
( فٙ حذظٍٛ انًخغٛزاث انبدَٛت انًٓبرٚت ٔيظتخٕٖ داا  ( فٙ حذظٍٛ انًخغٛزاث انبدَٛت انًٓبرٚت ٔيظتخٕٖ داا    INSANITY CARDIOحأثٛز حدرٚببث ) حأثٛز حدرٚببث ) 

 انًٓبراث انٓجٕيٛت نلاعبٙ انخبٚكَٕدٔانًٓبراث انٓجٕيٛت نلاعبٙ انخبٚكَٕدٔ
 

 شًٛب  محمد دبٕسٚد عبدانفخبحا. .م

 ِذسط ثمغُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ٚػٍَٛ اٌؾشوخ

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد

 عبِؼخ الإعىٕذس٠خ .
 

 البحثالمقدمة ومشكلة 

رزغبثك ا١ٌٙئبد اٌش٠بػ١خ ػٍٝ ِغزٛٞ اٌؼبٌُ فٝ رط٠ٛش الأشطخ اٌش٠بػ١خ فٝ شزٝ اٌّغبلاد عٛاء وبٔذ رٕظ١ّ١ب اٚ 

رذس٠ج١ب ِٚٓ اُ٘ عجً اٌزط٠ٛش ٘ٝ أعزخذاَ اٌّغزؾذصبد عٛاء وبٔذ رىٌٕٛٛع١ب اٚ اعب١ٌت ٚؽشق رذس٠ت ِجزىشح ، ٌٚؼً ِٓ أُ٘ 

ٝ رخٍؾ ٠جٓ اوضش ِٓ ػٕظش ثذٟٔ ٚعبٔت ِٙبسٜ فٝ ٚلذ ٚاؽذ ، ف١زُ رط٠ٛش اٌلاػت ثشىً اٌطشق ٚالاعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ ٟ٘ رٍه اٌز

 ِزىبًِ ِٓ خلاي ػذد الً ِٓ اٌزّش٠ٕبد .

( أْ رط٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚاٌمذساد اٌؾشو١خ ثلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ رغبُ٘ ثشىً  ٠4002زوش اؽّذ عؼ١ذ ص٘شاْ ) 

 ( 4إٌمبؽ ٌٍفٛص ثبٌّجبس٠بد ٚرٌه ِٓ خلاي سفغ ِغزٜٛ فبػ١ٍٗ الاداء اٌخططٝ . )ِجبشش فٝ سفغ ِغزٛٞ الاداء ٚرغغ١ً 

ٔظبَ رذس٠جٟ ؽذ٠ش ٠ٕزظ ػٕٗ  INSANITY CARDIO ( اٌٝ اْ رذس٠جبد  4004)  ٠ٚVelmurgan Gش١ش وً ِٓ 

رأص١شا٘ب اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١ٗ ػٍٝ  رأص١شاد ِزىبٍِٗ ٌٍؼذ٠ذ ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ داخً ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٚاؽذ ٚاْ اٌذساعبد اٌزٝ رٕبٌٚذ

 ( 01اٌلاػج١ٓ إٌبشئ١ٓ ٚاٌىجبس اخزٍفذ فٝ ٔزبئغٙب ٚرٌه اٌٝ اخزلاف ؽش٠مخ رٕبٌٚٙب فٝ اٌّغبي اٌش٠بػٝ ) 

ِغبثمخ اٌىشٚعٝ فٝ س٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚ رؼزجش  ػٍٟ أْ(  4002اؽّذ ِؾّٛد اثشا١ُ٘ ، ٚا٠ّبْ سشبد خ١ًٍ )  ٠ٚزفك وً ِٓ

د اٌزط٠ٛش ٚاٌزؾذ٠ش اٌّغزّش ٚاٌمبئُ ػٍٝ أعبط اٌجؾش اٌؼ١ٍّخ ٚاٌزطج١م١خ فٝ اٌغٛأت ) اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚإٌفغ١خ ِٓ اٌّغبثمبد را

 (5زجش عٛ٘ش فْٕٛ س٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚ )ٚاٌؼم١ٍخ ٚاٌخطط١خ ( ؽ١ش رزؼذد الاعب١ٌت اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌذفبػ١ٗ ٚرؼ

اٌٙغِٟٛ ٠ؼزجش ِذخلا عذ٠ذا ِٚغزؾذس ٌلاسرمبء إٌشبؽ  ( اٌٝ اْ اعزخذاَ 4000وّب ٠ش١ش اؽّذ ِؾّٛد اثشا١ُ٘ ) 

ثبٔزبع١خ اٌلاػت ٚص٠بدح فبػ١ٍٗ ادائٗ اٌخططٟ خلاي ِغبثمٗ اٌمزبي اٌفؼٍٟ " وشٚعٟ " ٠ٚؾزبط اٌزطج١ك ٌٙزا الاعٍٛة داخً اٌجشاِظ 

اٌّىٛٔٗ ٌٍخشائؾ اٌٙغ١ِٛخ ِضً اٌمٛح ا١ٌّّضح  اٌزذس٠ج١خ اٌٝ اٌزم١ٕٓ اٌّٛعٗ اٚلا ٚرط٠ٛش اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ ٌلاعب١ٌت اٌّٙبس٠خ

 ( 2ثبٌغشػٗ ٚرؾًّ اٌغشػٗ ٚرؾًّ الاداء ٚرؾًّ اٌمٛح ٚاٌششبلخ اٌخبطخ صب١ٔب رم١ٕٓ إٌشبؽ اٌٙغِٟٛ إٌّفزٖ . )

ؽ١خ ٌّب رؾممٗ ِٓ رمذَ ػٍّٟ فٝ رى٠ٛٓ اٌّغزّغ ٚالاع١بي عٛاء ِٓ إٌب ثش٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذِٚٚٓ خلاي رٛعٗ اٌذٚي ٌلا٘زّبَ 

، ِٓ ٕ٘ب ثذأ الا٘زّبَ ثز١ّٕٛ ِفَٙٛ  َالأغبص اٌش٠بػٟ ثشىً ػب ٠ٕؼىظ ػٍٟاٌغغّب١ٔخ اٚ اٌؼم١ٍخ اٚ إٌفغ١خ اٚ الاعزّبػ١ٗ ٚاٌزٞ 

اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ثظٛسح اٌؾذ٠ضخ اٌزٞ ٠ؼزّذ ػٍٝ الاػذاد اٌشبًِ ٚاٌّزضْ ٌلاػت ٚرٌه ِٓ خلاي اعزخذاَ الاعب١ٌت اٌؼ١ٍّخ 

 اعٙضح ٚؽشق رذس٠ت رغبُ٘ فٝ سفغ وفبءٖ اٌلاػت اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚإٌفغ١خ ٚاٌز١ٕ٘خ .اٌؾذ٠ضخ ِٓ ادٚاد ٚ

رشٜ اٌجبؽضخ اْ اٌزٕٛع فٝ ؽش٠مٗ ٚاعٍٛة اٌزذس٠ت ٌٗ ا١ّ٘زٗ ٚاٌؾبعٗ ا١ٌٗ ػٕذ اػذاد ثشاِظ اٌزذس٠ت ِٓ اٌؼشع اٌغبثك ٚ

 ٌؾم١ك أغبص س٠بػٟ ٍِّٛط.

اعزؾذاس ٚع١ٍخ فىشح  جؼٙب لاداء اٌلاػج١ٓ فٟ اٌجطٛلاد اٌّزؼذدح رجٍٛسدٚرزِٚٓ خلاي ػًّ اٌجبؽضخ فٝ ِغبي اٌزذس٠ت 

ٌزؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ  INSANITY CARDIOٚاٌزٝ رؼزّذ ػٍٟ رظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثبعزخذاَ رذس٠جبد  عذ٠ذح 

٠مٗ ادائٙب ٚشذح الاؽّبي اٌزذس٠ج١خ ٚاٌزٞ ٠زغُ ثبٌزٕٛع ِٓ ؽ١ش اشىبي اٌزذس٠جبد ٚؽشػٍٝ ثؼغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌٍىشٚعٝ 

 ثذاخٍٗ ، ثّب ٠زلائُ ِغ ؽج١ؼٗ إٌّبفغٗ ٚخظبئظٙب اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ .
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 -الاكثز شٕٛعب : انًٓبراث انٓجٕيٛت * انخعزف عهٗ َظبت فعبنٛت

، ثش٠طب١ٔب اٌؼظّٟ فٟ اٌزٝ أل١ّذ فٟ ِبٔشغز١ش أس٠ٕب  4002ثطٌٛخ اٌؼبٌُ ٌٍزب٠ىٛٔذٚ ٌٚزؾم١ك ٘زا اٌٙذف لبِذ اٌجبؽضخ ثزؾ١ًٍ 

  -:( ٚوبٔذ إٌز١غٗ وبلارٝ 0ِشفك ) الاوضش اعزخذاِب فٟ اٌجطٌٛخ  اٌشولادٚرغغ١ً ٔغجخ ٔغبػ   4002ِب٠ٛ  02اٌٟ 05اٌفزشح ِٓ 

( 1جدٔل )   
 انُظبّ انًئٕٚت نهُجبح انبٕيشا

0. Dollyo Chagi 22 % 

4. Naeryo Chagi 22 % 

2. Ap Chagi 11 % 

2. YEOP  Chagi 15 % 

5. Te Dollyo Chagi 13 % 

6. 360 12 % 

٠زُ اؽزغبة إٌمبؽ فٟ اٌّجبس٠بد ٌٍزب٠ىٛٔذٚ ػٍٝ أعبط وً سوٍخ ل٠ٛخ فٟ اٌٛعٗ أٚ اٌغغذ ٚوً ػشثخ ل٠ٛخ فٟ اٌغغذ 

، ؽ١ش أٔٗ ِٓ اٌطج١ؼٟ أْ ٠ؼزّذ اٌلاػجْٛ ػٍٝ اعزخذاَ الأسعً فٟ اٌّجبس٠بد، ٚ٘زا ٠غؼً إٌمبؽ ٔمبؽ  2اٌٟ  2رؾزغت ِٓ  اٌٛعٗٚ

 . ؾزغت ػٓ ػشثخ اٌمذَ، ٚثبٌزبٌٟ لا ٠ؾزغجٙب اٌؾىبَ فؼ١ٍ ب فٟ اٌّجبساح إلا إرا وبٔذ ل٠ٛخ عذ ا ٚأصشد فٟ اٌخظُ ػبدح ر

 :ْدف انبذث

 -بعغ انٓبراث انٓجٕيٛت يٍ خلال :انًخغٛزاث انبدَٛت ٔانًٓبرٚت ٔيظخٕ٘ داا   حذظٍٛٚٓدف انبذث إنٙ 

 ( INSANITY CARDIOثبعزخذاَ رذس٠جبد )  ِمزشػ ثشٔبِظ رذس٠جٟ رظ١ُّ -0

 ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ( ػٍٟ  INSANITY CARDIOرأص١ش رذس٠جبد )  -4

 ( ػٍٟ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ INSANITY CARDIOرأص١ش رذس٠جبد )  -2

 ( ػٍٝ ِغزٜٛ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ. INSANITY CARDIOرأص١ش رذس٠جبد )  -2

 :انبذث فزٔع

 ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٍّٞزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٓ اٌمجٍٟ / اٌجؼذٞ ٌرٛعذ فشٚق داٌٗ اؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ -0

 ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ رٛعذ فشٚق داٌٗ اؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ / اٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ -4

 ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ اٌّٙبسٞداء الاّغزٜٛ بع١ٓ اٌمجٍٟ / اٌجؼذٞ ٌب ث١ٓ اٌم١رٛعذ فشٚق داٌٗ اؽظبئ١ -2

 إجزا اث انبذث

 -يُٓج انبذث :

ٚاٌجؼذٜ ٌّغّٛػٗ رغش٠ج١خ ٚاؽذح  اعزخذِـذ اٌجبؽضخ  إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ثبعزخذاَ اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ رٚ اٌم١بع١ٓ اٌمٍجٝ

 ٚرٌه ٌّلائّزخ ٌزطج١ك اٌجؾش ٚاعشاءارٗ .
 

 يجبلاث اندراطت :

 انًجبل انًكبَٗ :انًجبل انًكبَٗ :

لبِذ اٌجبؽضخ ثزطج١ك اٌذساعخ الأعبع١خ ِٚب رزؼّٕٗ ِٓ ل١بعبد لج١ٍخ ٚل١بعبد ثؼذ٠خ ثظبٌخ اٌذفبع ػٓ إٌفظ ثى١ٍخ اٌزشث١خ 

 عبِؼخ الأعىٕذس٠خ . –اٌش٠بػ١خ ثٕبد 

 انًجبل انشيُٗ :

  4002/  2 / 06إٌٝ  4002/  2/  05ِٓ  رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٌّزغ١شاد اٌذساعخ خلاي اٌفزشح  . 

