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 الرقمى والمسحوى للرجلين العضليت القدرة في( Insanity) جدريباث جاثير

 الطويل الوثب لمحسابقى

 )*(أ.د/ على محمود عبيد
  )**(ايمان محمد جمال الجزار
 )***(أ.م.د/ محمد حلمي الجنايني

 اٌّعىزٜٛ فىٝ ٚرىأص١سٖ,  ٌٍىسع١ٍٓ اٌؼؼى١ٍٗ اٌمىدزٖ فىٝ الأعبٔزٝ ردز٠جبد رأص١س ػٍٝ اٌزؼسف اٌٝ اٌجؾش ٠ٙدف

 ٌّغّٛػىخ اٌزغس٠جىٟ ثبٌزظى١ُّ اٌزغس٠جىٟ اٌّىٕٙظ إٌّٙظ اٌجبؽضخ ٚاظزخدِذ , اٌط٠ًٛ اٌٛصت ٌّزعبثمٝ اٌسلّٝ

 اٌجؾىىش ػ١ٕىىخ اخز١ىىبز ٚرىىُ , اٌؾىىبٌٟ اٌجؾىىش ٌطج١ؼىىخ ٌّٕبظىىجزٗ اٌجؼىىدٞ ٚاٌم١ىىبض اٌمجٍىىٟ اٌم١ىىبض ثطس٠مىىخ ٚاؽىىدح

 ٌٍّٛظىىىُ اٌط٠ٛىىىً اٌٛصىىىت ٌّعىىىبثمخ ّٕٛف١ىىىخاٌ عبِؼىىىخ ِٕزخىىىت ِىىىٓ لاػجىىى١ٓ( ٥) ٚػىىىد ُ٘ اٌؼّد٠ىىىخ ثبٌطس٠مىىىخ

 اٌمىدزح رطى٠ٛس فىٝ ظىبّ٘ذ اٌدزاظىخ ِؾىً الأعىبٔزٝ ردز٠جبد أْ إٌزبئظ أُ٘ ِٚٓ ,( ٢٢٢٢/٢٢٢٢)اٌزدز٠جٟ

 .اٌط٠ًٛ اٌٛصت ٌّزعبثمٝ اٌسلّٝ اٌّعزٜٛ رؾع١ٓ فٝ ٚظبّ٘ذ , ٌٍسع١ٍٓ اٌؼؼ١ٍخ

 

The effect of insanity training on the muscular ability of the legs and the digital 
level of long jump competitors 

 

The research aims to identify the impact of human training on the muscle capacity 
of the two legs, and its impact on the digital level of the long jump racers. The 
researcher used the experimental approach in the experimental design of one 
group by the method of tribal measurement and dimensional measurement to 
suit the nature of the current research. The sample of the research was selected 
in the intentional way and number of (5) players from the team of Menoufia 
University for the long jump competition for the training season (2022/2023). One 
of the most important results is that the human training in question contributed 
to the development of the muscular ability of the two legs, and contributed to 
improving the digital level of the long jump racers. 
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 : حثالب ومشكلة ممدمة
 إػىدا ٖ خىلي ِٓ ٚذٌه اٌس٠بػ١خ اٌّعز٠ٛبد لأػٍٝ ثبٌس٠بػٟ اٌٛطٛي ِؾبٌٚخ اٌٝ ٠ٙدف اٌس٠بػٟ اٌزدز٠ت

 اٌزىىدز٠ت أظىىب١ٌت ِٚىىٓ , اٌزىىدز٠ت أظىىب١ٌت ثؼىىغ ٚثبظىىزخداَ ٚإٌفعىى١ٗ ٚاٌّٙبز٠ىىٗ اٌجد١ٔىىٗ اٌغٛأىىت ع١ّىىغ ِىىٓ

 . الأعبٔزٟ ردز٠جبد اٌؾد٠ضٗ

 ِعىىز٠ٛبرُٙ ثّخزٍىى  الاػجىى١ٓ لأػىدا , ػٍّىىٟ رخطىى١ؾ ذا ِٚٛعٙىىٗ ٘ب فىٗ رسث٠ٛىىخ ػ١ٍّىىٗ اٌس٠بػىىٟ اٌزىدز٠ت إْ

 (9:71.) ِّىٓ ِعزٜٛ أػٍٝ أٌٟ ٌٍٛطٛي ٚٔفع١ب ٚف١ٕب ِٚٙبزٞ ثد١ٔب, اٌغٛأت ِزؼد  أػدا  لدازرُٙ ٚؽعت

 اٌجد١ٔىخ إٌىٛاؽٟ ع١ّىغ ِىٓ الاٌؼىبة إػىدا  ػ١ٍّىخ اٌجىدٟٔ الاػىدا  أْ("  ٢٢91) غىنَ  محمد أٍمنه" ٠روس        

 اٌؼؼىىىٍٟ اٌزٛافىىىك اٌّسٚٔىىىخ, اٌسشىىىبلخ, اٌزؾّىىىً, , اٌعىىىسػخ , اٌمىىىٖٛ( رشىىىًّ ٚاٌزىىىٟ( اٌجد١ٔىىىخ ا١ٌٍبلىىىخ ػٕبطىىىس(

 الأغبشاد رؾم١ك ػٍٟ ٚأصس٘ب  اٌّسٚٔخ اٌعسػخ, اٌمٖٛ, وبٌزؾًّ, اٌجد١ٔخ اٌمدزاد ِغّٛع أٔٗ أٚ... ( اٌؼظجٟ

 وبٌسغجىىخ اٌشخظىى١خ ٌظىىفبدٚا(  اٌزى١ٕىىه(  الا اءاٌؾسوىىٟ فىىٓ أٞ اٌؾسو١ىىخ اٌّٙىىبزاد خىىلي ِىىٓ اٌس٠بػىى١خ

 (9:71.)ٚاٌزؾف١ص ٚالازا ٖ

 اٌجد١ٔىٗ ٌٍّزغ١ىساد اٌس٠بػىٟ اٌفىس  اِزلن اْ اٌٟ"   Juluis Kasa  (2005) كاسا جولَاش" ٚرش١س       

 الا اء ِعىزٛٞ عىٛ ٖ زفىغ ػٍىٟ ثبٌزىبٌٟ ذٌىه ٠ٚىٕؼىط اٌؾسو١ىٗ اٌّٙىبزاد ٚارمىبْ ٚاوزعىبة ظىسػٗ فٟ ٠عبُ٘

 (9٢791.) اٌفٕٟ

 ِٕىر الأعىبْ ِبزظىٙب اٌزىٟ اٌطج١ؼ١ىٗ ٚاٌؾسوىبد اٌجد١ٔٗ الأشطٗ اُ٘ ٚاٌّؼّبزِٓ ا١ٌّداْ ِعبثمبد جسرؼز     

 اٌزسث٠ٛىٗ ٌم١ّزٙىب ٔظىسا رّىبزض أٙىب وّىب ٚاٌسِىٟ, ٚاٌٛصىت اٌغسٞ فٟ ؽسوبرٙب رزّضً وبٔذ اٌخ١ٍمٗ,ٚاٌزٟ ثدء

 اٌىض١س ا اء فٟ ٌٍزفٛق اٌّضٍٟ الاظبظ١ٗ دٖاٌمبػ رشىً أٙب اٌٟ ثبلاػبفٗ اٌجد١ٔٗ, اٌؾبٌٗ رؾع١ٓ فٟ اٌٙبَ ٚ ٚز٘ب

 (٢79.)الاخسٞ اٌس٠بػبد ِٓ

 إٌىىٟ رٙىىدف اٌزىىٟ اٌزٕبفعىى١خ اٌفس ٠ىىٗ اٌّؼىىّبز ٚ ا١ٌّىىداْ ِعىىبثمبد ػىىّٓ اٌط٠ٛىىً اٌٛصىىت ِعىىبثمٗ لأْ ٔظىىسا   

