اا ضاع  اا  اا الق دتر    واى (  Insanity)اله ندا    بترريثات  
و  الثداحثكقدا يد  ا أ  كا دم أجدباى ال  دد لددواز   توافدق أ  نطمد  ال دذع لقأ  ال د ل  أ  ال  دا   أ  الذرالي   

هدددا ب تلددك الررا دد  فددا فالليدد   التاصدد  بددالو ا الطددا  ا   يدةددقأغلددب المددررات النرهيدد   نددام  نا ددب لدنقيدد  هددا أه
ترريثات اله ندا فا ت  ي   ى د القدغي ات النرهي   الة يولوجي   أ هدا ب كلا     يدةدق ذلدك  دأ لرا دات 

 .(  2019Brian Kliszczewicz et all( ،)2017أيق  هاص   صطةى  م    )
 ( أ     Schmitz  )( Robert Inesta 2014) (Tim bacon et al 2006) 2003 قا يةي  

تواز  أفةم  ت  د لةلا أ ناى    الدرريب الو يةا بو ترريب يمول بق ا اا الوا أ ، فالدرريب الو يةا يىطا
ال  كات القتدلة  ، كقا أهه يىقم للى ت ميق الدواز   ال يط ا لليها أ ناى ال  ك  ، فهو ترريب يمول فيه  
الة ل بققار   ال  ك  ضر  ما     أ برف ت  ي   ررا القكار  للا ألاى هكاط رياضا  ىي   عالدالا  
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كم     ينكق  اهه  أ   الىةلا  الىصنا  ال هاز  ي ةب  أهه  كقا   ، حيو   بك م  الرينا ي ا  الدواز   يد مق 
االياف الىةلي   ال هاز الىصنا ب ي  تدص ف االياف الثطيئ  هةن تص ف االياف ال  يى  ،  للا ا 
للى ذلك تىقم  ما    الدرريب للا ا دثارا التلايا الىصني  ال  كي   عالدالا يؤل  طلا ت    الا د اب   

 .  الىةلي   قا يؤلل طلى ت    االاى القهارل 
 جول ف  ر ذات للالد  طحصدا ي   دي   دو دطا الييا دي  المنلدا  الثىدرل  لصدال    (7يولاح جدول )

الييداي الثىدرل فدا جقيدأ القدغيد ات القهاريد   يدر الث د   ه دث  ت  د  كنيد ا لصدال  الييداي الثىدر    ىا دم 
القدقثل  فا الار اا  الة ل اله دو ا  حدا ق الصدر  الدرفاع  ح د تأ ي   و  للقدغي ات القهاري   ير الث    

( 0.89:  0.60(   ىا ددم الدددأ ي   ددا  ددي  )3.49 : 1.61حيدد  ت ا حددى ه ددب الد  دد   ددا  ددي  )لدد  القلىددب 
( Insanity)(  ي جددددأ الثدددداحثو  ذلددددك طلددددا تددددرريثات اله ددددندا ( كنيدددد 0.80)< )  لدددداح ددددد الدددددأ ي   مددددرار   

 الدددا تددد توجيههددا فددا طت دداه تنقيدد  المددررات النرهيدد  التاصدد   دلددك القهددارات  الدددا يمددول القصددقق   يددر الث دد  
لليهددا االاى القهددار   يىدقددر لليهددا بصددة  ر ي ددي   ثددم المددررا الىةددلي  للدد جلي   الددذرالي   ال  ددا    ال دد ل  
ال  كيدد   الندماليدد   رل الةىددم ال  كددا  الدوافددق  الدددواز  ل قيددأ أجددباى ال  ددد  للىةددلات الىا لدد  فددا القهددارا 

ب  د ي ل ذلك ب   قر صدث ا ح داهي   حقدر  لندر القدنى الدا  قلى لليها ترريثات اله ندا    القما ل  لها  
:  73( أ  الىناص  النرهي  ال ابم  با الق و  اا دا ا للألاى ال  كا القهار  فا الو ا الطا  ا  )1997)  
  هدارا أ  فدا( أ  الن دا  2002ح داهي  صدث ا  قدر ,  قاا لندر ال قيدر )  يدةق ذلك  أ  ا ذك ه,  ( .24