  ِٓ 4002/ 00 / 02إٌٝ   4002/  2/  44رُ رٕف١ز اٌذساعخ الأعبع١خ ٌٍذساعخ خلاي اٌفزشح . 

  ِٓ إٌٝ 4002/  00/  01رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ػمت الإٔزٙبء ِٓ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ خلاي اٌفزشح       

01  /00  /4002 . 
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 نبشزٖ :انًجبل ا

رُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌذساعخ ثبٌطش٠مخ  لاػجٗ(  20، ٠جٍغ ِغزّغ ػ١ٕخ اٌجؾش ) 4002/4040 ٔبدٞ عّٛؽٗو١ٍخ  لاػجبد

( لاػجٗ  41رخظض ِغبثمخ اٌمزبي اٌفؼٍٟ " وشٚعٝ " ٚلذ ثٍغ ػذد اٌؼ١ٕخ اٌى١ٍخ ٌٍذساعخ  ) اٌزب٠ىٛٔذٚ  س٠بػخ اٌؼّذ٠خ ِٓ لاػجبد

 -ٚلذ رُ رظ١ٕفُٙ وبلارٝ :
 

 1 ١ٍٙٓ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ لاػجبد ؽجك ػ. 

 1 ؽجك ػ١ٍٙٓ اٌذساعبد الأعزطلاػ١خ . بدلاػج 

 

 يٕاطفبث عُٛت انبذث :

 ِٕطمخ الأعىٕذس٠خ ِٕطمخ الأعىٕذس٠خ   –اْ رىْٛ اٌلاػجبد ِم١ذاد ثبلأرؾبد اٌّظشٜ ٌش٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚاْ رىْٛ اٌلاػجبد ِم١ذاد ثبلأرؾبد اٌّظشٜ ٌش٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚ ..00

 عٕخ .عٕخ .  0101اْ رىْٛ ػّٓ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ رؾذ اْ رىْٛ ػّٓ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ رؾذ  ..44

 لا٠مً ػٓ ػب١ِٓ لا٠مً ػٓ ػب١ِٓ   أْ ٠ىْٛ اٌؼّش اٌزذس٠جٝ ٌلاػجبدأْ ٠ىْٛ اٌؼّش اٌزذس٠جٝ ٌلاػجبد ..22

 أْ رىـْٛ اٌلاػجخ ؽبطٍخ ػٍٝ ثطٛلاد فٝ ِغـبثمـخ اٌمزبي اٌفؼٍٟ وشٚعٟ .أْ رىـْٛ اٌلاػجخ ؽبطٍخ ػٍٝ ثطٛلاد فٝ ِغـبثمـخ اٌمزبي اٌفؼٍٟ وشٚعٟ . ..22

 

 حكبفـــؤ عُٛت اندراطت :

انخٕطٛف الإدظبئٗ نهًخغٛزاث الأطبطٛت ٔالإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت ٔحمٛٛى يظخٕٖ الأاا  انًٓبرٖ لٛد انبذث . -  

( 2جدٔل )   

لبم انخجزبت انًخغٛزاث الأطبطٛت نعُٛت انبذث فٙ  اندلالاث الإدظبئٛتٕٚػخ        

      = ٌ14  

اندلالاث الإدظبئٛت      

انًخغٛزاث   

ٔددة 

 انمٛبص

انًخٕطؾ 

 انذظببٗ 
 انٕطٛؾ

الاَذزاف 

 انًعٛبر٘

عبيم ي

 الانخٕا 

يعبيم 

 انخفهطخ 

1.00- 1.23 20.11 20.12 سنة انظٍ  -1..6  

1.12- 2.17 51..5 43..5 كجم انٕسٌ  1.40 

1.20- 5.03 062.51 060.20 سم انطٕل  -0.53  

1.13- 4..5 51.. 2.64 سنة انعًز انخدرٚبٗ  -0.77  
 

( أْ اٌج١بٔبد اٌخبطخ ثؼ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ِؼزذٌخ ٚغ١ش ِشززخ ٚرزغُ ثبٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٝ ٌٍؼ١ٕخ ، ؽ١ش  ٠4زؼؼ ِٓ عذٚي ) 

      رمزشة ِٓ اٌظفش ، ٚرمغ فٝ إٌّؾٕٝ الإػزذاٌٝ ث١ٓ( . ٚ٘زٖ اٌم١ُ 0.02-إٌٝ   0.40-رشاٚؽذ ل١ُ ِؼبًِ الإٌزٛاء ف١ٙب ِب ث١ٓ )

 .عهٗ إعخدانٛت انعُٛت فٗ انًخغٛزاث الأطبطٛت لبم إجزا  انخجزبت( ، ِّب ٠ؤوذ  2) ± 
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(  3جدٔل )  

  تبزجخنا لبمخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت نعُٛت انبذث انخبطت ببلإ اندلالاث الإدظبئٛتٕٚػخ 

                                                                                                              = ٌ14  

 

 

 انمدرة 

     اندلالاث                 

الإدظبئٛت                   

الإخخببر       

ٔددة 

 انمٛبص

انًخٕطؾ 

 انذظببٗ
 انٕطٛؾ

الاَذزاف 

 انًعٛبر٘

عبيم ي

 الانخٕا 

يعبيم 

 انخفهطخ

ز
مي

 م
وة

ق
ة 

ع
ر
س
بال

ة 
 

 

  ( Dollyo Chagi )      

R س 00ٌّذح    
 02.11 02.11 2.52 -1.26  1.67 

( Dollyo Chagi )       

L س00ٌّذح    
 00.73 00.51 2.72 1.62 1.46 

( Naeryo Chagi )        

R    س00ٌّذح  
 00.51 00.51 0.21 1.06 -0.52  

( Naeryo Chagi )        

L    س00ٌّذح  
 02.36 02.11 2.02 1.30 -0.50  

( Ap Chagi )   

R س00ٌّذح    
 04.11 05.11 2... -1.3.  -0.62  

(Ap Chagi ) 

 L س00ٌّذح    
 03.20 02.11 3.42 1.43 -1.34  

( 4جدٔل ) حببع   

خخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت نعُٛت انبذث   انخبطت ببلإ اندلالاث الإدظبئٛتٕٚػخ    

14ٌ =                            انخجزبت .     لبم                                              

 

 

 ِ  انمدر

     اندلالاث                

الإدظبئٛت                   

الإخخببر       

ٔددة 

 انمٛبص

انًخٕطؾ 

 انذظببٗ
 انٕطٛؾ

الاَذزاف 

 انًعٛبر٘

عبيم ي

 الانخٕا 

يعبيم 

 انخفهطخ

ة 
ع
ر
س
 ال

ل
حم

 ت
 

  ( Dollyo Chagi )      

R س 40ٌّذح    
 0..04 07.11 3.2. -1.51  1.67 

( Dollyo Chagi )       

L س40ٌّذح    
 0..11 07.11 4.37 1.20 -1.02  

( Naeryo Chagi )        

R    س40ٌّذح  
 0..11 02.11 3.00 1.54 -0.1.  

( Naeryo Chagi )        

L    س40ٌّذح  
 0..73 02.11 3.01 0.06 1.07 

( Ap Chagi )   

R س40ٌّذح    
 23.51 23.11 4.05 1.72 1.43 

(Ap Chagi ) 

 L س40ٌّذح    
 20.27 20.11 4.72 1.02 -1.52  
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( 5جدٔل ) حببع   

خخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت نعُٛت انبذث   انخبطت ببلإ اندلالاث الإدظبئٛتٕٚػخ    

14ٌ =                                ت .    انخجزب لبم                                              

 

 

 انمدرِ 

     اندلالاث                

الإدظبئٛت                   

الإخخببر       

ٔددة 

 انمٛبص

انًخٕطؾ 

 انذظببٗ
 انٕطٛؾ

الاَذزاف 

 انًعٛبر٘

عبيم ي

 الانخٕا 

يعبيم 

 انخفهطخ

ة 
قو

 ال
ل
حم

 ت
 

  ( Dollyo Chagi )      

R س 25ٌّذح    
 24.27 24.51 3.65 -1.12  -0.11  

( Dollyo Chagi )       

L س25ٌّذح    
 24.51 24.51 5.22 0.26 2.02 

( Naeryo Chagi )        

R    س25ٌّذح  
 24..6 25.11 3.74 1.45 -1..1  

( Naeryo Chagi )        

L    س25ٌّذح  
 25.64 25.11 4.52 1.72 1.66 

( Ap Chagi )   

R س25ٌّذح    
 27.52 31.51 5.64 1.14 -1.6.  

(Ap Chagi ) 

 L س25ٌّذح    
 31.04 30.51 6.22 -1.21  -1.24  

 

(  6جدٔل )حببع   

خخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت نعُٛت انبذث   انخبطت ببلإ اندلالاث الإدظبئٛتٕٚػخ   

14ٌ =                                انخجزبت .     لبم                                              

 

 

 انمدرِ 

     اندلالاث                

الإدظبئٛت                   

الإخخببر       

ٔددة 

 انمٛبص

انًخٕطؾ 

 انذظببٗ
 انٕطٛؾ

الاَذزاف 

 انًعٛبر٘

عبيم ي

 الانخٕا 

يعبيم 

 انخفهطخ

اء
لأد

 ا
ل
حم

 ت
 

  ( Dollyo Chagi )      

R س 25ٌّذح    
 31.20 31.11 3.61 1.37 -1.23  

( Dollyo Chagi )       

L س25ٌّذح    
 31..6 31.51 6.11 0.26 2.07 

( Naeryo Chagi )        

R    س25ٌّذح  
 31.36 31.51 4.63 1.4. -1.56  

( Naeryo Chagi )        

L    س25ٌّذح  
 30.64 31.11 5.30 0.71 3.13 

( Ap Chagi )   

R س25ٌّذح    
 41.20 37.11 ..75 1..4 0.07 

(Ap Chagi ) 

 L س25ٌّذح    
 40.12 44.51 02.12 1.27 -1.27  
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خخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت نعُٛت انبذث   انخبطت ببلإ اندلالاث الإدظبئٛتٕٚػخ (  7جدٔل ) حببع   

14ٌ =                         انخجزبت .     لبم                                              

 

 

رِ انمد  

     اندلالاث                

الإدظبئٛت                   

الإخخببر       

ٔددة 

 انمٛبص

انًخٕطؾ 

 انذظببٗ
 انٕطٛؾ

الاَذزاف 

 انًعٛبر٘

عبيم ي

 الانخٕا 

يعبيم 

 انخفهطخ

صة
خا

 ال
قة

شا
ر
 ال

 

  ( Dollyo Chagi )      

R  
 00.21 01..5 2.15 1.62 -1.67  

( Dollyo Chagi )       L   02.14 00.36 2.23 1.24 -0.62  

( Naeryo Chagi )        

R  
 02.02 00.27 2.34 1.22 -1..2  

( Naeryo Chagi )        

L  
 02..4 02.54 2.03 1.76 0.43 

( Ap Chagi )   

R 
 02.71 00..7 3.33 1.53 -1.55  

(Ap Chagi ) 

 L  
 02.40 00.2. 3.42 0.12 -1.02  

 

( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽظبئ١خ ٌلإخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ أْ اٌج١بٔبد اٌى١ٍخ ِؼزذٌخ ٚغ١ش ِشززخ  ٠1زؼؼ ِٓ عذٚي )

ٚ٘زٖ اٌم١ّخ رمزشة ِٓ اٌظفش  -( 0.20اٌٟ  0.56)  ٚرزغُ  ثبٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٝ ٌٍؼ١ٕخ ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ُ ِؼبًِ الإٌزٛاء ف١ٙب ِب ث١ٓ

 .ِّب ٠ؤوذ ػٍٝ إػزذا١ٌخ اٌؼ١ٕخ فٝ الإخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ  لجً إعشاء اٌزغشثخ (  2± رمغ فٝ إٌّؾٕٝ الإػزذاٌٝ ِبث١ٓ ) ٚ

نعُٛت انبذث    انخبطت بخمٛٛى يظخٕٖ الأاا  انًٓبرٖ اندلالاث الإدظبئٛتٕٚػخ (  1جدٔل ) حببع   