 ِىٓ ِؼى١ٓ ِعىزٛٞ ٚرزطٍىت , اٌّٛػىٛػ١ٗ اٌم١ىبض ٚظىبئً ػٍىٟ رؼزّد ٚاٌزٟ الأفمٟ الارغبٖ فٟ ِعبفٗ اوزعبة

 (  9٢1799.)اٌسلّٟ اٌّعزٛٞ ٚثبٌزبٌٟ اٌفٕٟ الا اء ِعزٛٞ فٟ اٌؼٕبطس ٘رٖ رزؾىُ ؽ١ش اٌجد١ٔٗ ا١ٌٍبلٗ طسػٕب

 ا١ٌّىداْ ِعىبثمبد أ٘ىُ ِىٓ رؼُىد اٌط٠ٛىً اٌٛصىت ِعىبثمخ أْ( ٢٢٢9َ) زاهنر الحمَذ عبذ الرحمه عبذ ٠ٚروس   

 الالزساة)  ٟ٘ ِساؽً أزثغ إٌٝ ظٕ ر ٠ّىٓ اٌّٙبزح ٘رٖ رؾ١ًٍ ٚػٕد ٚاٌمٛح ثبٌعسػخ رز١ّص اٌزٝ ٚاٌّؼّبز

 فٟ , ِؼبً الاص١ٕٓ اٚ اٌمٛح أٚ اٌعسػخ إٌٝ رٙدف اٌّساؽً ٘رٖ ِٓ ِسؽٍخ ٚوً(  اٌٙجٛؽ - اٌط١ساْ - الازرمبء -

 اٌط١ىساْ ِسؽٍىٗ ٚأصٕىبء اٌسأظى١خ اٌعىسػخ رٕشىأ الازرمىبء ِسؽٍخ فٟ أِب , الأفم١خ اٌعسػخ رٕشأ الالزساة ِسؽٍخ

 ِّىىٓ ِىىبْ أثؼىد فىٝ رىىْٛ أْ ف١غىت اٌٙجىٛؽ ِسؽٍىخ أِىب , اٌؼّىٛ ٞ اٌغعىُ ٚػىغ ر١ٗصجٛ ػٍٝ اٌّؾبفظخ ٠زُ

 إػىدا  اٌىٝ رؾزبط اٌّساؽً ٘رٖ ِٓ ِسؽٍخ وً أْ إلا اٌزٛاشْ ػٍٝ اٌّؾبفظخ ِغ الأِبَ اٌٝ اٌسع١ٍٓ ثدفغ ٚذٌه

 (:917.)ر١ٍٙب اٌزٟ اٌّساؽً رؾع١ٓ أعً ِٓ ٚذٌه ِلئُ

 اٌزىدز٠جبد ثؼىغ الاخ١ىسح ا٢ٚٔىخ فىٟ أزشىسد اٌّعىزؾدصخ اٌزدز٠ج١خ طسقٚاٌ ٚالاظب١ٌت اٌٛظبئً ِٓ ٚأطللب 

 الأعىىبٔزٟ رىىدز٠جبد أزشىىبزا أشىىٙس٘ب ِٚىىٓ ِّبزظىى١ٙب ٌىىدٜ اٌجد١ٔىىخ ا١ٌٍبلىىخ ػٕبطىىس ر١ّٕىىخ ػٍىىٝ رعىىبػد اٌزىىٟ

"insanity "ٟرىىٟ شىىبْٚ اٌجد١ٔىىخ ا١ٌٍبلىىخ خج١ىىس ٠ىىد ػٍىىٝ ٚاٌّجزىىىسح اٌّزجؼىىخ اٌزىىدز٠ت أظىىب١ٌت ِىىٓ رؼزجىىس اٌزىى 

Shaun T "ٞاػٕى  ِىٓ الأظىٍٛة ٘ىرا ٠ٚؼزجىس ٠ِٛىب ظىزْٛ ٌّىدح اٌغعىُ أعىصاء ع١ّغ ردز٠ت ػٍٝ ٠ؼزّد اٌر 

 ٠ٚؾزىٜٛ الأوب ١ّ٠ىخ, اٌدزاظىخ ِىٓ ظىٕٛاد ػىدح ِىداز ػٍٝ رظ١ّّٗ رُ ٚاٌرٜ اٌؾد٠ضخ اٌزدز٠ج١خ الأظب١ٌت ٚاشد

 اٌّمبِٚىىخ رّس٠ٕىىبد ٚ اٌزٕبٚث١ىىخ اٌمىىٛح ٚرّس٠ٕىىبد اٌشىىبلخ اٌزّس٠ٕىىبد ِىىٓ اٌؼد٠ىىد ػٍىىٝ اٌزىىدز٠جٟ الأظىىٍٛة ٘ىىرا

 ٔزىبئظ لإثىساش اٌّؾىدٚ ح الإِىب١ٔىبد  فىغ ػٍىٝ رؼّىً اٌزىٟ اٌغٛ٘س٠ىخ اٌزّس٠ٕىبد ِٓ ٚاٌؼد٠د الاؽبٌخ ٚرّس٠ٕبد

 (9٥.)شٙس٠ٓ خلي ِرٍ٘خ

 .Gibala, M. J.; Little, J. P.; MacDonald, M. J.; Hawley.J"  ِٓ ولً  ٠سٞ

 0٢ فىٟ ا١ٌٍبلىخ رؾعى١ٓ ػٍىٟ اٌّمىدزٖ فٟ P90X ي شبثِٗ ز٠بػٟ ٔظبَ ٘ٛ الأعبٔزٝ ردز٠ت أْ("  ٢٢9٢) 

 ً  ٚ٘ىٟ اٌساؽىٗ ِىٓ فزىساد ٠زخٍٍٙىب اٌزىٟ اٌشىد٠دح اٌزّىبز٠ٓ ػٍٟ ٠ٚسوص  اٌشبلخ, اٌزؾًّ رّبز٠ٓ ؽس٠ك ػٓ ٠ِٛب

 ٠ؼىبٚ  ذاٌىه ٚثؼىد صب١ٔىخ ٢٢اي ٠مبزة ٌّب ٠سربػ صُ  لبئك 1-٢ ٌّدٖ اٌشبلخ ثبٌزّبز٠ٓ اٌشخض ف١ٙب ٠مَٛ ؽس٠مخ
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 اٌّؼزب ح اٌزّبز٠ٓ ث١ٓ ثبٌزجد٠ً اٌشخض ٠مَٛ خلٌٙب فّٓ اٌّؼزب ٖ اٌزّبز٠ٓ ِٓ أشد رؼزجس اٌطس٠مخ ٚ٘رٖ , اٌىسح

 ٌٍؼؼىلد رّىبز٠ٓ ؽس٠ىك ػىٓ ٍِؾٛظىٗ ٔزىبئظ إٌىٟ ٠ىد ٞ اٌجسٔىبِظ ٚ٘ىرا ِزعىب٠ٚخ ش١ِٕىخ فزىساد فىٟ ٚاٌشىبلخ

 ( ٥٢179٢.)اٌغعُ فٟ الاظبظ١ٗ

ذوس  ػٍّىٗ ٠ّٚىىٓ اٌغعىُ اعىصاء ثغ١ّىغ ردز٠ت ػٍٟ ٠ؼزّد زٟالأعبٔ ردز٠ت اْ(" ٢٢٢٢َ)حسه محمد ولَذ" ٌٚ

 ٠ٚؼزجىس ٌٍّمبِٚىٗ ِخزٍفىٗ اٚشاْ اظىزخداَ ,٠ّٚىىٓ اٌجد١ٔٗ ا١ٌٍبلٗ طبلاد اٚ ز٠بػ١ٗ اعٙصٖ ثدْٚ ِىبْ اٞ فٟ

 اٞ اٌىدْ٘ٛ ِىٓ وج١ىسٖ و١ّىٗ ٚؽىسق ٌٍفس  اٌجد١ٔٗ ا١ٌٍبلٗ زفغ ػٍٟ ٠ؼًّ أٗ ؽ١ش ٚفؼبي عدا ُِٙ الاظٍٛة ٘را

