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" على بعض المتغٌرات البدنٌة الخاصة  Insanity تأثٌر تدرٌبات الإنسانتً "
 الدفاعً والتدفق النفسً لدى ناشئ كرة الٌدمهاري الدا  ومستوى الأ

 د/ محمد أحمد همام سٌد                                                                        

 مقدمة البحث:

يعتسد علؼ التددرب  الربضيدع علدر طدري عد ددة  ختدث كختلدا ةدف ربضيدة تدع طربقدة كددرب يض 
داء بسددتؾى الأ والاركقدضءعؽ الأخرى طبقض لظ يعة الأداء  والذي تع يؾئيض يعسف السدرب علدر كظؾبرىدض 

اليدد  السدراد كحقيقدو  ولقدد كظدؾرت طدري التددرب  الربضيدع كظدؾرا ىدضئ  خد ل إلدر الربضيع للؾصؾل 
الدددشؾات الدددضبقة بحتددث مصددبحل م ئسددة ل ع ددتؽ  ومصددب  السدددرب  تددضب  ةددف مددض ىددؾ  د ددد تددع مجددضل 

مدتؾى الأتزف والأخدؽ تع ىذا السجضل وبرت  مؽ  ءالذعالتدرب  بذكف مدتسر لكع يدتظي  من يقدم 
 .لاع يومداء و 

فيو من مسضلت  التدرب  الربضيع قد كقدمل لتحقتق طفرة تدع السجدضلات الربضيدية  ػمسض لا شو 
السختفة بسدضبقضكيض الفردية والجسضعية بذكف  ثتر الدىذدة مددتفتدة تدع ذلدػ بس ددم التكضمدف عدتؽ العلدؾم 

التشضتددية الؾصؾل بضل ع  لتحقتق متزف السددتؾبضت الربضيدية تدع السؾا د  إلر والسعضر  التع كيد  
  والشفددية  تع مجضل كخررو وتع خددود كخرردو وتدع خددود مدض كددس  بدو قدراكدو ال دهيدة والسيضربدة

 (32: 7 )والا تسضعية.   والعقلية
كظددؾبر الفكددر العلسددع للجؾاهددد  إلددر وكعت ددر ةددرة التددد مددؽ الربضيددضت الجسضعيددة التددع كحتددضج 

الشضشددنتؽ مو تددع مسددلؾب كعلددؼ السيددضرات مو تددع اختيددضر التظ يقيددة السختلفددة السركبظددة بضللابددة سددؾاء تددع 
 السدتخدمة لتظؾبر الشؾاخع ال دهية والفشية والشفدية للسراخف الدشية السختلفة.مسضلت  التدرب  

وكعددد السيددضرات الأسضسددية لأي لابددة مددؽ الألعددضب الربضيددية الدعضمددة القؾبددة التددع ك شددع علتيددض 
خدد ة تدر هجدضح ال عد  والفربدق  لدذا يجد  إلدر إكقضهيدض  تؾ د   وعلدراللابة وىع الحجر الأسضسدع ليدض 

الردع  وععظدضء كسدضربؽ كددضعد علدر إلدر كعرب  ال ع تؽ بضلسيضرات الأسضسية إذ  تؼ ال دء مؽ الدديف 
 كؾعي  ميضراكيؼ الفردية يسؽ العسف الجسضعع مو الفربق.

وة م( علدر من امدت ا ال عد  لثدر 5991وبضسدر خددؽ دعدؾر ) خسدؾدةواكفق ةً  مؽ محمد خضلدد 
مددؽ الأداءات السيضربددة الحرةيددة الفرديددة والجسضعيددة تددع ةددرة التددد كسكشددو مددؽ من يكددؾن عزددؾاً تعددضلًا تددع 

التردرتضت  الؾا بضت السكلا عيض  وبج  من كدت ئؼمداء الفربق  ختث  تظل  مؽ ةف لاع  داخف السلع  
الفرديدة ل عد  مد  العسدف الجسدضعع للفربدق  ومددي قدركدو علدر الشجدضح بسقددار مدض يسلكدو ال ع دتؽ مدؽ 

سؾاء ةضهل ىجؾمية مثدف التسربدر بوهؾاعدو والتردؾب  بوهؾاعدو مو دتضعيدة مثدف التحرةدضت  ةبمداءات ميضر 
  (2-5: 51 ربط ىذه الأداءات السيضربة بضلعسف الجسضعع.)علر وخضئط الرد والقدرة 

 ج  شؾب الؾادي –حرةة بكلية التربية الربضييةد/محمد مخسد ىسضم : مدرس بقدؼ التدرب  الربضيع وعلؾم ال
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 لسشد  الدتضعيدة ميضراكدو عتؾعيد  السددات  ال عد   يدضم علر مقرؾرا الفردي الدتضع ىد  يعد ولؼ  
 ال عدد   يددضم ىددؾ الفددردي الدددتضع ىددد  الآن مصددب  عددف  مرمددضه تددع ىددد  كدددجتف مددؽ السيددض ؼ ال عدد 
 عشدد مو اسدت مو لحغدة مو الكدرة اسدت مو ق دف السيدض ؼ ال عد  يدد الدتضعيدة ميضراكدو عتؾعي  السدات 

 مو تشددع خظددو ارككددضب علددر وع بددضره للسيددض ؼ الخظظددع الترددؾر وعتدددضد لإزعددضج وذلددػ علتيددض اسددتحؾاذه
 ومحضولدة اليجدؾمإلدر  الددرب  والتحدؾل الكدرة علدر الاستحؾاذ السدات  ال ع  خ لو مؽ يدتظي  قضهؾهع
 (.59-58:  53) ىد  كدجتف

تددف وكعت در التحرةدضت الدتضعيدة وخددضئط الردد تدع ةددرة لتدد مدؽ مىدؼ السيددضرات الدتضعيدة ختدث كح 
خدد ة تدر علدر عشدضء إلدر الدتضعع للفربق وكشسية كلػ السيضرات  تؾ د   اىسية ة ترة خ ل العسف الخظظع

القدؾى للقددرات ال دهيدة التدع كحتدضج إلتيدض مسدض  دجار بضلإيجدضب علدر مددتؾى مدائيدض تدع مختلدا الأسضس 
 مؾا   اللع .

( ان ال ددددرامت التدرب يددددة يجدددد  ان كرةددددز بذددددكف م ثددددر 3001)وبذددددتر عسددددضد عبددددضس معؾزبددددد 
إلددر للابددة تددع الشضخيددة السيضربددة والخظيظددة والفدددتؾلؾ ية بضلإيددضتة داء خرؾصددية علددر متظلبددضت الأ

الاركقددضء وكظددؾبر السيددضرات الأسضسددية للابددة إلددر الترةتددز علددر التدددرببضت الأ ثددر كخررددية والتددع كيددد  
الأداءات السختلفددة  وبضسددتخدام هفددس السجسؾعددضت العزددلية وتددر الاكجددضه العددضم ماشددضء والعزد ت العضملددة 

 ( 562 -563: 50. ) مو الخظظعسيضري سؾاء ال دهع مو الاللابة ذاكيض داء لأ
وقددد اكخددذت ال ددرامت التدرب يددة شددكً  و دديكً   تفددق مدد  التظددؾر الجد ددد تددع الأسددضلت  والؾسددضئف 

 ددهع والسيدضري والشفددع السدتخدمة بضلعسلية التدرب ية والتدع مصدبحل يدرورة مدؽ يدروربضت الاعدداد ال
إلددر ل ع ددتؽ ختددث ا ددل بضلتجربددة من اسددتخدام الؾسددضئف والأسددضلت  العلسيددة الحد ثددة تددع التدددرب   ددجدى 

 ( 98: 6الؾصؾل للفؾرمة الربضيية. )
ةددضن مددؽ الزددروري كظ تددق عرهددضمت كدددرب ع مقتددرح بوسددلؾب كدددرب ع خددد ث يدددضعد علددر لددذا 

الددتضعع ومددتؾى التددتق الشفددع لاع دع ةدرة التدد ختدر داء ال دهع ومددتؾى الأداء الاركقضء بسدتؾى الأ
 يحققؾا هتضئت متقدمة. 

الإهددضهع داء الأ لتجؾبد  الإيجضعية السزضمتؽذات  الديكؾلؾ ية السفض يؼوبعد مفيؾم التدتق مؽ 
م من Stefan Flako 3008 & وتدضلكؾ سدتفضناؼ الاكقضن ادؼ الإخددضن  تتدرى  التستزتع مدضر  لتركقع

التدضم فيسدض يقدؾم بدو  وبدضلترةتز  كجعف الذخص يذعر بضلتؾخد م  مض يقدؾم بدو داخلية هفديةالتدتق خضلة 
  )3- 21:5م  ىذه الأهذظة. )  التعضمفؾبة هحؾ الأهذظة م  إخدضس عضم بضلشجضح تع توالاهدتضع بح

 الجشددية الأمربكدعوصدي  مردظل  التددتق للسدرة الأولدر علدر  دد عدضلؼ الدشفس السجدرى الأصدف 
كحددث  العستق مؽ الترةتز تيؾ يرا خضلة التدتق علر مهو خضلة Csikszentmihaly كذكزبشتييسضلع

ومؾاصدلة عدذل الجيدد  وىدذه الحضلدة  ع التعضمف م  ميضم كتظل  كرةتز شدد د ومثدضعرةعشدمض  شدمت الفرد ت
الفدرد تدع خضلدة مدؽ التدؾازن التدضم مد  مددتؾى  السثلر كتحقق ميزضً عشدمض يكؾن مدتؾى قدرات وميدضرات
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السيدضم ذات الأىددا  السحدددة والتدع كقددم كرذيدة را عدة    التحدي مو الرعؾبة السركبظة بضلسيسة خضصة
برؾرة كضمة تع الشذضط مو العسف الدذي يقدؾم بدو مد  كجضىدف كدضم لأي  ختث يجد تتيض الفرد هفدو مشدمجضً 

مداء كحقق خضلة مؽ الاستستضع الذخرع لسجرد القيدضم بضلفعدف مو العسدف مو   مهذظة مو ميضم مخرى  م 
 18) ىدذه السيسدة.والاسدتعداد للتزدحية وبدذل ةدف السجيدؾد وككدربس ةدف الؾقدل لإهجدضز   السيسة لدذاكيض

:6٦-66)  
خضلدة  شددمت تتيدض  من التدتق الشفدع مMarsh & Jackson 5996 وبذتر  ض دؾن ومضرش
ال دهيدة والعقليدة علدر الشحدؾ الأمثدف  وبشغدر إلتيدض علدر الؾعيفدة مداء إلدر الفرد اهدمض ضً ة تراً مسض  دجدي 

مهيض خضلة كرتتر للؾعع يذعر تتيض الفرد بضلاهرسضس تع الشذدضط وبعسدف تتيدض الجددؼ والعقدف معدضً  وميدضتض 
تددع مؾ دد  ككددؾن فيددو داء الذددخص مشدددمجضً ةليددضً تددع الأ كحدددث عشدددمض يكددؾن  اهفعضليددةميزددضً مهددو خضلددة 

داء التحدددي وتتيددض يادديش الفددرد خضلددة كرتددر للددؾعع تددع الأ مدد  متظلبددضت متؾازهددةالسيددضرات الذخرددية 
  )20:53واهرسضس تع الشذضط. )

ؽ طربدق رتد  خضلدة عدطربقة خد ثدة كعسدف علدر كظدؾبر القددرات ال دهيدة إلر وقد كؾصف البضخث 
ال ع تؽ عدهيض وميضربًض ةسض اهيض كدضعد علر كظؾبر الرفضت ال دهية الخضصة ب ع ع ةرة التد مسدض سدضىؼ 