14ٌ =                                انخجزبت .     لبم                                              

 انمدرِ 

     اندلالاث                

الإدظبئٛت                

 انًٓبرة   

ٔددة 

 انمٛبص

انًخٕطؾ 

 انذظببٗ
 انٕطٛؾ

الاَذزاف 

 انًعٛبر٘

عبيم ي

 الانخٕا 

يعبيم 

 انخفهطخ

ى
ر
ها

لم
 ا
اء

لأد
 ا
يم

قي
 ت

 
  ( Dollyo Chagi )      

R  
 5.62 6.00 0.16 -0.44  -0.41  

( Dollyo Chagi )       

L  
 5.02 5.00 0.66 -0.02  -0.16  

( Naeryo Chagi )        

R  
 5.10 6.00 0.12 -0.24  -0.40  

( Naeryo Chagi )        

L  
 4..6 4.51 0.66 1.3. -0.10  

( Ap Chagi )   

R  
 6.36 2.11 0.55 -1.56  -0.02  

(Ap Chagi ) 

 L  
 5.73 6.11 0.64 1.03 -0.60  

 أن البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم الخاص بالدلالات الإحصائية لتقييم الأداء المهارى  (.ح من جدول )يتض

تقع تقترب من الصفر و ة( وهذه القيم.1.3إلى  1.56-ما بين ) معامل الإلتواء فيهاقيم  تراوحتبالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث 

 ( مما يؤكد على إعتدالية العينة فى الاداء المهارى  قبل إجراء التجربة . 3 ±فى المنحنى الإعتدالى مابين ) 
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 ٔطبئم ٔاأاث جًع انبٛبَبث :

، جمب ٌّب ٠زطٍجٗ اٌجؾش ِٓ اعشاءادفٝ ػٛء ِب أعفشد ػٕٗ اٌمشاءاد إٌظش٠خ ٚاٌذساعبد اٌزٝ اؽٍؼذ ػ١ٍٙب اٌجبؽضخ ، ٚؽ

 -ساد اٌجذ١ٔخ ٚاعزطلاع ساٞ اٌخجشاء ٟٚ٘ وبلارٟ :اعزخذِذ اٌجبؽضخ ثؼؼب ِٓ الاعٙضح ٚالادٚاد ٚالاخزجب

 الاجٓشة ٔالاأاث :

  ِم١بط ؽٛي Restmeter  . ) ٌُم١بط ؽٛي اٌلاػت اٌىٍٝ لألشة ) ع 

 . ) ُ١ِضاْ ؽجٝ ٌم١بط اٌٛصْ لألشة ) وغ 

  عبػخ إ٠مبفstop watch  ( صب١ٔخ . 0.00لألشة ) 

 . )ٛوب١ِشا رظ٠ٛش ر١ٍفض٠ٛٔٝ )وب١ِشا ف١ذ٠ 

 ع ر١ٍفض٠ٛٔٝ .شبشخ ػش 

 ) ٚعبئذ ٌىُ ) شبخض 

 بطبلبث حظجٛم ٔحفزٚغ انبٛبَبث :

ثزظ١ُّ ثطبلبد ٚوشٛف ٌغّغ ٚرفش٠غ اٌج١بٔبد ٚإٌزبئظ ٚرٌه ِٓ خلاي اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌجؾٛس اٌغبثمخ لبِذ اٌجبؽضخ 

 -اٌزٝ اؽٍغ ػ١ٍٙب ِغ رؼذ٠ً ثٙب ٌىٟ رؾمك اٌٙذف ِٕٙب ٚ٘ٛ دلخ ٚعشػٗ اٌزغغ١ً :

 ( 5 ِشفك )اٌجؾش غ١ً ث١بٔبد ٚل١بعبد افشاد ػ١ٕخ اعزّبسح رغ .0

 ( 4 ِشفك ) ٌٍّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ وشٚعٟ اعزّبسح اعزج١بْ لاعزطلاع سأٜ اٌخجشح فٟ رؾذ٠ذ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  .4

 ( 2 ِشفك )ٌٍّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ وشٚعٟ ّغزٛٞ الاداء اٌّٙبسٞ اٌّؾى١ّٓ ٌاعزّبسح رم١١ُ  .2

 ٗ اندراطت :انمٛبطبث ٔ الأخخببراث انًظخخديت ف 

 (17()12( )9( )1بُب  عهٙ انًزاجع انعهًٛت ) دخخببراث نمٛبص انمدراث انبدَٛت انخبطت .: دٔلا  

 . اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ 

 .  رؾًّ اٌغشػخ 

 . رؾًّ اٌمٛح 

 رؾًّ اداء 

 سشبلخ خبطخ . 

 جٙنًظخٕ٘ الااا  انًٓبر٘ نهًٓبراث انٓجٕيٛت كزٔحمٛٛى يظخٕٖ الأاا  انًٓبر٘  :  ثبَٛب

  ((22))ِؼب١٠ش اٌزم١١ُ اٌذٌٚٝ ِٓ خلاي ٌغٕخ رزىوْٛ ِوٓ ِؼب١٠ش اٌزم١١ُ اٌذٌٚٝ ِٓ خلاي ٌغٕخ رزىوْٛ ِوٓ   ""ٚلذ رُ إعزخذاَ خلاي رم١١ُ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ثظٛسح " فشد٠خ ٚلذ رُ إعزخذاَ خلاي رم١١ُ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ثظٛسح " فشد٠خ 

، ٚرّٕؼ اٌلاػجخ دسعخ ِٓ وً ؽىُ ػٍٝ ؽوذٖ صوُ ٠وزُ عّوغ دسعوبد اٌؾىوبَ ، ٚرّٕؼ اٌلاػجخ دسعخ ِٓ وً ؽىُ ػٍٝ ؽوذٖ صوُ ٠وزُ عّوغ دسعوبد اٌؾىوبَ   ٌٍزب٠ىٛٔذٌٍٚزب٠ىٛٔذٚؽىبَ ِٓ اٌٍغٕخ اٌؼ١ٍب ٌٍؾىبَ ثبلأرؾبد اٌّظشٜ ؽىبَ ِٓ اٌٍغٕخ اٌؼ١ٍب ٌٍؾىبَ ثبلأرؾبد اٌّظشٜ 

طخ ٌُٙ وذسعخ رم١و١ُ ٔٙبئ١وخ ٌّغوزٜٛ الأداء اٌّٙوبسٜ ٚفموب ٌّؼوب١٠ش ِوٛاد اٌزم١و١ُ ثبلأرؾوبد اٌوذٌٚٝ ٌش٠بػوخ طخ ٌُٙ وذسعخ رم١و١ُ ٔٙبئ١وخ ٌّغوزٜٛ الأداء اٌّٙوبسٜ ٚفموب ٌّؼوب١٠ش ِوٛاد اٌزم١و١ُ ثبلأرؾوبد اٌوذٌٚٝ ٌش٠بػوخ اٌضلاس ٚأخز اٌذسعخ اٌّزٛعاٌضلاس ٚأخز اٌذسعخ اٌّزٛع

   ((  22  ِشفك )ِشفك )  ..  اٌزب٠ىٛٔذٚاٌزب٠ىٛٔذٚ

 اندراطت الأطبطٛت :

 الاختبارات القبلية :

سشبلخ  - ؾًّ اداءر -رؾًّ اٌمٛح  -رؾًّ اٌغشػخ  -اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ تمت الاختبارات القبلية للمتغيرات البدنية )

 .4002/   2/  06ٚالاص١ٕٓ  4002/  2/  05الاؽذ اٌّٛافك خبطخ( ٚاٌّزغ١ش رم١١ُ ِغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٞ خلاي ٠ِٟٛ 

 



. 
 

 : التجربة الاساسية ) البرنامج التطبيقي المقترح (

                        اٌووٝ اٌضلاصووبءاٌووٝ اٌضلاصووبء  40024002/ /   22/ / 4444رووُ رطج١ووك اٌجشٔووبِظ اٌزووذس٠جٟ اٌّمزووشػ ػٍووٝ اٌّغّٛػووٗ اٌزغش٠ج١ووخ فووٝ اٌفزووشح ِووٓ الاؽووذ  رووُ رطج١ووك اٌجشٔووبِظ اٌزووذس٠جٟ اٌّمزووشػ ػٍووٝ اٌّغّٛػووٗ اٌزغش٠ج١ووخ فووٝ اٌفزووشح ِووٓ الاؽووذ  

 -ٚرٌه فٝ ػٛء اٌّزغ١شاد اٌزب١ٌخ :ٚرٌه فٝ ػٛء اٌّزغ١شاد اٌزب١ٌخ :  40024002/ /   0000/ /   0202

ٌلاػجٟ اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ ِٚغزٜٛ اداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ  اٌّزغ١شاد٠ٙذف اٌجشٔبِظ اٌٝ رط٠ٛش   -ْدف انبزَبيج : -1

 اٌزب٠ىٛٔذٚ 

 

 -دطض ٔػع انبزَبيج : -2

 أْ ٠ؾمك اٌٙذف اٌّٛػٛع ٌٍجؾش . -

 ّشٚٔخ .٠ز١ّض ثبٌ -

 أْ ٠طجك فٝ ِشؽٍخ الاػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص ٚاٌّٙبسٞ . -

 فزشاد اٌشاؽخ ( . –اٌؾغُ  –اٌزذسط ثبلاؽّبي اٌزذس٠ج١خ ِٓ ؽ١ش ) اٌشذح  -

 أْ رىْٛ اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ٌٍجؾش رزٕبعت ِغ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش . -

 ِشرفغ ( اٌشذح . –٠غزخذَ اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفزشٜ ) ِٕخفغ  -

 

 -( انخٕسٚع انشيُٙ نهبزَبيج انخدرٚبٙ انًمخزح : 9 ل )جدٔ -3

 اطببٛع 8 عدا اطببٛع انبزَبيج انخدرٚبٙ

 ٔدداث 3 عدا انٕدداث انخدرٚبٛت فٙ الاطبٕع

 ٔددة حدرٚبٛت 24=  3*  8 عدا انٕدداث انخدرٚبٛت فٙ انبزَبيج ككم

 الٛمت 92 سيٍ انٕددة انخدرٚبٛت

 الٛمت 2160=  92 *24 سيٍ انبزَبيج انخدرٚبٙ ككم

 
ِٚشرفغ( اٌشذح ٚرُ  –لبَ أفشاد اٌؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش ثزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ثطش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٜ )ِٕخفغ 

إخز١بس رّش٠ٕبد اٌجشٔبِظ الأعبع١خ فٝ ػٛء اٌذساعبد اٌّشبثٙٗ ٚاشزٍّذ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ػٍٝ صلاصخ أعضاء، ٚفٝ ٘زا اٌظذد ٠ش١ش 

اٌغضء اٌخزبِٝ(  –اٌغضء اٌشئ١غٝ  –أْ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ رزىْٛ ِٓ صلاصخ أعضاء)الاؽّبء ( 8()2223ٍٚ عبد انخبنك" )"عظبو اند

:ٝ٘ٚ 

 حًزُٚبث الإدًب  : 

ِؾطبد وً ِؾطخ رؾزٜٛ ػٍٝ  2دلبئك فٟ ثذء اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٚلذ اشزًّ ػٍٝ  05رُ رؾذ٠ذ صِٓ رّش٠ٕبد الإؽّبء ثـ 

رّش٠ٕبد ِزشاثطخ رشزشن ف١ٙب الأؽشاف ٚاٌغزع ٠ٚشاػٝ ف١ٙب  2اٌزّش٠ٕبد الإعّب١ٌخ فٟ ِشؽٍخ الإؽّبء  رّش٠ٓ ٚاؽذ ١ٌظجؼ ػذد

عشػخ الأداء ؽ١ش ٠جذأ اٌلاػت ثبٌغشٞ ٌّذح دل١مخ ٚاؽذح صُ ٠زُ رٛص٠غ اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌّؾطبد اٌّؼذح ِغجمب  ٌّذح أسثؼخ دلبئك ثؾ١ش 

 ( س.00( س ٚصِٓ الأزمبي ِٓ رّش٠ٓ ٢خش ) 05رىشاس ٚساؽخ ث١ٕ١خ )( 4( س ػذد)٠20ىْٛ صِٓ الأداء ٌىً رّش٠ٓ )

 انجش  انزئٛظٗ : 

 ق( ق(   2020رُ رؾذ٠ذ صِٓ اٌغشػخ اٌشئ١غ١خ ثـ )رُ رؾذ٠ذ صِٓ اٌغشػخ اٌشئ١غ١خ ثـ )

 حمٍُٛ ْذِ انخًزُٚبث فٙ اندائزة انخدرٚبٛت نهجش  انزئٛظٗ:

