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على بعض المتغيرات البدنية  "Insanity"تأثير إستخدام تمرينات إنسانتي 
 والفسيولوجية لدي لاعبات فريق الجمباز العام"

 * د/ علــــى مصطفــــــى غـــــلاب

 ييي لدو يييااىلوييييوتطلا لدويييادرملفييي لايييت لدومجييييلاتللخي يييالفيييالدومجييييملدو ايضيييالاتماييالدوع
وتقي لتم اأيتل اا يالتثيافلإوي ل لذوالم لخيملدوو ىللدلإعتميالعل لدلأسيوابلدوعلماالدو اا اللد 
 فعلمستل لدلأادءللدوقهيءةلدوواأااللدوهسالولجااللم ل ملإت ي لدومثي دتلدو  قاالدوخي الوقملأاييطل

لدلإسيييتهياةلمييي لوتطوايييلل يييذهلدلأسييييوابلدو اا يييالولإ ت ييييءلويومسيييتل لدو ايضيييالولممي سيييا ل ايضيييال،ل
ل.ل للاللإو لدومستلايتلدو ايضاالدوعلاي

سيييتخادملوسييييوابل ( 2022"أحمأأأب ك مأأأ " )لقيييالوايييي ل و لدلإوتقيييي لفيييالدومجييييملدو ايضييياللد 
 ل لخييملوو ييي ثملدوعلماييالمتألعياللمسييت ا الارعتوي لو ييالو ييملدوسريوملدوتييالاسييع لإوي لتطوا ثيييلدووييي 

لذويييالولت يييايلوقييييملمييييلام ييييملعير ييييللفييييالسيييواملت سيييي لمسيييتل لدلأادءلدو ايضييييال،للذويييالوت  اييييلل
دومسييتلايتلدو ايضيياالدوعيوايييلإعتميييادللعليي لأتيييرجلدوو ييلىللدوتجييي بلدوعلماييالفييالدومجيييملدو ايضييال،ل

لقييتلدوتيالتلدجيهلوي  اثييلفياللوذوالتذوملدوالملدومت امال ايضايللدو عيبللتسع لولتقلبلعل لدومع
ل(604:ل3دومجيملدو ايضال.ل)

لتعتو ل ايضالدوجمويالم لو ملدلأأاطالدو ايضاالدوم ووالولق ا للتمي الفالم د ملعم ايال
موقيي ةلايثيي لفاثيييلدوجميييملدو  قيياللدوتأيسييللفييالدلاادءللدوييذيلاعقييالمسييتل لدولايقييالدوواأايياللدوتييال

اييالميي لدوتجييي بلدوعلمايياللدوو ييىلتجيييهلتطييلا لمسييتل لدلأادءلواسييتللوايياةلول ييافالوييمل ييالأتييي لدوعا
لل للاللإو لدومستلايتلدوعلاي.

و ل ايضييالدوجمويييالتعتويي لو ييالدو ايضيييتلل (2022"م جأأب  ع أأب الأأ حمن" ) ييذدللقييالوقيياتل
دوعيومايياللدوتييالت ييي لو  تميييملقوايي لاجعلثيييل ايضييالممايياةلفييالم امييالدلأأاييطالدو ايضييااللقيياليثيي ل

ستل لدلأادءلفالدوجمويالأتاجالدلإعتميالعلي لأتييرجلدوا دسييتلدوعلمايالدو اا ياللدوتيالولضلحلت املم
ل(911:ل9تثافلولل لملإو لسروملتطلا لمستل لدلاادء.ل)

و ل ايضيالدوجموييالو يهالل (2013إ م ن أ   الب ب ، ع ئشأ  ع أب المأ ل " )لقالوايي تل"
ستقيلالللتطوا يللل اىلم لأ اويلللدلأق  لدو ايضاالدلأأاطالدق  لم لتعالعيما للدلأسيوابلولمويائللد 

 جامعة طنطـا. - كلية التربية الرياضية -مدرس بقسم الجمباز والتمرينات والتعبيـر الحركي والعروض الرياضية  *



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 308 

 

دوعلماييالدو اا يياللدوتييالتسييع لإويي لت  اييللوعليي لمسييتل لممقيي لفييالقيفييالدوجلدأييبلدوم توطييالويييلأادءل
ل(3:ل4ايلللمثي ايللل للاللإو لدوهل مالدو ايضاال.)واأايلللفسالولجايلللأهس

وأهرلاعتمالتطلا لدومستل لفالدلاأاطالدو ايضياالعلي لل (2020"حس ن حسن" ) ذدللاذق ل
مييا لدلاسييتهياةلميي لأتيييرجلدوا دسيييتللدوو ييلىلدوعلماييالللدوتيي لتسييع لادرميييلوا دسييالقييملمييي للميي توطل

لي لمسيتل لدلأادءل،ل يذدللاتطليبلدلأادءلفيال ايضيالوتطل لدومستل لدوواأاللدوذيلايأعقالإاجيواييلع
دوجمويييالقييا لقيييفالميي لدو يييا دتلدوواأايياللدوتيي لاعتمييالعلاثييييلآادءلدومثييي دتلدو  قايياللوادرثيييلوتلدفيييلل

ل(262:ل5لاقمل  اللاضم لدو  لملعل لوعل لت ااملولأادءلفال ايضالدوجمويا.ل)
دلألأالدلاخا ةلدوعااالم لدوتم اأيتلوأهرليث لفالل (2021" س م   مه ان " ) ذدللقالواي ت

لي" لدوتيييال"لINSANITYدو اا ييياللدوموتقييي ةللقيييي لو يييمل يييذةلدوتم اأييييتلدو اا يييالمييييلاعييي فلوتم اأييييت
م(ل،للتتمايال يذةلدوتم اأييتلوييوتألملفييال2014إأتاي تلفيالدوسيي يتلدو ايضياالدوعيومايالأثيايالعييمل)
سيملويوجيذواياللويال لإسيتخادملوالدتل،للقيي لاقملدوتم اأيتلمييلويا لدول يبللدويافعللم يلميال  يملدوج

و ييملميييلاماا يييلدوق يفييالدوعيوايياللدو ييعلوالدومتا جييالميي لدووسيياطالإويي لدوعيوايياللف يييللومسييتل لدوممييي ال
لتثييافل ييذةلدوتم اأيييتلعليي لت سييا لدولايقييالدوواأايياللدوتأهسييااللدو لواييال،ل اييىلا ييملدو ايضييالو أيييءل

دوأو للدوتأهال،للتقل لفالاقملمجملعالتم اأيتلمق هيالممي ستثيلإو لدو الالدو  ل لومعالاتل
"لم ييمملshawnوهتيي دتلق ييا ةللمتقيي  ةللفتيي دتل د ييالق ييا ةلأسييوايلللوقييالدوعيييوملدو يياأال"ايييل "ل"

"لوأييهلميي لو ييملفلدرييا يلوأثيييلت سيي لميي لدولايقييالدوواأاييالدوعيميياللت سيي لدلاادءلINSANITY"تييا اويتل
 سييي لدو ييلةلدوعضييلااللدوتلدفيييللدوعضييلالدوع يييواللقييلةللسييي عاللدو ايييقاللدوتييلدا للدوم لأييياللقييذوالت

ل(191:لل7دلاادءللقذوالدولايقالدوتأهساال.)
"لعليي لأييييملدوهلد ييمل،ل اييىلت تقييالعليي لو لINSANITY ييذدللتعتمييالتم اأيييتل"إأسيييأتا"ل"

،ل(لاقييرلل3ا لملدو ايضالوحادءلدوتم اأييتلدو ايضياالوحق ي لطيقيالواايهلوهتي ةلامأايالقيالت يملإوي ل)
(ل يأاياللايتملدلإسيتم د لعلي ل يذدلدوأ يللوهتي ةلتا اوايالمسيتم ةلت يملإوي ل30 ملاتوعثييل د يالق يا ةل)

مأيطللمتعااةلم لدوجسملفثالتامملعل لجماعلوجادءل(لاقا ال،للتستثافلتم اأيتلدلإأسيأتال60)
لقذوالدوجسمل،ل اىلتستثافلمأط الدووط لقمأت فلولجسملول وطلوا لدوط فا لدوعلليللدوسهلال،ل
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دوذ دعا للدويث للدوجاءلدوسهلالولجسمل،لفثالتامملعل لتمي ا ل جمللل بللافعلتسيتثافلجمايعل
ل(17وجادءلدوجسملقل اةللد اةلمتقيملال.ل)

 اييىلااييا لإويي لوأييهرلو ييملميييلاماييالتم اأيييتلل (2020 ل أأب حسأأن") ييذدللقييالوقييالعليي لذوييال"
قيي لتطوا ثيييلوييال لوالدتلللالا ت يي ل"لوأثيييلتاييمملجماييعلوجييادءلدوجسييمللامINSANITY"إأسيييأتا"ل"

تأهاذ يلفالدو يلاتلدو ايضاالف طل،للقالواي لإوي لفيعلاتثييلفيال فيعلمسيتل لدولايقيالدوواأايال،لفثيال
تعتو لم لوعأفلدوتا اويتلدو اا اللدوتالتملت مامثيلعل لماد لسألدتلعاةلم لدوا دسالدلأقيااماال

يقاللدو لةلدوتأيلوااللدوتيالتعميملعلي لت سي لمسيتل ل،للتامملعل لدوعااالم لتم اأيتلدلإطيواللدو ا
لدو ا دتلدوواأاالوأتيرجلما لالخيملفت ةلتا اواالماتثيلتت دلحلميلوا لو وعالإو ل ميأاالوسيواع.

