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 انًاذيخ ٔيشكهخ انجؾش :

ٌمذ اطجؼ اٌزطٛس اٌعٍّٟ اٌغّخ اٌشئ١غ١خ ٌعظرشٔب اٌؾربٌٝ ٌّرب ٠زظر  ثرٗ ِرٓ عرشعخ درٟ اٌزمرذَ ِٚرب ٠طرش  ع١ٍرٗ ِرٓ 

جرش رط٠ٛرم ِغرباد اٌزشث١رخ اٌجذ١ٔرخ ٌٍزطرٛس اٌعٍّرٟ  ِرشاً  رغب٘بد ٚ دىبس عذ٠ذح , ِّب ٠فزؼ ادبلبً عٍٝ وً ِب ٘ٛ ؽرذ٠ش , ٠ٚعز

ثبٌغ اٌؼشٚسح ٌٍٛطٛي إٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌعب١ٌخ دٟ ِغباد اٌّغبثمبد اٌش٠بػ١خ عبِخ ٚعجبلبد اٌعبة اٌمٜٛ خبطرخ , ٚهرٙذ 

خ ٚعٍرٝ ٚعرٗ اٌعبٌُ دٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح ِٓ اٌمشْ اٌعشش٠ٓ رطٛساً ع١ٍّربً ٘ربئ ً درٟ ِغربي اٌزرذس٠ت اٌش٠بػرٝ ثظرفٗ خبطر

 اٌخظٛص ثغجبلبد اٌعبة اٌمٜٛ ؽ١ش رؾط١ُ الأسلبَ اٌم١بع١خ . 

إْ عجبلبد اٌعبة اٌمٛٞ ِٓ  لذَ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ اٌزرٟ ِبسعرٙب اسٔغربْ ٌر١ظ دمرؾ ِٕرز دغرش اٌزربس٠  دؾغرت   ثرً 

ٌزؾم١ك  ٘ذادٗ درٟ ورً  عٕذِب ٠شزذ عٛدٖ ٌٍّشٟ ٚاٌغشٞ ٚاٌٛصت ٚاٌشِٟ وٍٙب  ٔشطخ ؽشو١خ دطش٠خ ٚٚعبئً ٠غزخذِٙب اٌفشد

 (4: 7331ٍخ ِٓ ِشاؽً ّٖٔٛ ٚرطٛسٖ . )ثغط٠ٛغٝ  ِشؽ

ٚرعزجش عجبلبد اٌعبة اٌمرٛٞ ِرٓ اٌش٠بػربد الأعبعر١خ راد اٌّغربثمبد اٌّزٕٛعرخ ٚاٌزرٝ رعجرش عرٓ اٌّمرذسح اٌجشرش٠خ , 

إ٘زّربَ اٌمربئ١ّٓ عٍرٝ رٍرره  دؼر ً عرٓ اؽرز ي رٍره اٌّغربثمبد ِىربْ اٌظرذاسح درٟ اٌرذٚساد الأٌّٚج١رخ لرذ٠ّبً ٚؽرذ٠ضبً, ٠ٚ ٙرش

اٌّغبثمبد ثظرٛسح ٚاػرؾخ ِٚجبهرشح درٟ اٌزمرذَ اٌّغرزّش درٟ رؾطر١ُ الأسلربَ اٌم١بعر١خ , ٚاٌزرٝ رعجرش عرٓ اعرزخذاَ ااعرٍٛة 

 (72: 4002)رٛد١ك ٌٍّزغبثك ٚاٌّشب٘ذ عٍٝ اٌغٛاء. اٌعٍّٝ دٟ اٌزذس٠ت , ٚرٛد١ش اٌّمِٛبد اٌزٝ رؤدٜ إٌٝ رؾم١ك اٌّزعخ

عٍٝ  ْ ٔزبط اٌزمذَ اٌٙبئً دٟ ِخزٍ  اٌّغباد اٌش٠بػر١خ ٚأزشربس إٌّبدغربد  (4002ٍٛ انلايٙ)عجذالله ؽظ ٠ٚزوش