 تدةددق ألا هددا بصددورا  ثاليدده  فددات ددهد  الدددا النرهيدد أ ا دديه لفاويدده أ  ب و يدده يدو ددا للددى تنقيدد  الق وهددات 
 Hessert) (Milton,et al 2008)2005)  هدا ب بذا الررا    أ الندا ب الدا توصلى طليه لرا ات كلا   

MJ, et al. 2005)  (Ingersoll, Sewell, J. et al2008) (Cymara  ( 2017)أيق  هاص   صطةى
(،2019Brian Kliszczewicz et all )( 2011حنيدب  داب  ، حداتد حدافم)   طرتثا يد فدا  جدول للا د 

 بداالا النددا ب التاصد  (core) عموا   ثات لةلات الق كدببالقهارات    ي  هدا ب الا دثارات النرهي  التاص  
ال ددابم   فددا التاصدد   نددوع النكدداط الققدداري فددا الررا ددات القهددار  الاي ددا ا ل قيددأ الررا ددات فددا القهددارات 

فا ت  دي  القدغيد ات القهاريد  اله ندا ي ا ي  ترريثات طفا  و   بذا  ا توصم طليه الثاحثالث     ير  الررا    
  ير الث   

الذ  بو  ال اهب النرها  ل القهار  فا الو ا الطا  ا طلى   يىب  الثاحثو  الد    ال ال  فا الق دو 
يوجر  كقا  القهارل  باللرال  ارتثا ا    يما   ي تثق  النرها  اللرال  أ   ي  ا  القهارل حي   ال اهب  أ اي  ناى 

فولقا   زالت   ارتةأ ينهقا للا     لي   وجث   كلقا  النرهي   الليا    لريهد  للالني   ت  نى  النرها  الق دول 
  قر لنرال  ف  ) يدةق  ا  نق  أ  ا أ ار طليه    للقهارات ال  كي   الةنا إتما  االاى    ألاى ررتهد للى  

حي  أ ارا طلى  جول للا     يم    درا ل   ي   ررات   (1990  أ ا   كا م راتب )  هملا ل   (1998    قول 
 الليا   النرهي    ررات الليا   ال  كي   المررا للى ا د ال القهارات ال  كي  
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القدغيدددد ات تددددأ ي  طي ددددا ا للددددى  ذات ( Insanity)تددددرريثات أ  ( 7 هدددد   دددد  هدددددا ب ال ددددر ا ) قددددا 
(  علددا  ىا ددم الدددأ ي  9.20:  3.61حيدد  ت ا حددى ه ددب الد  دد   ددي  المنلددا  الثىددر   ددا  ددي  ) الة دديولوجي 

أهتةددا   ىددرا فددى ذلددك جليددا    هدد ( ( كنيدد 0.80)< (  ح ددد الدددأ ي  تدد ا    ددا  ددي  )0.91:   0.83 ددا ي  )
افددال اللالندي   د  دد  فدى   ددا ا ال هداز الدنة ددى  الد قدم الددر رل الدنة ددى   نداى ال احدده  قداطضد عات الملددب 

 أرجدأ الثداحثو  لهد ،  فى ضوى تطوي  كاف  جواهب ال ال  الدرريني    ال ى  ال يوي  لل  دي ،  ت     لل  دي   
الثداحثو  فدا  يدةدق , ذلك لدنوع ترريثات اله ندا  الدا  قلى جبى  وجه لد  ي  تلك ال واهب الة ديولوجي  

(  2019Brian Kliszczewicz et all،)(2017أيقد  هاصد   صدطةى  دأ لرا دات كدم  د  )تلدك النددا ب 
(Keating SE,Machan EA,O'Connor HT,Gerofi JA,Sainsbury A,Caterson ID,. 2014 ) 
(Jabbour G, Iancu HD, Paulin A. 2015)( (Gibala MJ, McGee SL 2008   طتةمدى فدا  الددا