زشؽخ صُ ؽغبة دسعبد اٌشذح لبِذ اٌجبؽضخ ثزم١ٕٓ ؽًّ اٌزذس٠ت ٌٍزّش٠ٕبد ثبعزخذاَ صِٓ اٌؾذ الألظٝ ٌٍزّش٠ٕبد اٌّم

ِٓ خلاي اؽلاع اٌجبؽضخ ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ ٚالأثؾبس ٚاٌذساعبد اٌغبثمخ ٚعذ أْ أفؼً  اٌّخزٍفخ

 .اٌمٍتؽش٠مخ ٌزم١ٕٓ ؽًّ اٌزذس٠ت ٘ٝ ؽش٠مخ ألظٟ ِؼذي ٌٍٕجغ ٚلذ لبِذ اٌجبؽضخ ثٛػغ ِب٠ؼبدي اٌشذح ثبٌضِٓ ِٓ ِؼذي ٔجؼبد 
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 ارجبث دًم انخدرٚب انًظخخديت ٔيب ٚعبانٓب يٍ انُبغ:

 ْ/ق 050 -040ؽًّ ِزٛعؾ : ٠ىْٛ ِؼذي إٌجغ ف١ٗ            -

 ْ/ق 010 -050        ؽًّ ػبٌٟ : ٠ىْٛ ِؼذي إٌجغ ف١ٗ      -

خذاَ ِؼذي إٌجغ ػٍٝ أْ شذح اٌؾًّ اٌفغ١ٌٛٛعٟ ػٓ ؽش٠ك اعز و(،1997دبٕانعلا عبد انفخبح" )ٚ٘ٛ ِب اشبس ا١ٌٗ "   

 رزؼؼ ِٓ اٌغذٚي اٌزبٌٟ:

 (12جدٔل )

 دَٕاع انذًم ٔاحجبْبث انخدرٚب انًظخخديت فٙ انبذث

                                             
  الحمل أنواع

 القياسات

 عالـي متــوسط

 النبض معدل
 

 ق/ن 021-051
 

 ق/ن 051-081
 (وائيلاه -هوائي) مختلـط هوائـي الحمـل اتجاه 

     
ِؼذي إٌجغ ِٚب٠مبثٍخ ِٓ دسعبد اٌؾًّ ٚأرغب٘برٗ، ٚ٘ٛ ِبرُ أعزخذاِٗ فٟ اٌٛؽذاد  (12ٕٚػخ انجدٔل رلى )

   اٌزذس٠ج١خ.

 انجش  انخخبيٙ  : 

( ِؾطبد ٚوً ِؾطخ رؾزٜٛ ػٍٝ 2( دلبئك ثؼذ وً ٚؽذح رذس٠ج١خ ٚلذ اشزًّ ػٍٝ )5رُ رؾذ٠ذ صِٓ رّش٠ٕبد اٌخزبَ ثـ )       

( رّش٠ٕبد ٚ٘ٝ ػجبسح ػٓ رّش٠ٕبد ٌلاعزشخبء ٚاٌزٟ وبْ ٌٙب 2ٚاؽذ ١ٌظجؼ ػذد اٌزّش٠ٕبد الإعّب١ٌخ فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ) رّش٠ٓ

 دٚسا  ٘بِب  فٝ اٌزخٍض ِٓ اٌؾًّ اٌٛالغ ػٍٝ اٌلاػت ِٓ إٌبؽ١خ اٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك:

 رّش٠ٕبد رٙذئخ اٌلاػج١ٓ ٚاٌؼٛدح ثُٙ ٌؾبٌخ الاعزشفبء. -

 ّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ الإ٠غبث١خ ٚاٌغٍج١خ.ر -
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 (11جدٔل )

 حٕسٚع انشيٍ انكهٗ عهٗ يزادم الاعداا انًخخهفت

رات
تغي

الم
 

 المنافدات ماقبل مرحلة الخاص الاعداد مرحلة العام الاعداد مرحلة
% 25% 51% 25% 
 دقيقة 061 دقيقة 721 دقيقة 061 ق

بيع
سا

الا
 

 الرابع  الأسبوع الثالث الأسبوع الثانى  الأسبوع الأسبوع الاول
 الأسبوع
 الخامس

 الدادس الأسبوع
  الأسبوع
 الدابع

 الثامن  الأسبوع

51% 51% 25% 25% 25% 25% 51% 51% 
 دقيقة 91 دقيقة 91 دقيقة 91 دقيقة 91 دقيقة 91 دقيقة 91 دقيقة 91 دقيقة 91

مية
ليو

ت ا
حدا

الو
 

0 2 0 4 5 6 7 8 9 01 00 02 00 04 05 06 07 08 09 21 20 22 20 24 

00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 00
,0

0
 00

,0
0

 

 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61

 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61
 ق61

 ق61
 ق61
 ق61
 ق61

نى
البد

اد 
عد

الا
 

% 51%
 

51%
 

51%
 

55% 
55% 
55% 
61%

 

61%
 

61%
 

65%
 

65%
 

65%
 

71%
 

71%
 

71%
 

71%
 

71%
 

71%
 

75% 
75% 

75% 
75% 
75% 
75% 

01 ق
 

01
 

01
 

00 00 00 06 06 06 09 09 09 42 42
 

42
 

42
 

42
 

42
 

45 45 45 45 45 45 

ى  ر
مها

د ال
عدا

الا
 

% 51%
 

51%
 

51%
 

45% 
45% 
45% 
41% 
41% 
41% 
05% 
05% 
05% 
01% 
01%

 

01%
 

01%
 

01%
 

01%
 

25% 
25% 

25% 
25% 
25% 
25% 

01 ق
 

01
 

01
 

27 27 27 24 24 24 20 20 20 08 08 08 08 08 08 05 05 05 05 05 05 

 

دل١مخ( ػٍٝ ِشاؽً الاػذاد اٌّخزٍفخ، ؽ١ش  2160رٛص٠غ اٌضِٓ اٌىٍٝ ٌٍجشٔبِظ ٚاٌزٜ ٠جٍغ ) (11ٚخؼخ يٍ جدٔل رلى )

 ْ صِٓ الاػذاد اٌجذٔٝ اٌخبص ٠ضداد رذس٠غ١ب ٠ٚمً صِٓ الاػذاد اٌّٙبسٜ.٠زؼؼ أ

 حشكٛم أرة انذًم:

( خلاي 4:0رشى١ً ؽًّ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ خلاي ِشاؽً الاػذاد اٌّخزٍفخ، ؽ١ش ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي رشى١ً دٚسح اٌؾًّ )

 اٌذٚسح الاعجٛػ١خ ٚا١ِٛ١ٌخ

ة ١ِٛ٠ب  ثؾًّ ِزٛعؾ لا ٠ؤدٜ اٌٝ الاسرمبء اٌذائُ ثّغزٜٛ اٌفشد، ٚأْ أْ اٌفشد اٌزٜ ٠زذس( 1994محمد علأٖ" )٠ش١ش "

اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ دسعبد ِخزٍفخ ِٓ ؽًّ اٌزذس٠ت ٚثظٛسح ِٕزظّخ ٠ؤدٜ اٌٝ عشػخ الاسرمبء اٌذائُ ثّغزٜٛ اٌفشد ٚأْ اٌطش٠مخ 

 (00اٌزّٛع١خ رؼزجش أٔغت ؽشق رشى١ً دسعخ ؽًّ اٌزذس٠ت فٝ غؼْٛ الاعجٛع اٌٛاؽذ، )
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 (12جدٔل )

  عهٗ يدار اطببٛع انبزَبيج انخدرٚبٗ انًمخزح INSANITY CARDIOٕٚػخ حٕسٚع حدرٚببث  

Week 1 22/9 24/9 26/9 

Insanity 
Plyometric Cardio 

Circuit  
Cardio Recovery 

 
Plyometric Cardio Circuit 

 

Week 2 29/9 1/10 3/10 

Insanity Pure Cardio 
 

Cardio Recovery 
 

Pure Cardio 
 

Cardio Abs 
 

Week 3 6/10 8/10 10/10 

Insanity 
Plyometric Cardio 

Circuit  
Cardio Recovery 

 
Plyometric Cardio Circuit 

 

Week 4 13/10 15/10 17/10 

Insanity 
Cardio Power & 

Resistance  
Cardio Recovery 

 
Plyometric Cardio Circuit 

 

Week 5 20/10 22/10 24/10 

Recover

y 

Core Cardio & 

Balance  
Core Cardio & Balance 

 
Core Cardio & Balance 

 

Week 6 27/10 29/10 31/10 

Insanity Max Interval Plyo 
 

Max Recovery 
 

Max Interval Plyo 
 

Week 7 3/11 5/11 7/11 

Insanity Max Interval Circuit 
 

Max Recovery 
 

Max Interval Sports 

Training  

Week 8 10/11 12/11 14/11 

Insanity Max Interval Plyo 
 

Max Recovery 
 

Max Interval Sports 

Training  

 

 الاخخببراث انبعدٚت :

  ٚالاص١ٕٓ 4002/ 00/ 01رّذ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ثٕفظ رٛص٠غ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ؽ١ش رُ رمغ١ّٙب ػٍٝ ١ِٛ٠ٓ الاؽذ 

01  /00  /4002 . 

 انًعبنجبث الادظبئٛت:

 ف١ّب ٠ٍٝ : SPSS version 20 رُ ا٠غبد اٌّؼبٌغبد الاؽظبئ١خ ثبعزخذاَ ثشٔبِظ 

 Mean اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٝ . -

 Stander Deviation الأؾشاف اٌّؼ١بسٜ  -

 Median اٌٛع١ؾ.  -

 Skewness ِؼبًِ الاٌزٛاء.  -

  Kurtosis ِؼبًِ اٌزفٍطؼ. -

  Paired Samples T test اخزجبس )د( اٌفشٚق ٌٍم١بعبد اٌمج١ٍخ اٌجؼذ٠خ. -

 Percentageإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ %  -

  effect size cohenؽغُ اٌزأص١ش ٚفمب  ٌّؼبدلاد وٛ٘ٓ .  -

 Eta squareِشثغ إ٠زب .  -

  change ratie %  ٔغجخ اٌزغ١ش -

 000  اٌم١بط اٌمجٍٝ ÷ اٌم١بط اٌمجٍٝ (  –ِؼبدٌخ ٔغجخ اٌزغ١ش % = ) اٌم١بط اٌجؼذٜ  -
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 : انُخبئج ٔ يُبلشت  عزع -

 ألا عزع انُخبئج :

ت انًٓبرٚتت  ٔحمٛتٛى يظتخٕٖ ت انًٓبرٚتت  ٔحمٛتٛى يظتخٕٖ اندلالاث الإدظبئٛت ٔدجى انخأثٛز ٔفمبً نًعبالاث كٍْٕ انخبص ببلإخخببراث انبدَٛتاندلالاث الإدظبئٛت ٔدجى انخأثٛز ٔفمبً نًعبالاث كٍْٕ انخبص ببلإخخببراث انبدَٛت  -

 الأاا  انًٓبرٖ لبم ٔبعد انخجزبت .الأاا  انًٓبرٖ لبم ٔبعد انخجزبت .