اٌش٠بػرر١خ لأؽررشاص ادؼررً اٌّغررز٠ٛبد يٙررشد  ١ّ٘ررخ عٍررُ اٌزررذس٠ت اٌش٠بػررٝ اٌؾررذ٠ش اٌّجٕررٝ عٍررٝ رم١ٕرربد اٌعٍررُ ٚٔ ش٠برررٗ 

اٌمرذساد اٌجذ١ٔرخ ٚاٌفغر١ٌٛٛع١خ ٚاٌّغرز٠ٛبد  ٚ ١ّ٘زٗ اٌزطج١م١خ اٌزٝ ععٍذ ِٓ اٌؼشٚسٜ اٌجؾش عٓ اعرب١ٌت ؽذ٠ضرخ ٌزطر٠ٛش

 (46: 4002)اٌ ِٝ  اٌشل١ّخ ٌٍّزغبثم١ٓ . 

اْ ٚعت عٍٝ اٌّذسث١ٓ اٌزعشف عٍٝ اؽرذس Barfield, Anderson  (4072 ) ث١شد١ٍذ   أذسعْٛ ٠ٚزفك وً ِٓ

١رخ ٚاٌّغرز٠ٛبد ُ اٌجذٔلرذسارٙاٌطشق ٚاٌزم١ٕبد اٌّغزخذِخ دٝ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ اٌزٝ رغبعذ اٌّزغربثم١ٓ درٝ رؾغر١ٓ ِغرزٜٛ 

 (Barfield,2014: 69)اٌشل١ّخ.

رٙزُ اٌذٚي دٝ عظشٔب اٌؾبػرش ا٘زّبِربً ِزضا٠رذاً ثبٌجؾرش   ٔٗ (4002َبرًٚبٌ انخوٛت، عجذان شٚش انًُز ) رٛػؼ ٚ

ِج١ٕرخ عٍرٝ  اٌعٍّٝ , ٚٔغذ اْ ٘زا اا٘زّبَ ٚاػرؼ ثشرىً اوجرش درٝ اٌرذٚي اٌّزمذِرخ , دبٌزرذس٠ت اٌؾرذ٠ش ع١ٍّرخ رشث٠ٛرخ ِمٕٕرٗ

اعظ ع١ٍّخ ع١ٍّخ , ٚ٘ٛ ٠ؾزً ِىبٔبً ِّٙبً درٝ اٌّغزّعربد اٌّزمذِرخ ِّرب ععٍرٗ ١ِرذأبً ٌٍزغربثك ثر١ٓ ِخزٍر  اٌرذٚي ٚاٌشرعٛة 

 (2:  4002اٌخط١ت  إٌّش ثغبٔت وٛٔٗ ٚع١ٍخ سئ١غ١خ ٌشدم ِغزٜٛ اٌ عج١ٓ . )

١ٍرررخ اٌزرررذس٠ت ٔغرررذ  ْ اٌزرررذس٠ت ِرررم اٌزطرررٛس اٌعٍّرررٝ اٌرررزٜ رز١ّرررض ثرررٗ عّ ٔرررٗ  (4002ي زصيييى وٕريييٕ  ) ٠شررر١ش ٚ

اٌّٛعررٗ ٘ررٛ  دؼررً  عررب١ٌت اٌزررذس٠ت ِررٓ ؽ١ررش اٌزررلص١ش عٍررٝ اٌعؼررٛ اٌّررشاد ص٠رربدح وفبءرررٗ  ٚ ٌز١ّٕررخ عٕظررش ِعرر١ٓ ِررٓ 

ٚف الأداء ٚؽغررررت إٌشرررربؽ عٕبطررررش ا١ٌٍبلررررخ اٌجذٔجررررخ ثبٌٕغررررجخ ٌىررررً عؼررررٛ ِررررٓ  عؼرررربء اٌغغررررُ رجعرررربً ٌٕررررٛ  ٚيررررش

 ( 63: 4002غٛرٛق )اٌزخظظٝ.