ل(307:ل11)
وأثيييييلت  ييييللأتيييييرجلإاجيواييييالل"INSANITYلميييي لو ييييملفؤدرييييالدسييييتخادملتم اأيييييتل"دلإأسيييييأتا"ل"

" "Tudor & othersت أأ ب    آخأأ  نوتأهسيياال،ل اييىلواييي ل"وللييييرفلدوهسييالولجاالدو لوايياللد
فييالت سييا لمسييتل لدوقهيييءةللل"INSANITYتم اأيييتل"دلإأسيييأتا"ل"خيييملا دسييتهرل،لإويي لل (2020)

دولياهاالدو لوااللدوتأهساال اىلتسي ملفالااياةلدوسعالدوثلدراالدو  ل لأتاجاللإتسيملدو جملدو رليل
و أيييءل ييذةلدوتم اأيييتل،لقميييلتسييي ملفييالت سيي لدولييييرفلدو لوايياللإ تهيييملمعيياملدوتييأهالواييقملقوايي ل

ل(16 اىلاأخه لمعاملض ويتلدو لبلخيملدو د الأتاجالدلإستم د لفالممي سال ذةلدوتا اويت.)
 ايييىلتايييا لدوعاايييالمييي لدوا دسييييتلوأيييهرلا يييملمعييياملدوتيييأهاللضييي ويتلدو ليييبلعأيييالممي سيييال

ق  لواقمل  الللدوتالاعتمالتأهاذ يلعل لااةلإو لدو الدلأل"INSANITYتم اأيتل"دلإأسيأتا"ل"
%(لم لدوااةلدو  ل لويعبللوهت دتلتا اواالطلالالأسوايلللفت دتل د ال80%ل:ل70تت دلحلميلوا )

ق ا ةلقالتقل ل لدأالمعالاةل،لمميلااقملعبءلواأاللفسيالولجالعلي لدوجثيياا لدو لوياللدوتأهسيال
ايالدومختلهيال،لميعلم دعييةلدوتيا  لفيال يعلوالدوتم اأييتل،لل الآمأالدلإستخادملوجماعلدوم د ملدوعم ل

ل(18وميلاتلدفللمعلقمل ايضاللطواعالدلأأاطالدو ايضاالدومختلها.ل)
تم اأييتلو لو يملمييلامايالإسيتخادملل (2022حمبي الن اص ي" ، "محمب الج  ي" )قميلااا "

لوايالدوتأهسيياالللميي لوأثيييلت  يللتطييل لمل ييليللت سي لفييالدولييييرفلدو لل"INSANITY"دلإأسييأتا"ل"
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و ميلدوسعالدو الاال،لدو الدلأق  للإستثيالدلأقسجا للمعاملض ويتلدو ليبلفيالدو د يال،للدوتيال
ل(262:ل6تم ملو ماالقوا ةلفالتطلا لمستل لدلاادءلدو ايضالفالدلأأاطالدو ايضاا.ل)

يضياللللف ييلللم لخيملخو ةلدووي ىلدوعلمااللدوعملاالقما بلولجمويالدوعيملوأيايلطأطيلدو ا
(لاقيييرللمسييتم ةل،لف يياللا يييلدووي ييىلو ل5وطواعييالدلأادءلفييالدوجمويييالدوعيييمللدوتييالقييالت ييملإويي ل)

 أيييالق يييل للدضيييللفييالمسيييتل لوادءللاعوييييتلف اييللدوجموييييالدوعييييملوأيييايلطأطييييلدو ايضيييالامقييي ل
،للمي يتييهلولضييلحلخيييملدواقا ييالدلأخايي ةلميي لدلأادءلتيثيي لفييال ييل ةلوطيياءلفييالدلأادءلدو  قييا

لد تهيملمعاملدوتأهالواقملس اعلقح الو ملميي  لدوتعبل،للقذوالدأخهي لمستل لدو لةللدو ايقال
فالدلأادءلدو  قالوأهالدومثي دتلدو  قاالدوتالتملوادرثيلوقهيءةلفالواداالدلاادءل،ل اىلوملتسيتطاعل

يوتعبل،للو ل أييالوع لدويعويتلوادرثيلم ةلوخ  لوقهيءةلفالأثياالدلاادءلمميلااا لإو لدواعل لو
ق ييل للدضييللفييالمسييتل لدولايقييالدوواأايياللدوقهيييءةلدوهسييالولجاالويعويييتلدوجمويييالدوعيييملدلأميي لدوييذيل
افعلدووي ىللما بلدوه الل،لويلإطيملعل لو اىلدلأسيوابلدومستخامالو فيعلمسيتل لدوايقيالدوواأايال

 دوتييالتأيلويتل"دلإأسيييأتا"لدوهسيالولجااللفييال ييالالإطييملدووي ييىلعليي لوعيي لدوا دسييتلدوسيييو اللل
"INSANITYقح ييياىلدوتم اأييييتلدومسيييتخامالوتطيييلا لمسيييتل لدولايقيييالدوواأاييياللدوهسيييالولجااللمييييا ل

فيعلاتثيييلفييالت سيي لمسييتل لدلأادءل،للوضيي ل ةلملدقوييالدوتطييل لدوعلمييالدو ايضييالميي لخيييملم يلوييال
تأيسييييبلمييييعلمويييياولو يييياىلدلأسيييييوابلدوعيوماييييالدو ايضيييياال،لوايييي طلو لاييييتملتلياهثيييييلواييييقملالتطواييييل

 دوتخ  االوقملأايطل ايضالقالتؤتال مي  يلأ للت  اللوفضملمستل لممق لولأادءلدو ايضا.
 هدف البحث :

"لخيملفت ةلدلإعيادالدوخييصلINSANITYإو لدوتع فلعل لتح ا لإستخادملتم اأيتل"إأسيأتا"
ال،لعليي لمسيتل لوعيي للدوجياءلدو راسيالولل يياةلدوتا اوايالوه ايللدوجمويييالدوعييملوأيييايلطأطييلدو ايضي

لدومتقا دتلدوواأااللدوهساللجاالقاالدوو ى.
 البحث : فروض

تلجالف لللذدتلالاوالإ  يراالوا لدو ايالدو ولاللدو ايالدووعايلفالمسيتل لوعي لدومتقاي دتل .1
 دوواأاالوا لعاأالدوو ىللو يوللدو ايالدووعاي.

ووعايلفالمسيتل لوعي لدومتقاي دتلتلجالف لللذدتلالاوالإ  يراالوا لدو ايالدو ولاللدو ايالد .2
 دوهسالولجاالوا لعاأالدوو ىللو يوللدو ايالدووعاي.
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 أهمية البحث :
ت جعلو ماالدوو ىلفالإتويعهرلولأسيوابلدوعلماالدو اا الفالدومجيملدو ايضالق ستخادملتم اأيتل -

 "لوملدقوالدوتطل لدوعلمالدو ااى.INSANITY"إأسيأتا"
 الولجاالقحسيالوت سا لمستل لدلاادء.تطلا لدوقهيءةلدوواأااللدوهس -
م يلوييالولل ييلملوه اييللدوجمويييالدوعيييملوأيييايلطأطيييلدو ايضييالإويي لوعليي لمسييتل لممقيي لخيييمل -

 دومأيفسيتلدوعيما.
 مصطلحات البحث:
 :"INSANITYتم  ن   "إنس نت "

 ييالو يييالدوتم اأييييتلدو ايضييياالدو اا يييالدوتيياللالتعتميييالعلييي لإسيييتخادملوالدتلمعاأيييال،للتتمايييال
اييياةلوادءلعيوايييالولمجملعييييتلاتخللثيييييلفتييي دتل د يييالق يييا ةلأسييييوايلللف ييييلولم  ليييالدوسيييأااللدومسييييتل لو

دو ايضال،لقميلوأثيلتعمملعل لتأماالدو لةللدوتلدفلللدوت مملدوي لدراللدوس عاللدو اييقالخييملفتي ةل
ل(19تا اواالق ا ةلأسوايل.ل)

وذيلاعأالإ طي يلل"دوجأل "لقلأثيل"لوثذدلدلأسمللدINSANITYلقالسماالتم اأيتل"إأسيأتا"
مجملعييالميي لدوتم اأيييتلذدتلدوق يفييالدوعيوايياللدوتييالتييؤا لوط ا ييالاييوهلمسييتم ةلل د ييالوسيياطاللوادءل
اتماالويلإستمتيمللدوذيلا لالدو ايضالفالم يلمالدوتعبل،لوللمييلاعي فلوييوجأل لفيالدوضيقطلعلي ل

ل(20م لطيقا.)لدوجسمللإخ د لوق  لميامق لو لات ملهرلدو ايضاللاخ جهرل
 المتغ  ا  ال بن  :

 ييالتتم ييملفييالمييا لإمييتيالدو ايضييالو ييا دتلواأاييالعيمييالقيوسيي عاللدو ايييقاللدوت مييمللدو ييلةل
لقييذوالخي ييالتيي توطلوطواعييالدوأايييطلدو ايضييالدوممييي التسيييعاهلفييالت  اييللوفضييملمسييتل لممقيي ل

لخيملممي ستهلولأايطلدو ايضا.ل)تع افلإج درا(
 ج  :المتغ  ا  الفس  ل  

 الوع لدوأيلد الدولياهاياللدوتيالتعقيالميايلقهييءةلدلأجثياةلدوهسيالولجاالقيوجثييالدويال يل
سييتخيصلدلأرقسييجا لميي ل دوتأهسييالفييالتوييياملدوقيييادتلدوتأهسيياال)دلأرقسييجا ،ل يييأالوقسيياالدوق وييل (للد 

أتييي ل،للامقيي لدوتعيي فلعليي   ييذةللدوثييلدءلدوخييي جاللأ لييهلولدسييطالدويياملإويي لخيايييلدوجسييملدومختلهيياللد 
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دو يييا دتلمييي لخييييملمجملعيييالقايسييييتلم يييمل) جيييملدوايييثال،ل جيييملدوافايييال،لدوسيييعالدو الايييال،لدو يييال
لدلأق  للإستثيالدلٌأقسجا ل.)تع افلإج درا(

 الدراسات السابقة:
(ل افتلدوا دسالإو لدوتع فلعل لتح ا لدستخادملتم اأيتل10) (2022نج ء حسن " )ا دسال" .1

لإأسيأتا"لقح الو ملتا اويتلدولايقالدوواأاالدومست ا الدوتالتتماالالدوق يفالوللميلتع فل"ويعم ته
ويلأادءلم تهعلدوق يفاللدومستم لوهت دتلدو د الق ا ةلعل لوع لدومتقا دتلدوواأاال،للمستل ل
وادءلوع لدومثي دتلدوم قوالويعوالدوثلقاللتملإستخادملدومأثجلدوتج اوالويوت ماملدوتج اوال

عتمي للد  للد اة اتمملومجملعا للد  لدوو ىل، لعل لدو ايالدو ولاللدو ايالدووعايلولمتقا دتلقاا ادل
(للاعوال32مجتمعلدوو ىلعل للاعويتل لقالدومااد لفالم قالاويبلدوجاا ةللدوويوللعاا مل)

ل) للولقت لدوعالدراا لويوط ا ا لدوو ى لعاأا لإختاي  لتم لدستعيأتل15قمي لقمي ل، ل لقا للاعوا )
لوعاا) لاد15دووي  ا لم  للاعوا لدوا دسال( للإج دء للذوا لدوعاأا للخي   لدوو ى لمجتمع خم

لفال لإاجيوايل لو  ت لدوق يقا لدوم تهعا لدلأأسيأتا لتا اويت لو  لدوأتيرج لو م للقيأت ل، دلإستطيعاا
ت س لوع لدومتقا دتلدوواأاال)دوس عال،لدو ايقال،لدوت ممل،لدو ا ةلدوعضلاالولذ دعا للدو جلا (ل

لثي دتلدوم قوالفال ايضالدوثلقالقاالدوو ى.،للقذوالت س لمستل لوادءلوع لدوم
ل .2 لدلإأسيأتا3) (2022"أحمب ك م ")ا دسا لتم اأيت لإستخادم لإو  لدوو ى ل"Insanity"ل( اف