 الاظىب١ٌت ٚاشىد اػٕى  ِىٓ فٙىٛ ثبٌزىدز٠ت رمىٛٞ ػؼى١ٍٗ وزٍىٗ ػٍىٟ ٚاٌؾظىٛي اٌٛشْ إٔمبص ٟػٍ ٠عبػد أٗ

 الاظىٍٛة ٘ىرا ٠ٚؾزىٛٞ الاوب ١ّ٠ىٗ اٌدزاظىٗ ِىٓ ظىٕٛاد ػىدٖ ِىداز ػٍىٟ رظى١ّّٗ رىُ ٚاٌىرٞ اٌؾد٠ضٗ اٌزدز٠ج١ٗ

 الاؽبٌىٗ ّس٠ٕىبدٚر اٌّمبِٚىٗ ٚرّس٠ٕىبد اٌزٕبٚث١ىٗ اٌمىٖٛ ٚرّس٠ٕىبد اٌشىبلٗ اٌزّس٠ٕىبد ِىٓ اٌؼد٠ىد ػٍىٟ اٌزدز٠جٟ

 فزىسٖ خىلي ِرٍ٘ىٗ ٔزىبئظ لإثىساش اٌّؾىدٚ ٖ الاِىب١ٔىبد  فىغ ػٍىٟ رؼّىً اٌزىٟ اٌغٛ٘س٠ىٗ اٌزّس٠ٕبد ِٓ ٚاٌؼد٠د

 (٢٢:79٢.)اٌزدز٠جٟ اٌجسٔبِظ خلي شٙساْ ِدرٙب ش١ِٕٗ

 خاٌس٠بػى١ اٌزسث١ىخ ثى١ٍىخ ٚاٌّؼىّبز ا١ٌّىداْ ِعىبثمبد ٚرطج١مىبد ٔظس٠بد ثمعُ وّؼ١دح اٌجبؽضخ ػًّ خلي ِٓ

 اٌّعىىزٛٞ أخفىىبع لاؽظىىذ اٌفٕىىٟ ٌٍّىىد٠س وّعىىبػد اٌغبِؼىىخ ِٕزخىىت رىىدز٠ت فىىٟ ٚاشىىزساوٙب إٌّٛف١ىىخ عبِؼىىخ

 ػٍىٝ الأؽىلع ثؼىد ٚذٌىه الأخىسٜ اٌغبِؼىبد فىٝ ثٕظىسائُٙ ِمبزٔىخ اٌط٠ًٛ اٌٛصت ِعبثمخ فٝ ٌلػج١ٓ اٌسلّٟ

 ٚػٕىد اٌط٠ٛىً اٌٛصىت ِعىبثمخ رٕبٌٚىذ اٌزىٝ اٌعىبثمخ ٚاٌدزاظىبد اٌؼ١ٍّىخ اٌّساعىغ فىٝ ٚثبٌجؾىش إٌزبئظ ظغلد

 ِّىب رجى١ٓ(  اٌٙجىٛؽ - اٌط١ىساْ - الازرمىبء - الالزىساة)  ٘ىٟ ِساؽىً أزثىغ إٌٝ ٠زُ رظ١ٕفٙب اٌّٙبزح ٘رٖ رؾ١ًٍ

 أخفىبع ٘ىٛ اٌسلّىٟ اٌّعىزٛٞ ػٍىٝ ثىدٚزٖ ٠ىٕؼىط ٚاٌىرٜ الأ اء ِعىزٛٞ أخفبع اظجبة اُ٘ ِٓ إْ ٌٍجبؽضخ

 ػىٓ اٌزفى١ىس إٌىٝ ثبٌجبؽضىخ ا ٜ ِّىب الاػجى١ٓ ٍىخ الازرمىبء ٌىدٜػٕظس اٌمدزح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍسع١ٍٓ فٝ ِسؽ ِعزٛٞ

 أظىب١ٌت ِىٓ أظىٍٛة ٚ٘ىٛ الأعىبٔزٟ ردز٠جبد أ١ّ٘خ إٌٝ اشبزد ٚاٌزٝ اٌؼ١ٍّخ اٌّساعغ فٝ اٌّشىٍخ ٌٙرح ؽٍٛي

ػٕظىىس اٌمىىدزح  ِعىىزٜٛ زفىىغ فىىٟ ظ١عىىبُ٘ ٚاٌىىرٞ اٌؼب١ٌىىخ ثبٌشىىدح اٌزىىدز٠ت ػٍىىٟ رؼزّىىد اٌزىىٝ اٌؾد٠ضىىخ اٌزىىدز٠ت

 رىدز٠جبد ثبظىزخداَ رىدز٠جٟ ثسٔىبِظ رظى١ُّ خىلي ِىٓ ٚذٌه اٌط٠ًٛ اٌٛصت ثّعبثمخ اٌخبص ع١ٍٓاٌؼؼ١ٍخ ٌٍس

 أؽّد ؽّدٞ  زاظخ ِغ ذٌه ٠ٚزفك اٌط٠ًٛ اٌٛصت اٌّعزٜٛ اٌسلّٝ ٌّعبثمخ فٝ رأص١سح ػٍٝ ٚاٌزؼسف الأعبٔزٟ

 اٌّزغ١ىساد ؼىغٚث اٌخبطىخ اٌجد١ٔىخ اٌمىدزاد رؾعى١ٓ اٌىٟ الأعبٔزٟ ردز٠جبد أ د ؽ١ش( 9٢()٢٢٢٢) طبٌؼ

 . اٌمسص لرف ٌّزعبثمٟ اٌسلّٟ ٚاٌّعزٛٞ اٌج١ٛو١ّٕبر١ى١خ

 : البحث أهمَت

 ثّعىبثمخ اٌسلّىٟ اٌّعىزٛٞ ٚرؾعى١ٓ, اٌخبطىخ اٌجد١ٔىخ اٌمىدزاد ر١ّٕىخ فىٟ الاظىٙبَ فىٝ اٌجؾىش أ١ّ٘خ رزّضً     

 .  اٌط٠ًٛ اٌٛصت

 : البحث هذف

بٔزٝ ػٍٝ رط٠ٛس اٌمدزح اٌؼؼى١ٍخ ٌٍىسع١ٍٓ ٚرؾعى١ٓ ٠ٙدف اٌجؾش اٌؾبٌٝ اٌٝ اٌزؼسف ػٍٝ رأص١سردز٠جبد الأع

 اٌّعزٜٛ اٌسلّٝ ٌٍٛصت اٌط٠ًٛ .

 : البحث فروض

 اٌمىدزح اٌؼؼى١ٍخ ٌٍىسع١ٍٓ فىٟ اٌجؾىش ػ١ٕىٗ لافىسا  اٌجؼىدٞ ٚ اٌمجٍىٟ اٌم١بظ١ٓ ث١ٓ اؽظبئ١ب  اٌٗ فسٚق رٛعد -9

 .  اٌجؼدٞ اٌم١بض ٌٚظبٌؼ اٌط٠ًٛ اٌٛصت ثّعبثمٗ اٌخبطخ

 ثّعىبثمٗ اٌسلّىٟ اٌّعىزٛٞ فىٟ اٌجؾىش ػ١ٕىٗ لافسا  اٌجؼدٞ ٚ اٌمجٍٟ اٌم١بظ١ٓ ث١ٓ اؽظبئ١ب  اٌٗ فسٚق رٛعد -٢

 .  اٌجؼدٞ اٌم١بض ٌٚظبٌؼ اٌط٠ًٛ اٌٛصت

 7 البحث في المستخذمت المصطلحاث

 Insanity Training 7 الإٔعبٔزٟ ردز٠جبد

 زاؽخ فزساد ِغ ١خاٌؼبٌ اٌشدح ردز٠جبد ػٍٝ رؼزّد اٌزٟ اٌؾد٠ضخ اٌزدز٠ج١خ الأظب١ٌت أؽد ٘ٛ