اٌع١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ رعزّذ عٍٝ ص س عٛأت سئ١غر١خ ٚ٘رٝ اٌ عرت ٚ اٌّرذسة  ْ  (4004ؽظبٍَٛ )محمد صجؾٗ  ٠زوشٚ

ٚاٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ؽ١ش ٠ّضً اٌ عت اٌغبٔت اٌٙبَ ٠ٕٚ ش ٌٍغبٔجبْ الأخشاْ عٍٝ  ّٔٙب ِخزٍ  ااعشاءاد ٚاٌطشق اٌّزجعرخ 

ٝ إا اعررزخذاَ ٌٕ ش٠رربد ع١ٍّررخ ٚعٍررَٛ ِشرجطررخ ٌزطرر٠ٛش ٚرؾغرر١ٓ ِغررزٜٛ  داء اٌ عررت , ٚعٍررٝ ٘ررزا دٙررزٖ اسعررشاءاد ِررب٘

ثبٌع١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ِضً عٍُ اٌؾشوخ ٚا١ٌّىب١ٔىرب ٚاٌفغر١ٌٛٛعٝ ٚغ١ش٘رب ِرٓ اٌعٍرَٛ اٌزرٝ عربّ٘ذ درٝ رطر٠ٛش  عرظ ٚٔ ش٠ربد 

ٚدٍغرررفخ اٌزرررذس٠ت , ٚاٌزررررٝ لبِرررذ ثررررذٚس٘ب ثبٌزرررلص١ش عٍررررٝ ِغرررزٜٛ اٌش٠بػرررخ ثشررررىً عررربَ ٚاٌّغررررز٠ٛبد اٌشل١ّرررخ ثشررررىً 

 (71: 4004)ؽغب١ٔٓ خبص.
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٠جؾش اٌش٠بػ١١ٓ ثشىً ِزٛاطً عٓ ٚعبئً رض٠ذ ِٓ ِغرزٜٛ  دائٙرُ إٌرٝ   ٔٗ  (4002كًبل عًٛم انجزٚوٗ )٠زوش ٚ

اٌؾذ اٌزٞ ٠زٕبعت ِم لذسارُٙ اٌفش٠ذح  ثٙذف رؾم١رك اأغربصاد اٌش٠بػر١خ اٌّطٍٛثرخ ٚاٌٛطرٛي إٌرٝ اٌّشاورض اٌّزمذِرخ عٍرٝ 

دح دٟ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ٚعشعبرٙب رفٟ ثبٌطّٛؽربد اٌش٠بػر١خ   ٌرزا ٠شرٙذ اٌٛعرؾ وبدخ اٌّغز٠ٛبد اٌعب١ٌخ   ؽ١ش ٌُ رعذ اٌض٠ب

 اٌش٠بػٟ عجبلبً ع١ٍّبً دٟ اٌؾظٛي عٍٝ ٚعبئً رؾم١ك اٌزطٛس إٌّشٛد ثللً ِب ٠ّىٓ ِٓ رلص١شاد عبٔج١خ .

 (64: 4002)اٌجش٠طٝ 

ؾم١رك ؽفرشح درٟ اٌّغرباد إْ  عرب١ٌت اٌزرذس٠ت اٌش٠بػرٟ لرذ رمرذِذ ٌز(4002ايٛيزِ ؽظيٍ ،ييبْز ؽظيٍ)ٚرؼر١  

اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ ثّغبثمبرٙب اٌفشد٠خ ٚاٌغّبع١خ ثشىً ٠ض١ش اٌذ٘شخ   ِغرزف١ذح درٟ رٌره ثّجرذ  اٌزىبِرً ثر١ٓ اٌعٍرَٛ ٚاٌّعربسف 