 تع اعداد قضعدة عربزة مؽ ال ع تؽ ذوي السدتؾبضت العليض تع الليضقة ال دهية لتحقتق الفؾز. 
م 305٦( ومجسديض يددسر شدؾن كدع عددم اهتذدضرىض تدع عدضم insanityالظربقة )سستل ىذه 

البددضط علر م يزة او معدا وبسكشػ مسضرستيض إلر تيع طربقة مؽ طري التدرب  الحد ثة التع لا كحتضج 
اسدتخدام كددرببضت علدر او تع مي صضلة او ملع  ربضيع وذلػ بضستخدام وزن الجدؼ  وبعتسد ال رهضمت 

كتستز بضلكثضتة والذدة الستدر ة البديظة والعضلية والتع كتظل  مدتؾى عضلع مؽ الليضقة ال دهية  وكددتشد 
  وكسضرس داء الحد الأقرر مؽ الأإلر كحدتؽ الليضقة ال دهية ختع يرف تتيض ال ع  علر كلػ الظربقة 

عتشيدة ة مؽ الزمؽ ومتكررة    تبعيض تتدرات راخدة  دا لفترة قرتر  ةتع شكف مجسؾعة كدرب ية مقششة ومكثف
(22)  

( اهو يزؼ تؾائد عد دة ةزبدضدة القددرة العضمدة Insanityوقد موي  مرسؼ التدرببضت الخضصة )
والتحسددف العزددلع والرشددضقة والتددؾازن والاطضلددة  ةسددض يحدددؽ القددؾة العزددلية داء الأ والقدددرة علددر كحسددف

وميزض زبضدة قدرة الجيضز التشفدع والقل  وبزبدد مدؽ القددرة داء والتؾاتق العزلع العر ع والدرعة تع الأ
 (23ككي  الأداء.)علر 

الأمثدددف داء ( مهددو لا يددددتظي  ال عدد  الأ2017)عبدددضس وبتفددق ةدد  مدددؽ علددر ال يدددػ  عسددضد 
 عتظل يدضللسيضرات الحرةية الأسضسية للشذضط الذي يسضرسو مض لؼ  تستد  بضلقددرات ال دهيدة الزدروربة التدع 

ماشدضء كشفتدذ السيدضرة ومن اسدتخدام التسربشدضت التدع كتذدضبو تدع ككؾبشيدض الحرةدع مد  الحرةدضت التدع كدجدي 
مداء التدرب يدة ومن ككدرار ال عد  السشضتدة يعت ر بسثضبة إعداد مبضشر ل ع  وعخدى وسضئف كظؾبر خضلدة 
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القدددرات ال دهيددة الخضصددة  السيددضرة تددع السؾا دد  السذددضعية لسؾا دد  السبددضراة كلعدد  دور رئيدددع تددع كشسيددة
 (359: 8عيذه السيضرات. )

( من كظدؾبر الردفضت ال دهيدة الخضصدة والزدروربة للشذدضط م2003وبذتر عرضم ع د الخدضلق )
السيددضرات الحرةيددة للشذددضط داء متزددف مدددتؾى الأإلددر التخررددع يدددضىؼ تددع وصددؾل ال عدد   الربضيددع

مؾا ددد  البظؾلدددة تدددع ذلدددػ الشذدددضط إلدددر كحقيقيدددض للؾصدددؾل إلدددر ال عددد  يددددعر   والتدددع التخرردددع
 (62: 7)التخررع. 

كفددضءة الليضقددة الجتددد لالتظددؾبر  ىددؾ( (Insanityمددؽ كدددرببضت  الأسضسددعرى البضخددث من الرددر  وبدد
مجسؾعدة مدؽ التسربشدضت التدع علدر  ((Insanityالعضمة والخضصة ختث يذدتسف عرهدضمت كددرببضت  ال دهية

علدر شدضملة لتشسيدة معغدؼ ا دزاء الجددؼ وخضصدة الا دزاء التدع كدجار بذدكف ايجدضعع وتعدضل ك شيض البضخث 
السددددات  تدددع ةدددرة التدددد والستسثلدددة تدددع كسربشدددضت للدددر لتؽ والدددذراعتؽ والجدددذع والدددرة تتؽ ومشظقدددة مداء 

الحؾ )مشظقة اسفف الغير( والتع كعت ر كلػ الا زاء السيسة والزروربة مؽ الجددؼ والسظلؾبدة للتشسيدة 
الدتضعع والتدع كتظلد  مدؽ ال عد  قددراً عضليدضً داء بضلشدبة ل ع  السدات  وذلػ متسضشيض م  اختبضرات الأ

القيضم بكضتة السيضرات الدتضعية  تيؾ تع كحرا مدتسر تع السلعد  علر مؽ الليضقة ال دهية التع كدضعده 
علدر خدرى والدذرعتؽ اخددىسض لا متخذا الؾي  الدتضعع وذلػ عثشع الرة تتؽ م  كقدم اخد القددمتؽ عدؽ الأ

يد الترؾببضت والتسربرات العضلية والتع كتظل  مشدو الؾاد  عضليدض لسحضولدة السشد  والقظد  للكدرات السركددة 
والثضهيدة لأسدفف للدددتضع يدد السحددضورة والكدرات السركدددة  تضل عد  السدددات  لا يددتظي  القيددضم عددورة بذددكف 

داء الأعلدر ؼ يكؽ متستعض بقدرات عدهية عضلية كدجار بذدكف ايجدضعع مضل السبضراةتعضل تع السلع  طؾال تترة 
 الجتددعت در التظدؾبر ي ولدذا  Insanityوىذا ىؾ مض كفعلو كددرببضت  تع ةرة التد والشفدع للشضشئالسيضري 

بسددتؾبضت  عيدؼ للؾصدؾلعشضشدنع  ةدرة التدد مسدضس ل ركقدضء ال دهيدة والسيضربدة والشفددية تلػ الستظلبضت ل
 .ؽ خ ل التشؾع تع اسضلت  التدرب  الحد ثة التع كتستز بضلتشؾع تع طربقة التظ تق متقدمة م

 مذكلة البحث:
عسددف البضخددث مدرسددض بقدددؼ التدددرب  الربضيددع بكليددة التربيددة الربضيددية بقشددض ومتضبعتددو مددؽ خدد ل 

 الشضشدنتؽ لسجسؾعضت التدرب  الستداهع تع مهدية ومرا ز شبضب مد شة قشض وةذلػ عسلو مدربض لبعض تدري 
الجضهدد  اليجددؾمع ومن التدددرب  علددر علددر ن مرخلددة الشضشددنتؽ  ددتؼ الترةتددز تتيددض علددر التدددرب  لاخددأ م

السيددضرات الدتضعيددة يددوكع تددع السرخلددة الثضهيددة تددع الاىتسددضم لأن الجضهدد  اليجددؾمع ىددؾ  ضلبددض مددض  ثتددر 
تضعع للشضشدئ مدؽ ىشدض و دد الددداء الأعلدر السبضربدضت ماشدضء الشضشنتؽ تع التدرب  مسدض  دجار بذدكف ة تدر 

وىددع هددؾع مددؽ الاسددضلت  التدرب يددة الحد ثددة لتظددؾبر الليضقددة  ((Insanityالبضخددث ان اسددتخدام كدددرببضت 
ال دهيددة والحرةيددة بضسددتخدام السقضومددضت عددؾزن الجدددؼ ودون الحض ددة لأدوات وكعزبددز عشضصددر التذددؾبق 

التددتق الدشفس بذدكف مخددؽ مددتؾى و قدد كددضىؼ تدع كحددتؽ السيدضرات الدتضعيدة الدذي والتحدي للذات و 
وذلدػ ختدع  دتسكؽ الشضشدئ تدع داء واسرع عؽ التدرببضت العضدية للؾصدؾل بضلشضشدئ للحدد الأقردر مدؽ الأ
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السراخف الدشية اليضمو مؽ كحرتف م  ر قدر مؽ ىذه السيدضرات بذدكف مستدز وككدؾن مسدضس تدع السراخدف 
 التضلية.  

  ((Insanity كدددرببضت بضسددتخدامعرهددضمت كدددرب ع مقتددرح  كرددسيؼ تددع ددضءت تكددرة البحددث  ومددؽ ىشددض    
التحرةدضت )بعض السيضرات الدتضعيدة ال دهية ومدتؾى  السترتراتبعض مدتؾى كظؾبر  علرومعرتة كواتره 

 .تدةرة ال نعهضشلدى والتدتق الشفدع  خضئط الرد( -الدتضعية 
 :ىد  البحث
  :ومعرتة كواترىض علر  Insanityكرسيؼ عرهضمت كدرب ع مقترح بضستخدام كدرببضت  إلر  يد  البحث 

 بعض السترترات ال دهية الخضصة لدى هضشنع ةرة التدمدتؾى  .5

 بعض السيضرات الدتضعية لدى هضشنع ةرة التدمدتؾى  .3

 هضشنع ةرة التدلدى التدتق الشفدع مدتؾى  .2
 :فروض البحث

تددع بعددض  يالبعدددمتؾسددظضت القيددضس و  عالقيددضس الق لددمتؾسددظضت كؾ ددد تددروي دالددة إخرددضئيضً عددتؽ   .1
 لرضل  القيضس البعدي.( سشة 5٦كحل ) هضشنع ةرة التدلدى ال دهية الخضصة  السترترات

تدع مددتؾى بعدض متؾسظضت القيدضس البعددي و  عالقيضس الق لمتؾسظضت كؾ د تروي دالة إخرضئيضً عتؽ  .3
 ( سشة لرضل  القيضس البعدي.5٦) كحل هضشنع ةرة التدلدى الدتضعية  اتالسيضر 

التددتق مددتؾى تع متؾسظضت القيضس البعدي و  عالقيضس الق لمتؾسظضت كؾ د تروي دالة إخرضئيضً عتؽ  .2
 لرضل  القيضس البعدي.( سنة 11تحت ) هضشنع ةرة التدلدى الشفدع 

  :البحث عالسدتخدمة تالسرظلحضت 

التدرب يددة الحد ثددة التددع كعتسددد علددر كدددرببضت ىددؾ مخددد الأسددضلت  : (Insanity)عالإهدددضهتكدددرببضت  -
الذدة العضلية م  تترات راخة قرترة  دا ككضد ككؾن معدومة وكعسدف علدر كشسيدة القدؾة والتدؾازن والتؾاتدق 

 (1٦: 57) والتحسف ال ىؾائع والدرعة والرشضقة تع زمؽ قرتر  دا.
اسدترراي الإهددضن بكضمدف مشغؾمدضت ىدؾ  :(State Flow Psychological)الشفددع  التددتق  -

الذخرية دون اتتقضد للؾ ية والسدضر م  اسقضط للؾقل مؽ الحدضبضت بسعشر كغدف تضعليدة مدؽ  تعدضيش 
 (63:52)الزمشية. ان  تؼ اهجضز السيسة ميسض طضلل السدة إلر م  خ رة خضلة التدتق سضربة ومستدة 

 :الدضبقةالدراسضت 
كدواتر عرهدضمت للتددرب  الإهددضهتع ( عيدد  التعدر  علدر  57( )3030" )ولتد محمد خدؽدراسة قضم عيض " -5

  واسددتخدم البضخددث الارسددضل الدددضخق ل عدد  الكددرة الظددضئرةمداء بعددض القدددرات ال دهيددة ومدددتؾى علددر 
( مسدضعي  عؾاقد  8رري كظ تدق ال رهدضمت )  وقدد اسدتلاعد ( 53السشيت التجرب دع  وقدد علد  قدؾام العتشدة )

( وخدددات كدرب يددة  ؾميددة تددع الأسدد ؾع  وقددد مسددفرت مىددؼ الشتددضئت عددؽ من ال رهددضمت السقتددرح بضسددتخدام 1)
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الارسدددضل مداء بعدددض السترتدددرات ال دهيدددة وكحددددتؽ تدددع مددددتؾى كحددددتؽ إلدددر مدى   الإهددددضهتعكددددرببضت 
 الدضخق لاع  الكرة الظضئرة. 