 اٌل٘ٛائٟ ٚاٌزؾًّ ٚاٌزٛافك ٚاٌمدزح ٚاٌزٛاشْ اٌمٛح ػٕبطس ر١ّٕخ ػٍٝ ٠ٚؼًّ ِؼدِٚخ رىْٛ رىب  عداً  لظ١سح

 ( ٢٢:79٢.)لظ١س شِٓ فٟ ٚاٌسشبلخ ٚاٌعسػخ
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 :  المرجعية الدراسات

 الخاصة ٌةالبدن القدرات على Insanity الانسانتً تدرٌبات تأثٌر"بعنوان(5()م2222) احمذ حمذى-1

 التعرف الدراسة واستهدفت" القرص قذف لمتسابقً الرقمً والمستوى البٌوكٌنماتٌكٌة المتغٌرات وبعض
 البٌوكٌنماتٌكٌة المتغٌرات وبعض الخاصة البدنٌة القدرات على Insanity الأنسانتى تدرٌبات تأثٌر على

 التجرٌبً التصمٌم باستخدام تجرٌبًال المنهجة الباحث واستخدم القرص قذف لمتسابقً الرقمً والمستوى
 البحث عٌنة اختٌار وتم(والبعدي القبلً القٌاس) على ٌعتمد والذى تجرٌبً كتصمٌم واحدة تجرٌبٌة لمجموعة
 فً الممٌز المستوى ذوى دمٌاط بجامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة طلاب من‎ (5 )عددها وبلغ العمدٌة بالطرٌقة
 تدرٌبات ان النتائج اهم من وكانت القوى لألعاب الدقهلٌة منطقة فً والمسجلٌن القرص قذف متسابقً

- والذراعٌن للرجلٌن العضلٌة القدرة) الخاصة البدنٌة القدرات العدٌد تحسٌن إلى ادت Insanity الأنسانتى

- التخلص زاوٌة- التخلص سرعة) مثل البٌوكٌنماتٌكٌة المتغٌرات وبعض( المرونة- القصوى العضلٌة القوة
 مسابقة فً الدراسة لعٌنة الرقمً والمستوى( الهجوم زاوٌة- التخلص مرحلة زمن- التخلص نقطة رتفاعا

 . الطوٌل الوثب

 ومستوى البدنٌة القدرات بعض على الانسانتً لتدرٌبات برنامج تأثٌر" بعنوان( 12()2222) محمد ولَذ-2
 على الانسانتً برنامج تأثٌر على التعرف الدراسة استهدفت" الطائرة كرة للاعبً الساحق الإرسال أداء

 التصمٌم ذو التجرٌبً المنهج الباحث واستخدم الطائرة كرة للاعبى والمهارٌة البدنٌة القدرات بعض
 تم الرٌاضً قارون نادي لاعبً من لاعب( 12) قوامها بلغ عٌنة على واحدة تجرٌبٌة لمجموعة التجرٌبً
 تدرٌبات ان النتائج اهم من وكانت إستطلاعٌة كعٌنة لاعبٌن( ۸) الى بالاضافة العمدٌة بالطرٌقة إختٌارهم
 القدرة ، المرونة ، السرعة ، القوة) البحث قٌد البدنٌة المتغٌرات بعض على دال إٌجابً تأثٌر له الانسانتً
 .الساحق الارسال مهارة أداء مستوى على إٌجابً تأثٌر وله ،(  العضلٌة

 فى النوعٌة التدرٌبات باستخدام تدرٌبى برنامج تأثٌر" بعنوان( 3()م2222)مهالرح عبذ العاطي عبذ ألاء-3
 على التعرف الدراسة واستهدفت الطوٌل الوثب لناشئى الرقمى والمستوى البدنٌة القدرات بعض تحسٌن

 الطوٌل الوثب لناشئى الرقمى المستوى وتطوٌر البدنٌة القدرات بعض تحسٌن على النوعٌة التدرٌبات تأثٌر
 البحث عٌنة اختٌار وتم والبعدى القبلى القٌاس بطرٌقة واحدة لمجموعة التجرٌبى المنهج الباحثة استخدمت
 النوعٌة التدرٌبات ان النتائج اهم وكانت الرٌاضى نصر مدٌنة بنادى ناشئٌن( 6) وعددهم العمدٌة بالطرٌقة

(   القدرة -المرونة -التوافق -اقةالرش -السرعة) البدنٌة القدرات بعض تحسٌن على اٌجابى بشكل اثرت
 .الطوٌل الوثب لناشئى الرقمى المستوى وتطوٌر

 : البحث واجراءات خطة

 :البحث منهج
 ٔظىىسا اٌجؼىىدٞ ٚ اٌمجٍىىٟ اٌم١ىىبض ذٚ ٚاؽىىدح رغس٠ج١ىىخ ِغّٛػىىخ ثبظىىزخداَ اٌزغس٠جىىٟ اٌّىىٕٙظ اٌجبؽضىىخ اظىىزخدِذ

 . اٌجؾش ٌطج١ؼخ ٌّلئّزٗ

 :البحث وعينة مجتمع
 اٌزىدز٠جٝ ٌٍّٛظىُ اٌط٠ٛىً اٌٛصىت ٌّعىبثمخ إٌّٛف١ىخ عبِؼىخ ِٕزخىت ِىٓ لاػج١ٓ( 1) ػٍٝ اٌجؾش ِغزّغ اشزًّ

 – طىىىدق) ٌلخزجىىىبزاد اٌؼ١ٍّىىىخ اٌّؼىىىبِلد ِىىىٓ ٌٍزبوىىىد لاػجىىى١ٓ(1) اٌىىىٝ رمعىىى١ُّٙ ٚرىىىُ,  َ ٢٢٢٢- ٢٢٢٢

 . الاظبظ١خ ٌٍزغسثخ لاػج١ٓ(٥)ٚ(,صجبد

 : المتغيرات وضبط البيانات اعتدالية
 ٚ٘ىٝ اٌّزغ١ىساد ثؼىغ فىٝ اٌط٠ًٛ اٌٛصت ٌّزعبثمٝ اٌّزغ١ساد ٚػجؾ اٌج١بٔبد اػزدا١ٌخ عساءثأ اٌجبؽضخ لبِذ

 . ذٌه ٠ٛػؼ(9) ٚعدٚي( , اٌٛشْ,  اٌطٛي,  اٌعٓ) إٌّٛ ِؼدلاد
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 (1جذول رل  )

 توصَف عَىت البحث

 معامل الالتواء ع ش وحذة المَاش المتغَراث

 2.477 2.721 17.96 سىه السه

.644 6.325 197.22 س  الطول  

 ۸61. 9.572 67.11 كج  الوزن

 227. 524. 3.97 سىت العمر التذرٍبٌ

 لد اٌزدز٠جٟ ٚاٌؼّس ٚاٌٛشْ ٚاٌعٓ اٌطٛي فٟ اٌجؾش ٌؼ١ٕخ الاٌزٛاء ِؼبًِ أْ( 9)زلُ عدٚي ِٓ ٠زؼؼ

 .اٌّزغ١ساد رٍه فٟ اٌجؾش ػ١ٕخ أفسا  رغبٔط ػٍٝ ٠دي ِّب( ٢)±ث١ٓ ِب أؾظسد

 :البيانات جمع أدوات

 :البحث في المستخدمة والأدوات الأجهزة
 .ل١بض شس٠ؾ.                          ٚاٌٛشْ اٌطٛي ٌم١بض اٌسظزب١ِزس عٙبش

 .ألّبع.                                                      إ٠مبف ظبػبد

 .ِسٔخ غ١س ِعطسح                                                     .ؽج١خ وساد

 .الازرفبع ِزٕٛػخ ٚصت طٕب ٠ك                                                     . ؽجبش١س

 : البحث في المستخدم الاختبار
 ,(9٢( )٢٢٢1" )طىىجؾٝ محمد" ِضىىً الاخزجىىبزاد فىىٟ اٌّزخظظىىخ اٌّساعىىغ ػٍىىٝ اٌجبؽضىىخ اؽىىلع خىىلي ِىىٓ