اٌزٟ رٙذف إٌٝ اٌٛطٛي ثبٌ عت ٌزؾم١ك  دؼً اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بػ١خ دٟ اٌّٛال  اٌزٕبدغ١خ دٟ ِغبي رخظظرٗ ٚدرٟ ؽرذٚد 

ً ِب رغّؼ ثٗ لذسا ِٙبس٠ربً ( ا ثرذ  -رٗ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚإٌفغ١خ ٚاٌعم١ٍخ ٚااعزّبع١خ   ٌٚىٟ ٠شرمٟ اٌ عت ثبٌّغزٜٛ ) ثرذ١ٔب

 ( 713 : 4002ؽغٓ ِٓ اٌزذس٠ت دٟ يشٚف ِزغ١شح ِٓ خ ي اٌزذس٠ت اٌّمٕٓ ٚإٌّ ُ عٍٝ  عظ ع١ٍّخ ع١ٍّخ . )

  Ian , Taylar & Davidر ٔدٚفٛيذ فٛيز "إٚيبٌ رٛهئٕمر  عرٓ  (4002عيبدل عجيذ انجصيٛز)" ٠ٚؼر١   ٠ؼرب 

vear " (7332  اٌٙذف ِٓ اٌع١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٘ٛ اٌٛطٛي لأدؼً اٌطشق اٌزرٟ رعّرً عٍرٝ ااسرمربء ثّغرزٜٛ إٔغربص ْ  ) َ

 (44: 4076عجذاٌجظ١ش )اا٘زّبَ دٟ اٌع١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ.اٌ عج١ٓ ثبعزجبس  ْ اسٔغبص ٘ٛ ِؾٛس 

 ٔٗ ا ٠ٛعرذ ررذس٠ت س٠بػرٟ  ٚ ٔشربؽ ٚاؽرذ ٠ّىرٓ اٌفرشد ِرٓ خ ٌرٗ  وGlassman (4000)" علاطًبٌ " ٠ٚشٜ 

ّزطٍجرربد ِع ررُ اٌش٠بػرربد اعررزعبدح ١ٌبلزررٗ اٌجذ١ٔررخ اٌّضٍررٝ . دب١ٌٍبلررخ اٌجذ١ٔررخ اٌؾم١م١ررخ رزطٍررت اٌّٛاصٔررخ دررٟ اٌزى١رر  الأٚعررم ٌ

 (Glassman,2011: 58) . الأخشٜ

ٕربن اٌعذ٠رذ ِرٓ اٌطرشق اٌزرٟ رغرزخذَ درٟ اعرذاد Edunrtl ,Mathews (4001٘ ْ  )  اد٠ٕزشي   ِربص٠ٛظ  ٠ٚشٜ

شاد ا٠غبث١رخ اٌ عج١ٓ ٌٍٛطٛي اٌٟ اأغبص اٌش٠بػٟ   ٌٚزٌه رعزجش ررذس٠جبد ورشٚط د١رذ اؽرذٜ ٘رزٖ اٌطرشق اٌزرٟ ٌٙرب ررلص١

 (Edunrtl,2007: 96)عٍٝ الأداء. 

اٌش٠بػرٟ اٌؾذ٠ضرخ  رعزجش رذس٠جبد اٌىشٚط د١رذ  ؽرذس ؽرشق اٌزرذس٠ت ٔٗ  Bernadino (4002) ثشٔبٌذٚ  ٠ش١شٚ

دٝ وبدخ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ   ؽ١ش رغُٙ دٟ ر١ّٕخ وً ِٓ اٌمرٛح اٌّزؾشورخ ٚاٌمرٛح اٌضبثزرخ ٚورزٌه ٚدرٟ ص٠ربدح اٌّرذٜ اٌؾشورٟ 