كدددرب ع بضسددتخدام  كددواتر( عيددد  التعددر  علددر 9( )3059" )هددؾر الددد ؽ علددع علددعدراسددة قددضم عيددض " -3
يدة بعدض السترتدرات ال دهيدة وبعدض الدرة ت السرةبدة لشضشدئ ربضعلدر "  Insanityكدرببضت الإهدضهتع "

  وقدد اسدترري كظ تدق هضشدئ( 51  واستخدم البضخث السشيت التجرب ع  وقد عل  قؾام العتشدة )التضيكؾهدو.
( وخددات كدرب يدة  ؾميدة تدع الأسد ؾع  وقدد مسدفرت مىدؼ الشتدضئت عدؽ من 2عؾاق  )  ؾع( مس53ال رهضمت )

كحددتؽ بعدض السترتدرات ال دهيدة وكحددتؽ تدع إلدر مدى  الإهددضهتعال رهضمت السقتدرح بضسدتخدام كددرببضت 
   .بعض الرة ت السرةبة لشضشئ ربضية التضيكؾهدو

كددرببضت  اسدتخدام اتر( عيدد  التعدر  علدر كدو٦م( )3059" )سضمية إسسضعتف ميدرانعيض " لدراسة قضم -2
الددتضعع والتددتق الشفددع لددى داء كظؾبر مدتؾى بعض القدرات ال دهية والأعلر   Insanity الإهدضهتع

  وقددد هضشددنة( 51السددشيت التجرب ددع  وقددد علدد  قددؾام العتشددة ) ةالبضخثدد ل  واسددتخدمهضشددنضت ةددرة الدددلة
( وخددات كدرب يدة  ؾميدة تدع الأسد ؾع  وقدد مسدفرت مىدؼ ٦( مسدضعي  عؾاقد  )8استرري كظ تدق ال رهدضمت )

مددتؾى بعدض القددرات ال دهيدة إلدر مدى  الإهددضهتعالشتضئت عؽ من ال رهدضمت السقتدرح بضسدتخدام كددرببضت 
 الدتضعع وةذلػ كحدتؽ التدتق الشفدع لدى هضشنضت ةرة الدلة.داء والأ

"تضعليددة اسددتخدام كدددرببضت الإهدددضهتع  عدراسددة عشؾاهيددض ( 1()  3059) شدديسضء تددرج صددضل  محمد  لقضمدد  -٦
اسدتخدمل البضخثدة السدشيت تدع ةدرة التدد" سيدضري الداء علر مدتؾى بعض السترترات ال دهيدة ومددتؾى الأ

تتؽ مخدىسض كجرب ية والأخرى يضبظة ولقد اختدضرت التجرب ع بضستخدام القيضسضت الق لية والبعدية لسجسؾع
مجسدؾعتتؽ إلدر ( طضلبة والتع قضمل عتقدديسيؽ 20عتشة البحث بضلظربقة العسدية وةضن قؾاميض )البضخثة 

مدت  الإهددضهتعكددرببضت مويدحل الشتدضئت من   متكضتنتتؽ ومتدضوبتتؽ إخداىسض كجرب يدة والأخدرى يدضبظة
كحددؽ إلدر  الإهددضهتعمدت كددرببضت   ةسدض ال دهية لدى طضلبضت ةرة التدكحدؽ تع مدتؾى السترترات إلر 

 لدى طضلبضت ةرة التد.سيضري الداء تع مدتؾى الأ

الاهدددتشتع علددر  عدراسددة عشؾاهيددض كددواتر كدددرببضت (11)( 3059قضمددل ةربسددة مجدددي خشفددع ع ددد العزبددز) -1
عتظ تق القيضسدضت الق ليدة  التجرب عسشيت استخدمل البضخثة الالقدرات ال دهية والسيضربة ل ع ع الكضراكيو 

عتشدددة البحدددث مددؽ لاعبدددضت الكضراكيدددو بضلشدددضدي الاىلدددع  البعديددة لسجسؾعدددة كجرب يدددة واخددددة كددؼ اختيدددضر -
( لاعبددددضت للتجربددددة 50)إلددددر ( لاعبددددة مقدددددستؽ 20السدددددجلتؽ بضلاكحددددضد السرددددري البددددضل  عددددددىؼ )

 Insanityان كدددددرببضت الاهدددددتشتع مويددددحل الشتددددضئت  ( لاعبددددة كجربددددة اسضسددددية 30الاسددددتظ عية و)
ال دهع ) القؾة  القددرة  الرشدضقة  التحسدف (  داء الأعلر مدتؾى وزن الجدؼ ليض كواتر إيجضعع  بضستخدام

داء الأعلددر مدددتؾى وزن الجدددؼ ليددض كددواتر إيجددضعع  بضسددتخدام Insanity سددض ان كدددرببضت الاهدددتشتع 
الستسثلة تع ميضرات ) الاوي زوةع  ؾدان  ا ع اوا  اوي زوةع شؾدان  و  الكضراكيوالسيضري تع ربضية 

 سؾكؾ اوا   تدان عراي  مضي  تري(
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( عدراسدددة عشؾاهيدددض كدددواتر عرهدددضمت كددددرب ع بضسدددتخدام كددددرببضت 56()3058)قضمدددل مدددروة مددددخل خددددؽ  -6
 يددد  السيددضري علددر  يددضز عضريددة التددؾازن داء علددر بعددض السترتددرات ال دهيددة ومدددتؾى الأ الإهدددضهتع

تدع الجسبدضز ومعرتدة كدواتره علدر بعدض  الإهددضهتعكددرببضت  كرسيؼ عرهضمت كددرب ع بضسدتخدامإلر البحث 
السترتددرات ال دهيددة والسدددتؾى السيددضري لظلبددة كخرددص الجسبددضز بكليددة التربيددة الربضيددية وقددد اسددتخدمل 

قد مادر  الإهدضهتعالبضخث السشيت التجرب ع طبقض لظ يعة ىذا البحث ومويحل الشتضئت ان عرهضمت التدرب  
 ال دهع والسيضري لظضلبضت كخرص الجسبضز قتد البحث. كظؾر السدتؾى إلر مدى إيجضعيض و 

 إ راءات البحث:
السشيت التجرب ع بضستخدام القيضستؽ الق لع والبعدي لسجسؾعو كجرب يدو  استخدم البضخث مشيت البحث:

 .واخده
السردري لكدرة التدد بقشدض  مهديدة ومرا دز شدبضب بفدرع الإكحدضد رشسف مجتس  البحث لاع  مجتس  البحث:

 م.3033/3032هضشئ والسقتد ؽ بضلسؾسؼ التدرب ع  18سشة وعددىؼ 5٦كحل 
اختدضر البضخدث عتشدة البحدث بضلظربقدة العسديدة مدؽ لاع دع هدضدى قشدض الربضيدع لكدرة التدد  عتشة البحدث:

 ( هضشنتؽ مشيؼ لعدم الاهتغضم بضلتدرب .2( هضشئ  كؼ استبعضد )5٦سشو وعددىؼ ) 5٦كحل 
 ( كؾصي  متراد العتشة5 دول )

العتشة  %الشدبة  عتشة البحث التجرب ية السجتس  الأصلع
 %الشدبة  الاستظ عية

18 55 59 7 53 
مؽ السجتس   %59( من العتشة الأسضسية )العتشة التجرب ية( للبحث علرل هدبة 5 ؾي   دول )     

 الكلع للبحث.
 شروط عتشة البحث:

  التدرب . تعاهتغضم  سي  ال ع تؽ 
  مدضبقضت الإكحضد السرري لكرة التد لشفس السرخلة الدشية لشفس العضم. تع سي  ال ع تؽ يذضرةؾن 

 .مؾاتقة الشضدي علر كظ تق ال رهضمت التدرب ع 
 البحث:تجانس عينة 

العسر  –الؾزن  –الظؾل  –تراد عتشة البحث الكلية مؽ ختث :)الدؽ م راء التجضهس عتؽ إكؼ      
 البحث والجدول التضلع  ؾي  ذلػ. لعتشة والسيضربة ال دهية والسترتراتالتدرب ع( 
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دؽ تع مترترات ال الالتؾاءالسايضري ومعضمف  والاهحرا الستؾسط الحدضعع  (3 دول )
 44ن =  لعتشة البحثالعسر التدرب ع الؾزن و و  والظؾل الكلع للجدؼ

 الالتؾاءمعضمف  الاهحرا  السايضري  الستؾسط الحدضعع وخدة القيضس السترترات م
 0.51 0.13 52.٦6 سشة الدؽ 4
 0.71 3.63 573.60 سؼ الظؾل الكلع للجدؼ 4
 -1.78 1.16 11.٦6  جؼ الؾزن  4
 -0.10 0.6٦ 2.86 سشة العسر التدرب ع 1

( مؽ السترتدرات التضليدة )الددؽ  2)±كراوخل  يؼ معضمف الالتؾاء مض عتؽ اهو ( 2) تز  مؽ  دول 
 يعظع دلالو مبضشرة علر كجضهس العتشة.   الظؾل الكلع للجدؼ  الؾزن  العسر التدرب ع( مسض

ال دهية  القدراتتع  الالتؾاءالسايضري ومعضمف  والاهحرا الستؾسط الحدضعع  (2 دول )
 44ن =  لعتشة البحث الكلية

 الالتؾاءمعضمف  الاهحرا  السايضري  الستؾسط الحدضعع وخدة القيضس العشرر  السترترات م

 -0.9٦8 .21 0.91 متر قدرة  قدرة عز ت الر لتؽ 5
 .٦06 .37 55.٦9  جؼ قؾة  قؾة عز ت الر لتؽ  3
 .271 .23 5.37 عدة قؾة  قؾة عز ت زراعتؽ  2
 0.8٦6 .5٦ 8.70 اضهية رشضقة  الرشضقة ٦
 0.511 5.93 9.30 الزمؽ سرعة سرعة الاستجضبة 1
 0.091 .71 2.30 الزمؽ كؾاتق التؾاتق 6
 0.061 2.91 3٦.01 الدر ة كؾازن  التؾازن الد شضميكع 7

( 2±عدتؽ ) اهحردرت قيا  تلحثاق قا ال دهيدة للمتغياات   الالتدؾاء( أن معاممت  3) تزد  مدؽ  ددول      
 مؾ بة مو سضلبة تع السترترات قتد البحث. التؾاءاتعدم و ؾد  علرمسض  دل 
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 الالتؾاءالسايضري والؾسيط ومعضمف  والاهحرا الستؾسط الحدضعع  (٦ دول )
 44=  ن قتد البحث لعتشة البحث الكلية للسيضرات الدتضعية