ل" للدوتأهالوط ا ا ل، لدوعيواا لذدتلدوق يفا لدوواأاا لتا اويتلدولايقا لQigongقح ا لدوجللاتل" وا 
لدوذ أ للدو هيء لولإستاهيء لدوعمال لدوتأها لتم اأيت لقح ا لوع لا لفا لتح ا  ي لعل  لدوتع ف

لإستخادمل لتم لدوو ى. لدوجللاتلدو يىلوا لعاأا لوا  للف لللمعالاتلدولقم دومتقا دتلدوتأهساا
ل، للدووعاي لدو ولا للدو ايا للد اة لتج اواا لومجملعا لدوتج اوا لدوو ىللدومأثج لعاأا لإختاي  تم

(لميقملام لل ل12عاا مل)لويوط ا الدوعالدراالم للاعوالدوميقمالوأيايل املدوم لال،لولل
(لميقملدخ ا لم لادخملمجتمعل12قميلتملإختاي )م لدومجتمعلدوقلالولو ىل،ل%(ل42.85)

لدلإستطيعاا لدوا دسا للإج دء لدلأسيساا لدوعاأا للخي   للدوو ى لو  لدوأتيرج لو م للقيأت لتح ا ،
لت دل  لمرلاا لت س  لوأسب لدوو ى لقاا لدوتأهساا لدومتقا دت لوع  لت س  لفا تلإاجيوا

لقذوالت س لمتلسطيتلمعالاتلدولقملولجللاتلدو يىلقاال%(ل،ل54.81%ل:ل22.54)ميوا 
ل لمرلاا لت س  لوأسب ل)دوو ى لولقت لدلألو  لفال23.37ولجلوا لدوت س  لأسوا للد تهعت ل، )%

%(ل،للسجلتلوعل لأسوالت س لفالولجلوالدو يو ال41.32دو ايالدووعايلولجلوالدو يأاالوأسوال)
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دوتسيليلدوأسوالومعالاتلدولقملويوجللاتلدو يىلو  تهيملمعالاتلدولقمل،لللل%(78.83وأسوال)
لخيملدوجلوالدو يأااللدو يو الوتتسيل لأسوايللويوجلوالدلألو لال لف لللإ  يراالواأثمي.

(لل افتلإوالدوتع فلعل لتح ا لتا اويتل6) (2022حمبي الن اص ي ، محمب الج  ي )ا دسال .3
أا ل مکممل ذدرالعل لدولايقالدو لواالدوتأهسااللتيخا ليثل لدوتعبللتأيلملدوواتيلدلادلاأسيأتال

،لللتملإستخادملدومأثجلدوتج اوالعلالعاأالم للمت ل/لج يل1500لدومستل لدو قمالومتسيو ال
(لمتسيو ا ل10سأالولللقلدمثيل)ل20مت لج يلت تل1500متسيو الدومستل لدومتماالفالسويلل

لتأيلمللINSANITYلقالويث تلدوأتيرجلو لتا اويتلدلاأسيأتاللومأط الدواقثلااللأوعيبلدو ل ،
دوواتيلدلاأا لو  تلإاجيوايلفالمقلأيتلدولايقالدو لواالدوتأهساالمميلسي ملفالتحخا ليثل لدوتعبل

 مت لج ي.1500لت س لدومستل لدو قمالوسويلل
ل .4 لد11) (2020 ل ب حسن)ا دسا لولتا اب لو أيمج لتح ا  لدوتع فلعل  لإوا لل افت لاأسيأتال(

لإستخادمل لتم لدوطير ة، لدلا سيملدوسي للويعوالدوق ة للمستل لوادء عل لوع لدو ا دتلدوواأاا
ل) لقلدمثي لولل لعاأا لعلا لدوتج اوا لدختاي  مل12دومأثج للتم لدو ايضا" ل"قي ل  لوأياي للاعب )

إاجيوالويوط ا الدوعمااال،للقالويث تلدوأتيرجلو لدستخادملو أيمجلتا اويتلدلاأسيأتالوهلتح ا ل
عل لدومتقا دتلدوواأاال)دو لةل،دوس عال،دوم لأال،دو ا ةلدوعضلاا(ل،للقذوالت س لمستل لدلأادءل

لومثي ةلدلإ سيملدوسي للوا لعاأالدوو ى.
تح ا لل افتلإوالدوتع فلعل ل(ل16) Tudor & others"( "2020)ت  ب    آخ  ن"ا دسال .5

،لتملإستخادملدومأثجلدوطيبلدوعسق اا لعل لدو ا ةلدولياهااللمستل لل(INSANITYتا اويتل)
لتا اويتل لدستخادم لو  لدوأتيرج لويث ت للقا لدوعسق اا "، لدوطيب لم  لعاأا لعلا دوتج اوا

(INSANITY)وهلتح ا لإاجيوالفال فعلمستل لدوقهيءةلدولياهاالدو لوااللدوتأهسااللااياةلدوسعالل
 دوثلدراالدو  ل لوا لدوطيبلدوعسق اا لعاأالدوو ى.

(ل افتلدوا دسالإو لدوتع فلعل لتح ا لإستخادملدوتم اأيتل5) (2020"حس ن حسن" )لا دسا .6
لمستل لدلاادءل لت سا  للقذوا لول جلا  لدوعضلاا لقيو ا ة لوع لدومتقا دتلدوواأاا لت سا  عل 

دتوعتلدوا دسالدومأثجلدوتج اوالويوت ماملدوتج اوالووع لمثي دتلدوجمويالوا لعاأالدوو ىل،للل
تملإختاي لعاأالدوو ىلويوط ا الدوعمااالم للاعويتللدو ايالدو ولاللدووعايل،لومجملعاللد اةل
لدوأتيرجلو للاعوال،لل15سألدتللولللعاا ملل11جمويالت تل لدوتم اأيتللقيأتلد م إستخادم

دو ا دتلدوعضلاالول جلا ل عل  إاجيوايلل و   دوم ت  ال ويلاالدتل) أالللدوخطلل،ل ويملدول ب(ل
 ومثي يلويعويتلجمويالعاأالدوو ىل.لمستل لدلاادءلد
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ل .7 للدوتال افتلإو لتطواللMathunjwa&all (2016) (14م   نج ا  آخ  ن ،  "ا دسا )
و وعالوسيواعلم لتم اأيتلإأسيأتالعيواالدوق يفالفال ايضالدوتياقلأالل،للدتوعتلدوا دسالدومأثجل

لت  لدوتياقلأال لعل لأيارال ايضا لدوا دسا للقيأتلد ملل13تلدوتج اواللداتملتلعاأا ل، عيم
دوأتيرجلدوتالتل لتلإواثيل ذةلدوا دسالو لدستخادملتم اأيتلإأسيأتالعيواالدوق يفالسي ملوأسوال
لسي مل للقذوا لدوعضلاا للدو ا ة للدو لة للدو ايقا لقيوس عا لدوواأاا لدولايقا لمستل  ل فع لفا قوا ة

لمعام لدأخه  ل اى لدوجسم لمقلأيت لت سا  لفا لإأسيأتا لتم اأيت لوأسواللإستخادم دوا ل 
لدوتم اأيتللاداتلأسوالقتلالدوعضيتلوأسوال)3.4) لتأهاذةل ذة %(ل،لقميل2.5%(لخيملفت ة

 ت س لمستل لدلاادءلدومثي يلفالدوتياقلأاللأتاجالوذوا.
 إجراءات البحث :

 منهج البحث: :أولًا
دو ولييياللتيييملإسيييتخادملدوميييأثجلدوتج اويييالويوت يييماملدوتج اويييالومجملعيييالتج اواييياللد ييياةللدو اييييا

للدووعايل،لأي دللوميرمتهرلوطواعالدوو ى.ل
 مجتمع وعينة البحث : :ثانياً

تم يييملمجتميييعلدوو يييىلفييياللاعوييييتلدوجموييييالدوعييييملوأييييايلطأطييييلدو ايضيييالولملسيييملدو ايضيييال
(للاعويييالجموييييال،لقمييييلتيييملإختايييي لعاأيييالدوو يييىلويوط ا يييال28م(للدووييييوللعييياا مل)2023م/2022)

%(لمي ل42.85(للاعوالجموياللوأسوالمرلاالولقيتل)12ىللولللعاا مل)دوعالدراالم لمجتمعلدوو 
(للاعويالجموييالآخي ا لمي لادخيملمجتميعلدوو يىللخيي  ل12دومجتمعلدوقلالولو ىل،لقميلتملإختايي )

دوعاأالدلأسيسااللت سامثملعماايللإو لمجملعتا لإ اد ميلممااةللدلأخ  ل ا لمماياةللإجي دءلدوا دسيال
(للاعويتلجمويالم لمجتمعلدوو يىلأيي دلللإ ييواللاعويال4توعالدووي ىلعاا)دلإستطيعاال،لقميلدس

(لالضييللدوتل ييافلدلإ  ييير ل1مييأثمللعيياملإوتييادملددخيي ا لو ضييل لدوتييا اويتلو أتييييمل،للجييالمل)
ل-ومجتمعللعاأالدوو ىل)دلاسيساال،لدلاستطيعاا(:
 (1جب  )

 ت ص   مجتمع ال حث 
 مستبعدون الاستطلاعية العينة العينة الأساسية مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

28 111% 12 42.85% 12 42.85% 4 14.28% 
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(لدعاداللدوأسبلدومرلايالوعاأيالدوو يىل ايىلولقيتلدوأسيوالدومرلايالولعاأيال1الضللجالمل قمل)
تم ييييملعاأتييييالدوو ييييىلل%(ل،للوييييذوا42.85%(للقييييذوالدوعاأيييياللدلإسييييتطيعاال)42.85دلأسيسيييياال)

%(لم لدومجتمعلدوقلالولو يىل،ل ايىلإسيتوعال85.7)دلاسيساال،لدلاستطيعاا(لأسوالمرلاالولقتل)
(للاعوييتلجموييالمي لمجتميعلدوو يىل،للدوايقملدوتييوالالضيللدوأسيبلدومرلايالوعاأيال4دووي ىلعياال)

لدوو ىل.