 
( 13جدٔل )  

  انخجزبت ٕٚػخ اندلالاث الإدظبئٛت انخبطت ببلإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت َٔظبت انخغٛز لبم ٔبعد

                                                                                        = ٌ14  

 

انمدرة   

      

 اندلالاث          

الإدظبئٛت          

 

 الإخخببراث

 انمٛبص انبعدٖ انمٛبص انمبهٗ
 انفزق

 بٍٛ انًخٕططٍٛ
 لًٛت )ث(

يظخٕٖ 

 اندلانت

َظبت انخغٛز 

% 

ع± ص   ع± ص    ع± ص     

خ 
ػ
ش
غ
ثبٌ
ح 
ض
١ّ
ٌّ
 ا
ٛح
ٌم
 ا

  ( Dollyo 

Chagi )         

R س 00ٌّذح    

04.00 4.51 05.10 4.22 2.10 0.01 02.00*  0.00 20.25%  

( Dollyo 

Chagi )         

L س00ٌّذح    

00.22 4.21 05.22 4.11 2.00 0.02 02.24*  0.00 22.52%  

( Naeryo 

Chagi )          

R    س00ٌّذح  

00.50 0.10 01.01 4.41 5.51 0.12 00.61*  0.00 21.25%  

( Naeryo 

Chagi )            

L    س00ٌّذح  

04.26 4.01 06.22 0.62 2.51 0.10 00.01*  0.00 26.22%  

( Ap Chagi )   

R س00ٌّذح    
02.00 4.11 01.50 4.12 2.50 0.10 2.20*  0.00 24.02%  

(Ap Chagi ) 

 L س00ٌّذح    
02.40 2.24 01.42 4.24 2.01 0.62 2.02*  0.00 20.10%  

 (2.16= ) 2.25* لًٛت ) ث ( انجدٔنٛت يعُٕٚت عُد يظخٕٖ 
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 ( 14جدٔل ) 

  نكٍْٕ ٔفمب  نًعبالاث دجى انخأثٛز فٗ الإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت ٕٚػخ يعُٕٚت دجى انخأثٛز 

                                                                                 = ٌ14 

 
 

 
     

 القدرة 

الدلالات          
الإحصائية            

 
الإختبار     

وحدة 
 القياس

 قيمة )ت(
مستوى 
 الدلالة

2ايتا  
 

 حجم التأثير
 

دلالة حجم 
 التأثير

عة
ر
س
بال

ة 
ز
مي

لم
 ا
وة

الق
 

  ( Dollyo Chagi )   

R س 00ٌّذح    
 مرتفع 0.46 1.73 1.11 03.11 

( Dollyo Chagi )     

L س00ٌّذح    
 مرتفع 0.36 1.74 1.11 04.42 

( Naeryo Chagi )     

R    س00ح ٌّذ 
 مرتفع 2.67 1.70 1.11 .00.6 

( Naeryo Chagi )    

L    س00ٌّذح  
 مرتفع 2.27 7..1 1.11 .01.1 

( Ap Chagi )   

R س00ٌّذح    
 مرتفع .0.5 ...1 1.11 7.70 

(Ap Chagi ) 

 L س00ٌّذح    
 مرتفع 0.23 6..1 1.11 7.14 

 فأكثز: يزحفع 2.1: يخٕطؾ       2.1 – 2.5     : يُخفغ       2.5 2.2دجى انخأثٛز  :    دلم يٍ   

 

 ( ٕٚػخ انفزٔق بٍٛ يخٕططبث انمٛبطبث انمبهٛت ٔانبعدٚت  1حببع انشكم انبٛبَٙ )  

 . َٔظبت انخغٛز انخبطت ببلإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت لبم ٔبعد انخجزبت

 

  ( Dollyo 
Chagi )         

R  ث 10لمدة  

( Dollyo 
Chagi )         L 

ث10لمدة   

( Naeryo 
Chagi )          

R  ث  10لمدة  

( Naeryo 
Chagi )            

L  ث  10لمدة  

( AP Chagi )                 
R      ث10لمدة  

( AP Chagi )                 
L      ث10لمدة  

 القوة المميزة بالسرعة

12 11.93 
11.50 

12.36 
14 13.21 

15.71 15.93 
17.07 16.93 

18.5 
17.29 

 بعدى  قبلى 
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( 15جدٔل )   

  انخجزبت انًٓبرٚت َٔظبت انخغٛز لبم ٔبعد ٕٚػخ اندلالاث الإدظبئٛت انخبطت ببلإخخببراث انبدَٛت

                                                                                           = ٌ14  

 

القدرة   

      

الدلالات           
          
 الإحصائية

 

 الإختبارات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
 قيمة )ت(

مستوى 

لةالدلا  

نسبة 

% غيرالت  

ع± س   ع± س    ع± س     

ة 
ع
ر
س
 ال

ل
حم

 ت

  ( Dollyo 

Chagi )         

R س 40ٌّذح    

0..04 3.2. 22.27 3..2 4.04 2.0. 2.00*  1.11 22..3%  

( Dollyo 

Chagi )         

L س40ٌّذح    

0..11 4.37 22.52 4.41 4.52 0.21 01.1.*  1.11 25.41%  

( Naeryo 

Chagi )          

R    س40ٌّذح  

0..11 3.00 23.27 3.73 5.27 3.20 6.23*  1.11 32.04%  

( Naeryo 

Chagi )            

L    س40ٌّذح  

0..73 3.01 23.64 2.23 4.20 0.71 7.27*  1.11 24.70%  

( Ap Chagi )   

R س40ٌّذح    
23.51 4.05 22..6 4.51 4.36 2.23 5.76*  1.11 0..54%  

(Ap Chagi ) 

 L س40ٌّذح    
20.27 4.72 22.52 4.26 6.27 4.04 5.6.*  1.11 27.53%  

 (2.16= ) 2.25* لًٛت ) ث ( انجدٔنٛت يعُٕٚت عُد يظخٕٖ 
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(16جدٔل )  

  نكٍْٕ ٔفمب  نًعبالاث دجى انخأثٛز فٗ الإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت ٕٚػخ يعُٕٚت دجى انخأثٛز       

                                                                                                       = ٌ14  

     

 القدرة 

الدلالات          
الإحصائية            

 
الإختبار     

وحدة 
 قيمة )ت( القياس

مستوى 
 الدلالة

2ايتا  

 
حجم 
 التأثير

 

دلالة حجم 
 التأثير

عة
ر
س
 ال

ل
حم

 ت

  ( Dollyo Chagi )   

R س 40ٌّذح    
 مرتفع 0.02 1..1 1.11 2.00 

( Dollyo Chagi )     

L س40ٌّذح    
 مرتفع 0.14 7..1 1.11 .01.1 

( Naeryo Chagi )     

R    س40ٌّذح  
 مرتفع 0.61 .1.2 1.11 6.23 

( Naeryo Chagi )       

L    س40ٌّذح  
 مرتفع 0.57 2..1 1.11 7.27 

( Ap Chagi )   

R س40ٌّذح    
 مرتفع 0.11 1.23 1.11 5.76 

(Ap Chagi ) 

 L س40ٌّذح    
 مرتفع 0.35 1.20 1.11 .5.6 

 فأكثز: يزحفع 2.1: يخٕطؾ       2.1 – 2.5: يُخفغ            2.5 2.2دجى انخأثٛز  :    دلم يٍ    

 

 ( ٕٚػخ انفزٔق بٍٛ يخٕططبث انمٛبطبث انمبهٛت ٔانبعدٚت َٔظبت انخغٛز انخبطت 2انشكم انبٛبَٙ )

 ًٓبرٚت لبم ٔبعد انخجزبت .ببلإخخببراث انبدَٛت ان

 

 

  ( Dollyo 
Chagi )         

R  ث 20لمدة  

( Dollyo 
Chagi )         L 

ث20لمدة   

( Naeryo 
Chagi )          

R  ث  20لمدة  

( Naeryo 
Chagi )            

L  ث  20لمدة  

( AP Chagi )                 
R      ث20لمدة  

( AP Chagi )                 
L      ث20لمدة  

 تحمل السرعة

18.14 18 18 
18.93 

23.5 
21.29 22.29 22.57 

23.79 23.64 

27.86 27.57 

 بعدى  قبلى 



06 
 

( 17جدٔل )  

  انخجزبت ٕٚػخ اندلالاث الإدظبئٛت انخبطت ببلإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت َٔظبت انخغٛز لبم ٔبعد

                                                                                          = ٌ14  

 

القدرة   

   

   تالدلالا          

الإحصائية           

 

 الإختبارات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

قيمة  بين المتوسطين

 )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة التغير 

% 

ع± س   ع± س    ع± س     

وة
لق
 ا
ل
حم

 ت

  ( Dollyo Chagi) 

R س 25ٌّذح    
24.27 3.65 27.43 4.23 5.04 3.1. 6.24*  1.11 20.0. 

( Dollyo Chagi )         

L س25ٌّذح    
24.51 5.22 27.20 5.54 4.20 3.36 5.25*  1.11 07.24 

( Naeryo Chagi )          

R    س25ٌّذح  
24..6 3.74 27.64 5.42 4.27 4.67 3..2*  1.11 07.25 

( Naeryo Chagi )            

L    س25ٌّذح  
25.64 4.52 31.51 4.03 4..6 2.4. 2.34*  1.11 0..74 

( AP Chagi )                 

R      س25ٌّذح  
27.52 5.64 36.20 6.24 6.64 4... 5.01*  1.11 22.46 

( AP Chagi )                 

L      س25ٌّذح  
31.04 6.22 36.64 4.72 6.51 5.43 4.4.*  1.11 20.56 

 (2.16= ) 2.25* لًٛت ) ث ( انجدٔنٛت يعُٕٚت عُد يظخٕٖ 

 

 

 

 

 

 

 
  



02 
 

(11جدٔل )  

  نكٍْٕ ٔفمب  نًعبالاث دجى انخأثٛز فٗ الإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت ٕٚػخ يعُٕٚت دجى انخأثٛز       

                                                                             = ٌ 14  

     

 القدرة 

الدلالات          
الإحصائية            

 
الإختبار     

وحدة 
مة )ت(قي القياس  

مستوى 
 الدلالة

2ايتا  

 
حجم 
 التأثير

 

دلالة حجم 
 التأثير

ة 
قو

 ال
ل
حم

 ت

  ( Dollyo Chagi )   

R س 25ٌّذح    
 مرتفع 0.06 1.25 1.11 6.24 

( Dollyo Chagi )     

L س25ٌّذح    
 مرتفع 2..1 .1.6 1.11 5.25 

( Naeryo Chagi )     

R    س25ٌّذح  
 مرتفع 1.72 1.53 1.11 2..3 

( Naeryo Chagi )       

L    س25ٌّذح  
 مرتفع 0.00 0..1 1.11 2.34 

( AP Chagi )      

    R      س25ٌّذح  
 مرتفع 0.00 1.62 1.11 5.01 

( AP Chagi )         

L      س25ٌّذح  
 مرتفع 0.16 1.60 1.11 .4.4 

 فأكثر: مرتفع 0.0: متوسط       0.0 – 0.5: منخفض            0.5 0.2حجم التأثير  :    أقل من   

 

 

 ( ٕٚػخ انفزٔق بٍٛ يخٕططبث انمٛبطبث انمبهٛت ٔانبعدٚت َٔظبت انخغٛز 3انشكم انبٛبَٙ ) 

 انخبطت ببلإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت لبم ٔبعد انخجزبت .

 

 

  ( Dollyo 
Chagi )         R 

ث 35لمدة   

( Dollyo 
Chagi )         L 

ث35لمدة   

( Naeryo 
Chagi )          

R  ث  35لمدة  

( Naeryo 
Chagi )            

L  ث  35لمدة  

( AP Chagi )                 
R      ث35لمدة  

( AP Chagi )                 
L      ث35لمدة  

 تحمل القوة

24.29 24.5 24.86 25.64 
29.57 30.14 

29.43 29.21 29.64 30.5 

36.21 36.64 

 بعدى  قبلى 
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(19جدٔل )  

  انخجزبت غٛز لبم ٔبعدٕٚػخ اندلالاث الإدظبئٛت انخبطت ببلإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت َٔظبت انخ

                                                                                              = ٌ14 

 

 

  

القدرة 

   

    

الدلالات                

الإحصائية           

 

 الإختبارات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
قيمة 

 )ت(

مستوى 

لةالدلا  

نسبة 

 التغير %

ع± س   ع± س    ع± س     

اء
لأد

 ا
ل
حم

 ت

  ( Dollyo Chagi )         

R س 25ٌّذح    
31.20 3.61 35..6 4..2 5.64 3..4 5.50*  1.11 0..6.%  

( Dollyo Chagi )         

L س25ٌّذح    
31..6 6.11 35.51 6.61 4.64 3..4 4.53*  1.11 05.15%  

( Naeryo Chagi )          

R    س25ٌّذح  
31.36 4.63 36.52 6.11 6.20 4.72 4.23*  1.11 21.42%  

( Naeryo Chagi )            

L    س25ٌّذح  
30.64 5.30 36.20 5.56 4.52 3.44 4.7.*  1.11 04.45%  

( AP Chagi )                 

R      س25ٌّذح  
41.20 ..75 46.04 7.37 5.73 4.72 4.46*  1.11 04.24%  

( AP Chagi )                 

L      س25ٌّذح  
40.12 02.12 42.12 01.06 6.11 4.71 4.5.*  1.11 04.60%  

 (2.16= ) 2.25* لًٛت ) ث ( انجدٔنٛت يعُٕٚت عُد يظخٕٖ 
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 (22جدٔل )

  نكٍْٕ ثٛزٔفمب  نًعبالاث دجى انخأ فٗ الإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت ٕٚػخ يعُٕٚت دجى انخأثٛز       

                                                                                  = ٌ02 

     

 القدرة 

الدلالات          
الإحصائية            

 
الإختبار     

وحدة 
 قيمة )ت( القياس

مستوى 
 الدلالة

2ايتا  

 
حجم 
 التأثير

 

دلالة حجم 
 التأثير

ء 
دا
لأ
 ا
ل
حم

 ت

  ( Dollyo Chagi )   