وخدة  الاختبضر السترترات م
 القيضس

الستؾسط 
 الحدضعع

 الاهحرا 
 السايضري 

معضمف 
 الالتؾاء

5 
 التحرةضت الدتضعية

التحرةضت الدتضعية قرترة 
 السدى

 0.73 10.30 10.58 زمؽ
التحرةضت الدتضعية طؾبلة  3

 السدى
 1.02 16.11 16.27 زمؽ

 1.56 18.32 18.82 زمؽ التحرةضت الدتضعية الستشؾعة 2
خضئط صد دتضعع تردى بضلؾا   خضئط الرد ٦

 عضليض مركتؽ
 0.50 6.80 6.88 زمؽ

صد دتضعع تردى بضلؾا  خضئط  1
 عضليض

 0.64 3.01 3.27 زمؽ

القدرة علر الترتر مؽ الدتضع  الدتضعع اليجؾمعداء الأ 6
 اليجؾمإلر 

 1.90 31.20 31.55 زمؽ

 0.306 5.35 31.79 در ة مقيضس التدتق الشفدع التدتق الشفدع 7

والتددتق الشفددع قتدد البحدث والتدع لسترتدرات الاختبدضرات الدتضعيدة  الالتدؾاء( معضمدف ٦ تز  مؽ  دول )
يعظع دلالة مبضشرة علدر ( مسض 2±عتؽ ) كدل علر اعتدالية ال يضهضت ختث كراوخل  يؼ معضمف الالتؾاء مض

 كجضهس عتشة البحث تع السيضرات الدتضعية قتد البحث والتدتق الشفدع.
 رابعض  مدوات  س  ال يضهضت 

 –اقسددضع  -ساااعة قٌقاااس لحسااان الاا من -لقيددضس الددؾزن  ط ددعمتددزان  -الرسددتضمتتروالا يددزة: الأدوات  -
 يدضز ط دع  –لاب كدؾب–ااقدضل  - 3ةدرات  دد مقدضس – ملع  ةرة  د –سضعة ايقض   –صشضد ق مقدسة 

 لقيضس الؾزن والظؾل.
 الاختبضرات السدتخدمة تع البحث قتد الدراسة 

 الاختبضرات ال دهية   -5
  لتحد ددد مهددد  الاختبددضرات السركبظددة والسرا دد  العلسيددةطدد ع البضخددث علددر الدراسددضت إ مددؽ خدد ل

 الآكية: الاختبضراتإلر وكؾصف  للسترترات ال دهية قتد البحث
 اختبضر الؾا  العربض مؽ الثبضت .5
 اختبضر قؾة عز ت الر لتؽ  .3
 العقلة علرعلر لأاختبضر الذد  .2
 اختبضر الجري السكؾةع  .٦
 اختبضر هتلدؾن ل ستجضبة الحرةية .1
 السرقسةاختبضر الدوائر  .6
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                                          (2مرتق )                 اختبضر التؾازن الد شضميكع .7
  الدتضعية  الاختبضرات السيضربة - 3

 الآكية:الدتضعية  بةختبضرات السيضر الإحد د كإلر الاط ع والسد  السر عع كؾصف البضخث مؽ خ ل 
 الدتضعية قرترة السدىالتحرةضت  .5
 التحرةضت الدتضعية طؾبلة السدى .3
 التحرةضت الدتضعية الستشؾعة .2
 خضئط صد دتضعع تردى بضلؾا  عضليض مركتؽ .٦
 خضئط صد دتضعع تردى بضلؾا  عضليض .1
  (2مرتق ) اليجؾم          إلر القدرة علر الترتر مؽ الدتضع  .6

 (1مرتق )مقيضس التدتق الشفدع  – 2
( وبتكدؾن 5٦م() 3007( كر سدة مجددي خددؽ  ؾسدا )3006) Kristian Kiiliةربددتيضهكتلع إعدداد 

التدتق الشفددع وقدد خقدق معددلات صددي وابدضت تدع ال تندة العربيدة بذدكف مدتؾى عبضرة كقيس  33مؽ 
 تددد وبسكددؽ اسددتخدام علددر السراخددف العسربددة السختلفددة وقددد قددضم البضخددث بددضلتحقق مددؽ صدددي وابددضت ىددذا 

 السقيضس.

  الاستظ عية الدراسة -
 إلددر  3033 \ 50 \ 5تددع الفتددرة  هضشددنع ةددرة التددد( مددؽ 7علددر عدددد ) الاسددتظ عية الدراسددةكددؼ ا ددراء 

 ل ختبددددضراتالسعددددضم ت العلسيددددة  لإ ددددراءخددددضرج عتشددددة البحددددث الاسضسددددية وذلددددػ م  مددددؽ 3033\50\2
  الآكية: التو د مؽ الشقضطالسدتخدمة و 

  البحث مشضسبة ال رهضمت السقترح لعتشة -5
 الظربقة والتؾقتل السشضس  لتظ تق التدرببضت او الاختبضرات. -3

 التعر  علر الرعؾبضت التظ تق وايجضد خلؾل ليض  -2

 لعتشة البحث.ومكضن التظ تق مشضسبة زمؽ الؾخدة ومكؾهضكيض  -٦
 عؾامف الامؽ والد مة مكضن التظ تق. -1

 :السعضم ت العلسية للبحث
 Validity: الرديمولاً 

البضخدددث صددددي التسدددض ز عدددتؽ  ال دهيدددة والسيضربدددة السددددتخدمة اسدددتخدم الاختبدددضراتمدددؽ صددددي  قللتحقددد
مؽ هضشنع مرةدز شدبضب مد شدة قشدض  السستزة السيضري )العتشةداء الأمدتؾى تع  ةمجسؾعتتؽ إخداىسض مستز 

ة  تدر مستدز  عتشدةالسيدضري )الداء الأمددتؾى  تر مستزة تع  هضشنتؽ والأخرى ( 7( وعددىؼ )سشة56كحل 
 هضشنتؽ.( 7وعددىؼ ) سشة ومؽ خضرج العتشة الأسضسية مؽ مرةز شبضب الخظضرة( 5٦كحل 
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 دلالة الفروي عتؽ السجسؾعة السستزة والسجسؾعة  تر السستزة (1) دول 
 41=4+ن4ن ال دهية قتد البحث تع اختبضرات السترترات

 م
  

 السترترات
وخدة 
 القيضس

 ؾعة السستزةسالسج
 7=5نم السستزة 

  تر السستزةالسجسؾعة 
 يسة "ت"  7=3نم  تر السستزة 

 السحدؾبة
 ع م ع م

 5.945 04. 1.20 01. 1.32 متر اختبضر الؾا  العربض مؽ الثبضت  .5
 4.692 18. 22.58 39. 23.48  جؼ اختبضر قؾة عز ت الر لتؽ   .3
 3.776 45. 2.20 55. 3.40 عدة العقلة علر علر لأاختبضر الذد   .2
 5.747- 24. 17.92 11. 17.24 اضهية اختبضر الجري السكؾةع   .٦
 6.1٦ 0.٦21 50.21 .13 7.98 الزمؽ اختبضر هتلدؾن ل ستجضبة الحرةية  .1
 ٦.91 0.371 ٦.11 0.٦٦ 3.91 الزمؽ السرقسةاختبضر الدوائر   .6
 ٦.18 3.11 59.51 5.91 22.30 الدر ة اختبضر التؾازن الد شضميكع  .7

  40454= 5054معنوية مستوى قيمة )ت( الجدولية عند 

و تددر  و ددؾد تددروي ذات دلالددة إخرددضئية عددتؽ السجسددؾعتتؽ السستددزةإلددر ( 1كذددتر هتددضئت  دددول ) 
 .ال دهية الاختبضراتصدي  علرالسستزة تع السترترات ال دهية قتد البحث  مسض  دل 

 والسجسؾعة  تر السستزةدلالة الفروي عتؽ السجسؾعة السستزة  (6 دول )
 41=4+ن4ن قتد البحث ات الدتضعيةالسيضر  لاختبضرات

 م

وخدة  الاختبضرات 
 القيضس

 تر السستزة  م 7=5ن السستزة م
 يسة "ت"  7=3ن

 ودلالتيض
 ع م ع م

 10.. 1..2 12.01 1..2 2..0 زمؽ التحرةضت الدتضعية قرترة السدى  .8
 .1.2 .1.1 11..1 1.12 11.21 زمؽ التحرةضت الدتضعية طؾبلة السدى  .9

 2... 2.11 10.12 1.22 01..1 زمؽ التحرةضت الدتضعية الستشؾعة  .50
 .1.. 2.21 00.. 2.21 1.02 زمؽ خضئط صد دتضعع تردى بضلؾا  عضليض مركتؽ  .55
 11.21 .2.1 2.21 ...2 1.11 زمؽ خضئط صد دتضعع تردى بضلؾا  عضليض  .53
 00.. 1.21 .21.1 0.22 1...0 زمؽ اليجؾمإلر القدرة علر الترتر مؽ الدتضع   .52

 4044= 5054معنوية مستوى قيمة )ت( الجدولية عند 
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عدددتؽ  0.01معشؾبدددة مددددتؾى عشدددد و دددؾد تدددروي ذات دلالدددة إخردددضئية إلدددر ( 6كذدددتر هتدددضئت  ددددول ) 
 علدرقتد البحث  مسض  دل  ات الدتضعية السيضر  لاختبضرات و تر السستزة تع السترترات السجسؾعتتؽ السستزة

 .الاختبضراتصدي 
 لسقيضس التدتق الشفدع. معضمف صدي* 

هضشنتؽ مؽ هضشنع مرةز شبضب ( 7) علر عتشة استظ عية قؾاميض البضخث عتظ تق السقيضس قضم 
عتؽ در ة ةف مكؾن والدر ة الكلية  الاركبضطإيجضد معضمف الداخلع ب الاكدضيطربقة  وقد استخدمالخظضرة 

 .(7) دول  لسقيضس التدتق الشفدع
 التدفق النفسي لاختبارمكون والدرجة الكلية معاملات الارتباط بين درجة كل  (7 دول )

  (7ن =)
 الدلالة معضمف الاركبضط  الابضرات الدلالة معضمف الاركبضط  الابضرات

 دال 0.65٦ 53 دال 0.68٦ 5
 دال 0.638 52 دال 0.610 3
 دال 0.7٦1 5٦ دال 0.750 2
 دال 0.715 51 دال 0.715 ٦
 دال 0.638 56 دال 0.7٦1 1
 دال 0.685 57 دال 0.698 6
 دال 0.635 58 دال 0.678 7
 دال 0.687 59 دال 0.618 8
 دال 0.623 30 دال 0.615 9

 دال 0.657 35 دال 0.698 50
 دال 0.635 33 دال 0.665 55
 00٦97( = 0001) معشؾي  " الجدولية عشد مدتؾى دلالةر يسة "

 مكدؾن والدر دة الكليدة ل ختبدضر ديؼ معدضم ت الاركبدضط عدتؽ در دة ةدف   ( من6 تز  مؽ الجدول )
 الاختبضر.(  مسض  دل صدي 0001) معشؾي  دالة إخرضئيضً عشد مدتؾى دلالة

  Reliability ثانيا: الثبات

عتشدة  علدرطربقدة التظ تدق وععدضدة التظ تدق وذلدػ  بضستخدامالسدتخدمة  الاختبضراتكؼ إيجضد ابضت 
 (.9( و)8 دولع ) تع( لاعبضت وبتز  ذلػ 7قؾاميض )
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 ل ختبضرات والثضهععتؽ التظ تق الاول  الاركبضطمعممت   (8 دول )
 4ن=  ال دهية قتد البحث