 .  (Insanity)     لاا تأ ي  ترريثات   ت    ال واهب  القدغي ات الة يولوجي
توجــد ب   الددذل يددنى للددى  ا( يدددد الد مددق  دد  الةدد   اا7  دد  لدد     نا كدد   تة ددي  جددر ا )

البعــدى " للمجموعــة  -( بــين متوســط القياســين " القبلــى0.05فــروق  ات دلالــه إحصــائية عنــد مســتوى )
 ب  لمتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجيه للاعبي الكره الطائره لصالح القياس البعدىفي االتجريبية 

طلا  (4ه  ال )( ك   8هدا ب جر ا )طلا   عال جوع   ال  ا ي   أ     الذل يكي   القو  ات  ) مرار   قيد 
 ي  الييا ي  المنلا  الثىر  النرهي   القهاري   الة يولوجي     القدغي ات   فالق قول  الد  يني   ل  (دأ ي الح د  

 قا يرا   ( ،0.80)  أ ن      القدغي ات  كا   مرار ح د الدأ ي  لدلك  (  9.20( طلى )1.61ت  احى  ي  )
كني   أ   مرارللى   الدأ ي   ت ابق   يق  ي     ه   الثىر   اليياي   لصال     ح د  النرهي  بنا   القدغي ات 

المررات  قفول  هد ين    ليه  وجثهللا       بنا ،   القهاري   الة يولوجي    ت  نى  كلقا  ه     دلريه  النرهي ا 
 Tabata I, Nishimura K, Kouzaki)   يدةق ذلك  أ لرا ات   جي  لريهدالقهاريه  الة يولو ت  نا  فى المررات  

(M, Hirai Y, Ogita F, Miyachi M, et al 1996 (Gibala MJ, McGee SL. 2008  )                 
(2011   (Mahdi Bayati  الة    4(  كوه  ال ) 8)  ر ا    ل     نا ك   تة ي  ج الد مق     يدد   )

للى ينى  الذل  )ب  ال ابأ  الحسابية  المؤشرات  التأثيرقيم  حجم  والبعدية  مقدار  القبلية  القياسات  بين   )
   ب البعديالقياس  ةتجاأب والمهارية والفسيولوجيه  لمتغيرات البدنيةل

 
 
 
 
 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bayati%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24150635
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 : ستنتاجاتالإ
 :   الأتى ن وتفسير نتائج البحث يستنتج الباحثفى لاوء عرض ومناقشة و 

 دقثلد   الود ا الطدا  ا للالنداتنقيد   تطدوي  ال الد  الدررينيد    ( لالي  الكدرا  insanityترريثات ) هد  ت -1
 .   الة يولوجيه لهد  القهاري الوةاىات فا الارتماى بالمررات النرهي   الدى ت هد فا تطوي  

لقدطلثددددات ألاى  الدقييددددب ال  كددددى( –ح دددداي باليمدددداع اا –المددددررات الدوافييدددد  )ال ددددد ابه ال  كيدددده  -2
  تطوي  الاه از ال  قى للب   الولى لل ثار . بى    ط ح كي  لا ه ه وااهطلار 

النرهيددد   القهاريددد  ف   دددا   ىنويددد  فدددى   ددددول المدددررات الثىدددرل ب  –ب المنلدددى  أ هددد ت هددددا ب الييا دددي  -3
 .للالنا الو ا الطا  ا  اليياي الثىرل للق قول  الد  يني  بأت اه  الة يولوجي 

الةاللي  الي ا ي  لقمرار ح د الدا ي  للق قوله الد  ينيد  بات داه الييداي الثىدر  أ رت هدا ب الررا     -4
 للالنا الو ه الطا  ا .