R س 25ٌّذح    
 مرتفع 0.22 1.21 1.11 5.50 

( Dollyo Chagi )     

L س25ٌّذح    
 4.53 1.11 1.60 1.23 

طبقا   مرتفع

  2لقيمة إيتا

( Naeryo Chagi )     

R    س25ٌّذح  
 مرتفع 0.03 1.63 1.11 4.23 

( Naeryo Chagi )       

L    س25ٌّذح  
رتفعم 4..1 1.66 1.11 .4.7   

( AP Chagi )          

R      س25ٌّذح  
 4.46 1.11 1.60 1.64 

طبقا   مرتفع

2لقيمة إيتا  

( AP Chagi )         

L      س25ٌّذح  
 4.5. 1.11 1.62 1.51 

طبقا   مرتفع

2لقيمة إيتا  

 ثز: يزحفعثز: يزحفعفأكفأك  2.12.1: يخٕطؾ       : يخٕطؾ       2.12.1  –  2.52.5: يُخفغ         : يُخفغ               2.52.5  2.22.2دجى انخأثٛز  :    دلم يٍ  دجى انخأثٛز  :    دلم يٍ    

 : يُخفغ 2.5دلم يٍ     : يزحفع                      2.5: دكبز يٍ  2لًٛت إٚخب

 

 ( ٕٚػخ انفزٔق بٍٛ يخٕططبث انمٛبطبث انمبهٛت ٔانبعدٚت َٔظبت انخغٛز4انشكم انبٛبَٙ ) 

 .انخبطت ببلإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت لبم ٔبعد انخجزبت  

 

 
  

  ( Dollyo 
Chagi )         

R  ث 45لمدة  

( Dollyo 
Chagi )         L 

ث45لمدة   

( Naeryo 
Chagi )          

R  ث  45لمدة  

( Naeryo 
Chagi )            

L  ث  45لمدة  

( AP Chagi )                 
R      ث45لمدة  

( AP Chagi )                 
L      ث45لمدة  

 تحمل الأداء

30.21 30.86 30.36 31.64 

40.21 41.07 
35.86 35.5 36.57 36.21 

46.14 47.07 

 بعدى  قبلى 
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(  21 جدول )  
  التجربة قبل وبعد غيرونسبة الت بالإختبارات البدنية المهاريةت الإحصائية الخاصة الدلالايوضح 

14ن =                                                                                          

 

 

  

القدرة 

   

    

  الدلالات           

الإحصائية           

 

 

 الإختبارات

ىالقياس القبل  القياس البعدى 
 الفرق

 بين المتوسطين
قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

% غيرالت  

ع± س   ع± س    ع± س     

صة
خا

 ال
قة

شا
ر
 ال

  ( Dollyo 

Chagi )         

R  

00.21 2.15 7.7. 0.7. 0.20 0.74 3.30*  1.10 04.65%  

( Dollyo 

Chagi )         

L  

02.14 2.23 01.13 0..2 2.10 2.17 3.57*  1.11 06.66%  

( Naeryo 

Chagi )          

R  

02.02 2.34 01.56 2.15 0.60 0.56 3..5*  1.11 03.20%  

( Naeryo 

Chagi )            

L  

02..4 2.03 01..4 2.34 2.11 0.20 4.3.*  1.11 05.5.%  

( AP Chagi )                 

R      
02.71 3.33 01.20 2.4. 2.21 2.3. 4.25*  1.11 21..7%  

( AP Chagi )                 

L      
02.40 3.42 7.72 2.32 2.47 2.64 3.52*  1.11 21.14%  

 (2.16= ) 2.25* لًٛت ) ث ( انجدٔنٛت يعُٕٚت عُد يظخٕٖ 
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 (22جدٔل )

  نكٍْٕ خأثٛزٔفمب  نًعبالاث دجى ان فٗ الإخخببراث انبدَٛت انًٓبرٚت ٕٚػخ يعُٕٚت دجى انخأثٛز       

                                                                          = ٌ 14 

     

 القدرة 

الدلالات          
الإحصائية            

 
الإختبار     

وحدة 
 قيمة )ت( القياس

مستوى 
 الدلالة

2ايتا  

 
حجم 
 التأثير

 

دلالة حجم 
 التأثير

صة
خا

 ال
قة

شا
ر
 ال

  ( Dollyo Chagi )   

R  
 مرتفع 5..1 1.46 1.10 3.30 

( Dollyo Chagi )     

L  
 مرتفع 1.72 1.51 1.11 3.57 

( Naeryo Chagi )     

R  
 مرتفع 1.22 1.53 1.11 5..3 

( Naeryo Chagi )       

L  
 مرتفع 7..1 1.61 1.11 .4.3 

( AP Chagi )          

R      
تفعمر 2..1 .1.5 1.11 4.25   

( AP Chagi )         

L      
 متوسط 1.27 1.47 1.11 3.52 

 فأكثز: يزحفع 2.1: يخٕطؾ       2.1 – 2.5: يُخفغ            2.5 2.2دجى انخأثٛز  :    دلم يٍ  

 

 

 ( ٕٚػخ انفزٔق بٍٛ يخٕططبث انمٛبطبث انمبهٛت ٔانبعدٚت َٔظبت انخغٛز 5حببع انشكم انبٛبَٙ )

 .خببراث انبدَٛت انًٓبرٚت لبم ٔبعد انخجزبت انخبطت ببلإخ

 

  ( Dollyo
Chagi )         R

( Dollyo
Chagi )         L

( Naeryo
Chagi )

R

( Naeryo
Chagi )

L

( AP Chagi )
R

( AP Chagi )
L

 الرشاقة الخاصة

11.70 12.04 12.17 
12.84 12.90 12.41 

9.98 10.03 10.56 10.84 10.21 9.92 

 بعدى  قبلى 
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 (23جدٔل )

 ٕٚػخ اندلالاث الإدظبئٛت انخبطت بخمٛٛى الأاا  انًٓبرٖ َٔظبت انخغٛز لبم ٔبعد انخجزبت                                      

                                                                                                = ٌ14 

 

انمدرة   

     

  اندلالاث           

الإدظبئٛت           

 

 انًٓبرة

 انمٛبص انبعدٖ انمٛبص انمبهٗ
 انفزق

 بٍٛ انًخٕططٍٛ
 لًٛت )ث(

يظخٕٖ 

 اندلانت

َظبت انخغٛز 

% 

ع± ص   ع± ص    ع± ص     

ٜ
س
ٙب
ٌّ
 ا
اء
لأد
 ا
ُ١
م١
 ر

  ( Dollyo 

Chagi )         

R  

5.62 0.16 1.26 0.40 0.10 0.22 6.16*  0.00 20.21%  

( Dollyo 

Chagi )         

L  

5.02 0.66 6.12 0.00 0.15 0.22 1.00*  0.00 22.02%  

( Naeryo 

Chagi )          

R  

5.10 0.12 1.26 0.04 0.62 0.12 6.22*  0.00 41.15%  

( Naeryo 

Chagi )            

L  

2.16 0.66 6.26 0.01 4.00 0.20 1.12*  0.00 22.21%  

( AP Chagi )                 

R      
6.26 0.55 1.60 0.24 0.45 0.21 04.24*  0.00 02.66%  

( AP Chagi )                 

L      
5.22 0.62 1.26 0.26 0.22 0.22 04.21*  0.00 42.00%  

 (2.16= ) 2.25* لًٛت ) ث ( انجدٔنٛت يعُٕٚت عُد يظخٕٖ 
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 (24جدٔل )

 ٔفمب  نًعبالاث دجى انخأثٛزنكٍْٕ     فٗ حمٛٛى الأاا  انًٓبرٖ ٕٚػخ يعُٕٚت دجى انخأثٛز

 = ٌ14 

     

 انمدرة 

اندلالاث          

الإدظبئٛت            

 

انًٓبرة     

ٔددة 

 انمٛبص
 لًٛت )ث(

يظخٕٖ 

 اندلانت
2اٚخب  

 

 دجى انخأثٛز

 

الانت دجى 

 انخأثٛز

 ا
اء
لأد
 ا
ُ١
م١
ر

ٜ
س
ٙب
ٌّ

 

  ( Dollyo Chagi )   

R  
 يزحفع 0.10 0.11 0.00 6.16 

( Dollyo Chagi )     

L  
 يزحفع 0.05 0.12 0.00 1.00 

( Naeryo Chagi )     

R  
 يزحفع 0.16 0.12 0.00 6.22 

( Naeryo Chagi )       

L  
 يزحفع 0.41 0.15 0.00 1.12 

( AP Chagi )         

R      
 04.24 0.00 0.24 0.62 

ؽبمب   يزحفع

2نمًٛت إٚخب  

( AP Chagi )         

L      
 04.21 0.00 0.24 0.12 

ؽبمب   يزحفع

2نمًٛت إٚخب  

 فأكثز: يزحفع 2.1: يخٕطؾ       2.1 – 2.5: يُخفغ            2.5 2.2دجى انخأثٛز  :    دلم يٍ     

 : يُخفغ 2.5دلم يٍ               : يزحفع           2.5: دكبز يٍ  2لًٛت إٚخب   

 

 ( ٕٚػخ انفزٔق بٍٛ يخٕططبث انمٛبطبث انمبهٛت ٔانبعدٚت َٔظبت انخغٛز 6انشكم انبٛبَٙ )

 .انخبطت ببلأاا  انًٓبرٖ لبم ٔبعد انخجزبت 

 
 
 

  ( Dollyo
Chagi )    R

( Dollyo
Chagi )     L

( Naeryo
Chagi )     R

( Naeryo
Chagi )      L

( AP Chagi )
R

( AP Chagi )
L

 تقييم الأداء المهارى

5.64 
5.14 

5.71 
4.86 

6.36 5.93 

7.36 
6.89 

7.36 
6.96 

7.61 7.36 

 بعدى  قبلى 
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 ثبَٛب يُبلشت انُخبئج :

 يُبلشت انفزع الأل  -1

بٌذلالاد الإؽظبئ١خ ٌلإخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ ٚٔغجخ ( اٌخبص ث40،  02،  01،  05،  ٠02زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

( فٝ ع١ّغ الإخزجبساد ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ ) د ( 0.05اٌزغ١ش لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ :  ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )

( ٚثّغزٜٛ  4.06( = )  0.05( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ) 02.24إٌٝ 2.20اٌّؾغٛثخ ف١ٙب ِب ث١ٓ )

% ( ٚرٌه ٌظبٌؼ  21.25% اٌٟ  05.05، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزغ١ش فٝ ع١ّغ الإخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ ِب ث١ٓ )0.05دلاٌخ ألً 

 اٌم١بط اٌجؼذٜ

( اٌخبص ثّؼ٠ٕٛخ ؽغُ اٌزأص١ش فٝ الإخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ  ٚفمب 44،  40،  01،  06،  ٠02زؼؼ ِٓ عذٚي )

( 0.5( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ ) 0.12ثٍغذ  )  L  ( Pick Chagi )دلاد وٛ٘ٓ أْ ل١ُ ؽغُ اٌزأص١شفٝ إخزجبس ) اٌششبلخ اٌخبطخ  ٌّؼب

ٌٚزٌه وبْ رأص١ش اٌّزغ١ش اٌزغش٠جٝ ِزٛعؾ فٝ ٘زٖ الإخزجبس ، ث١ّٕب وبْ ؽغُ اٌزأص١ش ِشرفغ فٝ ثبلٝ اخزجبساد اٌششبلخ اٌخبطخ ؽجمب  

 .١4ُ إ٠زبٌم١ُ ؽغُ اٌزأص١ش ٚل

 INSANITYٚرؼضٚا اٌجبؽضخ اٌفشٚق اٌذاٌخ اؽظبئ١ب فٟ ِزغ١شاد اٌجؾش اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ اٌٝ اٌزأص١ش الا٠غبثٟ ٌزذس٠جبد 

CARDIO اٌزٞ ٠ؾزٜٛ ػٍٝ رذس٠جبد ٌزط٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش ٚاٌزٝ رزٕبعت ا١ٌٙىً اٌجٕبئٟ  ػٍٟ ِىٛٔبد

ؽ١ش ٠بػّٓ اٌجشٔبِظ الأشطٗ اٌّزٕٛػٗ ٚاٌّخزٍفخ إٌّبعجخ ٌُٙ ، وّب رُ ِشاػبٖ أُ٘ إٌمبؽ اٌف١ٕخ اِىبٔبد ٚلذساد ػ١ٕخ اٌجؾش 

ٚوزٌه اُ٘ ِغججبد الاخطبء فٝ الاداء ٚطّّذ اٌجبؽضخ ِغّٛػٗ ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌّشبثٙٗ ٌطج١ؼٗ الاداء ا١ٌّّضح ٌٍّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ 

 ل١ذ اٌجؾش . ٚاٌزٝ رغبػذ ثشىً وج١ش فٝ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ

( ثبْ ٘زٖ إٌٛػ١ٗ 4006، ِٕٙذ خ١ًٍ )Thomas R&Roger (2006) ( 4005، ؽّذٞ اثشا١ُ٘ )ٚ٘ز ِب ٠ؤوذٖ ولا ِٓ

 (06( )04( )1) ِٓ اٌزذس٠جبد ِزّضٍٗ فٟ إٌظبَ اٌلا٘ٛائٟ اٌٍزٞ ٠ؼذ اؽذٞ أظّٗ ر١ّٕٗ اٌغشػٗ ٚاٌششبلٗ .