 م
 

 
 السترترات

وخدة 
 القيضس

معضمف  التظ تق الثضهع التظ تق الأول
 الاهحرا  الستؾسط الاهحرا  الستؾسط الاركبضط

 601. 07. 1.29 07. 1.26 متر اختبضر الؾا  العربض مؽ الثبضت  .5٦
 914. 54. 23.10 55. 23.03  جؼ اختبضر قؾة عز ت الر لتؽ   .51
 898. 66. 3.16 79. 2.80 عدة العقلة  علرعلر لأاختبضر الذد   .56
 912. 45. 17.53 40. 17.58 اضهية اختبضر الجري السكؾةع   .57
 .815 0.98 51.96 0.97 51.91 الزمؽ اختبضر هتلدؾن ل ستجضبة الحرةية  .58
 .815 .86 ٦.06 .81 ٦.08 الزمؽ السرقسةاختبضر الدوائر   .59
 .885 2.06 6٦.70 2.٦1 66.10 الدر ة اختبضر التؾازن الد شضميكع  .30

 50444( =5054قيمة "ر" الجدولية عند )

قد كراوخل عتؽ  ل ختبضرات والثضهععتؽ التظ تق الاول تن معممت  تلارتحمط  (8 تز  مؽ  دول ) 
 للسترترات ال دهية قتد البحث. الاختبضرات ابضتمسض  دل علر  (0.970و 0.605)

 لاختبضرات والثضهع ل يضن معضمف الثبضتعتؽ التظ تق الاول  الاركبضطمعممت   (9) دول 
 4ن=  قتد البحث ات الدتضعيةالسيضر 

 م
 

 
 السترترات

وخدة 
 القيضس

معضمف  التظ تق الثضهع التظ تق الأول
 الاهحرا  الستؾسط الاهحرا  الستؾسط الاركبضط

 0.9٦9 0.72 50.63 0.71 50.81 زمؽ التحرةضت الدتضعية قرترة السدى  .35
 0.997 5.56 51.9٦ 5.57 56.51 زمؽ التحرةضت الدتضعية طؾبلة السدى  .33
 0.9٦1 0.15 57.7٦ 0.٦8 58.09 زمؽ الدتضعية الستشؾعةالتحرةضت   .32
خضئط صد دتضعع تردى بضلؾا  عضليض   .3٦

 مركتؽ
 0.98٦ 0.27 6.62 0.21 6.83 زمؽ

 0.979 0.11 2.50 0.17 2.00 در ة خضئط صد دتضعع تردى بضلؾا  عضليض  .31
إلر القدرة علر الترتر مؽ الدتضع   .36

 اليجؾم
 0.992 5.68 25.03 5.70 25.59 زمؽ

  5044( =5054قيمة "ر" الجدولية عند )
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والثضهع لاختبضرات السيضرات الدتضعيدة قتدد ول عتؽ التظ تق الا ن معممت  تلارتحمط أ (9 تز  مؽ  دول )
 ذات معضم ت ابضت عضلية. الاختبضراتمسض  دل علر ان  (0.992و 0.9٦1قد كراوخل عتؽ ) البحث

 : لسقيضس التدتق الشفدعمعضمف ابضت 
( هضشنتؽ مؽ هضشنع ةرة التد بسرةز شبضب الخظضرة 7قضم البضخث عتظ تق الاختبضر علر عتشة قؾاميض ) 

 وعيجضد معضمف الثبضت بظربقة الفض روبشضخ.
 7ن =   معضمف اختبضر التدتق الشفدع بظربقة الفض روبشضخ ( 50 دول )

 إلفضمعضمف  السايضري الاهحرا   الحدضععالستؾسط  
 0.797 *  2.15٦ 13.69 الكليةالدر ة 

 00٦97( = 0001 يسة " ر " الجدولية عشد مدتؾى دلالة )* 
دالدة إخردضئيضً عشدد مددتؾى  بظربقة ملفض روهبضخ يسة معضمف الاركبضط   ( من50 تز  مؽ الجدول )     

 الاختبضر.(  مسض  دل ابضت 0001دلالة )
 

 السقترح: التدرب عال رهضمت  
عرهدضمت  كردسيؼكؼ مؽ خ ل السد  السر عع للسرا   العلسية والدراسضت السركبظة تع خدود علؼ البضخث 

السظلدؾب كشستتيدض  العضمدة والخضصدة ال دهيدةالليضقدة  عشضصدربعدض لتشسيدة مؽ ق دف البضخدث مقترح  كدرب ع
 (  ٦مرتق )التدتق الشفدع لشضشنع ةرة التد.  مدتؾى ات الدتضعية و والسيضر 

 وي  ال رهضمتمسس 
 ىد  ال رهضمت: -ا 

سيددضري الداء رتدد  مدددتؾى الأ وماددره علددر ال دهيددة السترتددرات بعددض كحدددتؽو  كظددؾبرإلددر  يددد  ال رهددضمت 
وذلدػ مدؽ خد ل كردسيؼ عرهدضمت مقتدرح عتددرببضت  درة التدد  هضشنعلدى التدتق الشفدع مدتؾى و  الدتضعع

Insanity  ال ددهع داء ووتدق ط يعدة الأكدرببضت عدؾزن الجددؼ الستسثلدة  بضستخداملتظؾبر الليضقة ال دهية
 وذلػ للتعر  علر: والفشع تع ربضية ةرة التد

 . رة التد هضشنعلدى  ال دهية بعض السترترات كواتر ال رهضمت السقترح علر -م
 درة  هضشدنعلددى  السيدضرات الدتضعيدة قتدد البحدثمداء كواتر كدرببضت ال رهدضمت السقتدرح علدر مددتؾى  -ب

 .التد
 . رة التد هضشنعلدى التدتق الشفدع مدتؾى علر  السقترحكواتر كدرببضت ال رهضمت  –ج 

 الاعداد لل رهضمت-3
 ق ف ال دء تع ال رهضمت.  ضمراعضكيالتع يج  الشقضط اليضمة  

 مؽ ايرابضت تع التشفس. هؾن يعض ذ ؽالل شضشنتؽاستبعضد ال .5
 و السفضصف.ممؽ مذض ف تع الرةبة مو الكتا  هؾن لا يعض شضشنتؽن المالتو د مؽ  .3
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 خسضء والإعداد ال دهع ق ف ال دء تع التدرب .مىسية الإ علرالتو تد  .2
 التدرب  برؾرة صحيحة لتجش  الإصضبضت.مداء التو د مؽ  .٦
 (   24) مؽ.تحقتق الد مة والأل  مىسية شرب السضء بكثرة علرالتو تد  .1

  :لل رهضمت عالتقديؼ الزمش - 2
  قددضم البضخددث عؾيدد  التؾزبدد  الزمشددع البحددثعلددر السرا دد  والدراسددضت السركبظددة بسؾيددؾع  الاطدد عبعددد 

 كع: لل رهضمت ةضلآ

 التضلع:مراخف للتدرج بذدة الحسف علر الشحؾ  مرب إلر ( مسضعي   قدؼ ال رهضمت 8لل رهضمت ) عالزمؽ الكل 
ددتظي  ي مؽ مقردر مدض :( 71-: 70) بديط ع( خسف عدهالثضهع السرخلة الأولر: )الأس ؾع الأول  -5

 كحسلو. الشضشئ
مددؽ :(  80 –: 71 )مددؽمتؾسددط الذدددة عدددهع خسددف   السرخلددة الثضهيددة: )الأسدد ؾع الثضلددث  الرابدد ( -3

 كحسلو. الشضشئدتظي  ي مقرر مض
:( مدؽ  81 -: 80)مدؽ  عضل الذدة ال دهعالخضمس  الدضدس( الحسف  السرخلة الثضلثة: )الأس ؾع -2 

 كحسلو. الشضشئدتظي  ي مقرر مض
 :(  90 -:  81)مؽ  مقف مؽ الأقرر ال دهعالحسف ( الدضب   الثضمؽ )الأس ؾعالسرخلة الرابعة  ٦

 كدس  بحدوث التكي .كتدرج الشد  م  مدة التسربؽ مؽ وخدات 
 : nsanityI ظربقة كدرب الاسس العلسية ل –٦
 الاسددتجضبة  لتدددرببضت علددر الاسددتجضبة الفرديددة للتدددرب  وىددع التددع كعتسددد علددر قدددرة الشضشددئ  – 1

Insanity  ختددث كعتسددد علددر عدددد مددؽ التسربشددضت التددع  ددتؼ اسددتخداميض خدد ل كشفتددذ ال رهددضمت والتددع كددؼ
اختيضر ااشع عذر كسربشضً مختلفضً للجزء الرئيدع لكف وخددة كدرب يدة  مدؾزعتؽ علدر اد ث مجسؾعدضت  ةدف 

 مجسؾعة مكؾهة مؽ مرب  كسربشضت مختلفة.
 د يقة تترة راخة عتؽ السجسؾعضت. مدة العسف لكف كسربؽ ىؾ ا اؾن اضهية مرحؾب ع - 3

الؾقددل الا سددضلع للسجسؾعددة الؾاخدددة ىددؾ ادد ث دقددضئق )د يقتددتؽ عسددف ود يقددة راخددة(. وكعددضد ككددرار  - 2
 السجسؾعة الؾاخدة ا ث مرات  عتشيؼ د يقة راخة ايزض عتؽ ةف مجسؾعو.

السشددتغؼ للؾصدددؾل التدددرج والددتحكؼ تددع در ددة الحسددف السقدددم للشضشدددنتؽ وذلددػ مددؽ خدد ل التدددرب   – ٦
بضلشضشددنتؽ لسرخددة التكيدد  مدد  الستظلبددضت الزائدددة علددر الجدددؼ كدددربجيضً بضلتدددرب  وبغيددر ماددر التدددرج تددع 

ادر  يدزة السختلفدة والدذي يكدؾن لدو الأ التدرب  علدر الشضشدنتؽ تدع شدكف كحددؽ تدع ةفدضءة الأعزدضء والأ
 ال دهع والسيضري  داء الايجضعع علر الأ

% مددؽ مقرددر شدددة للشضشددنتؽ يسكددؽ كحسليددض  90إلددر %  71مو  70مددض عددتؽ كتددراوح شدددة الأداء  - 1
التحركااات كدددتخدم كلددػ الذدددة تددع كدددرببضت ربضيددة ةددرة التددد التددع كتسثددف تددع السيددضرات الدتضعيددة وىددع )

 حائط الصد(   الدفاعية
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  التد.تع ةرة  تؽالتقدم السشضس  عدر ضت الحسف التدرب ع للشضشن –6
 محتؾبضت الؾخدة التدرب ية  -1
ي(: بعض التدرببضت اليؾائية والإطضلات والؾابضت لتيتنة  سي  السفضصف وعز ت  50الإخسضء ) -م

 الجدؼ لسسضرسة الاهذظة التع ستتزسشيض الؾخدة التدرب ية.
 ي(: 70)الجزء الرئيدع  -ب

ي(: كظ تق ال رهضمت السقترح بضستخدام كدرببضت  ٦0) (insanityكدرببضت )إلر  شقدؼ  
insanity   لتيتنة العز ت السذترةة تع العسف العزلع عدر ة ة ترة الخضصة بضلؾخدة التدرب ية

 ي( 20كظ تق الجزء السيضري للسيضرات الدتضعية قتد البحث )
  ي(: 50الجزء الختضمع ) -ج

  دؼ الشضشئ وعؾدكو لحضلتو الظ ياية.استخدام بعض كدرببضت الإطضلة لتيدئة عز ت 

(  ؾي  محتؾى ٦ومرتق)قتد الدراسة السقترح التدرب ع (  ؾي  ال رهضمت 1)ومرتق رقؼ  
  التدرب عالتسربشضت داخف ال رهضمت 