 
 ( 1شك )

 النسب المئ    لت ص   ع ن  ال حث
  ل حث أس  ب اخت    ع ن  ا

 متيوعالدووي ىلوعاأالدوو ىلواقملمويا للمستم لقلأهلما بلوله الل. -
 ملدف الولوايءلدلأمل ل)عاأالدوو ىلدلأسيساا(لعل لتطواللدوو ىلعل لوللاا م. -
 ملدف الإاد ةلدوأيايلعل لتطواللدوو ىلعل لدوعاأالوعالا حلدوماقلاللفق ةلدوو ى. -

دوطواعييالوعاأييالدوو ييىل،للذوييالو سيييبلمعيييميتل ييذدللقييالتييملدوت  ييللميي لإعتادواييالدوتلااييعل
ل-(لالضللذوال:2دلإوتلدءلف لدومتقا دتلقاالدوو ىللجالمل)

 (2جب   )
 البلالا  الإحص ئ   لإعتبال   الت ز ع لع ن  ال حث ف  متغ  ا  النم   العم  التب     ق ب ال حث

 (24ن= )
 معامل الالتواء ف المعيارىالانحرا الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات

 1.444 2.23 12.11 12.33 سنة رالعمـ

 1.766 1.84 148.1 148.47 سم الطـــول 

 1.212 1.98 41.11 41.14 كجم الــــوزن

 1.195- 1.85 2.11 1.88 سنة العمر التدريبي

ل(لمميلااملعل لو 3(لد لمعيمملدلاوتلدءلولمتقا دتلإأ   تلوا ل)2اتضللم لجالمل)
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عاأييالدوو ييىلت ييعلادخييملدومأ أيي لدلاعتييادو لفييالمتقايي دتلدوأمييلللدوعميي لدوتييا اوالقمتقايي دتلوسيسيياال
عتادواالعأاالدوو ىل. لولتحقالم لمايلتجيأاللد 

 أدوات ووسائل جمع البيانات: :ثالثاً
 المق     الشخص    .1
 ايضاللقذوالتملتلضاللماقلالدوو ىللقذوالدومتقا دتلدلاسيساالوهرلإو لإاد ةلأيايلطأطيلدو -

 ولوايءلدلأمل .
لو مل - لقي ا لدوما وا  لولاميء لدلأأسيأتا لوتم اأيت لدلأسيساا لدوجلدأب لوتلضال لدووي ى لقيم قمي

لجلدأبلتطواللفق ةلدوو ىل.
 الإستم  ا  .2
 (1إستم    تسج      ن   ع ن  ال حث الاس س   . ملحق ) -

دوعمي لل-دلاسيملدواخ ي لل الإستمي ةلوتسجاملوايأيتلعاأالدوو ىلدلاسيسااللاملتلعل ل)
لدوعم لدوتا اوا(ل.ل–دولا ل–دوطلملل–
 (4اخت   ا  المتغ  ا  ال بن   . ملحق ) -

 ييذدللوعييالقايييملدووي ييىلويي ج دءلمسييللم جعييالولعااييالميي لدوم دجييعللدوا دسيييتللدوو ييلىلدوعلماييال
،لقيييملللدوتييالوثيييلعيقييالوملضييلملدوو ييىلولتعيي فلعليي لو ييملدختوييي دتلدومتقايي دتلدوواأاييالقاييالدوو ييى

وع  ل ذةلدلأختويي دتلعلي لمجملعيالمي لدوخوي دءلولتحقيالمي لميا لمأيسيوال يذةلدلإختويي دتلوطواعيال
 -دوو ىل،للفالضلءلدوا دسيتللدوم دجعلدومتخ  التملدختاي لدلاختوي دتلددتاال:

لدوج  لدلا تادا (ل-دو ايقال)لدختوي لدلاأوطيحلم لدولقلف -
لل بلويو ومل(دول–دوتلدفلل)دختوي لدوالدر لدو قماال -
 عضيتلدويث لدوقلو  (ل–دوم لأال)لعضيتلدو جلا لدوخلهاال -
 1RMدو لةل)لعضيتلدو جلا للدويث لويوااأيملمات (ل -
 دوجللالم لدو قلا(ل–دوت مملدوعضل ل)دأوطيحلميرمل أ لدوذ دعا ل -
 دو ا ةل)دختوي لدول بلدوطلام( -
 (11،ل3،ل1دلاتاد ل)لدولقلفلعل لماطلدو ام(ل.ل) -
 (5المتغ  ا  الفس  ل ج   . ملحق ) ق  س   -

لفال الالإطيملدووي ىلعل لوع لدوا دسيتلدوسيو اللدوتالتأيلوتلقايالوع لدومتقا دت
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(ل اييييىلتأيلوييييتل8م()2020(ل،ل"عيءدو يضييييا"ل)3() 2022"أحمأأأأب ك مأأأأ  )دوهسييييالولجاالقا دسييييال
"أحمأأأب الشأأأ فع " سيييالقايسييييتل)د تاييييطالدوافاييي ل،د تاييييطالدوايييثالل،دوسيييعالدو الايييا(ل،للقيييذوالا د

(للدوتييييالتأيلوييييتلقايسيييييتل)دوسييييعالدو الاييييال،دو ييييالدلأق يييي للإسييييتثيالدلأقسييييجا (ل،ل1() 2021)
(للدوتالتأيلوتلقايالدو الدلأق  للإسيتثيالدلأقسيجا ل،للا دسيال2() 2021أحمب  ك ")لا دسال"

دو يالدلأق ي ل(للتأيلوتلقايسيتل)دوسعالدو الاال،4م()2022" مايلدوألد  ي"ل،لم مالدوجو ي"ل)
د تايييطال2،لIRVد تايييطالدواييثال1لإسييتثيالدلأقسييجا (ل،للوييذوالف ييالد تضيي لدووي ييىلقايسيييتل)ل

ل("Vo2 Maxدو الدلأق  للإستثيالدلأقسجا ل"4،لVS دوسعالدو الاا3،لERV دوافاا
 ،دوسعالدو الااERV ،إ تايطالدوافا لIRV اىلإعتمالدووي ىلفالقايال)إ تايطالدواثال

VSملجثيالدلأسوا لمات لدوم ململل للجثيال قا لدو جمللسثملدلإستخادملقلأهلعممل(لو ستخاد
ويووطي اييياللسيييثملدو ميييمللدلإسيييتخادمللدوتأ يييملويييهلقييييوتلاهل لدوم ميييلمل،لومييييلدختويييي لدو يييالدلأق ييي ل

 (6لإستثيالدلأقسجا لفتملدلإعتميالعل لإختوي ل" ي في "ل.لمل لل)
ل   الق     تط  ق ال حث :الأجهز   الأب ا  المستخبم  خ   عمل 

إعتمييالدووي ييىلعليي لوعيي لدلاالدتلخيييملتطواييللدوو ييىللدوتييالقيأييتلو مثيييل،لمايياد لطويي ل
و ايالدولا ل)قجيم(ل،ل سيتيمات ل،لو اييالدوطيلملدوقلي ل)سيم(ل.ل وييملل يبل،لالدري لم قميال،لاي اطل

لقايال،لعيميتلدستالامل،ل أالللدوم لأال،ل
 الب اس   الإستط ع  :

ءلدوا دسيتلدلإستطيعاالوعالإأتثيءلعاأالدوو ىلم لإختوي دتلدوه ملدوا دسيالدو ييأالتملإج د
لذوييالوتلقييفلدوأايييطلدو ايضييالويوأيييايللذويياللإأاييقيملدويعويييتلويلإختوييي دتلدوا دسيياالولتيي ملدو يييأال

مل،للوضييمي لعييلاةلعاأييال15/5/2023مللأثياتثيييلدلإ أييا ل6/5/2023لدوتييالقيأييتلويياداتثيلدوسييوتل
واقملقيمملتملدلإت يملوحلوايءلدلأمل لو ضل  ملإجتميملميعلدووي يىلايلملدوخمياالدوملدفيللدوو ىل

ملوايي حلفقيي ةلدوو ييىل،للتييملتطواييللدوا دسيييتلدلإسييتطيعاالفييالدوهتيي ةلميي لاييلملدلأ ييال18/5/2023
                                                           

1
 مل. 3000: حج  قاهوقء قلأعظ  قاذي لايكن قس  شا س  سرلااً بعد شهخق سوي الاعادل تيرلاااً IRVقح خاطي قاشهخق  
2

 مل. 1100: حج  قاهوقء قلأعظ  قاذي لايكن إترقجس  سرلااً بعد زفخر سوي الاعادل تيرلاااً ERVقح خاطي قازفخر  
3

الاعادل  (TV+IRV+ERV ) بعد شهخق جهدي قاذي لايكن إترقجس بزفخر جهدي , حج  قاهوقء قلأعظ  : VSقاسعل قاحخولال  

 مل.4600تيرلاااً
4

 : كيخل قلأكسجخن قايصوى قايس هلكل تلال قايجهود قاادني. VO2maxسجخنقاحد قلأ صى لإس هلاك قلأك 

703https://meditech.com.cn/m/view.php?aid= 

step.html-/harvard2014/09http://ittifakahlghlamathletisme.blogspot.com/ 

https://meditech.com.cn/m/view.php?aid=703
https://meditech.com.cn/m/view.php?aid=703
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مل،لعلييييييي لعاأيييييييالإسيييييييتطيعاال28/5/2023ملدوييييييي لايييييييلملدلأ يييييييالدوملدفيييييييلل21/5/2023دوملدفيييييييلل
ل–خييي  لعاأييالدوو ييىلدلاسيسييااللذويياللااجيييالدومعيييميتلدوعلماييال)دو ييالل(للاعوييالميي ل12قلدمثييي)

 ،إ تايطالدوافا لIRVدو ويت(لولإختوي دتلدوواأااللقايسيتلدومتقا دتلدوهسالولجاال)إ تايطالدواثال
ERVدوسعالدو الاا، VSختوي ل" ي في ا"ل "لVo2 Max(لولتحقالم ل ي االدلإختوي دتلدوواأاال،للد 

لسوا لمات .لقذوالجثيالدلأ
 المع م   العلم   ل خت   ا :  -
 الصبق : –أ 

إستخاملدووي ىلفالدوتحقالمي ل ياللدلاختويي دتلدوواأايالمييلاعي فلو ياللدوتمييااللذويالعي ل
ط اللتطواللدلاختوي دتلعل لدوعاأالدلاستطيعااللدوتالتملت سامثملعماايللإو لمجملعتا لإ اد ميل

واللدلإختويي دتلعلياثملل سييبلالاويالدوهي لللواأثمييلللذويالايلملممااةللددخ  ل ا لممااةل،للتملتط
لمل،للدوجالملدوتيوالالضللذوال.ل21/5/2023دلأ الدوملدفلل

 (3جب   )
 ف  الإخت   ا  ال بن   ق ب ال حث بلال  الف  ق   ن المجم ع  المم ز   غ   المم ز 