 ؽىٛي( 0) ِسفىك اٌخجىساء آزاء ٚاظزطلع ,( ٢( )٢٢٢٢) اٌؼبؽٝ ػجد الاء ودزاظخ اٌعبثمخ اٌدزاظبد ٚورٌه

 7ا٢رٟ فٟ الاخزجبز رٍه ٚرّضٍذ اٌجؾش, ل١د ٌٍّٙبزح اٌّلئُ  اٌجد١ٔخ اٌمدزح اخزجبز رؾد٠د

 .اٌعٕز١ّزس ل١بظٗ ٚٚؽدح ٌٍسع١ٍٓ اٌؼؼ١ٍخ اٌمدزح ٌم١بض" 7  اٌضجبد ِٓ اٌؼس٠غ اٌٛصت"  اخزجبز

 : البحث ليد البدنى للاختبار العلمية المعاملات 

 ِٓ اٌفزسح فٝ اٌجؾش ٌلخزجبزاٌجدٔٝ ل١د ٚصجبد طدق ِٓ اٌؼ١ٍّخ اٌّؼبِلد ثؾعبة اٌجبؽضخ لبِذ         

 : اٌزبٌٝ إٌؾٛ ػٍٝ ٚذٌه 9٢/9٢/٢٢٢٢َ اٌّٛافك اٌخ١ّط اٌٝ 9٢/٢٢٢٢َ/: اٌّٛافك الاؽد

 الصدق

ؼٗ إٌّٛف١ٗ ُٚ٘ ػ١ٕٗ اٌدزاظخ اظزخدِذ اٌجبؽضخ طدق اٌزّب٠ص ػٍٝ ػ١ٕخ ١ِّصٖ ِٓ لاػجٝ ِٕزخت عبِ

 ( ؽلة  زظٛ ِعبثمخ اٌٛصت اٌط٠ًٛ,1ٚاٌؼ١ٕخ اٌغ١س ١ِّصٖ رزىْٛ ِٓ ),(لاػج1ٓ١الاظزطلػ١ٗ ٚػد ُ٘)

 . إٌز١غخ ٠ٛػؼ( ٢) ٚاٌغدٚي

 

 

 

 

 

 (2جذول )

 دلاله الفروق بَه المجموعت الممَسة والمجموعت غَر الممَسة

 البحث البذوَت لَذ الاختباراثفٌ 

 9ن = 
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 العذد المجموعت راثالمتغَ
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 "  z "لَمت 

 احتمال

 الخطأ

الوثب العرٍط 

 مه الثباث

 ٢0.٢٢ 0.٥٢ 1 غَر الممَسة

 9٢.٢٢ ٢.٥٢ 1 الممَسة ٢.٢٢9 ٢.٢٢1*

  : المجموع

 ِىىٓ ٠زؼىىؼ                                        ( 9010( = )٢0٢٥) ِؼ٠ٕٛىىخ ِعىىزٜٛ ػٕىىد اٌغد١ٌٚىىخ"  z" ل١ّىىخ

 ل١ىد اٌجىدٔٝ الاخزجىبز فىٟ( ا١ٌّّىصح ٚغ١ىس ا١ٌّّىصح) اٌّغّىٛػز١ٓ ث١ٓ إؽظبئ١ب  اٌخ فسٚق ٚعٛ ( ٢)زلُ عدٚي

 إٌىٝ ٠شى١س ِّب( ٢.٢٥) ِؼ٠ٕٛخ ِعزٜٛ ػٕد اٌغد١ٌٚخ( Z) ل١ّخ ِٓ أوجس اٌّؾعٛثخ"  Z"  ل١ُ أْ ؽ١ش اٌجؾش

 .اٌّغّٛػبد ث١ٓ اٌز١١ّص ػٍٝ ٚلدزرخ الاخزجبز ٘را طدق

 الثبات
 ٚاػىب ح الاخزجىبز رطج١ىك ؽس٠مىخ اٌجبؽضىخ اظىزخدِذ اٌجؾش ل١د اٌجدٔٝ اٌّزغ١س رم١ط اٌزٝ الاخزجبز صجبد ٌؾعبة

 الاظبظى١خ اٌؼ١ٕىخ ِٛاطىفبد ٌٚٙىُ اٌجؾىش ػ١ٕىخ خىبزط ِىٓ لاػجى١ٓ ازثؼىخ( 1) لٛاِٙىب ػ١ٕىخ ػٍٝ ٚذٌه رطج١مخ

 ثىى١ٓ الازرجىىبؽ ِؼّىىلد ٠ٛػىىؼ(٢) اٌغىىدٚيٚ,  اٌزطج١ىىك ٚاػىىب ح اٌزطج١ىىك ثىى١ٓ أ٠ىىبَ( 1) ِدرىىخ شِٕىىٝ ٚثفبطىىً

 . اٌزطج١م١ٓ

                                    (3جذول رل )

 الأول والثاوٌ( للاختباراث البذوَت لَذ البحث)دلالت الفروق بَه التطبَمَه        

 المتغَراث
وحذة 

 المَاش

لَمت  التطبَك الثاوٌ التطبَك الأول

"ر" 

 ع ض ع ض المحسوبت

 ٢.10٢ :9.0 :9.٥ 9.٥٥ :9.٥ ظُ الوثب العرٍط مه الثباث

 (٢.0٢٢( =)٢.٢٥)ِؼ٠ٕٛخ ِعزٜٛ ػٕد ٌغد١ٌٚخ" ز" ل١ّخ

ً   اي ازرجىىبؽ ٚعىىٛ ( ٢)زلىىُ عىىدٚي ِىىٓ ٠زؼىىؼ " ز" ل١ّىىخ أْ ؽ١ىىش( ٚاٌضىىبٟٔ الأٚي) اٌزطج١مىى١ٓ ثىى١ٓ إؽظىىبئ١ب

 صجىبد ػٍىٝ ٠ىدي ِّىب ػىبٌٟ ازرجىبؽ ٚ٘ىٛ( ٢.٢٥)ِؼ٠ٕٛىخ ِعىزٜٛ ػٕىد اٌغد١ٌٚىخ" ز" ل١ّىخ ِٓ أوجس اٌّؾعٛثخ

 .اٌّم١بض

 التدريبي البرنامج  
 ٌّىدح اٌزدز٠جٝ اٌجسٔبِظ رطج١ك رُ ٚلد إٌّبفعبد لجً ِٚب اٌخبص الاػدا  فزسح فٝ اٌزدز٠جٝ اٌجسٔبِظ رطج١ك رُ

 .الاظجٛع فٝ ردز٠ج١خ( ٚؽداد٢) ثٛالغ اظبث١غ( :)ة شٙس٠ٓ

 (.دحٚؽ٢1) اٌزدز٠جٝ اٌجسٔبِظ ٚؽداد ػد -

 (.ق1٢)اٌٛؽدح شِٓ-

 (.ظبػخ٢0) اٜ( ق٢90٢)ٌٍجسٔبِظ اٌىٍٝ اٌصِٓ اظزغسق-

 اٌّعزخدِخ اٌزدز٠ت ؽسق-

 (اٌزىسازٜ اٌزدز٠ت-اٌشدح إٌّخفغ اٌفزسٜ اٌزدز٠ت-اٌشدح ِسرفغ اٌفزسٜ اٌزدز٠ت)

 اٌزدز٠ت ؽًّ رشى١ً-

 (.1-2)  الاسبوعٌة الحمل دورة
 7 اٌؾًّ شدح رؾد٠د-

 اٌشىىدح%(,9٢٢-1٢)اٌمظىىٜٛ اٌشىىدح ثٍغىىذ ؽ١ىىش اٌجسٔىىبِظ فىىٝ اٌّعىىزخدِخ اٌزدز٠ج١ىىخ اٌؾّىىً شىىدح رؾد٠ىىد رىىُ