 مدة كظ تق ال رهضمت: -6

( مسددضعي  عؾاقدد  )ادد ث( وخدددات 8) لتدددرببضت الليضقددة ال دهيددة علددر مدددىinsanity كددؼ كظ تددق عرهددضمت  
 وخدة. 3٦=  8× 2وذلػ عؾاق   ي( للؾخدة التدرب ية الؾاخدة  90) الأس ؾع عزمؽ تعكدرب ية 

  السقترحكظ تق ال رهضمت  -7
القيضسضت بعد كحد د السترترات الأسضسية والأدوات والأ يزة السدتخدمة  قضم البضخث بإ راء 

 الإ راءات الآكية.  والتدتق الشفدع تع يؾءال دهية والسيضربة قتد البحث 
 القيضس الق لع  -اولا

 م. 8/50/3033إ راء القيضسضت الق لية ل ختبضرات ال دهية وذلػ  ؾم الد ل السؾاتق  -

 م. 9/50/3033إ راء القيضسضت الق لية للتدتق الشفدع وذلػ  ؾم الاخد السؾاتق  -

الدتضعع وذلػ  ؾم الااشتؽ السؾاتق سيضري الء داإ راء القيضسضت الق لية ل ختبضر مدتؾى الأ -
 م. 50/50/3033

  دددؾمإلدددر ( م3033 / 50/ 51السؾاتدددق ) (الدددد ل) ددؾم    insanityعدددء كشفتدددذ عرهدددضمت التددددرببضت  –
كدرب يددة مسدد ؾعيض  وخدددات ( مسددضعي  عؾاقدد  ادد ث8( وذلددػ لسدددة )م3033/ 53/ 7)السؾاتددق  (الاربعددضء)

  وكددؼ كظ تددق الؾخدددات   الأربعددضءالااشددتؽ الددد ل  تددع ميددضم ختددث كددؼ التظ تددق (ي 90وزمددؽ الؾخدددة )
 الدضعة الدضدسة مدضءا.إلر التدرب ية مدضءا تع كؾقتل الدضعة الرابعة عررا 

 البعديالقيضس  اضهيض:
 إلر وذلػ تع الفترة مؽ ...  الق لعالقيضس  تعكؼ  الذيعشفس الأسلؾب  البعديكؼ إ راء القيضس 
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 لإ راءات كشفتذ كجربة البحث ةالزمشي ةالخظ (55)  دول
 

 التضربخ
 الإ راءات

 إلر مؽ
 الدراسة الاستظ عية  م1/50/3033 5/50/3033
 القيضسضت الق لية 50/50/3033 8/50/3033

 كظ تق ال رهضمت التدرب ع 7/53/3033 51/50/3033
 القيضسضت البعدية 53/53/3035 م50/53/3035

 :الإخرضئيةالسعضلجضت 
بعدد  سد  ال يضهدضت وكددجتف القيضسدضت السختلفدة للسترتددرات التدع اسدتخدمل تدع ىدذا البحدث  كددؼ         

  وقددد اسددتخدم إ ددراء السعضلجددضت الإخرددضئية السشضسددبة لتحقتددق الأىددددا  والدتدددو د مدددؽ صدحدددة الدفدددرو 
 البضخث السعضلجضت الإخرضئية الآكية:

 الإخرضئية السدتخدمةالسعضلجضت  (53 دول )
 Mean الستؾسط الحدضعع  

 Median الؾسيط 
 Standard Deviation السايضري  الاهحرا 

 Paired Samples T Test دلالة الفروي )ت(  اختبضر
 Correlation (person) البديط )عترسؾن(  الاركبضطمعضمف 

 Torsion coefficient معضمف الإلتؾاء
 Percentage of Progress هد  التحدؽ 

 عر  ومشضقذة الشتضئت:

 :الأولومشضقذة هتضئت الفر  عر   .5
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دلالو الفروي وهدبة التحدؽ السنؾبة عتؽ القيضستؽ الق لع والبعدي  (52) دول 
 11ن= عينة البحث لتع السترترات ال دهية 

 م
وخدة  السترترات ال دهية  

 القيضس
 يسة "ت"  القيضس البعدي القيضس الق لع

 هدبة الدلالو السحدؾبة
 ح م ح م التحدؽ% 

 قدرة عز ت ر لتؽ  1
"الؾا  العربض مؽ 

 الثبضت"
 %19.23 دالة* -36.٦7 0.03 1.55 0.02 1.30 متر

 %37.76 دالة* -11.82 0.26 31.63 0.55 22.96  جؼ قؾة عز ت الر لتؽ 2

 قدرة عز ت زراعتؽ  3
علر لأعلر "الذد 

 " العقلة
 -23.58 0.83 6.50 0.50 2.40 عدة

 دالة*
170.83% 

الرشضقة "الجري  4
 السكؾةع "

 %6.42 دالة* 56.98 0.23 17.29 0.12 16.18 اضهية

 % 20.29 دالة* 2.23 5.05 52.61 ٦.33 59.65 الزمؽ سرعة رد الفعف 5
 %٦5.25 دالة* 9.50 5.02 2.61 5.55 6.33 الزمؽ كؾاتق العتؽ والر لتؽ 6
 %58.76  دالة* 53.55 7.61 67.95 7.25 17.58 الدر ة التؾازان 7

 5.76=  0.01معشؾبة مدتؾى  يسة ت الجدولية عشد 
 و ؾد تروي ذات دلالة إخرضئية عتؽ القيضسضت الق لية والبعدية تعإلر ( 52كذتر هتضئت  دول )

 اختبضرات السترترات ال دهية قتد البحث لرضل  القيضس البعدي وةذلػ هد  التحدؽ السنؾبة. 
( و دؾد تدروي ذات دلالدة إخردضئية عدتؽ متؾسدظع القيضسدتؽ الق لدع 52 ددول )هتدضئت  تز  مؽ       

عزد ت  قؾة اختبضر  الؾا  العربض مؽ الثبضت)اختبضر  ال دهية القدراتوالبعدي لرضل  عتشة البحث تع 
سارعة ر  الععا و وابتباار واختبدضر   الجدري السكدؾةع اختبدضر  العقلدة علدرعلدر لأالذدد  اختبدضر  الر لتؽ

لرضل  القيضس البعددي  ختدث  تزد  و دؾد تدروي  (توافق العٌن والرجلٌن، واختبار التوا ن الدٌنامٌكً
عتؽ القيضستؽ. ختث ةضهل  يسة "ت" السحددؾبة م  در   (0.01)معشؾي مدتؾى ذات دلالة إخرضئية عشد 

 .مؽ  يسة "ت" الجدولية
وبدرى البضخددث من ىدذه الفددروي كدددل علدر كحدددؽ السترتدرات ال دهيددة لأتددراد السجسؾعدة التجرب يددة قتددد      

هتيجدة  علدرعيدؾر كدواتر إيجدضعع إلدر مدى ( قتدد البحدث  مسدض (Insanityهتيجة لتظ تق كددرببضت البحث
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( حٌث أظهارت .)( .021) شٌما  فرج   وىذا  تفق مض هتضئت دراسةالبحث اتراد عتشةوكقدم  الاختبضرات

 .تحسن فً مستوى المتغٌرات البدنٌة لدى طالبات كرة الٌدقلى ان تدرٌبات الإنسانتً أدت 

التددواتر الإيجددضعع ل رهددضمت التدددرب  الإهدددضهتع إلددر ( 57( )3030" ) سددض مشددضرت دراسددة ولتددد محمد خدددؽ
وىدددذا  تفدددق مددد  مدددض مشدددضرت إليدددو دراسدددة سدددضمية   بعدددض القددددرات ال دهيدددة ل ع دددر الكدددرة الظدددضئرةعلدددر 

 –ماددرت إيجضعيددض تددع مدددتؾى السترتددرات ال دهيددة)القؾة  ((Insanity( من كدددرببضت ٦م()3035إسددسضعتف)
التددؾازن( مددض  جةددد تعضليددة ىددذه التدددرببضت علددر كظددؾبر السدددتؾى  –سددرعة رد الفعددف  –الرشددضقة  –القدددرة 

 السيضرى.داء دوره علر مدتؾى الأ شعكس عالذي للعشضصر ال دهية و 
عرهددضمت التدددرب  الإهدددضهتع ماددر بظربقددة ان   (5().021)وىددذا مددض مشددضر اليددو ميسددؽ الدددؾبفر

القدددرة  –القدددرة العزددلية للددذراعتؽ  –كحسددف القددؾة  –)السروهددة ايجضعيددة تددع كحدددتؽ السترتددرات ال دهيددة 
كشسيددة رد الفعددف للر ددف(  ومن التدددرب  الإهدددضهتع مدى  –رد الفعددف للتددد -الرشددضقة  –العزددلية للددر لتؽ 

 عز ت الظرتتؽ العلؾي والدفلع.
 بضلإهددضهعمردسؼ التددرببضت الخضصدة Shoan T (25 )“  م( "5987")شؾن كدع" وقد موي 

Insanity)والرشددضقة  ةسددض  العزددلعوالتحسددف داء ( مهددو يزددؼ تؾائددد عد دددة ةزبددضدة القدددرة علددر كحسددف الأ
والقلد  وبزبدد القددرة  التشفددع  وايزضً زبضدة قددرة الجيدضز العر ع العزلعيحدؽ القؾة العزلية والتؾاتق 

 ء.علر التكي  الأدا
كؾ دد تدروي دالدة " مهدو علرللبحث والذي  شص  الاولالفر  ومؽ خ ل العر  الدضعق  تحقق 

ال دهيدة الخضصدة  السترتراتتع بعض  يالبعدمتؾسظضت القيضس و  عالقيضس الق لمتؾسظضت إخرضئيضً عتؽ 
 ".القيضس البعديلرضل  ( سشة 5٦كحل ) هضشنع ةرة التدلدى 
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 :الثضهعومشضقذة هتضئت الفر  عر   .3
دلالو الفروي وهدبة التحدؽ السنؾبة عتؽ القيضستؽ الق لع والبعدي  (5٦) دول 

 44ن=  البحث عينةل الدتضعية تع السيضرات

داء مترترات الأ م
 الدتضعية

وخدة 
 القيضس

 يسة "ت"  القيضس البعدي القيضس الق لع
 الدلالة السحدؾبة

 هدبة
 التحدؽ%

 الاهحرا  الستؾسط الاهحرا  الستؾسط 

التحرةضت الدتضعية  5
 قرترة السدى

 31.٦3 دالو* 55.08 0.88 8.٦2 0.72 50.18 زمؽ

التحرةضت الدتضعية  3
 طؾبلة السدى

 56.65 دالو* 53.٦9 5.٦0 52.91 5.03 56.37 زمؽ

التحرةضت الدتضعية  2
 الستشؾعة

 56.9٦ دالو* 50.05 5.00 56.09 5.16 58.83 زمؽ

خضئط صد دتضعع  ٦
تردى بضلؾا  عضليض 

 مركتؽ

 زمؽ
 20.65 دالو* 55.86 0.6٦ 1.37 0.10 6.88

خضئط صد دتضعع  1
 تردى بضلؾا  عضليض

 20.76 دالو* 9.32 0.62 ٦.73 0.6٦ 2.37 در ة

القدرة علر الترتر  6
إلر مؽ الدتضع 

 اليجؾم

 زمؽ
 55.32 دالو* 8.95 ٦7.5 38.26 5.90 25.11

 5.76=  0.01معشؾبة مدتؾى  يسة ت الجدولية عشد 
و ؾد تروي ذات دلالة إخرضئية عدتؽ القيضسدضت الق ليدة والبعديدة إلر ( 5٦كذتر هتضئت  دول )