 INSANITYِٓ اْ اعزخذاَ رذس٠جبد , Lee Brown (2007)(  4002اؽّذ عؼ١ذ ص٘شاْ ) ٚ٘زا ِب ٠ؤوذٖ 

CARDIO ّػٍٟ رط٠ٛش ػٕظشٞ اٌمٛح ٚاٌغشػ٠ٗؾمك فٛائذ وض١شٖ ٌغ١ّغ اٌّغز٠ٛبد ، ؽ١ش اْ اعزخذاَ ٘زٖ اٌزذس٠جبد ٠ؼ ً. 

(2) (05 ) 

ِٓ اْ رؾغٓ اٌمٛح ٚاٌغشػٗ ٠ؼًّ  Harvey Newtom(2002)( ، 4002ٚفٟ ٘زا اٌظذد ٠ؤوذ اؽّذ عؼ١ذ ص٘شاْ )

 ( 02( )4رؾغ١ٓ ِغزٛٞ الاداء اٌّٙبسٞ ٌلاػجبد اٌىشٚعٟ . ) ػٍٟ

( اْ وً طفٗ 0222( ٚػظبَ ػجذ اٌخبٌك )  0222ٚمحمد ؽغٓ ػلاٜٚ )  ٠ٚJensenand Fisher (1985)زفك وً ِٓ 

رؾم١مٙب أصٕبء ٌزٝ ٠شعٛ ثذ١ٔخ ِؼ١ٕخ رزلاءَ ثطج١ؼٗ ٘زٖ اٌش٠بػخ رغؼً ِّبسعزٙب أوضش إ٠غبث١خ ثّب رؼٛد ػٍٝ اٌلاػت ثبٌٕزبئظ ا

اٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بػ١خ اٌؼب١ٌخ فٝ الأشطٗ اٌش٠بػ١خ ، وّب أْ ا١ّ٘خ ٘زٖ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ رزؼؼ فٟ أٔٙب أعبط اٌٛطٛي إٌّبفغخ

اٌّخزٍفخ فئٌٟ عبٔت رأص١ش٘ب اٌّجبشش ػٍٝ إٌبؽ١خ اٌّٙبس٠خ اٌخبطخ ثىً ٔشبؽ فئْ ثذٚٔٙب ٠ظؼت ارمبْ إٌٛاؽٟ اٌّٙبس٠خ ٚرٕف١ز 

 (02) (00( )1)ٝ اٌخطط١خ اٌخبطخ ثزٍه الأشطخ .إٌٛاؽ

الأٔل انذ٘ ُٚض عهٙ )حٕجد فزٔق اانّ ادظبئٛب بٍٛ انمٛبطٍٛ  عٔبٓذا فمد حى انخذمك يٍ طذّ انفز

 انمبهٙ / انبعد٘  نهًجًٕعّ انخجزٚبٛت فٗ انًخغٛزاث انبدَٛت انًٓبرٚت نهًٓبراث انٓجٕيٛت (
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 :يُبلشت انفزع انخبَٗ  -2

( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽظبئ١خ ٌزم١١ُ الأداء اٌّٙبسٜ ٚٔغجخ اٌزغ١ش لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ :  ٚعٛد 42غذٚي سلُ )٠زؼؼ ِٓ اٌ

           ( فٝ ع١ّغ اٌّٙبساد ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ ) د ( اٌّؾغٛثخ ف١ٙب ِب ث١ٓ 0.05فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛ )

،  0.05( ٚثّغزٜٛ دلاٌخ ألً  4.06( = )  0.05( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ) ( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ )د 04.21إٌٝ 6.16)

 % ( ٚرٌه ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ 22.21% اٌٟ  02.66)  اٌزغ١ش فٝ الأداء اٌّٙبسٜ ِب ث١ٓٚرشاٚؽذ ٔغت 

ُ اٌزأص١ش فٝ ( اٌخبص ثّؼ٠ٕٛخ ؽغُ اٌزأص١ش فٝ رم١١ُ الأداء اٌّٙبسٜ  ٚفمب ٌّؼبدلاد وٛ٘ٓ أْ ل١ُ ؽغ٠42زؼؼ ِٓ عذٚي )

( رشاٚؽذ  R - ( Dollyo Chagi ) L - ( Naeryo Chagi ) R -  Naeryo Chagi ) L   ( Dollyo Chagi ) ِٙبسح  

، ث١ّٕب ثٍغذ ل١ّخ ١ش اٌزغش٠جٝ ِشرفؼب فٝ اٌّٙبساد ( ٌٚزٌه وبْ رأص١ش اٌّزغ 0.1( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أوجش ِٓ   )   0.41إٌٝ  0.16ِبث١ٓ ) 

( ٌزٌه وبْ رأص١ش  0.5( ٚ٘زٖ اٌم١ُ اوجش ِٓ )  0.24  ،0.24)  R  - ( Pick Chagi ) L ( Pick Chagi ) ( فٝ ِٙبسح   4)إ٠زب

 اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ِشرفغ فٝ ٘زٖ اٌّٙبساد .

ٚرم١ٕٓ الأؽّبي اٌزذس٠ج١ٗ  INSANITY CARDIOرشعغ اٌجبؽضٗ ؽذٚس ٘زا اٌزؾغٓ اٌٟ اٌزخط١ؾ اٌغ١ذ ٌزذس٠جبد 

ٕٗ اٌجؾش ثٙذف رؾغ١ٓ ػٕبطش ا١ٌٍبلٗ اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ ؽ١ش ساػذ اٌجبؽضخ رذس٠ت ثبؽّبي ِزذسعٗ اصٕبء ثبعٍٛة ػٍّٟ ِٕبعت ٌؼ١

ؽ١ش ادٞ رٌه اٌٟ اسرفبع  INSANITY CARDIO رذس٠جبد رطج١ك اٌجشٔبِظ ِغ اٌزشو١ض ػٍٟ الاداء اٌّٙبسٞ ٚدلخ اخز١بس

 ِغزٛٞ الاداء فٟ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛٗ ل١ذ اٌجؾش  

 INSANITY ( اْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ رذس٠جبد4002( ٚاؽّذ عؼ١ذ ص٘شاْ )4006ػ١ٍٗ محمد ؽبِذ شذاد ) ٚ٘زا ِب ارفك

CARDIO  ٞ(00( )4).لذ ؽٛسد ِٓ ِغزٛٞ الاداء اٌّٙبسٞ ثشىً اوجش ِٓ اٌجشٔبِظ اٌزم١ٍذ 

فبػ١ٍخ ربص١ش ( ٚاٌزٟ اص١زذ  4000أِبي ِؾغٛة طبدق ) ( 0222اؽّذ عؼ١ذ ص٘شاْ )ٚ٘زا ٠زفك ِغ ِب أشبسد ا١ٌٗ 

اٌزذس٠جبد اٌّمزشؽٗ اٌؾذ٠ضخ ػٍٟ ِغزٛٞ الاداء اٌّٙبسٞ ٔز١غٗ ٌذٚسٖ اٌفؼبي فٟ ر١ّٕٗ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ الأِش اٌزٞ أؼىظ 

 (6( ) 0اٌّغزٛٞ الأداء اٌّٙبسٞ ٌلاػج١ٓ . )ا٠غبث١خ ػٍٟ 

اد اٌجذٟٔ ٠ؤصش ثذسعخ وج١شح ػٍٝ اْ الاػذ Un Young Kim(1995)( ٚ 0225وّب أوذ وً ِٓ ػفبف ؽغ١ٓ اٌذ٠ت ) 

اٌخطط١خ فّّٙب ثٍغذ ِٙبسح اٌلاػت الاداء اٌّٙبسٜ فىٍّب رؾغٕذ ١ٌبلزٗ اٌجذ١ٔخ ، اعزطبع اعزخذاَ ِٙبسارٗ اٌف١ٕخ ٚرٕف١ز ٚاعجبرٗ 

 (01( )2). اٌف١ٕخ ٚاعبدرٗ ٌخطؾ اٌٍؼت ، فئٔٗ ٌٓ ٠زّىٓ ِٓ رٕف١ز ٚاعجبرٗ فٟ اٌٍّؼت أرا ٌُ ٠ؤً٘ ٠ٚؼذ اػذادا ثذ١ٔب وبِلا

ٔبٓذا فمد حى انخذمك يٍ طذّ انفزع انثبَٙ انذ٘ ُٚض عهٙ )حٕجد فزٔق اانّ ادظبئٛب بٍٛ انمٛبطٍٛ 

 انمبهٙ / انبعد٘  نهًجًٕعّ انخجزٚبٛت فٗ يظخٕٖ ااا  انًٓبراث انٓجٕيٛت(
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 الاطخُخبجبث ٔانخٕطٛبث :

 الأطخُخبجبث : 

خلال يُـبلشـت ٔحفظٛز انُخـبئج ٔيب دطفزث عُّ انًعبنجبث الأدظبئـٛت يٍ  فٗ ددٔا انٓدف يٍ اندراطت ٔالأجزا اث انًخبعت ٔيٍ

 َخبئج حًكُج انببدثت يٍ انخٕطم إنٗ الأطخُخبجبث انخبنـٛت :

 اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش  اٌّزغ١شاداٌجشٔبِظ اٌّمزشػ اٌٝ رؾغ١ٓ  أدٞ -0

 % (  21.25% اٌٟ  20.10ثٕغجخ رؾغٓ ) اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػٗ -

 % ( 24.02% اٌٟ  01.52جخ رؾغٓ )ثٕغرؾًّ عشػٗ  -

 % ( 44.26% اٌٟ  01.22ثٕغجخ رؾغٓ ) رؾًّ لٛح  -

 % ( 40.21% اٌٟ  02.25ثٕغجخ رؾغٓ )رؾًّ اداء  -

 ( 40.12% اٌٟ  02.40سشبلخ خبطخ ثٕغجخ رؾغٓ )  -

 Dollyo Chagi - Naeryo Chagi - Apأدٞ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ اٌٝ رؾغ١ٓ ِغزٛٞ اداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ وشٚعٟ ) -4

Chagi ) .  ( ٓ22.21% اٌٟ  02.66ثٕغجخ رؾغ ) % 

اٌزبص١ش الا٠غبثٟ ػٍٟ ِغزٛٞ الاداء اٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ  أدٜ إٌٟ INSANITY CARDIOفبػ١ٍخ ٔظبَ رذس٠جبد  -2

 اٌىشٚعٟ .

 انخٕطٛبث:

 -فٙ ػٕ  اطخُخبجبث انبذث ًٚكٍ عزع انخٕطببث فٙ انُمبؽ انخبنٛت :

 فٟ اٌزذس٠ت ثظفٗ ػبِٗ . INSANITY CARDIOٛة رذس٠ت رٛع١ٗ اٌّذسث١ٓ اٌٟ اػزّبد اعٍ -0

فٟ أشطخ س٠بػ١خ اخشٞ ِٚشاؽً ػّش٠ٗ  INSANITY CARDIOرٛع١ٗ اٌجبؽض١ٓ اٌٟ اخزجبس فبػ١ٍخ اعٍٛة رذس٠ت  -4

 ِخزٍفخ .