 %(.٥:-0٢)اٌّزٛظطخ اٌشدح%(,1٢-٥:)اٌؼب١ٌخ

 7 ٌٍجؾش اٌزٕف١ر٠خ اٌخطٛاد

 4ن= 
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 :الاستطلاعية الدراسة

 َ 9٢/9٢/٢٢٢٢ اٌخ١ّط اٌٝ 9٢/٢٢٢٢َ/: الاؽد ِٓ اٌفزسح فٟ اظزطلػ١خ اٌدزاظخ ثإعساء اٌجبؽضخ لبِذ

 ِٚٓ اٌجؾش ِغزّغ ٔفط ِٓ اٌط٠ًٛ اٌٛصت ٌّعبثمخ إٌّٛف١خ عبِؼخ ِٕزخت لاػجٝ ِٓ( 1) لٛاِٙب ػ١ٕخ ػٍٝ

 اٌجؾش, ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ل١د اٌزدز٠جٟ اٌجسٔبِظ ِٕبظجخ ِدٜ ػٍٝ اٌزؼسف ثغسع الأظبظ١خ, اٌجؾش ػ١ٕخ خبزط

 ٔزبئظ ٚاظفسد بِظاٌجسٔ رّس٠ٕبد ثؼغ ٚرٕف١ر اٌّعزخدِخ ٚالاخزجبزاد الا ٚاد ظلِخ ِدٜ ػٍٝ ٚاٌزؼسف

 .الأ ٚاد ظلِخ ٚورٌه اٌّعزخدِخ الاخزجبزاد ِٚلئّخ طؾزٙب ػٓ الاظزطلػ١خ اٌدزاظبد

 :المبلي المياس

 . م90/9٢/2223 الاص١ٕٓ ٠َٚٛ 9٥/9٢/٢٢٢٢َ اٌّٛافك الاؽد ٠ِٛٝ فٟ اٌمج١ٍخ اٌم١بظبد اعس٠ذ     

 : البرنامج تطبيك
  91/9٢/٢٢٢٢َ اٌخ١ّط إٌٝ ٢٢/9٢/٢٢٢٢َ الاؽد ِٓ اٌفزسح فٟ اٌجسٔبِظ رطج١ك رُ        

 اٌجؼدٞ اٌم١بض

 .9٢/٢٢٢٢َ/:9 الاص١ٕٓ ٚ 9٢/٢٢٢٢َ/:9 الاؽد ٠ِٛٝ فٟ اٌجؼد٠خ اٌم١بظبد اعس٠ذ       

 7اٌّعزخدَ الاؽظبئٟ الأظٍٛة

 ؾاٌٛظى١ - اٌؾعبثٟ اٌّزٛظؾ7 "  اٌزب١ٌخ الاؽظبئ١خ الاظب١ٌت اٌجبؽش اظزخدَ اٌجؾش ٚفسٚع ا٘داف ػٛء فٟ

" اٌزؾعٓ ٔعجخ – الازرجبؽ ِؼبًِ - اٌلثبزِٚزسٜ ٠ٚزٕٝ ِبْ اخزجبز - الاٌزٛاء ِؼبًِ - اٌّؼ١بزٞ الأؾساف -

 ٌؾعىبة SPSS الإؽظىبئٟ اٌجسٔىبِظ اٌجبؽىش اظىزخدَ وّىب ,(٢0٢٥) ػٕىد  لاٌىخ ِعزٜٛ اٌجبؽضخ ازرؼ١ذ ٚلد

 .الاؽظبئ١خ اٌّؼبِلد ثؼغ

 النتائج ومنالشة عرض

 نتائج الفرض الاولومنافشة  عرض اولاا 
 (4جذول )

 المَاسَه )المبلٌ/ البعذً( لأفراد عَىتدلاله الفروق بَه 

  لذرة الرجلَهالبحث فٌ  

 العذد المَاساث المتغَراث
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 zلَمت " 

 " 

احتمال 

 الخطأ

الوثب 

العرٍط مه 

 الثباث

 9٥.٢٢ ٢.٢٢ ٥ البعذً

*٢.099 ٢.٢٢1 
 1٢.٢٢ ٢٢.: ٥ المبلٌ

( 1)زلىُ عدٚي ٠ٛػؼ                          (       9010) ( =٢0٢٥ِؼ٠ٕٛخ )" اٌغد١ٌٚخ ػٕد ِعزٜٛ  zل١ّخ "

 ٌظبٌؼ اٌجؾش فٝ لدزح اٌسع١ٍٓ ل١د اٌجدٔٝ اٌّزغ١س فٟ( اٌجؼدٞ/اٌمجٍٟ) اٌم١بظ١ٓ ث١ٓ إؽظبئ١ب  اٌخ فسٚق ٚعٛ 

 (.٢.٢٥) ِؼ٠ٕٛخ ِعزٜٛ ػٕد اٌغد١ٌٚخ( Z) ل١ّخ ِٓ أوجس اٌّؾعٛثخ"  Z"  ل١ّخ أْ ؽ١ش اٌجؼدٞ اٌم١بض

 

 (5جذول رل  )

 وسب التحسه بَه المَاسَه )المبلٌ/البعذً( لأفراد عَىت

 لذرة الرجلَهالبحث فٌ 

وسبت  المَاش البعذً المَاش المبلٌ المتغَر

 5ن=
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 ع ش ع ش
 التحسه

 ٪٢٢.٢٢ ٢.٢:٢ ٢.٥0 ٢.9:٢ 9.1٢ لذرة رجلَه

( ٔعت اٌزؾعٓ ث١ٓ اٌم١بظى١ٓ)اٌمجٍٟ/اٌجؼدٞ( لأفىسا  ػ١ٕىخ اٌجؾىش فىٟ اٌّزغ١ىساد ٥ُ)٠ٚزؼؼ ِٓ عدٚي زل     

 اٌجد١ٔخ.

 ارغىبٖ ٚفىٝ%( ٢٢.٢٢) ثٕعىجخ ٌٍىسع١ٍٓ اٌؼؼى١ٍخ اٌمىدزح ِزغ١ىس فىٟ اٌزؾعىٓ ٔعىجخ( ٥) عدٚي ٠ٛػؼ وّب     

 ِىغ ذٌىه ٠ٚزفىك , لأعبٔزٝا ردز٠جبد ثبظزخداَ اٌزدز٠جٟ ٌٍجسٔبِظ الإ٠غبثٟ اٌزأص١س إٌٝ ٠ش١س ِّب اٌجؼدٞ اٌم١بض

 شى١ّبء ,(0) ٢٢91" اٌعى١د شى١ّبء" ,(9٢( )٢٢٢٢)  محمد ١ٌٚد ,(٢( )٢٢٢٢)  ِؾّٛ  اؽّد" ِٓ ول  زاظخ

 شِىىٓ ثزم١ٍىىً Plyometric ٚاٌزمظىى١س الإؽبٌىىخ رىىدز٠جبد إظىىزخداَ أْ أٚػىىؾذ ٚاٌزىىٟ ,(:( )٢٢91" )فىىسط

 ٌٍىسع١ٍٓ اٌؼؼى١ٍخ اٌمدزح اخزجبزاد فٟ إ٠غبث١خ ٔزبئظ ٠ؼطٝ ٌلأزع اٌمد١ِٓ ِلِعخ ٚشِٓ اٌؼؼٍٟ الأمجبع

ً  ذٌه ٠ٚظٙس  .اٌجؾش ل١د اٌّعزخدِخ الأعبٔزٝ ردز٠جبد فٟ ع١ٍب

 متوسةطي بةين إحصةائية دلالةة ذات فروق رٛعد ػٍٝ ٠ٕض ٚاٌرٞ اٌجؾش ِٓ الأٚي اٌفسع ٠زؾمك ٚثرٌه    
 لصةةال  البحةةث ليةةدية للةةرجلين المةةدرة العضةةل فةةي التجريبيةةة للمجموعةةة( البعةةد /المبلةةي) المياسةةين درجةةات
 .اٌجؼدٞ اٌم١بض