ٌٍّفبطً ٚر١ّٕخ وفبءح اٌغٙبص٠ٓ اٌذٚسٞ ٚاٌزٕفغٟ ِّب ٠ؾغرٓ ِرٓ ٚيربئ  اٌغغرُ   ِّرب ٠رٕعىظ  صرشح عٍرٝ اٌؾبٌرخ اٌزذس٠ج١رخ 

 (Bernadino,201: 108 )ٌ عج١ٓ ٚاٌ عجبد.ٌٕبهئبد ٚإٌٍبهئ١ٓ ٚا

رعزجرش ررذس٠جبد اٌىرشٚط د١رذ  ؽرذ دٕرْٛ اٌرذدب  عرٓ اٌرٕفظ   ٚ ٔٙرب  ٔرٗ   (4002َٕاف فٛصم عٛيذ انصصيبة)٠شٜ ٚ

ٚاؽذح ِٓ  دؼً س٠بػبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ   دٟٙ رذس٠جبد رّٕٟ درٟ اٌشرخض اٌمرذسح عٍرٝ اٌزؾّرً ٚاٌمرٜٛ اٌعؼر١ٍخ   ٚاٌزّزرم 

بلخ ٚاٌّشٚٔخ   ٟٚ٘ ِغّٛعخ ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌٛي١ف١خ اٌزٟ ٠ّىٓ رلد٠زٙب ِضً اٌمفض  ٚ اٌشوغ ٚسدم الأٚصاْ   ثبٌغشعخ ٚاٌشه

 ٚ طعٛد اٌّشرفعبد   ٚسوٛة اٌذساعبد   ٚرذخً رذس٠جبد الأ٠شٚثىظ ٚرّبس٠ٓ اٌىبسد٠ٛ  ٠ؼرب   ٚاٌغّجربص ػرّٓ رّربس٠ٓ 

 -اٌزّربس٠ٓ ٚاٌؾشوربد اٌّٙبس٠رخ اٌغذ٠رذح  -س٠ٓ اسؽّربء اٌزغرخ١ٓاٌىشٚط د١ذ   ٠ٚعزّذ رٕف١ز٘ب عٍٝ  سثعخ ِشاؽً ٟ٘ ) رّب

. ٚرّبس٠ٓ اسؽبٌخ اٚ اٌزّذد سساؽخ اٌعؼ د (   ٚرعًّ اٌىرشٚط د١رذ عٍرٝ ثٕربء  Workout Of the Dayٚرّش٠ٓ ا١ٌَٛ 

ب أٙرب ١ٌغرذ دمرؾ اٌعؼ د ٚاٌعًّ عٍٝ اٌزخٍض ِٓ اٌٛصْ اٌضائرذ ٌٚىٕٙرب  ٠ؼرب رغربُ٘ درٟ سدرم ا١ٌٍبلرخ اٌجذ١ٔرخ ٌٍغغرُ   وّر

رّبس٠ٓ ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثً ٟ٘ س٠بػخ ١ٌبلخ ثذ١ٔخ رٕبدغ١خ ٚرزُ ِّبسعزٙب ثشىً عّربعٟ ِّرب ٠غربعذ عٍرٝ سدرم اٌرشٚػ اٌّع٠ٕٛرخ 

 صٕبء اٌزّش٠ٓ ٚوّب رغبعذ عٍٝ وغش اٌشٚر١ٓ اٌمبرً ٚاًٌٍّ اٌزٞ ٠ظ١ت اٌعذ٠ذ ِٓ إٌبهئ١ٓ ٚإٌبهرئبد ٚاٌ عجر١ٓ ٚاٌ عجربد 

 (34: 4073)اٌغظبة ٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ.بسعخ ا صٕبء ِّ

( اٌرٟ رشرى١ً ا١ٌٍبلرخ اٌجذ١ٔرخ اٌٛاعرعخ ٚاٌعبِرخ ٚاٌشربٍِخ وّرب رغرعٝ ٌٛػرم Crossfitٚرٙذف رذس٠جبد اٌىشٚط د١رذ)