 12=2+ن1ن

 الإختبارات م
 وحدة

 القياس

 قيمة عة غير المميزةالمجمو المجموعة المميزة
( T ) ع± س ع± س 

1 
 الرشاقة

الانبطاح من 
 ث31الوقوف

 *4.89 1.14 6.71 1.25 11.41 عدد

 *3.8 1.21 15.72 2.15 11.63 ثانية م4X11الجرى الارتدادى 2

3 
 التوافق

 *3.6 1.33 12.21 1.21 9.28 ثانية اختبار الدوائر الرقمية

 *8.92 1.53 18.8 1.14 26.41 دعد الوثب بالحبل والتكور 4

5 
 المرونة

 *2.57 1.51 3.84 1.64 6.78 سم مرونة العضلة الخلفية

 *14.2 2.11 75.12 1.94 57.24 سم مرونة الظهر 6

7 
 القوة

 *13.8 2.15 21.15 2.42 32.15 كجم الرجلين بالديناموميتر

 *18.9 1.96 23.35 1.15 35.18 كجم الظهر بالديناموميتر 8

9 
 تحمل

 *16.9 1.17 17.21 1.11 25.42 عدد انبطاح ثنى الذراعين

 *9.45 2.17 21.62 1.87 29.78 عدد الجلـــــوس من الرقود 11

11 
القدرة العضلية للرجلين الوثب 

 العريض
 *29.7 2.15 135.21 2.15 161.78 سم

12 
الاتزان الثابت الوقوف على مشط 

 القدم
 *11.9 1.47 3.41 1.84 6.58 ثانية

 1.81= 0.05( الجب ل   عنب مست ى معن    Tمست ي البلال  )
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(لوأييهلتلجييالفيي لللذدتلالاوييالد  يييراالوييا لدومجملعييالدوممايياةلللدومجملعييال3الضييللجييالمل)
(للT(لدوم سييلوالوقويي لميي لقامييال)T ايي لدوممايياةلفييالدلاختوييي دتلدوواأاييالقاييالدوو ييىل اييىلو لقامييال)

(ل،لمميييلاعطيي لالاوييالمويايي ةلعليي ل ييالل ييذةلدلأختوييي دتل،ل0.05دوجالواييالعأييالمسييتليلمعألاييال)
لل ي اتثيلولتطواللعل لعاأالدوو ىلدلأسيساال.

  -المع م   العلم   لإخت   ا  المتغ  ا  الفس  ل ج   ق ب ال حث : -
 :Validity أ لًا الصبق

لإسييتطيعاالقيييملدووي ييىلوتطواييللدختوييي دتلدومتقايي دتلدوهسييالولجاالقاييالدوو ييىلعليي لدوعاأييالد
لملو سيبلدوه لللواأثمي.21/5/2023ولمجملعتا ل)دوممااةل،لدوقا لممااة(لالملدلأ الدوملدفلل
 (4جب   )

ف  إخت   ا  المتغ  ا   بلال  الف  ق   ن المجم ع  المم ز   الغ   مم ز  للع ن  الإستط ع  
 12=2+ ن1الفس  ل ج   ق ب ال حث ن

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الغير مميزة المميزة المجموعة
 "Tقيمة "

 ع± س ع± س

 *6.19 1.27 2.56 1.27 3.6 لتر IRVإحتياطي الشهيق

 *2.57 1.29 1.68 1.25 1.12 لتر ERV إحتياطي الزفير

 *7.43 1.22 3.86 1.21 4.87 لتر TV السعة الحيوية

 *8.92 2.15 65.44 1.25 75.12 درجة "Vo2 Maxإختبار هارفارد 

    1.81= 0،05" الجب ل   عنب مست ى بلال  Tق م "
(لوأييهلتلجييلالفيي لللذدتلالاوييالد  يييراالوييا لدومجملعييالدوممايياةللدومجملعييال4الضييللجييالم)

دوقا لممااةلفيالقايسييتلدومتقاي دتلدوهسياللوجاالقايالدوو يىللو ييوللدومجملعيالدومماياةل،لممييلاايا ل
فيييالدوتماايييالويييا لدومجميييلعتا للقيييذوالإختويييي للدوييي ل ييياللجثييييالدلأسيييوا لمات لدو قميييالدومسيييتخام

"لدوم سيلوالوقوي لمي لT" ي في ا"لدومستخاملولالاوالع لقهيءةلدسيتثيالدلأقسيجا ل،ل ايىلو لقاميال"
معلتهللللدضللولمتلسطلدو سيواللو يوللدومجملعالدوممااةلل0.05"لدوجالواالعأالمعألاالTقامال"

لدلأسيساا.،لمميلااا لإو ل ي االتطوا ثيلعل لدوعاأال
 :Reliability   ن ً : ال     

وعالو لقييملدووي يىلوتطوايللإختويي دتلدومتقاي دتلدوواأاياللدوهسيالولجاالقايالدوو يىلعلي لدوعاأيال
ملو سيييبلدوهيي لللواأثميييلولتحقييالميي لدو ييالل،لقيييمل21/5/2023دلإسييتطيعاالاييلملدلأ ييالدوملدفييلل
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مل،ل مل28/5/2023لذوالالملدلأ الدوملدفللو عياةلوتطوا ثيلم ةلوخ يلوعالوسولملقهي ملامأال،ل
 -Testتمل سيبلمعيمملدلإ تويطلوا لدوتطوا ا ل،لولتع فلعل لما لتلدف لمعيمملدو ويتلوط ا يال

retestلقاالدوو ىل،لقميل للملضلل.ل
 (5جب   )

 مع م  الا ت  ط   ن التط  ق الأ    التط  ق ال  ن  ف  إخت   ا  المتغ  ا  ال بن    ق ب ال حث
 12ن= 

 الإختبارات م
 وحدة

 القياس

 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع± س ع± س )ر(

1 
 الرشاقة

الانبطاح من 
 ث31الوقوف

 1.75 1.21 8.62 1.195 8.56 عدد

 1.78 1.75 13.57 1.63 13.68 ثانية م4X11الجرى الارتدادى 2

3 
 التوافق

 1.69 1.32 11.63 1.27 11.75 ثانية اختبار الدوائر الرقمية

 1.84 1.35 22.32 1.335 22.61 عدد الوثب بالحبل والتكور 4

5 
 المرونة

 1.75 1.59 5.47 1.57 5.31 سم مرونة العضلة الخلفية

 1.87 1.95 65.98 1.97 66.13 سم مرونة الظهر 6

7 
 القوة

 1.58 2.27 31.12 2.28 31.15 كجم الرجلين بالديناموميتر

 1.69 1.45 32.24 1.51 32.77 كجم يناموميترالظهر بالد 8

9 
 تحمل

 1.89 1.24 21.14 1.14 21.32 عدد انبطاح ثنى الذراعين

 1.87 2.35 25.68 2.12 25.7 عدد الجلـــــوس من الرقود 11

11 
القدرة العضلية للرجلين الوثب 

 العريض
 1.68 2.74 147.9 2.1 148.5 سم

12 
مشط الاتزان الثابت الوقوف على 

 القدم
 1.88 1.25 4.87 1.65 4.99 ثانية

 0.57=  0.05مست ي البلال  ) ( الجب ل   عنب مست ى معن    
(لدأهرلالجالإ تويطلذللالاوالإ  يراالوا لدوتطواللدلألمللدعياةلدوتطوالل5اتضللم لجالمل)

ال) (لدوجالوايياللإختويي دتلدومتقاي دتلدوواأايالقايالدوو يىل اييىلو لقاميال) (لدوم سيلوالوقوي لمي لقامي
ل(ل،لمميلاعط لالاوالمويا ةلعل ل ويتلأتيرجل ذةلدلأختوي دت.0.05عأالمستليلمعألاال)

 (6جب   )
مع م  الا ت  ط   ن التط  ق الأ    التط  ق ال  ن  ف  إخت   ا   ع  المتغ  ا  الفس  ل ج    

 12ق ب ال حث ن= 

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

 قيمة نىالتطبيق الثا التطبيق الأول
 ع± س ع± س )ر(

 *1.87 1.34 3.42 1.29 3.39 لتر IRVإحتياطي الشهيق

 *1.75 1.44 1.17 1.36 1.11 لتر ERV إحتياطي الزفير
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 *1.89 1.48 4.65 1.43 4.61 لتر TV السعة الحيوية

 *1.74 1.85 77.9 2.33 75.6 درجة "Vo2 Maxإختبار هارفارد 

 0.57=  0.05عنب مست ى معن     مست ي البلال  ) ( الجب ل  
(لدأهرلالجالإ تويطلذللالاوالإ  يراالوا لدوتطواللدلألمللدعياةلدوتطوالل6اتضللم لجالمل)

لإختويييي دتلدومتقاييي دتلدوهسيييالولجاالقايييالدوو يييىل ايييىلد لقاميييال) (لدوم سيييلوالوقوييي لمييي لقاميييال) (ل
لل ل ويتلأتيرجل ذةلدلأختوي دت.(ل،لمميلاعط لالاوالمويا ةلع0.05دوجالواالعأالمستليلمعألاال)

 القياس القبلي:
مل ايىلتيملتطوايللجمايعلدو ايسييتل30/5/2023تملإج دءلدو ايالدو ولالالملدو ي يءلدوملدفيلل

لدلإختوييي دتلوأيييايلطأطيييلدو ايضييالقييل لدووي ييىلمييا بلوه اييللدوجمويييالدوعيييملوييهل،ل اييىلتييملقايييال
 ،دوسيعالدو الاياERV ،إ تاييطالدوافاي لIRVالدومتقا دتلدوهسالولجااللدوتال يالل)إ تاييطالدوايث

VSلو ستخادملجثيالدلأسوا لمات لدو قمالوقلأهرلسثملدلإسيتخادملل يقا لدو جيمللاعميملويووطي ايال)
،للم ل ملتطواللإختويي لدومتقاي دتلدوواأايال)لدو اييقال،لدوم لأيالللدوتلدفيلل،لدو يلةل،لدوت ميمل،لدو يا ةل

خيي لإختوييي لفييالدومتقايي دتلدوهسييالولجاالل ييللإختوييي ل" ي فييي ا"لدوعضييلاال،لدلإتيياد (ل،ل ييملإسييتقميملآ
ل"ل.Vo2 Max لدوذيلاستثافلدو الدلأق  للإستثيالدلأقسجا 

 الدراسة التطبيقية لتمرينات الإنسانتي:
لتأيلوتلتم اأيتل"إأسيأتا"ل لم لا دسيتللم دجعلسيو ا لإواهب لولوي ىلدوتل م لتاس  لومي لف يل

 (14) (2016، م غ نبان  ، ك    ، إ ف ن   ،  بج   ف  بان لز" ) م   نج ا "لم لقا دسالقيلل
Mathunjwa, Mugandani, Kappo, Ivanov, & Djarova-Daniels.(2016) 

لل،(14) للآخ ل ، ل،تايألاد ل"أيوقيسل   (ل 2015)لNabkasorn chanudda&allلا دسا
ل اىل15) لتم اأيتل( لتطوال لدووي ىلإوا لInsanity"تل م لت" لفت ة ل)خيم لم  لل4ا اواا (ل8:

لدوتم اأيتل دسيواعل،للف يللولم  لالدوعم االلدوقهيرالدوواأااللدوهسالولجاالويعوا ل،ل اىلتعتمال ذة
و لدو الدلأق  لوتا ابلدوهلد مللدوتاللmax interval training"5"عل لأي االتا اواالتاع ل