 وشٚعٟ ( . –اعشاء دساعبد ِزشبثٙٗ ػٍٟ ػ١ٕبد ِخزٍفخ فٟ ِغبثمبد اٌزب٠ىٛٔذٚ ) ثِٛضا  -2

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ  INSANITY CARDIOٌٍّذسث١ٓ ٌزؼش٠فُٙ ثفبػ١ٍخ رذس٠جبد  ػمذ دٚساد رذس٠ج١خ ٚرٛػ١ٗ -2
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 ع ــــــانًزاج

 دٔلا  : انًزاجع انعزبٛت 

اٌخظبئض اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌلاػجٟ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌّٟ فٝ س٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚ ، سعبٌخ  : اؽّذ عؼ١ذ ص٘شاْ .0

 َ . 0222ح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثبٌمب٘شح ، عبِؼٗ ؽٍٛاْ ، دوزٛسا

 .َ 4002اٌمٛاػذ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌف١ٕخ ٌش٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚ ، داس اٌىزبة اٌّظش٠خ ،  : اؽّذ عؼ١ذ ص٘شاْ .4

 .4002َاٌطش٠ك الا١ٌّٚجٟ فٟ س٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚ ، داس اٌىزبة اٌّظش٠خ ،  : اؽّذ عؼ١ذ ص٘شاْ .2

ِٛعٛػٗ الارغب٘بد ٚاٌّؾذداد اٌؾذ٠ضخ لاعب١ٌت اٌزم١ٕٓ ٚإٌخط١ؾ ٌٍجشاِظ اٌزذس٠ج١ٗ ثش٠بػخ  : ثشا١ُ٘اؽّذ ِؾّٛد ا .2

 4000اٌىبسار١ٗ ، ِٕشأح اٌّؼبسف ، الأعىٕذس٠خ ، 

اصش اعزخذاَ اٌخشائؾ اٌزىز١ى١ٗ ػٍٟ ِغزٛٞ فؼب١ٌخ ثؼغ ِؾذداد إٌشبؽ  : اؽّذ ِؾّٛد اثشا١ُ٘ ، ا٠ّبْ سشبد خ١ًٍ .5

لاػجبد " اٌىشٚعٟ " ثش٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚ ، ِغٍٗ و١ٍٗ اٌزشث١ٗ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕجٓ ، عبِؼٗ  اٌٙغِٟٛ ٌذٞ

 4002الأعىٕذس٠خ ، 

أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌؼشػٟ خبسط ٚداخً اٌٛعؾ اٌّبئٟ ٚربص١شٖ ػٍٟ ثؼغ اٌّغ١شاد اٌجذ١ٔخ  : اًِ ِؾغٛة طبدق .6

ِٕشٛسح ، و١ٍٗ رشث١ٗ س٠بػ١خ ػذٚ ، سعبٌٗ دوزٛساٖ غ١ش  000ٚاٌٛظ١ف١خ ِغزٛٞ اٌشلّٟ ٌٕبشئبد 

 4000ٌٍجٕبد ، عبِؼٗ الأعىٕذس٠خ ، 

أعزخذاَ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼشػٟ فٟ اٌفزشح الأزمب١ٌٗ ٚربص١شٖ ػٍٟ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔٗ ٚاٌّغزٛٞ  : ؽّذٞ اثشا١ُ٘ ٠ؾٟ .1

ٌؼذد اٌضبِٓ ، ِزش ػذٚ ، ثؾش ِٕشٛس اٌّغٍٗ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ اٌزشث١ٗ اٌش٠بػ١خ ، ا 000اٌشلّٟ ٌّزغبثمٟ 

 4005اٌّغٍذ الأٚي ، و١ٍخ رشث١ٗ س٠بػ١ٗ ، عبِؼٗ إٌّٛف١ٗ ، 

 .4002اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، ٔظش٠بد ٚرطج١مبد ، اٌطجؼٗ اٌضبِٕٗ ، داس اٌّىزت اٌغبِؼ١خ الاعىٕذس٠خ ،  : ػظبَ ػجذ اٌخبٌك .1

عٕخ ،  04زب٠ىٛٔذٚ ٚلأزمبء إٌبشئ١ٓ رؾذ دساعخ ثؼغ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌم١بعبد اٌغغ١ّخ ٌلاػجٟ اٌ : ػفبف ؽغ١ٓ اٌذ٠ت .2

 َ 0225سعبٌخ ِبعغز١ش ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ، عبِؼٗ اعىٕذس٠خ ، 

ربص١ش اٌزذس٠ت اٌّزمبؽغ فٟ اٌّشؽٍٗ الأٔزمب١ٌٗ ػٍٟ رؾغ١ٓ ِغزٛٞ الأداء اٌجذٟٔ ٌلاػجٟ اٌغٛدح ، ِغٍٗ  : محمد ؽبِذ شذاد .00

 َ. 4006،  ١52خ ث١ٕٓ ، ثبثٟ ل١ش ، عبِؼٗ الأعىٕذس٠خ ، اٌؼذد ٔظش٠بد ٚرطج١مبد و١ٍٗ رشث١ٗ س٠بػ

 . 0222،  2ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ، داس اٌّؼبسف ، اٌمب٘شح ، ؽ : محمد ؽغٓ ػلاٜٚ .00

اصش اٌزذس٠ت اٌّزمبؽغ ػٍٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌف١غ١ٌٛٛع١ٗ ٌذٞ اٌّشزشو١ٓ فٟ ِشاوض ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ  : ِٕٙذ خ١ًٍ ػجذ اٌّؾغٓ .04

 .2016فظخ اٌخ١ًٍ ، سعبٌٗ ِبع١غز١ش فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِؼٗ إٌغبػ اٌٛؽ١ٕخ ، فٟ ِؾب

 ثبَٛب  : انًزاجع الأجُبٛت :

13. Harvey Newton Explosive Lifting For Sports boost bower with snatch , Clean , jerk , squat and 

other 

14. USA , human Kintic , 2002 , P. 16 . 

15. Jensen,.R.dlyne Fisher A“ Scientificbsis of Alhletier Condilioning led “ episer Philadelphia, 

1985   
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 ضـــخهًنا

 

( فٙ حذظٍٛ انًخغٛزاث انبدَٛت انًٓبرٚت ٔيظتخٕٖ داا  ( فٙ حذظٍٛ انًخغٛزاث انبدَٛت انًٓبرٚت ٔيظتخٕٖ داا    INSANITY CARDIOحأثٛز حدرٚببث ) حأثٛز حدرٚببث ) 

 انًٓبراث انٓجٕيٛت نلاعبٙ انخبٚكَٕدٔانًٓبراث انٓجٕيٛت نلاعبٙ انخبٚكَٕدٔ
 

 شًٛب  محمد دبٕسٚد عبدانفخبحا. .م

 ِذسط ثمغُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ٚػٍَٛ اٌؾشوخ

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد

 عبِؼخ الإعىٕذس٠خ 

 

 -حذظٍٛ انًخغٛزاث انبدَٛت ٔانًٓبرٚت ٔيظخٕ٘ داا  بعغ انٓبراث انٓجٕيٛت يٍ خلال : ٚٓدف انبذث إنٙ

 INSANITY رأص١ش رذس٠جبد )، ( INSANITY CARDIOرظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِمزشػ ثبعزخذاَ رذس٠جبد ) 

CARDIO ػٍٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذ ) ، ( رأص١ش رذس٠جبدINSANITY CARDIO  ػٍٟ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ )

 ( ػٍٝ ِغزٜٛ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ. INSANITY CARDIOرأص١ش رذس٠جبد ) ، ٌٚلاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ

 ٌّغّٛػٗ رغش٠ج١خ ٚاؽذح ٚاٌجؼذٜ اٌمٍجٝاٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ رٚ اٌم١بع١ٓ ثبعزخذاَ  انًُٓج انخجزٚبٗجبؽضخ  اعزخذِـذ أٌ

لبِذ اٌجبؽضخ ثزطج١ك اٌذساعخ الأعبع١خ ِٚب رزؼّٕٗ ِٓ ل١بعبد لج١ٍخ ٚل١بعبد ثؼذ٠خ ٚ . ٌزطج١ك اٌجؾش ٚاعشاءارٗخ زٚرٌه ٌّلائّ

ٔبدٞ عّٛؽٗ و١ٍخ  لاػجبدٚوبْ اٌّغبي اٌجششٞ ِٓ  عبِؼخ الأعىٕذس٠خ . –بػ١خ ثٕبد ثظبٌخ اٌذفبع ػٓ إٌفظ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠

( لاػجٗ رُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌذساعخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ لاػجبد س٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚ  20، ٠جٍغ ِغزّغ ػ١ٕخ اٌجؾش ) 4002/4040

 .( لاػجٗ  41ٚلذ ثٍغ ػذد اٌؼ١ٕخ اٌى١ٍخ ٌٍذساعخ  )  " وشٚعٝ"  اٌفؼٍٟاٌمزبي رخظض ِغبثمخ 

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػٗ ، أدٞ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ اٌٝ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش ٔكبَج يٍ دْى الإطخُخبجبث دَّ 

جخ رؾغٓ رؾًّ لٛح ثٕغ، % ( 24.02% اٌٟ  01.52رؾًّ عشػٗ ثٕغجخ رؾغٓ )، % (  21.25% اٌٟ  20.10ثٕغجخ رؾغٓ )

%  02.40سشبلخ خبطخ ثٕغجخ رؾغٓ ) ، % ( 40.21% اٌٟ  02.25رؾًّ اداء ثٕغجخ رؾغٓ )، % ( 44.26% اٌٟ  01.22)

 Dollyo Chagi - Naeryo Chagiأدٞ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ اٌٝ رؾغ١ٓ ِغزٛٞ اداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ وشٚعٟ )، ( 40.12اٌٟ 

- Ap Chagi  . ) ( ٓ22.21ٟ % اٌ 02.66ثٕغجخ رؾغ ) % ،فبػ١ٍخ ٔظبَ رذس٠جبد INSANITY CARDIO  أدٜ إٌٟ اٌزبص١ش

 الا٠غبثٟ ػٍٟ ِغزٛٞ الاداء اٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ اٌىشٚعٟ .

فٟ اٌزذس٠ت ثظفٗ ػبِٗ ،  INSANITY CARDIOاٌّذسث١ٓ اٌٟ اػزّبد اعٍٛة رذس٠ت  حٕجّٛكًب دٔطج انببدثت إنٗ 

٠بػ١خ اخشٞ ِٚشاؽً ػّش٠ٗ ِخزٍفخ ، فٟ أشطخ س INSANITY CARDIOس٠ت رٛع١ٗ اٌجبؽض١ٓ اٌٟ اخزجبس فبػ١ٍخ اعٍٛة رذ

ػمذ دٚساد رذس٠ج١خ ٚرٛػ١ٗ ٌٍّذسث١ٓ وشٚعٟ ( ،  –اعشاء دساعبد ِزشبثٙٗ ػٍٟ ػ١ٕبد ِخزٍفخ فٟ ِغبثمبد اٌزب٠ىٛٔذٚ ) ثِٛضا 

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ  INSANITY CARDIOٌزؼش٠فُٙ ثفبػ١ٍخ رذس٠جبد 
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The research aims to improve the physical and skill variables and the level of 

performance of some offensive skills through: - 

Designing a suggested training program using (INSANITY CARDIO) exercises, The effect 

of (INSANITY CARDIO) training on the physical variables of Taekwond players, The effect of 

(INSANITY CARDIO) training on the skill variables of Taekwondo players, The effect of 

(INSANITY CARDIO) exercises on the performance of offensive skills of Taekwondo players 

 The researcher used the experimental method using the experimental design with two 

cardiac and dimensional measurements of one experimental group for its suitability for the 

application of the research and its procedures. The researcher applied the basic study and what it 

contained in terms of tribal and dimensional measurements in the Self-Defense Hall at the Faculty of 

Physical Education for Girls - Alexandria University. Female players from Smouha Club Faculty 

2019/2020, the research sample reaches (30) players. The study sample was deliberately chosen 

from Taekwondo athletes specializing in the actual fighting competition "Kroji". The total number 

of the study sample was (28) players. 

It was one of the most important conclusions The proposed program improved the 

physical variables under consideration, Characteristic strength with speed with an improvement rate 

(30.81% to 48.45%), Endurance speed with an improvement rate (18.54% to 32.14%) Durable 

strength improvement increased (18.94% to 22.46%),  Endurance performance with an improvement 

rate (14.45% to 20.47%) Special agility with an improvement rate (13.21% to 20.89), The proposed 

program improved the level of Offensive Skills (Dollyo Chagi - Naeryo Chagi - Ap Chagi). With an 

improvement rate (19.66% to 43.38%), The effectiveness of the INSANITY CARDIO training 

system led to a positive effect on the level of skill performance of the Gucci players. 

The researcher also recommended to direct Directing trainers to adopt the INSANITY 

CARDIO training method in training in general, Directing researchers to test the effectiveness of the 

INSANITY CARDIO training method in other sporting activities and at different age stages, 

Conducting similar studies on different samples in taekwondo competitions (Bomza - Kruji), 

Holding training and awareness sessions for coaches to familiarize them with the effectiveness of 

INSANITY CARDIO physical and skill training 

 