ثشٔبِظ سعذاد اٌّزذسث١ٓ  دؼً إعذاد ثؾ١ش ٠زّىٕٛا ِٓ ِٛاعٙخ  ٞ ؽبٌرخ ثذ١ٔرخ ؽبسئرخ  ٚا ٠مزظرش إعرذادُ٘ عٍرٝ ِٛاعٙرخ 

ٌّعشٚدخ دؾغت ثً الأه١بء اٌزٟ ا عج١ً ٌّعشدزٙب وزٌه. ِٚٓ خ ي اعزعشاع وبدخ اٌّٙبَ اٌش٠بػر١خ ٚاٌجذ١ٔرخ الأه١بء غ١ش ا

ِغزّعخ  اٌزّغٕب اٌّٙبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌزى١فبد اٌزٟ عزظٍؼ عِّٛب اوزغربة ١ِرضح درٟ الأداء. إْ اٌمرذسح اٌّغزغرمبح ِرٓ رمربؽم 
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رّبِب ٌىبدخ اٌش٠بػربد. ثبخزظربس ٠زّضرً رخظظرٕب درٟ عرذَ اٌزخظظرٟ وبدخ اٌّزطٍجبد اٌش٠بػ١خ ِعب رظٍؼ ثشىً ِٕطمٟ 

 (www. Crossfit.comهٟء ٚاؽذ ثع١ٕٗ )

 Terry ( يييع رٛييزٖ لاٚيي4002ٍ)Julie Zuniga ,Janet Morrison ٠ٚزفررك وررً ِررٓ عررٌٛٝ ٚعب١ٔررذ

Laughlin (4002ر ٙش ا١ّ٘خ رذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ اٌٝ رؾغ١ٓ عٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔرخ اٌّشرجطر ) خ ثبٌظرؾخ وّرب رعرضص

عًّ ااٚع١خ اٌذ٠ِٛخ ٚا٠ؼب رعًّ ِٓ إٌبؽ١خ إٌفغ١خ عٍٝ رٛد١ش اٌزٕبدظ اٌظؾٝ ث١ٓ اٌّّبسع١ٓ ٚص٠بدح اٌؾبدض عٍٝ اٌعّرً 

ثغٙذ اوجش  وّب ٠عًّ عٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌىفبءح ا١ٌّىب١ٔى١خ  ٌ داء ِٚمذاس اٌطبلخ اٌّجزٌٚخ عٓ ؽش٠ك رم١ًٍ عذد اٌؼشثبد 

  اٌؾشو١خ ٌرذٜ اٌّزرذسث١ٓ ٌٚٙرب رربص١ش دعربي عٍرٝ ؽرٛي اٌعؼرٍخ )ِطبؽ١رخ( ٚرٌره عرٓ ؽش٠رك اعّربي ع١ّرم ٚرط٠ٛش اٌٛيبئ

 .اعضاء اٌغغُ   وّب رعًّ رذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ عٍٝ رؾغ١ٓ ااداء ٚثعغ اٌمذساد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚرى٠ٛٓ اٌغغُ 

 (6: 4003( )ر١شٜ ا٠ٓ 4: 4071)عٌٛٝ  عبٔجذ 

إْ  إٌرٝ  ددم اٌغٍرخ ٚ٘ٛ اؽذ عجبلبد اٌشِٝ , ٠ٚشعم  طً ٌعجخ  اٌغٍٗ ِغبثمخ سِٝ  اٌعبة اٌمٜٛ رغذ ِغبثمبدِٚٓ 

٘زٖ اٌٍعجخ وبٔذ رغزخذَ ٌزؾذ٠ذ  لٜٛ اٌشعبي ٌٍمزبي  ٚيٙش  ٚي روش ٌٙرب درٟ وزربة ٠عرٛد إٌرٝ اٌمرشْ اٌضربٟٔ عشرش  ٚثبٌٕغرجخ 