عل لوادءلدوتم اأيتلدو ايضااللو وتتلفعيواتثيلفالتطلا لدومستل لدو ايضاللاعتمالأييملدوهلد م
(ل60(ل يأااللاتملدلإستم د لعل ل ذةلدولتا ةلفت ةل)30(لاقيرلللم ل مل د ال)3وحق  لطيقالوماةل)

                                                           
5 https://ar.mevolv.com/insanity-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86/ 
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اقا ال،للأي دلللأ ماالدوتخ  االف لدوتا ابل دع لدووي ىلعل لد لت تل لدوتم اأيتلدومستخامال
للواتملتلعل لمجملع لدوعيم لويوجمويا لدول ويتللتم اأيتلم يلميتلعل لمثي دتلتخ  اا لم  ا

مختلهاللت  قيتللل ويتلعل لومايطلدلأقادملولأميمللدوجيأوا للوع لدوا  جيتل،للتملتطوالل ذةل
ملإوال1/6/2023م لالملدوخماالدوملدفللدوتم اأيتلخيملدوجاءلدو راسالولل اةلدوتا اواالواداال

واللتم اأيتلدلإأسيأتالوثيلواقملعيمل(لل اةلتملتط11مللولدقعل)25/6/2023الملدلأ الدوملدفلل
 ا لتخ  المعلم دعيةلدوتا  لفالدو مملوميلالدفللقا دتللاعويتلدوجمويال)عاأالدوو ى(ل ملتمل
لتم اأيتل لو أيمج لإستقميم لتم ل م لوسولم لوهت ة لدلأض   لعاا للأجياة لأي دل لدو ايضا تلقفلدوأايط

ل لدوملدفل لدو ي يء لالم لم  لواداا لوخ   لم ة لدوملدفلل4/7/2023دلإأسيأتا لدوخماا لإو  م
(لخمالل ادتلتملتطواللتم اأيتلدلإأسيأتالوثيلواقملتخ  الالدفلل5ملولدقعل)13/7/2023

دلأادءلدومثي يلويعويتلدوجمويالدوعيمللا  لل افلتم اأيتلدلأأسيأتال اىلدوق يفالدوعيواالوااياةل
س لم لدلأادءلدومثي يلويعويتلدوعوئلدوواأاللدوهسالولجالعل لدويعويتلا  للدوتقافلمعهللا 

لأطلملفت ةلممقأال،ل اىلإعتمالدووي ىلتطواللتم اأيتلدلإأسيأتالعل لعاأالدوو ىلم لدوت قاال
عل لدلأادءلدوتخ  الوس عاللااةلعيواالأسوايللتتلدفللمعلطواعالدلأادءلفالدوجمويال،ل اىللقتل

سوايللت تهيلخيوثيلعاأالدوو ىلى(ل د الق ا ةلأ30ل(لوادءلمتألملتخ  ال،ل)3لاقملدلأادءل)
لعاأال لمعثي لتتقاف لدوأو ل،...( لس عا ل، لدوتأها ل)س عا لولتعب لدوهسالولجاا ووع لدومتقا دت
لفالدلإ تهييلومستل ل لفالدوجمويالخيملدومأيفسيتل اىلسيعا دوو ىلخيملدلأادءدتلدومثي اا

لدلاادءلم لواداالدلأادءل ت لأثياتهل.ل
 القياس البعدي:
مل ايىل16/7/2023و ايالدووعايلوأهالت تابلدو ايالدو وليالايلملدلأ يالدوملدفيللتملإج دءلد

لتملتطواللجماعلدو ايسيتللدلإختوي دتلادخملأيايلطأطيلدو ايضالوأهالا لطلدو ايالدو ولال.
 المعالجات الإحصائية:

لتمتلمعيوجالدووايأيتلدوخيملدلإ  يراالع لط اللدو يسبلدلأو لو ستخادملو أيمجلدلإ  ييء
(SPSS: للف يللوطواعالدوو ىللذوالول  لملعل لميلال)ل
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لل-دلإأ  دفلدومعاي يلل-دولساط-دومتلسطلدو سيوال- لدلاوتلدء لوله لللل–معيمم -دختوي ل)ت(
لأسبلدوت س لدومرلاا.ل–معيمملدلإ تويطلدووساطلووا سل ل

 -عرض النتائج :
 أ لًا ع   نت ئ  الف   الأ   الخ     لمتغ  ا  ال بن   :

 (7ب   )ج
المتغ  ا   بلال  الف  ق   ن الق    الق ل   الق    ال عبي لبى ع ن  ال حث ف  إخت   ا 

 12ال بن   ق ب ال حث ن=

 الإختبارات
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
( T ) 

نسبة 
التحسن 

 ع± س ع± س %

 الرشاقة

الانبطاح من 
 ث31الوقوف

 %98.1 *11.7 1.39 13.55 1.54 6.84 عدد

 %31.3 *5.35 2.16 11.28 2.15 14.97 ثانية م4X11الجرى الارتدادى

 التوافق
 %22.4 *3.66 1.84 9.19 1.54 11.84 ثانية اختبار الدوائر الرقمية

 %39.54 *9.65 2.41 28.41 1.36 21.36 عدد الوثب بالحبل والتكور

 المرونة
 %64.9 *5.67 1.66 9.63 1.47 5.84 سم مرونة العضلة الخلفية

 %38.44 *18.8 3.15 58.67 2.55 81.22 سم مرونة الظهر

 القوة
 %31.14 *15.2 1.52 43.26 1.57 33.24 كجم الرجلين بالديناموميتر

 %36.72 *16.2 1.34 48.55 2.31 35.51 كجم الظهر بالديناموميتر

 تحمل
 %41.57 *5.99 1.28 11.36 1.15 7.37 عدد انبطاح ثنى الذراعين

 %57.32 *7.5 1.33 15.48 2.11 9.84 عدد الجلـــــوس من الرقود 

القدرة العضلية للرجلين الوثب 
 العريض

 %17.58 *13.2 4.25 165.87 4.54 141.17 سم

الاتزان الثابت الوقوف على مشط 
 القدم

 %91.41 *6.63 1.42 7.94 1.24 4.17 ثانية

 1.79= 0.05ب مست ى معن    ( الجب ل   عنTمست ي البلال  )
(لوأييهلتلجييالفيي لللذدتلالاوييالد  يييراالوييا لدو ايييالدو وليياللدو ايييالدووعييايل7الضييللجييالمل)

(لدوم سييلوالوقويي لميي لTلو يييوللدو ايييالدووعييايلفييالدلاختوييي دتلدوواأاييالقاييالدوو ييىل اييىلو لقامييال)
ةلعلييي لت سييي لعاأيييال(ل،لممييييلاعطييي لالاويييالموياييي ل0.05(للدوجالوايييالعأيييالمسيييتليلمعألايييال)Tقاميييال)

لدوو ىلويو ايالدووعايلفال ذةلدلأختوي دتللدواقملدوتيوالالضللذوال.
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 (2شك  )

 النس   المئ    للتحسن   ن الق    الق ل   الق    ال عبي لبى ع ن  ال حث ف  إخت   ا 
 المتغ  ا  ال بن   ق ب ال حث
    :  ن ً  ع   نت ئ  الف   ال  ن  الخ     لمتغ  ا  الفس  ل ج

 (8جب   )
 ع  المتغ  ا   بلال  الف  ق   ن الق    الق ل   الق    ال عبي لبى ع ن  ال حث ف  نت ئ 

 12الفس  ل ج   ق ب ال حث ن=

 1.79= 0.05ق م     الجب ل   عنب مست ى معن    
وأييهلتلجييالفيي لللذدتلالاوييالإ  يييراالوييا لدو ايييالدو وليياللدو ايييالدووعييايل(ل8الضييللجييالمل)

(لدوم سييلوالوقويي لTلو يييوللدو ايييالدووعييايلفييالدومتقايي دتلدوهسييالولجاالقاييالدوو ييىل اييىلو لقامييال)
(ل،لممييلاعطي لالاويالموياي ةلعلي لت سي لعاأيال0.05(للدوجالواالعأالمستليلمعألايال)Tم لقامال)

لفالدومتقا دتلدوهسالولجااللدواقملدوتيوالالضللذوال.دوو ىلويو ايالدووعايل

ل

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 ) ت (

نسب 
 2ع± 2س 1ع± 1س التحسن %

 %51.22 *4.29 1.21 3.35 1.84 2.23 لتر IRVإحتياطي الشهيق

 %48.84 *2.37 1.42 1.28 1.41 1.86 لتر ERV إحتياطي الزفير

 %34.92 *6.99 1.57 5.37 1.33 3.98 لتر TV السعة الحيوية

 %21.12 *12.1 3.84 84.52 1.21 69.84 درجة "Vo2 Maxإختبار هارفارد 



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 325 

 

 (3شك  )
النس   المئ    للتحسن   ن الق    الق ل   الق    ال عبي لبى ع ن  ال حث ف  المتغ  ا  

 الفس  ل ج   ق ب ال حث
 مناقشة النتائج :

 أ لًا من قش  نت ئ  الف   الأ  
(لويييا لدو اييييالدو ولييياللدو اييييالTاال)(للجيييلالفييي لللادويييالإ  يييير7إتضيييللمييي لدوجيييالمل قيييمل)

(للو ييييوللدو اييييالدووعيييايل0.05دووعيييايلفيييالدلاختويييي دتلدوواأايييالقايييالدوو يييىلعأيييالمسيييتل لمعألايييال)
لدتضييللذوييالميي لخيييملأسييبلدوت سيي لدومرلاييالفييالدو ايييقاللدوتييالولقييتلفييالإختوييي لدلإأوطيييحلميي ل

تيييييادايلوأسيييييوالمرلايييييال%(ل،لقمييييييلت سيييييأتلعاأيييييالدوو يييييىلفيييييالإختويييييي لدوجييييي يلدلإ ل98.1دولقيييييلفل)
%(لواأميلقي لدوت س لفال22.4%(ل،لقميلت س لدوتلدفللفالإختوي لدوالدر لدوم قمالوأسوال)31.3)

%(ل،لقميلت سأتلدوم لأالفيالإختويي لم لأيالدوعضيلالدوخلهايالوأسيوال39.54إختوي لدول بلويو ومل)
أتلدو لةلفالإختوي ل%(ل،لقميلت س38.44%(لواأميلقي لدوت س لفالإختوي لم لأالدويث ل)64.9)

%(ل،لقميلت سي ل36.72%(لواأميلقي لدوت س لفالإختوي لقلةلدويث ل)30.14قلةلدو جلا لوأسوال)
%(ل40.57عأ يي لدوت مييملوييايلعاأييالدوو ييىلفييالإختوييي ل أيياللمييالدوييذ دعا لميي لدلإأوطيييحلوأسييوال)