 : التوصيات

ت دددهد فدددى   الددددى (insanity) تدددرريثات  للالندددا الوددد ا الطدددا  ه  ضددد  ره أ  تدةدددق  النددد ا ب الدررينيددده -1
 ىددرلات  كددذلك  الارتمدداى للةدد ل ال دداحق  صددر الةدد ل ال دداحق  أ ددديثاا الار دداا ال دد يأ ت  ددي 
 .  طضافه الا ال لر الر رل الدنة ا  إ دهلا  الا ك  ي  النثض 

 للدا فئدات لق يد  ال ياضدات الا د   القتدلةد  فدا ( insanity)لددرريثات تطنيدق الن هدا ب الددررينى  -2
   تدلة  .

  .  دترال اا اليب الدرريني  ال ريث أ كارك  القررعي  فا ل رات تطوي ي  لبيالا  ى فدهد حوا كيلي   -3
( الثاتددم ر ل  – المددوه القىلمدده –الوددارليو  –كدد  ي فيددى  -)الثدداركور دددترال أ دداليب تررينيدد  أ دد   أ -4

 .  هكط  القتدلة ت هد فا تنقي   تطور ال ياضات  ااحي  
 

                                                                                  
 
 
 
 
 

 
 عــــالمراج

   -:   أولا : المراجع العربية
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ط لال توفيق   قر : تأ يد    هدا ب تررينا باا دماا  ترريثات النليو د يك لدلى المدررا الىةلي  للالنا كد ا  .1
 ل .1998للنني  بالماب ا جا ى  حلوا  ، ، ال ل  ، ر ال   داج دي  غيد   ندكورا ، كلي  الد عي  ال ياضي  

 أيق  لنره   قر : أ   الدرريب النليو د ل للى تنقي  المررا الىدةلي   لدلا دها بق دول ألاى   .2
    هددا ب للدددرريب اله دداهدا للددى   قولدد  لةددلات تددأ ي( : 2017) أيقددددد  هاصددد   دصدطةددددا ال ويةددددا .3

، ر دداله لكدددوراه غيدد   نكددوره ، كليدد  الد عيدده  ال دد وال ات رياضدد  هددار عىددض   الطدد في  الىلددو   ال ددةلا 
 اضي  ، جا ى  القنيا . ال ي

المددررا الىةددلي  للدد جلي  للالددب ال دد   للا دهددا  ر دد  :   (2011) حنيددب للددا  دداب  ، حدداتد فلددي  حددافم .4
،   لددده للدددول الد عيددده ال ياضددديه ، الق لدددر ال ابدددأ ، الىدددرل ال ابدددأ ، جا ىددده   دددديثاا الر ددداا بدددالو ا الطدددا  اط

   علاى ، بغرال .
(: فالليددد  تدددرريثات المدددوا الو يليددد  للدددى  دددوا لةدددلات الق كدددب  المدددول 2009 دددالد ) ط ددد ا يدرضدددا   قدددر  .5

 ثاح  البحا للى ال ه ، ر ال   اج دي ، كلي  الد عي   فا   الق  ك   للا دهقا بق دول االاى القهار 
 ال ياضي   نات، جا ى  الب ازيق.

 دد ي    ددد  ي   قدددر : لرا دددد   مارهددد  لددددأ ي  الدددرريب باا مددداا  النليدددو د   للدددى تنقيددد  المدددررا الىةدددلي   .6
   دول ألاى  هارا الة ل ال احق لنا ىى الو ا الطا  ا ، ر ال   اج ددي  غيد     نكدورا ، كليد  الد عيد  

 ل .2005ال ياضي  ، جا ى  القنصورا ، 
، جا ى  أ يوط ، ، ليد  الد عي  ال ياضي     الة ل ال احق فا الو ا الطا  ا ، ر ال   اج دي  غي   نكورا .7

  ل .1999
  كددب  ، المدداب ا ، الدددرريب ال ياضددا  الدوا ددم  ددي  الن  يدد   الدطنيددق ( :1999) لددالا لنددر الثصددي  للددا .8