اٌّمبِرخ درٟ ا١ٌٛٔربْ   7234اٌؾذ٠ضرخ ِٕرز عربَ ٌلأٌعبة الأٌّٚج١خ يٙشد س٠بػخ سِٟ اٌضمً ِٓ  ٚي دٚسح ٌلأٌعبة الأٌّٚج١رخ 

وبٔرذ  ٚي ِشربسوخ  7322ٚدٟ ٘زٖ اٌغٕخ الزظشد اٌّشربسوخ ٌشِرٟ اٌضمرً دمرؾ عٍرٝ اٌشعربي  ٚدرٟ اٌرذٚسح الأٌّٚج١رخ ٌعربَ 

و١ٍرٛ عرشاَ  2و١ٍرٛ عرشاَ ٌٍشعربي  ٚٚصْ  1.44ٌٍٕغبء دٟ اٌٍعجخ  ٠زُ ٌعت سِٟ اٌضمً عٓ ؽش٠رك سِرٟ ورشح ِعذ١ٔرخ ثرٛصْ 

٠ٚزُ رؾش٠ه اٌىشح ث١ذ ٚاؽذح ثٙذف إ٠ظربٌٙب لأثعرذ ِىربْ ِرٓ ِٛلرم ٚلرٛف اٌ عرت  ٚاٌرزٞ ٠ىرْٛ عجربسح عرٓ دائرشح  ٌٍٕغبء 

عٕز١ّزشاد ٌٛػم ِمذِخ اٌمذَ  ٚرزطٍت ٘زٖ اٌش٠بػرخ ِرٓ اٌ عرت  70ِزش  ٚٔمطخ ١ِّضح دٟ اٌذائشح ثبسرفب   4.763ثمطش 

طبلخ غ١ش اٌّؾذٚدح  ٚاٌفبئض دٟ إٌّبدغخ ٘ٛ اٌ عت اٌزٞ ٠شِٟ اٌىرشح  ْ ٠زّزم ثبٌمٛح  ٚاٌغشعخ  ٚاٌمذسح عٍٝ اٌزٛاصْ  ٚاٌ

 .لأثعذ ِغبدخ ِّىٕخ  ٠ّٚىٓ رٕف١ز اٌش١ِخ ثلهىبي ِخزٍفخ ٌٍؾظٛي عٍٝ  ثعذ ِغبدخ ٌٍىشح 

ِضرررً ورررً ِرررٓ عجرررذ  ؽغررر١ٓ  عٍرررٝ اٌعذ٠رررذ ِرررٓ اٌّشاعرررم ٚالأثؾررربس اٌع١ٍّرررخ اٌغررربثمخ انجبؽيييشِٚرررٓ خررر ي اؽررر   

(   4073(   عٍررٝ ِؾغررٓ عٍررٝ اثٛإٌررٛس)4076( عرربدي عجررذ اٌجظرر١ش)4002عجذاٌؾ١ّررذ رٛد١ررك) (  دررشط4002اٌ ِررٟ)

ٚخجرشاد اٌجبؽرش ا١ٌّذا١ٔرخ درٝ ِغربي ِغربثمبد ا١ٌّرذاْ ٚاٌّؼرّبس ٚعرٓ ؽش٠رك اٌّ ؽ رخ ٌٍعذ٠رذ ِرٓ اٌجرشاِظ اٌزذس٠ج١ررخ  ٚ 

ٚعرٛد لظرٛس درٟ اعرزخذاَ ررذس٠جبد اٌىرشٚط اٌزع١ّ١ٍخ اٌزٝ ٠زُ رٕف١ز٘ب داخً اأذ٠خ ٚاٌّؤعغربد اٌزع١ّ١ٍرخ ارؼرؼ  ْ ٕ٘ربن 

ددرم   د١ذ دٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ثٛعٗ عبَ ِٚغبي ِغبثمبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّؼّبس ثٛعخ خربص ٚعٍرٝ ٚعرٗ اٌخظرٛص ِغربثمخ