ا ةلدوعضيلاال%(ل،لقميلت س لعأ ي لدو ي57.32واأميلقي لدوت س لفالإختوي لدوجللالم لدو قلال)
%(ل،لواأميييلقييي ل17.58وليي جلا لوييايلعاأييالدوو ييىلفييالإختوييي لدول ييبلدوعيي ا لميي لدو ويييتلوأسييوال)

%(ل،للامقيي لمي يييال ييذدل90.41دوت سيي لفييالدلإتيياد لدو يوييتلو ختوييي لدولقييلفلعليي لماييطلدو ييامل)
ل(للدوييذيلالضييللدوأسييبلدومرلاييالوت سيي لعاأييالدوو ييىلفييالجماييع2دوت سيي لولضييلحلميي لدواييقمل قييمل)

لإختوي دتلدومتقا دتلدوواأاالقاالدوو ى.
لاعاللدووي ىل ذدلدوت س لدولدضللوا لعاأالدوو ىلفالجماعلدومتقا دتلدوواأاالإو لتطوايلل

"لعليييي لعاأييييالدوو ييييىل)لاعويييييتلدوجمويييييالدوعيييييم(للدوتييييالتتماييييالINSANITYتم اأيييييتل"دلإأسيييييأتا"ل
قمييلتتمايالويوق يفيالدوعيواياللدوتقاي لومجملعالم قوالم لدوتم اأيتلدومتا جالم لدوسثملإو لدو يعبل

دوسيي اعلفيياللضييعلدوجسييمل،لميي لدولقييلفلإويي لدلإأوطيييحل ييملدول ييبلعملاايييلللدف ايييلل)ولجيييأوا للولأميييمل
لدوخلف(للدوافعلواقملمتتيوعللوس عهلعيواالتهلللس عالدلأادءلفالدوجموييالدوعييملدلأمي لدويذيلام يمل

(لوا لإو لدوتقافلمعهلمميلسي ملواقملموياي لعوئلواأاللفسالولجالعل لدويعويتل)عاأالدوو ى
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فالتطلا لقيفالدوعأي  لدوواأاالدومختلهاللدوتالتسي ملواقملقوا لفالت س لمستل لدلاادءللتحخا ل
ليثل لدوتعبل.

 ايىلوقياتلو لتم اأييتلدلإأسييأتالل (2021"سأ م   مهأ ان" ) إواه لاتهللذوالمعلميواي ت
تم اأيييييتلميييييلوييييا لدول ييييبللدوييييافعللم يلمييييال  ييييملدوجسييييملتتماييييالويييييوتألملفييييالاييييقملدو"لINSANITYييييي"

ويوجيذواييياللويييال لإسيييتخادملوالدتل،للقيييي لو يييملمييييلاماا ييييلدوق يفيييالدوعيواييياللدو يييعلوالدومتا جيييالمييي ل
دووسيييياطالإويييي لدوعيوايييياللف يييييللومسييييتل لدوممييييي اللتثييييافل ييييذةلدوتم اأيييييتلإويييي لت سيييي لدولايقييييالدوواأاييييال

و أييييءلممي سيييتثيلإوييي لدو يييالالدو  يييل لومعيييالاتلدوأيييو لللدوتأهسييااللدو لوايييال،ل ايييىلا يييملدو ايضيييا
لدوتييأهال،للتقييل لفييالاييقملمجملعييالتم اأيييتلمق هييالوهتيي دتلق ييا ةللمتقيي  ةللفتيي دتل د ييالق ييا ةل

ل(191:لل7.)أسوايلل
ل أيلاؤقيالدووي يىلعلي لمي يتيهلوت سي لمسيتل لدلأادءلوايقململ يليلخييملدوتيا ابل ايىل

دو ييييأالوتطوايييللتم اأييييتلدلإأسييييأتالو لوادءللاعوييييتلدوجمويييياللا ييييلدووي يييىلخييييملأثيايييالدلأسيييولمل
)عاأيييالدوو يييى(لت سييي لوايييقمللدضيييلل ايييىلدول وييييتلدوعيواييياللدلاادءلدوتيييلدف اللدلإأسيييايواالفيييالدلاادءل
دو  قيييال،لل يييذدلمييييل يييافلدووي يييىلإوييي لت  ا يييالمييي لخييييملدسيييتخادملوسييييوابلعلمايييال اا يييالوت سييي ل

"حسأأ ن اتهللأطييلملفتيي ةلممقأيياللاتهييللذوييالمييعلواييي لإواييهلمسييتل لدلاادءلدومثييي يللضييمي لدسييتم د ل
وأهرلاعتمالت س لدومستل لفالدلاأايطالدو ايضياالعلي لميا لدلاسيتهياةلمي لأتييرجلل (2020حسن" )

دوا دسيتللدوو لىلدوعلماالللدوت لتسع لادرميلوا دسالقملمي للم توطلوتطل لدومستل لدوواأاللدوذيل
،ل ذدللاتطلبلدلأادءلفال ايضالدوجمويالقا لقييفالمي لدو يا دتلاأعقالإاجيوايلعل لمستل لدلأادءل

ل(262:ل5دوواأااللدوت لاعتمالعلاثيلآادءلدومثي دتلدو  قااللوادرثيلوتلدفل.ل)
لتتهللدوأتيرجلدوتالتل ملإواثيلدووي ىلم لت س لمل ليلفالمستل لدومتقاي دتلدوواأايالويا ل

نجأأأأ ء حسأأأأن " مييييعلميتل ييييلتلإواييييهلا دسييييال"لعاأييييالدوو ييييىلأتاجييييالإسييييتخادملتم اأيييييتل"دلإأسيييييأتا"
(للدوتييييالوقيييياتلعليييي لدوتييييح ا لدلإاجيييييواللإسييييتخادملتم اأيييييتل"دلإأسيييييأتا"لقح ييييالو ييييمل10) (2022)

تا اويتلدولايقالدوواأاالدومسيت ا الدوتيالتتمايالوييلأادءلم تهيعلدوق يفياللدومسيتم لوهتي دتلدو د يالق يا ةل
لةلدوأتيييييييييييرجلمييييييييييعلميييييييييييلوقاتييييييييييهلا دسيييييييييياعليييييييييي لوعيييييييييي لدومتقايييييييييي دتلدوواأاييييييييييال،للواضيييييييييييللتتهييييييييييلل ييييييييييذ
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(للدوتالواي تلإو لفيعلاالإسيتخادملتم اأييتل"دلاأسييأتا"للوقياتلويح لويهل11) (2020" ل ب حسن)ل
لتح ا لإاجيوالعل لدومتقا دتلدوواأاال)دو لةل،دوس عال،دوم لأال،دو ا ةلدوعضلاا(.

،لف الت  يلللم لخيملدوع  لدوسيولللفال الالو ادفلدوو ىللف لضهرللع  للمأيقاتثي
ت جب فأ  ق جا  بلالأ  إحصأ ئ    أ ن الق أ   الق لأ  لدوه  لدلألملولو ىللدوذيلأصلعل لوأهل"

ل. الق    ال عبي ف  مست ى  ع  المتغ  ا  ال بن   لبى ع ن  ال حث  لص ل  الق    ال عبي
   ن ً  من قش  نت ئ  الف   ال  ن 
(لويييا لدو اييييالدو ولييياللدو اييييالT)(للجيييلالفييي لللادويييالإ  ييييراال8إتضيييللمييي لدوجيييالمل قيييمل)

(للو ييوللدو اييالدووعيايل0.05دووعايلفالدومتقا دتلدوهسالولجاالقاالدوو ىلعأيالمسيتل لمعألايال)
"للدوتييالت سييأتلIRVلدتضييللذوييالميي لخيييملأسييبلدوت سيي لدومرلاييالفييالمتقايي ل"إ تايييطالدواييثال

"للERVتاييييطالدوافاييي %(ل،لقمييييلت سيييأتلعاأيييالدوو يييىلفيييالمتقاييي ل"إ 50.22وأسيييوالمرلايييالولقيييتل)
"لوأسوالTV %(ل،لواأميلت سأتلعاأالدوو ىلفالمتقا ل"لدوسعالدو الاا48.84وأسوالمرلاالولقتل)

"لوأسييوالمرلاييالVo2 Max%(،للت سييأتلعاأييالدوو ييىلفييالإختوييي ل ي فييي ال34.92مرلاييالولقييتل)
أسيبل(للدويذيلالضيللدو3%(للامق لمي يال ذدلدوت س لولضيلحلمي لدوايقمل قيمل)21.02ولقتل)

لدومرلاالوت س لعاأالدوو ىلفالجماعلدومتقا دتلدوهسالولجاالقاالدوو ى.
لاعاللدووي ىل ذدلدوت س لدولدضيللويا لعاأيالدوو يىلفيالجمايعلدومتقاي دتلدوهسيالولجاالإوي ل

"لعل لعاأالدوو يىل)لاعوييتلدوجموييالدوعييم(للدوتيالتايقملINSANITYتطواللتم اأيتل"دلإأسيأتا"ل
لولجااللخي الدوجثيالدوتأهسال،ل اىلا تهعلمعاملدوتأهالواقململ ليلضقطلعل لدلأجثاةلدوهسا

لخيملتطوالل ذةلدوتم اأيتل.
ل(16)ل Tudor & others"( "2020)إل    "ت  ب    آخ  نلاتهللذوالمعلميواي ل

فيييالت سيييا لمسيييتل لدوقهييييءةلدولياهاييياللل"INSANITYتم اأييييتل"دلإأسييييأتا"ل"خييييملا دسيييتهرل،لإوييي ل
هساال اىلتسي ملفالااياةلدوسعالدوثلدراالدو  ل لأتاجياللإتسييملدو جيملدو ريليللإ تهييملدو لوااللدوتأ

معييياملدوتيييأهالوايييقملقواييي لو أييييءل يييذةلدوتم اأييييتل،لقمييييلتسيييي ملفيييالت سييي لدوليييييرفلدو لوايييال ايييىل
،لقمييلوقياللاأخه لمعاملضي ويتلدو ليبلخييملدو د يالأتاجيالدلإسيتم د لفيالممي سيال يذةلدوتيا اويت

(ل اييىلوقييالفييالأتيييرجلا دسييتهللإسييتخادملتم اأيييتلدلإأسيييأتال3() 2022أحمأأب ك مأأ " )"عليي لذوييال
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وأثيييلل"INSANITYعليي لعاأييالميي لدوميقمييا ل،لو لميي لو ييملفؤدرييالدسييتخادملتم اأيييتل"دلإأسيييأتا"ل"
 ايىلاسيي ملفيالت سي لمعياملدسيتثياللت  للأتيرجلإاجيواالوللييرفلدوهسالولجاالدو لواياللدوتأهسياا

لذوالدتسيملدو رتا ل)دوسعالدو الاا(للد تايطالدوافا للدواثال.لدلاقسجا للق
حمبي الن اصأ ي ، محمأب الج أ ي لتتهلل ذةلدوأتيرجلواضيلمعلميلتل لتلإواهلأتيرجلا دسيال"