 اختبضرات السيضرات الدتضعية قتد البحث لرضل  القيضس البعدي وةذلػ هد  التحدؽ السنؾبة. تع
( و ددؾد تدروي ذات دلالددة إخرددضئية عدتؽ متؾسددظع القيضسددتؽ 5٦ دددول )هتدضئت  تزدد  مددؽ ةسدض         

عتشدة لددى السيدضرات الدتضعيدة والقددرة علدر الترتدر مدؽ الددتضع لليجدؾم مداء مددتؾى  الق لع والبعدي تدع
معشددؾي مدددتؾى لرددضل  القيددضس البعدددي  ختددث  تزدد  و ددؾد تددروي ذات دلالددة إخرددضئية عشددد  البحددث
وذلددػ هتيجددة   القيضسددتؽ. ختددث ةضهددل  يسددة "ت" السحدددؾبة م  ددر مددؽ  يسددة "ت" الجدوليددةعددتؽ   0.01

كحدؽ وكظدؾبر السيدضرات الدتضعيدة والقددرة علدر إلر مدى ( قتد البحث  مسض (Insanityلتظ تق كدرببضت 
 البحث.  لدى هضشنع ةرة التد عتشة الترتر مؽ خضلة الدتضع لليجؾم
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السيددضرات الدتضعيددة لعتشددة مداء مدددتؾى رى البضخددث من ىددذه الفددروي كدددل علددر كحدددؽ  ددلددذلػ 
إلددر مدى   مسددض الإهدددضهتعوذلددػ هتيجددة لتظ تددق كدددرببضت والقدددرة علددر الترتددر مددؽ الدددتضع لليجددؾم البحددث 

( 1)( .021) شاٌما  فارج وىذا  تفق مض هتدضئت دراسدة  الاختبضراتهتيجة كلػ علر عيؾر كواتر إيجضعع 
 فً كرة الٌد.مهاري الدا  مستوى الأتحسن فً قلى حٌث أظهرت ان تدرٌبات الإنسانتً أدت 

 هكددواتر الإهدددضهتع و بضسددتخدام كدددرببضت اسددتخدام ال رهددضمت التدددرب ع السقتددرح  وبددرى البضخددث من 
مداء مددتؾى اركفدضع هددبة التحددؽ تدع إلدر مدى يجضعع تع كشسية عشضصر الليضقدة ال دهيدة قتدد البحدث الإ

 .السيضرات الدتضعية قتد البحث
من إلدر ( ختدث مشدضرت ٦م()3035وكتفدق هتدضئت ىدذا البحدث مد  هتدضئت دراسدة سدضمية إسدسضعتف)       

السيضرات الدتضعيدة التدع مداء كظؾبر مدتؾى إلر استخدام كدرببضت الإهدضهتع بوسلؾب علسع مقشؽ  جدى 
كتظلدد  اسددتخدام اهددد  الأسددضلت  للتدددرب  علتيددض وكشستتيددض هغددرا لظ يعتيددض السختلفددة عددؽ التدددرب  علددر 

التدددرب  علددر لسيددضرات اليجؾميددة إلددر السيددضرات اليجؾميددة خضصددة مدد  مراخددف الشضشددنتؽ اللددذ ؽ يستلددؾن 
 ات الدتضعية. بحسضس عضلع ولا يذعرون عشفس الحسضس عشد التدرب  علر السيضر 

إلدر ( 57( )3030" )ولتدد محمد خددؽ" سض كتفق هتضئت ىذه الدراسة م  مض مشضرت إليدو دراسدة         
ميزددض كحدددؽ مدددتؾى السترتددرات الددذي و سيددضري الداء من التدددرب  الإهدددضهتع  ددجار إيجضعيددض تددع كظددؾبر الأ

 السيضرات.مداء ال دهية  زبد مؽ هد  التحدؽ تع 
للسيدضرات الدتضعيددة التدع كددؼ كظ يقيدض علددر عتشددة داء البضخدث من اختبددضرات الأ ددرى خدر ومدؽ  ضهدد        

دتضعية تع لابة ةرة ال ع تؽ لسعغؼ السيضرات المداء البحث كحقق در ة عضلية مؽ التكضمف للتعر  علر 
اليجدؾم يعكدس بذدكف ملسدؾس كدواتر إلدر التد  ةسض من التحدؽ تع اختبضر القدرة علر الترتر مؽ الددتضع 

 كدرببضت الإهدضهتع السقترخة داخف ال رهضمت.
الفربدق   لشجضح السكسف الثضهع اليجؾم  عف ىؾ الجشضح عؽ مىستتو الدتضع تع يقف لا التد  رة وتع

 مبضشدر بذكف  شعكس الدتضع مداتعًض  لذا تتظؾبر السيض ؼ الفربق الكرة  فيرب  الفربق يفقد من وب دم مشذ
اللابددة  سدددتؾى الآخددر  ومددؽ اددؼ الاركفددضع ب كظددؾبر تددع  ددشعكس بوخدددىسض اليجددؾم  والاركقددضء كظددؾبر تددع

الكددرة  علددر  السدددات  الفربددق اسددتحؾاذإلددر   ددجدي الددذي الدددتضعع العسددف هجددضح تددع ككسددؽ وبدايددة الشجددضح
 والتحؾل الدرب  لليجؾم لإخراز الأىدا  ولتحقتق الفؾز.

ختدث  ةالتخرردية لسرةدز  الخظيظدة الدتضعيدة الؾا بدضت  ددرا يجد  من تعدضلا ال عد  ولكع يكؾن 
السبدضراة  ق دف من كددمت داخدف إطدضر العسدف الجسدضعع عشدد ماشدضء  ال ع   جد يض محددة وا بضت مرةز لكف

 الدتضعية  ختث إهو لا كشفذ السيضرات الأسضسية الدتضعية برؾرة مشفردة.كشفتذ العسف والتذكي ت 
كؾ ددد " مهددو علددرللبحددث والددذي  ددشص  الثددضهع تزدد  كحقددق الفددر   مددؽ خدد ل العددر  الدددضعق

تددع مدددتؾى بعددض متؾسددظضت القيددضس البعدددي و  عالقيددضس الق لددمتؾسددظضت تددروي دالددة إخرددضئيضً عددتؽ 
 ."( سشة لرضل  القيضس البعدي5٦كحل ) التدهضشنع ةرة لدى الدتضعية  اتالسيضر 
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 :الثضلثومشضقذة هتضئت الفر  عر   .2
دلالو الفروي وهدبة التحدؽ السنؾبة عتؽ القيضستؽ الق لع والبعدي تع  (51) دول 

  44ن=  لعتشة البحثمقيضس التدتق الشفدع 
السترتر  

 الشفدع 
وخدة 
 القيضس

هدبة  القيضس البعدي القيضس الق لع
 التحدؽ

% 

 يسة "ت" 
 الدلالة السحدؾبة

 الاهحرا  الستؾسط الاهحرا  الستؾسط

التدتق  5
 الشفدع

 دالو* ٦.7٦ % 22.30 0.35 75.23 5.58 12.1٦ در ة

 5.76=  0.01معشؾبة مدتؾى  يسة ت الجدولية عشد 
القيضسضت الق لية  متؾسظضت و ؾد تروي ذات دلالة إخرضئية عتؽإلر ( 51كذتر هتضئت  دول )  

لرضل  القيضس البعدي وةذلػ هد  التحدؽ السنؾبة. عتشة البحث مترتر التدتق الشفدع ل والبعدية تع
  

( و ؾد تروي ذات دلالة إخرضئية عتؽ متؾسظع القيضستؽ الق لدع 51 دول )هتضئت  تز  مؽ 
التدددتق الشفدددع ختددث  ددضءت  يسددة ت مدددتؾى عتشددة البحددث تددع القيددضس البعدددي لدددى والبعدددي لرددضل  

 (. 0.01الدلالة )مدتؾى السحدؾبة م  ر مؽ  يستيض الجدولية عشد 
كظ تدق إلدر وبر   البضخث التحدؽ تع مدتؾى التدتق الشفدع والذي معيركو در ضت السقيدضس 

( ان ٦)( 3059وىذا  تفق م  مض مشضرت إلية دراسة سدضمية إسدسضعتف )قتد البحث   الإهدضهتعكدرببضت 
 كحدؽ مدتؾى التدتق الشفدع لدى هضشنضت ةرة الدلة.إلر التدرب  الإهدضهتع مدى 

ختر   ل    ميسة مضمداء دع ىؾ استرراي تع فمن التدتق الش مGoleman 3000 فيذتر  ؾلسضن
إلر ذروكيض وبدتسر ىذا التفؾي بعد ذلػ بوقف مجيؾد ةضلذ ل الستدتق تإذا استظضع الفرد من يرف 

الر ؼ مؽ مهو تع خضلة   الإيجضعع السلعء بضلظضقة  وعلرداء خضلة التدتق تإن ذلػ يسثف مقرر در ة للأ
بضلكيفية التع  جدي عيض العسف   لا تسضعتإهو  تؼ اداء الذروة تع مدتؾى الأإلر التدتق  تؼ الؾصؾل 

 (3: ٧٣١- ٧٣١) .تضلترةتز علر العسف الجضري ىؾ  ؾىر التدتق

كظ تددق ال رهددضمت التدددرب ع إلددر  سددض يعددزى البضخددث ىددذا التحدددؽ الؾايدد  مددؽ خدد ل عددر  الشتددضئت      
بعدض السترتدرات ال دهيدة كحددؽ  تدع إلدر قتد البحث التع مدت  ((Insanityالسقترح بضستخدام كدرببضت 

والتدددتق الشفدددع تددع لشضشددنع ةددرة التددد عتشددة البحددث وذلددػ هتيجددة ل هتغددضم  السيددضري الدددتضععداء والأ
عدددهع مداء التشددضتس السدددتسر عددتؽ الشضشددنتؽ لتقددديؼ متزددف إلددر والاسددتسراربة تددع السسضرسددة بضلإيددضتة 

الشددؾاخع السترتددرات ال دهيددة والددذي اهعكددس ماددرة علددر كظددؾبر مدددتؾى وميددضري ةددضن لددو ماددر ة تددر تددع رتدد  
 التدتق الشفدع.    مدتؾى السيضربة و 
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وكقشددتؽ الأخسددضل ( (Insanityالتخظدديط الجتددد ل رهددضمت كدددرببضت إلددر وبعددزى البضخددث ذلددػ ميزددض 
التدرب يددة بوسددلؾب علسددع مشضسدد  للسرخلددة الدددشية والتدرب يددة لعتشددة البحددث مسددض هددتت عشددو كحدددؽ عدددهع 

 عتشة البحث.لدى التدتق الشفدع ؾى مدتالدتضعع و سيضري الداء اهعكس علر مدتؾى الأ
كؾ دد تدروي دالدة " مهدو علرللبحث والذي  شص  الثضلث الفر  ومؽ خ ل العر  الدضعق  تحقق       

لدددى التدددتق الشفدددع مدددتؾى تددع متؾسددظضت القيددضس البعدددي و  عالقيددضس الق لددمتؾسددظضت إخرددضئيضً عددتؽ 
 ."لرضل  القيضس البعدي( سنة 11تحت ) هضشنع ةرة التد
 الاستشتض ضت:

تع خدود مذكلة البحث ومىستتو وتر يؾء ىد  البحث وترويو وط يعدة العتشدة وتدر إطدضر السعضلجدضت 
 الاستشتض ضت الآكية:إلر الإخرضئية وكفدتر ومشضقذة الشتضئت كؾصف البضخث 