 ثانيا عرض ومنالشة نتائج الفرض الثانى
 ( 6جذول )

 المَاسَه )المبلٌ/ البعذً( لأفراد عَىتدلاله الفروق بَه 

 البحث فٌ المستوى الرلمٌ  

 العذد المَاساث المتغَراث
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 " zلَمت " 

احتمال 

 الخطأ

المستوى 

مٌالرل  

 ٢٢.:9 ٢.1٢ ٥ البعذً
*٢.91٢.٢٢ ٢: 

 ٢٢.:٢ 0٢.: ٥ المبلٌ

 (9010) ( =٢0٢٥) معىوٍت" الجذولَت عىذ مستوى  zلَمت "    

 ٌّزعىبثمٝ اٌسلّٟ اٌّعزٜٛ فٟ( اٌجؼدٞ/اٌمجٍٟ) اٌم١بظ١ٓ ث١ٓ إؽظبئ١ب  اٌخ فسٚق ٚعٛ ( 0)زلُ عدٚي ٠ٛػؼ

 (.٢.٢٥) ِؼ٠ٕٛخ ِعزٜٛ ػٕد اٌغد١ٌٚخ( Z) ل١ّخ ِٓ سأوج اٌّؾعٛثخ"  Z"  ل١ّخ أْ ؽ١ش اٌط٠ًٛ اٌٛصت

 

 

 

 

 

 

 

 (7جذول رل  )

 وسب التحسه بَه المَاسَه )المبلٌ/البعذً( لأفراد عَىت

  البحث فٌ المستوى الرلمٌ 

وسبت  المَاش البعذً المَاش المبلٌ المتغَر

 5ن= 
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 ع ش ع ش
 التحسه

 %90.٢0 ٢.91٥ 0.٢٢ ٢.9:٥ ٥.11 المستوى الرلمٌ

( ٔعت اٌزؾعٓ ث١ٓ اٌم١بظ١ٓ)اٌمجٍٟ/اٌجؼدٞ( لأفسا  ػ١ٕخ اٌجؾش فىٟ اٌّعىزٜٛ اٌسلّىٟ :ِٓ عدٚي زلُ) ٠زؼؼ

 ٌّعبثمخ اٌٛصت اٌط٠ًٛ.

 اٌم١ىبض ارغىبح ٚفىٝ%( 900٢0) ثٕعىجخ اٌسلّىٟ اٌّعىزٜٛ فىٟ اٌزؾعىٓ ٔعىجخ( :)زلىُ عىدٚي ٠ٛػىؼ وّب       

 فىٟ اٌزطىٛز اٌجبؽضىخ ٚرسعىغ, اٌجؾىش ل١ىد اٌّٙىبزح فىٝ ٝاٌزدز٠ج ٌٍجسٔبِظ الا٠غبثٝ اٌزبص١س اٌٝ ٠ش١س ِّب اٌجؼدٜ

 وفىبءح زفغ إٌٝ أ ٜ ؽ١ش الأعبٔزٝ ردز٠جبد ثبظزخداَ اٌزدز٠جٟ اٌجسٔبِظ إٌٝ اٌجؾش ل١د ٌٍّٙبزح الا اء ِعزٜٛ

 ػٍىٝ ٍِؾىٛظ ثشىىً أصىسد ٌٍىسع١ٍٓ اٌؼؼى١ٍخ اٌمىدزح اْ ؽ١ش اٌط٠ًٛ, اٌٛصت ٌّعبثمخ ٌٍسع١ٍٓ اٌؼؼ١ٍخ اٌمدزح

 . اٌجؾش ل١د ٌٍّٙبزح مبءالازر ِسؽٍخ
 متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد على ينص والذ  البحث من الثاني الفرض يتحمك وبذلن   

 لصال  الطويل الوثب المستوى الرلمى بمسابمة في التجريبية للمجموعة( البعد /المبلي) المياسين درجات
 .البعدى المياس

  الاستخلاصات
 الإؽظىبئٟ الأظٍٛة أظبض ٚػٍٝ اٌّعزخدَ ٚإٌّٙظ اٌجؾش ػ١ٕخ ػٛء ٚفٟ سٚػٗٚف اٌجؾش ٘دف ػٛء فٟ

 7اٌزب١ٌخ الإظزخلطبد إٌٝ اٌجبؽضخ رٛطٍذ ِٕٚبلشزٙب إٌزبئظ ػسع ٚثؼد اٌج١بٔبد ِؼبٌغخ فٟ اٌّعزخدَ

اٌمىىدزح اٌؼؼىى١ٍخ  فىىٟ اٌزغس٠ج١ىىخ اٌجؾىىش ٌّغّٛػىىخ ٚاٌجؼىىدٞ اٌمجٍىىٟ اٌم١بظىى١ٓ ثىى١ٓ إؽظىىبئ١خ  اٌىىخ فىىسٚق ٚعىىٛ 

 .اٌجؼدٞ اٌم١بض ٌٚظبٌؼ اٌط٠ًٛ اٌٛصت ٌّزعبثمٝ( اٌجؾش ل١د)ٍسع١ٍٓ ٌ

اٌسلّىىٝ  اٌّعىىزٜٛ فىىٟ اٌزغس٠ج١ىىخ اٌجؾىىش ٌّغّٛػىىخ ٚاٌجؼىىدٞ اٌمجٍىىٟ اٌم١بظىى١ٓ ثىى١ٓ إؽظىىبئ١خ  اٌىىخ فىىسٚق ٚعىىٛ 

 .اٌجؼدٞ اٌم١بض اٌط٠ًٛ ٌٚظبٌؼ اٌٛصت ٌّزعبثمٝ( اٌجؾش ل١د) اٌط٠ًٛ اٌٛصت ٌّعبثمخ

اٌمىىدزح  ثؼىىغ ِعىىزٛٞ فىىٟ اٌزغس٠ج١ىىخ اٌجؾىىش ٌّغّٛػىىخ ٚاٌجؼىىدٞ اٌمجٍىىٟ م١بظىى١ٓاٌ ثىى١ٓ رؾعىىٓ ِؼىىدلاد ٚعىىٛ 

 ٌٚظىبٌؼ اٌط٠ٛىً اٌٛصىت ٌّزعىبثمٝ( اٌجؾىش ل١ىد) اٌط٠ٛىً اٌٛصىت ٌّعىبثمخ اٌسلّىٝ اٌؼؼ١ٍخ ٌٍسع١ٍٓ ٚاٌّعىزٜٛ

 اٌّعىىزٜٛ%( ,٢٢.٢٢) رؾعىىٓ ثّؼىىدي اٌمىىدزح, اٌزسر١ىىت ػٍىىٟ اٌزؾعىىٓ ِؼىىدلاد عىىبءد ؽ١ىىش اٌجؼىىدٞ اٌم١ىىبض

 %(.90.٢0) رؾعٓ ثّؼدي اٌط٠ًٛ اٌٛصت بثمخٌّع اٌسلّٝ

 اٌزٛط١بد

 7 ٠ٍٟ ثّب اٌجبؽضخ رٛطٝ اٌجؾش ٔزبئظ ػٕٗ أظفسد ِب ػٛء فٟ

 اٌسلّىىٝ ٚاٌّعىىزٜٛ اٌمىىدزح اٌؼؼىى١ٍخ ٌٍىىسع١ٍٓ رطىى٠ٛس فىىٟ فؼىىبي رىىدز٠جٟ وبظىىٍٛة الأعىىبٔزٝ رىىدز٠جبد اظىىزخداَ

 .اٌط٠ًٛ اٌٛصت ٌّزعبثمٝ

 . اٌؼبَ الاػدا  ِسؽٍخ فٟ اٌجدٟٔ لاػدا ا ثساِظ ػّٓ الأعبٔزٝ ردز٠جبد اظزخداَ

 .ػبِخ ثظفخ اٌجد١ٔخ اٌّزغ١ساد ر١ّٕخ ػٍٝ الأعبٔزٝ ردز٠جبد لأ١ّ٘خ ٚاٌّدزث١ٓ اٌّخزظ١ٓ ٔظس رٛع١ٗ