  . 111، ص  الودال للنك 
: الد ليددم الىددا لى لددثىض ا دثددارات قيدداي ل دد  الةدد ل ال دداحق  (1993لنددر الىددا ى لنددر الةدددا  ال ددير ) .9

  . كلي  الد عي  ال ياضي  للنني  ،  ور ىير  فا الو ا الطا  ا ، ر ال   اج دي  ،
: تأ ي  ا دترال   ها ب تررينا با دترال ترريثات النليو د   للى تنقي  المررا   (2000)  لق   ح   للى .10

لندددا كددد ا ال دددل  ، ر الدددد   اجدددد دي  غيدددد   نكدددورا ، كليددد  مةدددب لإالىةدددلي     ددددول ألاى الدصدددويب  ددد  ال
 . الد عي  ال ياضي  ، جا ى   نطا

اليدددر ال ريثددد  ب القا يددد  : رعاويددد  كددد ا  (2001) كقددداا لندددر ال قيدددر ط دددقاليم و  قدددر صدددث ا ح ددداهي   .11
 ب الودال للنك  ، الماب ا .،   كب  الليا   النرهي  _أ ن اليياي  الدمويد  _الد عوي    اابىال 

لار الةود   ، 3 ط ، ال  كدا دثدارات االاى ط :(  2001)    قر ح   للا ل و  قر هص  الري  رضدوا  .12
  . الماب ا ، الى عا
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 . 200، ص  لار القىارف،  الماب ا ، للد الدرريب ال ياضا ( :1994)   قر ح   للا    .13
اا ن الىلقي  للو ا الطا  ا   د ر اليياي للدمويد  ( :2001  قر صث ا ح اهي  ، حقر  لنر القنىد ) .14
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 ملخص البحث 

 

  عالية الشدة علي بعض المتغيرات البدنية والمهارية  (insanity) اتتدريب  تآثير "
 "والفسيولوجية للاعبي الكرة الطائرة 

 ـــ  ــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــ

                                                         
 عادل جلال حامد جلال  د /  م . *** أ .                                                               

 الحسين سيد زكريا الشيمي  د /  **                                                                                               

  أحمد صلاح محمد السويفي/  د *                                                                                                       

بىددض القدغيدد ات النرهيدد  لاليدد  الكددرا للددا   (insanityات )تددرريثالدىدد ف للددى تددأ ي   الررا دده ى ط دددهرف
ف يددق الودد ه الطددا  ا لنددالل القنيددا  دد  لالنددى  ، للددى ليندد    الة دديولوجي  للالنددا الودد ا الطددا  ا  القهاريدد 

،  أ ددترل   د    دقدأ الث د   %(62 وا دأ )ي  لالند( 10) ال ياضا القكاركي  بالدر ر  الققدداز  لغدى 
 .بأ دددترال تصددقيد الق قولدد  الواحددرا  إجدد اى الييدداي )المنلددى _الثىددرل( لهددا  الد  يندداالقددنهب الثدداحثو  
للالندا تنقي   تطوي  ال الد  الدررينيد   ( لالي  الكرا insanityترريثات ) هد  ت  الا دنداجات أبد   كاهى  

 الة ديولوجيه  الوةداىات القهاريد  دقثل  فا الارتماى بالمررات النرهي   الددى ت دهد فدا تطدوي    الو ا الطا  ا
النرهيد   القهاريد  ف   دا   ىنويد  فدى   ددول المدررات الثىدرل ب  –ب المنلدى  أ هد ت هددا ب الييا دي    ، لهد  

ضد  ره    أبدد الدوصديات ،  للالنا الود ا الطدا  ا اليياي الثىرل للق قول  الد  يني   بأت اه   الة يولوجي 
ت هد فى ت  دي  الارتمداى   الدى( insanity)أ  تدةق  الن ا ب الدررينيه للالنا الو ا الطا  ه  ترريثات 