 لو كواتر ايجضعع علر عتشة البحث وذلػ مؽ خ ل مض  لع: "  insanityال رهضمت السقترح " كدرببضت  -أ
 كحدؽ تع مدتؾى السترترات ال دهية لدى هضشنع ةرة التد عتشة البحث. - 5   
 لدى هضشنع ةرة التد عتشة البحث.الدتضعية ات كحدؽ تع مدتؾى السيضر  - 3
 كحدؽ تع مدتؾى التدتق الشفدع لدى هضشنع ةرة التد عتشة البحث-2

ال دهع  داء الأمدتؾى  علربضستخدام وزن الجدؼ ليض كواتر ايجضعع   insanityان كدرببضت  - ب
 .  تدالتدتق الشفدع تع ربضية ةرة المدتؾى الدتضعع السيضري و داء والأ

 التؾصيضت: 
 ؾصع بسض  لع: تع يؾء مض كؾصف إليو البضخث مؽ هتضئت البحث 

 .التدميضرات مخري تع ربضية ةرة مداء مدتؾى الاستعضهة بضل رهضمت السقترح لرت  -5
تع كحدتؽ السترترات  insanityإ راء مزبد مؽ الدراسضت السسضالة للؾقؾ  علر دور كدرببضت -3

 ل ع تؽ تع الربضيضت السختلفة.وال تؾةيسيضئية ال دهية والسيضربة والسؾرتؾلؾ ية 
السراخف الدشية  علر insanityاستخدم كدرببضت مار  علرا راء السزبد مؽ البحؾث للتعر  -2

 السختلفة عربضية ةرة التد
كدرب  الفري الخضصة عيؼ لسدضعدة الستدربتؽ ماشضء  insanityكدرببضت اىتسضم السدربتؽ بضستخدام -٦

 .ال دهية وايزض متضبعة وكقتيؼ وكظؾبر ال رامت التدرب ية السقدمة ليؼ ةليضقال رت  مدتؾى  علر
 
 
 

 السرا  :
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 مولًا السرا   العربية:
بعدض السترتدرات علدر ر شتؽ اتر كدرببضت الإهدضهتع م  كشضول الأ وم(: ك3035يسؽ محمد الدؾبفر )م -1

السيضري ل ع ع الاسكؾاش  بحث مشذؾر مجلة مستؾط لعلؾم وتشؾن التربية داء الفدتؾلؾ ية وتضعلية الأ
 التربية الربضيية   ضمعة مستؾط.الربضيية  ةلية 

وكشددضول ال تتددض الاهددتؽ  (Insanty)م(: كددواتر كدددرببضت الإهدددضهتع 3033) خسدددي الدددتد ع دالحستددد -3
 5100لسدددتؾى الرقسددع لستدددضبقع الليضقددة القل يددة التشفدددية وكددضختر عيددؾر التعدد  واعلددر  سكددف  ددذائع 

مسدتؾط لعلدؾم وتشدؾن التربيدة الربضيدية  ةليدة التربيدة الربضيدية  ضمعدة /  ري  بحث مشذدؾر  مجلدة متر
 مستؾط.

 الكؾبددل  ددؾهس  محمد مرا عددة الجبددضلع  لتلددر كر سددة العددضطفع  الددذةضء(: م 3000)   ؾلسددضن داهيددضل -2
 .566العدد السعرتة  عضلؼ سلدلة

كظدؾبر مددتؾى علدر  Insanityاتر اسدتخدام كددرببضت م(: كدو3059) خسد ميرانسضمية إسسضعتف م -٦
الددتضعع والتددتق الشفددع لددى هضشدنضت ةدرة الددلة  بحدث مشذدؾر السجلدة داء بعض القددرات ال دهيدة والأ

 العلسية للتربية ال دهية وعلؾم الربضية  ةلية التربية الربضيية  ضمعة خلؾان.
 هدضهتر علر مدتؾى بعض السترتدرات(: تضعلية استخدام كدرببضت الإ 3059شيسضء ترج صضل  محمد ) -1

تع ةرة التد بحث علسع مشذؾر  السجلدة العلسيدة لعلدؾم الربضيدية  ةليدة سيضري الداء ال دهية ومدتؾى الأ
  الربضيية   ضمعة السشيض.   التربية

  قؾاعددد التدددرب   ىددديضت مخسددد خدددشتؽ  ةددؾرهيش الشتددف :(3008ع )اليجرسددع ددد الددرأو  مخسددد  -6
 م. ع  القضىرة ج .

  55كظ يقددددضت(  ط –كحلددددي ت  –التدددددرب  الربضيددددع )هغربددددضت  (:3002) عرددددضم ع ددددد الخددددضلق -7
 السعضر . ةمشذو الإسكشدربة  دار

م(:  سلدلة الاكجضىضت الحد ثدة تدع 3009تيسع ال يػ  عسضد الد ؽ عبضس  محمد مخسد ع ده )علر  -8
  مشذدوة ولدر  الظبعدة الأ كظ يقضت(  الجزء الراب   كخظيط التدرب  الربضيدع –التدرب  الربضيع )هغربضت 

   الإسكشدربة.لسعضر ا
هدددضهتع هددضمت كدددرب ع بضسددتخدام كدددرببضت الإ ضاتر عر : كددم(3059) علددع هددؾر الددد ؽ علددع مرددظفر -9
"Insanity  " ربضيدة التضيكؾاهددو  بحدث  عبعدض السترتدرات ال دهيدة وبعدض الدرة ت السرةبدة لشضشدنعلر

  ضمعة مستؾط.  مشذؾر مجلة مستؾط لعلؾم وتشؾن التربية الربضيية  ةلية التربية الربضيية
الألعدضب  تدعالفربدق مداء سس العلسية ل شضء و التخظيط والأ :م(3001) عؾ زبدمعسضد الد ؽ عبضس  -50

 الإسكشدربة.  كظ يقضت( مشذوة السعضر  –الجسضعية )هغربضت 

هتع علدددر القددددرات ال دهيدددة  ضهددددكدددواتر كددددرببضت الإ  :( 3059)  ربسدددة مجددددي خشفدددع ع دددد العزبدددز -55
 .  ةلية التربية الربضيية عشضت  ضمعة خلؾان  رسضلة مض دتتر   تر مشذؾرةةالكضراكي بة ل ع عوالسيضر 
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م(: الددتضع تدع 5999)الدد ؽ عبدضس معؾزبدد  سدضمع محمد علدع ةسضل ع د الدرخسؽ دروبدش  عسدضد  -53
 الكتضب للشذر  القضىرة.  رة التد  مرةز

مرا بددة ) م(: ربضعيددة ةددرة التددد الحد ثددة3059) خدددضهتؽ سددضل ع دالحستددد إسددسضعتف  محمد صددبحعة -52
 (  دار الكتضب للشذر  القضىرة.والحرةعسيضري الداء مدتؾى الأ

دار الؾتدضء   تتشؾمتشؾلؾ يض التددتق الشفددع تدع السجدضل الربضيدع :م(305٦) خدؽ  ؾسا يمجد -5٦
 سكشدربة.الإ  والشذر للظبضعة

م(: اليجدؾم تدع ةدرة التدد  مجسددة الدد   للظبضعدة  5991)   يضسدر خددؽ دعدؾرمحمد خضلد خسدؾدة -51
 الإسكشدربة.

علددر بعددض  عدرب ع بضسددتخدام كدددرببضت الإهدددضهت(: كددواتر عرهددضمت كدد3058مدددخل خدددؽ ) ةمددرو  -56
علددر  يددضز عضريددة التددؾازن  بحددث علسددع مشذددؾر  السجلددة سيددضري الداء السترتددرات ال دهيددة ومدددتؾى الأ

 العلسية لعلؾم الربضيية  ةلية التربية الربضيية   ضمعة السشيض.

رات ال دهيددة بعددض القددداعلددر هدددضهتع (: كددواتر عرهددضمت للتدددرب  الأ م3030ولتددد محمد خدددؽ محمد ) -57
رسددضل الدددضخق ل ع ددع الكددرة الظددضئرة  بحددث مشذددؾرة  السجلددة العلسيددة للتربيددة ال دهيددة الإ مداء ومدددتؾى 

 وعلؾم الربضيية  ةلية التربية الربضيية لل شتؽ  ضمعة خلؾان.
 :الأ ش يةالسرا    :اضهيضً 

18- Csikszentmihalyi, M (1997): Finding flow: the psychology of 

engagement with everyday life. New York, Basic Books 

19- Peter kavacs,: handbol symosium for coaches substritution toctics top, 

ihf, potugal, 2002. 

20- Jackson SA, Marsh HW (1996): Development and validation of a scale 

to measure optimal experience: the flow state scale journal of sport and 

exercise psychology volume 18. 
21- Stefan Engeser & Falko Rothenberg (2008): Flow, performance and 

moderators of challenge- skill, motive Emoji, springer science business 

media. 

 ثالثاً : مواقع الأنترنت
22- https://www.telegraph.co.uk/health-fitness/body/insanity-a-workout-

youd-be-mad-to-overlook/ 

23-https://www.lifestyleupdated.com/insanity-workout-review/#BuyInsanity 

24-https://gionixhomes.com/?p=1158 

25- https://en.wikipedia.org/wiki/Shaun_T._Fitness 
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" على بعض المتغٌرات البدنٌة الخاصة  Insanity تأثٌر تدرٌبات الإنسانتً "

 الدفاعً والتدفق النفسً لدى ناشئ كرة الٌدمهاري الدا  ومستوى الأ
د/ محمد احمد همام                                                                   

التحرةضت )الدتضعية بعض السيضرات ال دهية ومدتؾى  السترتراتبعض مدتؾى كظؾبر إلر  يد  البحث 
 التجرب عتد  واستخدم البضخث السشيت ةرة ال نعهضشلدى والتدتق الشفدع  خضئط الرد( -الدتضعية 

( 5٦كحل ) ع( هضشن55لعتشة البحث التع علرل ) والبعدي الق لعللسجسؾعة الؾاخدة عؽ طربق القيضس 
وخدات كدرب ية تع الأس ؾع الؾاخد  وةضهل مىؼ الشتضئت من  2مسضعي  بعدد  8بلرل مدة ال رهضمت سشة  و 

كدرببضت ال رهضمت السقترح بضستخدام "  insanity كحدؽ تع مدتؾى السترترات ال دهية لدى إلر مدى  " 
التد عتشة البحث  لدى هضشنع ةرة الدتضعية ات كحدؽ تع مدتؾى السيضر هضشنع ةرة التد عتشة البحث  و 

.وكحدؽ تع مدتؾى التدتق الشفدع لدى هضشنع ةرة التد عتشة البحث  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

يجامعة جنون الواد -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  –وعلوم الحركة ً مدرس بقسم التدرٌن الرٌاض  
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ABESTRACT 

The effect of "Insanity" training on some special physical 
variables, the level of defensive skill performance, and the 

psychological flow of handball juniors 
 Dr. Mohamed Ahmed Hammam        

The research aims to develop the level of some physical variables and 
the level of some defensive skills (defensive moves - blocking wall) and the 
psychological flow of handball beginners. (14) years, and the duration of the 
program was 8 weeks, with 3 training units per week, and the most important 
results were that the proposed program using "insanity exercises" led to an 
improvement in the level of physical variables among the handball juniors, 
the research sample, and an improvement in the level of The defensive skills 
of the handball juniors, the research sample, and an improvement in the level 
of psychological flow among the handball juniors, the research sample. 
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