 .ِٚزغ١ساد اخسٜ ػ١ٕبد ٚػٍٝ اٌس٠بػ١خ الأشطخ ػٍٝ الأعبٔزٝ ردز٠جبد ثبظزخداَ ِشبثٙخ  زاظبد اعساء

 .اٌزؾًّ ِٚعبثمبد ٠بػبدز فٝ الأعبٔزٝ ردز٠جبد اظزخداَ

 : العربية المراجع

 اٌّزغ١ساد ثؼغ رؾع١ٓ ػٍٝ اٌج١ٍِٛزسن ردز٠جبد اظزخداَ رأص١س( : م2222) السيد لطفي احمد -1

 ٌٍزسث١ٗ اٌؼ١ٍّٗ اٌّغٍٗ ثؾٛس ػّٓ ِٕشٛز ثؾش , اٌط٠ًٛ ٌٍٛصت اٌسلّٟ ٚاٌّعزٛٞ اٌى١ّٕبر١ى١ٗ

 . الاظىٕدز٠ٗ عبِؼٗ ٗ,اٌس٠بػ١ اٌزسث١ٗ و١ٍٗ ٢٢ ػد  , ٚاٌس٠بػٗ اٌجد١ٔٗ
 ٚاٌّٙبز٠خ اٌجد١ٔخ اٌّزغ١ساد ثؼغ ػٍٝ insanity ردز٠جبد رأص١س( : 2222)  حسن محمود احمد -2

 .اوزٛثس, ا١ٌّٕب عبِؼخ, اٌس٠بػ١خ اٌزسث١خ و١ٍخ, اٌس٠بػخ ػٍَٛ ِغٍخ,  ِٕشٛز ثؾش, اٌغّجبش ٌٕبشئٝ
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 رؾعى١ٓ فىٝ إٌٛػ١ىخ اٌزىدز٠جبد بظىزخداَث ردز٠جٝ ثسٔبِظ رأص١س( : م2222) الرحمن عبد العاطى عبد ألاء -3

 اٌزسث١خ ٌؼٍَٛ اٌؼ١ٍّخ اٌّغٍخ, ِٕشٛز ثؾش, اٌط٠ًٛ اٌٛصت ٌٕبشئٝ اٌسلّٝ ٚاٌّعزٜٛ اٌجد١ٔخ اٌمدزاد ثؼغ

 .ؽٕطب عبِؼخ, اٌس٠بػ١خ اٌزسث١خ و١ٍخ, ٢9ػد ,:٢ِغٍد, اٌس٠بػ١خ

 ,اٌطجؼىىٗ اٌمىىب٘سٖ  ٍٕشىىس,ٌ اٌىزىىبة ِسوىىص , اٌجىىدٟٔ الإػىىدا  ٚأظبظىى١بد ِجىىب  (7  ٢٢91َ) غنةةيم ايمةةن -4

 . الأٌٟٚ
 اٌخبطىىٗ اٌجد١ٔىىٗ اٌمىىدزاد ػٍىىٟ Insanity الأعىبٔزٟ رأص١سرىىدز٠جبد( :م2222) صةةال  احمةةد حمةد  -5

 ػٍىىَٛ ِغٍىىخ, ِٕشىىٛز ثؾىىش, اٌمىىسص لىىرف ٌّزعىىبثمٟ اٌسلّىىٟ ٚاٌّعىىزٛٞ اٌج١ٛو١ّٕبر١ى١ىىٗ اٌّزغ١ىىساد ٚثؼىىغ

 .١ِبؽ  عبِؼخ, اٌس٠بػ١خ اٌزسث١خ و١ٍخ, ٢ػد , ٢٥ِغٍد, اٌس٠بػخ

 اٌّزغ١ىساد ثؼىغ ِعىزٜٛ ػٍىٝ الأعبٔزٝ ردز٠جبد اظزخداَ فبػ١ٍخ( 7 ٢٢91) رضوان السيد شيماء -6

 , ٢٢ ِغٍىد اٌس٠بػىخ, ػٍىَٛ ِغٍىخ ِٕشىٛز, ثؾىش اٌطىبئسح, اٌىسح لاػجبد ٌدٜ اٌؼؼٍٝ اٌزؼت ِٚدشس اٌجد١ٔخ

 .ا١ٌّٕب عبِؼخ اٌس٠بػ١خ اٌزسث١خ و١ٍخ , 9٢ اٌغصء ,  ٠عّجس ػد 

 اٌّزغ١ىىساد ثؼىغ ِعىىزٜٛ ػٍىٝ الأعىبٔزٝ رىىدز٠جبد اظىزخداَ فبػ١ٍىخ( : 2217)  صةةال فةر  شةيماء -9

 ١ٔٛ٠ىخ, ػىد  ,٢٢ ِغٍىد اٌس٠بػىخ, ػٍىَٛ ِغٍىخ ِٕشىٛز, ثؾىش ا١ٌىد, وىسح فىٟ اٌّٙىبزٞ الا اء ِٚعىزٜٛ اٌجد١ٔخ

 .ا١ٌّٕب عبِؼخ اٌس٠بػ١خ اٌزسث١خ و١ٍخ , 9٢ اٌغصء

 رىىدز٠ت(9٢٢٢) اٌسِىىٝ ِعىىبثمبد ٛع١بفعىى١ٌٛ ِٛظىىٛػخ( 7 ٢٢٢9َ) زاهةةر الحميةةد عبةةد عبةةدالرحمن -۸

 .اٌمب٘سح, ٌٍٕشس اٌىزبة ِسوص, 99ؽ, ٚاٌّٙبز٠خ ٚاٌؾسو١خ اٌفع١ٌٛٛع١خ اٌىفبءح

 فىٟ اٌؾد٠ضىٗ الارغب٘ىبد( 7  ٢٢9٢َ) عبةاس الدين ،عماد عبده احمد محمد البين، فهمي علي -7

 . ٕدز٠ٗالاظى , ٌٍّؼبزف إٌشس  از ,( اٌضبٌش اٌغصء) ٚرطج١ك ٔظس٠بد اٌس٠بػٟ اٌزدز٠ت

، العربىىى اٌفىىىس  از, 1ؽ, اٌس٠بػىى١خ اٌزسث١ىىخ فىىٝ ٚاٌزمىى٠ُٛ اٌم١ىىبض(7 ٢٢٢1َ) حسةةانين صةةبحي محمد -12
 .القاهرة

 , اٌط٠ٛىً اٌٛصىت ِعبثمٗ رؼ١ٍُ ػٍٟ اٌّجسِغخ اٌّفب١ُ٘ خسائؾ اظزخداَ رأص١س7  م3102بدر احمد نبال -11

 . إٌّٛف١خ عبِؼخ , اٌس٠بػ١خ ث١خاٌزس و١ٍخ , ٢٢ اٌؼد  , ٚاٌس٠بػخ اٌجد١ٔخ اٌؼٍَٛ ِغٍٗ , ِٕشٛز ثؾش

      ِٚعىزٛٞ اٌجد١ٔىٗ اٌمىدزاد ثؼىغ ػٍىٟ الأعىبٔزٟ ٌٍزىدز٠ت ثسٔبِظ رأص١س( 7  ٢٢٢٢َ) حسن محمد وليد -12

 , اٌس٠بػىٗ ٚػٍىَٛ اٌجد١ٔىٗ ٌٍزسث١ىٗ اٌؼ١ٍّىٗ اٌّغٍىٗ ِٕشىٛز ثؾىش , اٌطبئسٖ اٌىسٖ ٌلػجٟ اٌعبؽك الإزظبي أ اء

 . ؽٍٛاْ بِؼٗع , ٌٍج١ٕٓ اٌس٠بػ١ٗ اٌزسث١ٗ و١ٍٗ
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