للةدد ل ال دداحق  صدددر الةدد ل ال دداحق  أ دددديثاا الار دداا ال دد يأ  كدددذلك  ىددرلات النددثض  إ ددددهلا  
فدددا ( insanity)تطنيدددق الن هددا ب الددددررينى لدددرريثات    ،الا ك دد ي  طضددافه الدددا ال لددر الدددر رل الدنة ددا 

 كدارك  القدررعي  فدا ل رات تطوي يد  لبيدالا ،     ال ياضات الا    القتدلةد   للدا فئدات لق يد   تدلةد   
        دددددددترال أ دددددداليب تررينيدددددد  أ دددددد   أ   ،  دددددددترال اا دددددداليب الدررينيدددددد  ال ريثدددددد أ ىدددددد فدهد حددددددوا كيليدددددد  

هكدط  ( حيد  ت دهد فدا تنقيد   تطدور ال ياضدات  ااالمدوه القىلمده –الودارليو    –ك  ي فيدى    -)الثاركور
 .  القتدلة 

 
 
 
 

 

Abstrack  
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 جامعة المنيا    - كلية التربية الرياضية   -مساعد بقسم الرياضات الجماعيه والعاب المضرب أستاذ   *** 

 جامعة المنيا  -كلية التربية الرياضية   - ةالتدريب الرياضى مدرس بقسم    **  

 جامعة المنيا -كلية التربية الرياضية   - علوم الصحه الرياضية  بقسم مدرس  *         
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Effect insanity exercises which high intensity on some 
physical, skills and physiological variables of volleyball 

players 
 

                                                                                        ***    a . Pro / adel galal hamed galal 
                                                                                   **     dr / alhussen saied zakreya 
                                                                                   *      dr  / ahmed salah alsiwafey 
 

The study aimed at identifying the impact of high intensity insanity exercises on some 

physical, skill and physiological variables of volleyball players , on a sample of the volleyball 

team of Minia Sports Club participants participating in the Premier League reached (10) players 

by (62%) of the research community . The experimental method using the design of one group 

and the measurement procedure                (tribal _ dimension) for them . The most important 

conclusions contributed to high intensity insanity training and development of the training 

situation of volleyball players in the improvement of physical capabilities, which contribute to 

the development of skills and physiological competencies for them, and the results of the 

measurements "tribal - dimensional" showed significant differences in the level of physical 

abilities and skills and physiological towards telemetry For the experimental group of volleyball 

players, the most important recommendations need to include training programs for volleyball 

players exercises (insanity), which contribute to improve the upgrading of the crushing and 

repelling the crushing and the reception of rapid transmitter as well as Pulse and oxygen 

consumption in addition to the respiratory skin, and the application of training program for 

training (insanity) in other sports and different age groups, and the participation of trainers in 

developmental courses to increase their knowledge on how to use modern training methods, and 

the use of other training methods (Parkour - Crossfit - Cardio - outstanding power) where it 

contributes to the development and development of sports and various activities. 
 

 

 

***  Assistant Professor, Department of Group Sports and Racquet Sports, Faculty of Physical Education, Minia University 
**     Lecturer, Department of Sports Training, Faculty of Physical Education, Minia University 
 *     Lecturer, Department of Physical Health Sciences, Faculty of Physical Education, Minia University 

 
  مرفقات البحث

 الموافقات الادارية  ( 1مرفق )
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  كلية التربية الرياضيةكلية التربية الرياضية

    

FFaaccuullttyy  ooff  PPhhyyssiiccaall  EEdduuccaattiioonn        

  جامعة المنياجامعة المنيا

MMiinniiaa  UUnniivveerrssiittyy  
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 "المدير الفني لفريق الكرة الطائرة بنادي المنيا الرياضي    إبراهيم عبد الحكيمالسيد الأستاذ /  

 تحية طيبة وبعد  ،، 
ساوي   عادل جلال حامد جلال /  ونيقوم الباحث حالال ال ماد  ياا وحح بإججرا    والحسين سيد زكر