لتأييلملدوواتييلدلاأيا ل مکميمل(للدوتالوقاتلعلي لدوتيح ا لدلإاجييوالوتم اأييتلدلاأسييأتال6) (2022)
 دوتأهسااللتيخا ليثل لدوتعبل. ذدرالعل لدولايقالدو لواال

ل ذدللقاللا يلدووي ىلخيملتطواللتم اأييتلدلأأسييأتالو لعاأيالدوو يىل)لاعوييتلدوجموييا(ل
د تهيعلويااثملمعياملدلإستايهيءلمي لخييملدأخهييي لمعياملدوتيأهالوايقملوسي ملخييملفتي دتلدو د ييال،ل

أييتلدويعويييتلسيي عي لميييل اييىلقييملاميي لإسييتعياةلدلإستاييهيءلخيييملدول ييادتلم ي أييهلوميييلسييولل ا قي
تاع لويوتعبللقذوالت تي لوهت دتل د يالقواي ةلوتقي د لدلأادءدتلدومثي ايالوخي  ل،لل يذدلاعقيالميا ل
دوتيييح ا لدلإاجييييوالدولدضيييللوتم اأييييتلدلاأسييييأتالفيييال فيييعلمسيييتل لدوقهييييءةلدوواأاييياللدوهسيييالولجاالويييا ل

للاعويتلدوجمويالدوعيمل)عاأالدوو ى(.
فال الالو ادفلدوو ىللف لضهرللع  للمأيقاتثي،لف الت  يلللم لخيملدوع  لدوسيولللل

ت جب ف  ق جا  بلالأ  إحصأ ئ    أ ن الق أ   الق لأ  لدوه  لدو يأالولو ىللدوذيلأصلعل لوأهل"
 الق أأ   ال عأأبي فأأ  مسأأت ى  عأأ  المتغ أأ ا  الفسأأ  ل ج   لأأبى ع نأأ  ال حأأث  لصأأ ل  الق أأ   

ل.ال عبي
 -الإستنتاجات :

ل-ىللف لضهرللم لخيملع  للمأيقاالدوأتيرجلامق لإستأتي لميالا:فالضلءلو ادفلدوو 
ل" - ل"إأسيأتا" لتم اأيت لإستخادم لINSANITYو   ل" لدومتقا دتلواقم لوع  لت س  لفا إاجيوا

 اىلولقتلوعل لل%(98.1%ل:ل17.58)دوواأاالقاالدوو ىلوأسبلت س لمرلاالت دل تلميوا 
 أسوالمرلاالوت س لدومتقا دتلدوواأاالقيوتيوال:

 (ل.98.1دعل لأسوالمرلاالوت س لدو ايقال)% 
 (ل.39.54دعل لأسوالمرلاالوت س لدوتلدفلل)ل% 
 (ل.64.9دعل لأسوالمرلاالوت س لدوم لأال)ل% 
 (ل.36.72دعل لأسوالمرلاالوت س لدو لةل)% 
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 (ل.57.54دعل لأسوالمرلاالوت س لدوت ممل)% 
 (ل.17.58لت سأتلدو ا ةلدوعضلاالوأسوالمرلاالولقتل) 
 (ل.90.41 لدلإتاد لدو يوتلوأسوالمرلاالولقتل)لت س 

ل" - ل"إأسيأتا" لتم اأيت لإستخادم لدومتقا دتلINSANITYو   لوع  لت س  لفا لإاجيوا لواقم "
 دوهسالولجاالقاالدوو ىلوأسبلت س لمرلاالقيوتيوال:

 إ تايطالدواثالIRV(ل.50.22)ل% 
 إ تايطالدوافا ل ERV(ل.48.84)ل% 
 دوسعالدو الاال TV(ل.34.92)ل% 
 إختوي ل ي في الVo2 Max(ل.21.02"ل)% 

 -التوصيات :
ل-فالضلءلو ادفلدوو ىللف لضهرللم لخيملع  للمأيقاالدوأتيرجلامق لإستأتي لميالا:

تويملدلاسيوابلدوعلماالدو اا اللأتيرجلدلأو يىلدوعلماالوتطلا ل - ض ل ةلملدقوالدوتطل لدوعلماللد 
 يللع لدتويملدوت لاااالفالدوتم ا .دومتقا دتلدوواأااللدوهسالولجاالول ايضا لعلض

تلعاالدوعيملا لفالدومجيملدو ايضالوح ماالتم اأيتل"إأسيأتا"لقح الو اىلدوتم اأيتلدو اا ال -
لفال فعلدوقهيءةلدوواأااللدوهسالولجاا.

 تطواللتم اأيتل"إأسيأتا"لفالدلأأاطالدو ايضاالدومختلهاللف للدوجمويالدوعيمللدوهأاللدلأا لوا. -
لدوم - لعل لإج دء ل"إأسيأتا" لتم اأيت لدستخادم لتح ا  لعل  لولتع ف لدوعلماا لدوا دسيت لم  ااا

 دومتقا دتلدومثي االلدوأهساالل ا  يلفالدلأأاطالدو ايضاالدومختلها.
 المراجـــــــع

 أولًا : المراجع العربية :
اييييالفيعلاييييالدسييييتخادملميسييييالدوتييييا ابلعليييي لوعيييي لدو ييييا دتلدوواأل:  (2021أحمب    م  الش فع  )  .1

ملجيي يل،ل800لدولايقيالدو لوايالدوتأهسيااللدومسييتل لدو قميالويعويال
،لقلاييييالدوت واييييال56دومجلييييالدوعلماييييالوعلييييلمللفأييييل لدو ايضييييالمييييجل

لدو ايضاالولوأيتلجيمعال للد .
تح ا لدستخادملدوتم اأيتلدوميراالعل لدولايقيالدو لوايالدوتأهسياالويا لل:  (2021أحمب محمب  ك  )  .2

،ل27جلالدوت وايالدوواأاياللعليلملدو ايضيالميجللاعوالدوميقمال،لم
لقلاالدوت واالدو ايضاالجيمعالوأثي.

"للدوتيييييييييييأهالدوعمايييييييييييللوط ا يييييييييييالINSANITYتيييييييييييح ا لتيييييييييييا اويتل"ل:  (2022أحمب محمب محمب ك م  )  .3
"QIGONGلعل لوع لدو ا دتلدوتأهسيااللفي لللمعيالاتلدولقيمل"
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ايييياللعلييييلملوييييا لدوجييييللاتلدويييي يىل،لدومجلييييالدوعلماييييالولت واييييالدوواأ
،لقلايييالدوت واييالدو ايضييياالولوأييا لوييييوث مل،لجيمعيييالل2دو ايضييال،لم

ل للد .
إ م ن سل م ن أ   الب ب ، ع ئش    .4

  (2013ع ب الم ل  الس ب )
لوسالتا ابلدوجمويالواأسيتل،لمأاحةلدومعي فل،لدلأسقأا اا.ل:

حس ن ع ب ال ن   حسن   .5
(2020)  

دو ييييا ةلدوعضييييلاالوليييي جلا للدوتم اأيييييتلو سييييتخادملدلاالدتلوت سييييا ل:
لتح ا  يييلعليي لمسييتل لوادءلوعيي لمثييي دتلدومجملعييالدو يو ييالفييال
جموييالدلاا لويال،لدومجليالدوعلماييالولت وايالدوواأاياللعليلملدو ايضييال

ل،لقلاالدوت واالدو ايضاالولوأا لجيمعال للد .ل88م
محمب  ، حمبي الس ب الن اص ي  .6

  (2022) ع ب العل   الج  ي
لتأييييلملدوواتييييلدلاأيييا لل lNSANlTY تيييح ا لتيييا اويتلدلاأسييييأتال:

 مکممل ذدرالعل لدولايقالدو لواالدوتأهسيااللتييخا ليثيل لدوتعيبل
تيي ل/لجيي يل،لمجلييالوسييالطلمل1500لدومسييتل لدو قمييالومتسيييو ال

،لقلايييالدوت وايييالل1،ملل61وعليييلمللفأيييل لدوت وايييالدو ايضييياال،لميييجل
لدو ايضاالجيمعالوسالط.

(لعلييييي لتطيييييلا لمسيييييتل لINSANITYتيييييح ا لدسيييييتخادملتيييييا اويتل)ل:  (2021س م   إسم ع   مه ان )  .7
وعيييي لدو يييييا دتلدوواأايييياللدلأادءلدويييييافيعاللدوتييييافللدوأهسيييييالويييييا ل

دومجلالدوعلماالولت واالدوواأااللعللملدو ايضيالأياريتلق ةلدوسلال،ل
ل،لقلاالدوت واالدو ايضاال،لجيمعال للد ل.ل4،لملل92،لمجل

تي ا لدوتيا اويتلدلالقسيجاأاالعليالدولايقيالدو لوايالدوتأهسياهللت ميملل:  (2020ع ء حسن  الق ض  )  .8
دلأادءلويعويييتلدوقي دتاييال،لدومجلييالدوعلماييالوعلييلمللفأييل لدو ايضييال

ل،لقلاالدوت واالدو ايضاالولوأيتلجيمعال للد .30مجل
م جب  السع ب ع ب ال حممن   .9

(2022)  
فيعلايييييالتيييييا اويتلدو ؤايييييالدوو ييييي االعلييييي لت سيييييا لدلأادءلدوهأيييييي لل:

سييألدتل،لمجلييالل10لدومثييي  لوييا للاعويييتلدوجمويييالدوهأيي لت ييتل
،لقلاييييالدوت واييييالدو ايضيييياالل3وسييييالطلوعلييييلمللفأييييل لدو ايضييييال،لم

لعالوسالط.ولوأا ،لجيم
م تهعيييييالدوق يفيييييالعلييييي للINSANITYتيييييح ا لتيييييا اويتل"دلأأسييييييأتا"لل:  (2022نج ء حسن  الس  ل  )  .10

وعيي لدومتقاييي دتلدوواأايياللمسيييتل لوادءلوعيي لدومثيييي دتلدوم قويييال
وأياريتل لقالدومااد ل،لدومجليالدوعلاميالولت وايالدو ايضيااللعليلمل

لعال للد .،لقلاالدوت واالدو ايضاالولوأا لجيمل2دو ايضالم
تييييح ا لو أيييييمجلولتييييا ابلدلاأسيييييأتالعليييي لوعيييي لدو ييييا دتلدوواأاييييالل:  (2020 ل ب محمب حسن )  .11

لمسيييتل لوادءلدلا سييييملدوسيييي للويعويييالدوقييي ةلدوطيييير ةل،لدومجليييال
،لقلاييالل90،لملل4دوعلماييالولت واييالدوواأايياللعلييلملدو ايضييال،لمييجل

https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=461958&_au=%D8%AD%D9%85%D8%AF%D9%8A++%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B5%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=542197&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A8%D8%B1%D9%8A
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