ــيثير -: بحإإو وموضإإوعه  ــدريب  " ت ــي   (insanityات )ت ــة الشــدة عل ــة عالي ــرات البدني بعــض المتغي
لدذا أرجدو  د   ديالتود الدود ل بالقوافمد  للدى تطنيدق تلدك   "والفسيولوجية للاعبي الكرة الطائرة    والمهارية

الررا   للى لالنا ف يق الو ا الطا  ا الققثم لنالي د القو    الق د لي  بالات دال القصد   للود ا الطدا  ا 
 و  لذلك القو د  الق   ي      نم  ىالي د للا د ا  فا بطولات الو ا الطا  ا الكا ئي  حي  أ  الثداحث

لددذا    تطددق أحقدداا  ا صددا ا لإصددابات  بالاهدقدداى طلددى هددالي د القددو   كلالددب  و  المددا د بالررا دد  يدكدد ف
ي جددى الدةةددم  دد   دديالتود الدودد ل  دددذليم الصددىوعات التاصدد  بالد  عدد     ددالرا ال هدداز الةنددا  كددذلك 
لالندا الة يدق حيدد  أهودد لا قددا  لوهدا  للثدداحثي     دالري  للددى الدمدرل  الث دد  الىلقدا ،  ذلددك  دا هطلثدده 

                .   ك ل  يالتود للينا ,  ل يالتود جبيم الك    الدمري   الاحد ال 
 مع جزيل الشكر ووافر الاحترام ،،، 

 الباحثون لسيادتكم   مقدمه                                                                                           

 

  عادل جلال حامد جلالح . م . د /                                     
 د /  الحسين سيد زكريا محمد                           
 د /   ححمد حلال محمد السوي                           
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 (  2مرفق )
   م2020م /  2019للموسم الرياض    عينة البحثكارنيهات 
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  ( الاختبارات البدنية والمهارية3)مرفق 

    
 

      
   

(3 – 1 ) 
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(3 – 2 ) 
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   ( عالية الشدةinsanity( تدريبات )4مرفق ) 
 (Shaun T - Insanity - Plyometric Cardio Circuit) تركيمالإنسنتي للبلوتدريبات  .1
1 2 3 

   
4 5 6 

   
7 8 9 

   
10 11 12 

   

 
(4-1 ) 
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13 14 15 

   
16 17 18 

   
19 20 21 

   
22 23 24 

   

 

(4-2 ) 
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   ( Core Speedتدريبات الإنسنتي لسرعة منطقة الجذع ) -2
25 26 27 

   
28 29 30 

   
31 32 33 

   
34 35 36 

   

 

(4-3 ) 
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37 38 39  

   
40 41 42 

   
43 44 45 

   
46 47 48 

   

 

(4- 4 ) 
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  (  Dynamic Coreتدريبات الإنسنتي الديناميكية الحركية لمنطقة الجذع )-3

49 50 51 

   
52 53 54 

   
55 56 57 

   
58 59 60 
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61 62 63  

   
64 65 66 

   
67 68 69 

   
70 71 72 
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  ( Pyramid insanityتدريبات الإنسنتي الهرمية بالمقاومات )-4
73 74 75 

   
76 77 78 

   
79 80 81 

   
82 83 84 

   

 

(4 -7 ) 
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85 86 87  

   
88 89 90 

   
91 92 93 

   
 (Cardio Speedتدريبات الإنسنتي القلبية السويدية السريعة )-5

94 95 96 
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97 98 99  

   
100 101 102 

   
103 104 105 

   
106 107 108 
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109 110 111  

   
112 113 114 

   
115 116 117 

   
118 119 120 
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121 122  123 

   
 (Total Body Circuit. Insanityتدريبات الإنسنتي لكامل الجسم )-6

124 125 126 

   
127 128 129 

   
130 131 132 
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133 134 135  

   
136 137 138 

   
139 140 141 

   
142 143 144 
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145 146 147  

   
148 149 150 

   
151 152 153 

   
154 155 156 

   
157 158 159 

   
 160  
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 (5مرفق )
 نماذج لتدريبات الانسنت  لعينه البحث الاساسية  
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