  ؽ١ش ٠غزخذَ اٌّذسث١ٓ اٌطشق اٌزم١ٍذ٠خ دٟ اٌزرذس٠ت ِّرب ٠رؤدٞ إٌرٝ اٌشرعٛس ثبٌٍّرً ٚاٌؼر١ك ٚعرذَ رمرذَ اٌّغرزٜٛ    اٌغٍخ

دٟ إؽذٜ ِجبدئٗ  ْ ع١ش اٌزذس٠ت عٍٝ ٚر١شح ٚاؽذح ٠رؤدٞ إٌرٝ اٌٍّرً ٚاٌؼر١ك  ( 4000" يفزی اثزاْٛى " )ٖ ٚ٘زا ِب ٠ؤوذ

ثً اٌزغ١١ش ٚاٌزٕٛ  دٟ اٌزذس٠ت ٠ؤدٞ إٌٝ  صبسح اٌؾّبط ٚاٌزشغ١م عٍٝ الأداء اٌّضبٌٟ   وّب اْ ٕ٘بن اٌعذ٠ذ ِٓ اٌعٛاًِ اٌزٟ 

ٚٚعبئً اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ ِٕٙب رذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ   ؽ١ش  ٔٙرب راد عبّ٘ذ دٟ رط٠ٛش اٌع١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ   ِٕٙب ؽشق 

  صش دعبي دٟ رط٠ٛش الأداء ٚرش٠ٛك ع١ٍّخ اٌزذس٠ت ٚوزٌه رغٕت ؽذٚس اٌزذس٠ت عٍٝ ٚر١شح ٚاؽذح.  

رلص١ش رذس٠جبد اٌىشٚط د١رذ درٟ رطر٠ٛش  ثعرغ اٌمرذساد اٌجذ١ٔرخ ٚاٌّغرزٜٛ  ٌٚٙزا ٠غعٝ اٌجؾش اٌؾبٌٝ إٌٝ ِعشدخ "

 . "ٌط ة اٌّشؽٍخ اٌشاثعخ  ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝاٌشلّٝ ٌشِٟ اٌضمً  

 أًْٛخ انجؾش ٔانؾبعّ إنّٛ :

  ٓاٌغٍخ  ددماٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌذٜ اعجٝ اٌّزغ١شاد  اٌعًّ عٍٝ رؾغ١ 

 اٌغٍررخ ِررٓ خرر ي رررذس٠جبد  ددررمعجررٝ رؾغرر١ٓ اٌّغررزٜٛ اٌشلّررٝ ٌ دررٝ  ِغرربعذح  اٌّررذسث١ٓ  عٍررٝ ٠عّررً ٘ررزا اٌجؾررش

 . اٌىشٚط د١ذ

  ٓرمررذ٠ُ اؽررذ اارغب٘رربد اٌؾذ٠ضررخ دررٝ اٌزررذس٠ت اٌش٠بػررٝ ِررٓ خرر ي اعررزخذاَ رررذس٠جبد اٌىررشٚط د١ررذ ٚااعررزفبدح ِرر

 .اٌغٍخ ددم د اٌىشٚط د١ذ دٝ رذس٠ت ِغبثمخ اٌزلص١شاد اس٠غبث١خ ٌزذس٠جب
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 انجؾش : ْذف

٠جبد اٌىشٚط د١رذ درٟ رطر٠ٛش  ثعرغ اٌمرذساد اٌجذ١ٔرخ ٚاٌّغرزٜٛ اٌشلّرٝ ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ اٌزعشف  عٍٝ رلص١ش رذس

ررلص١شح  ِٓ خ ي ِعشدخعبِعخ د٠بٌٝ  -دٝ ِغبثمخ ددم اٌغٍخ ٌذٜ ؽ ة اٌّشؽٍخ اٌشاثعخ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ

   -عٍٝ :

 ددم اٌغٍخ ٌّزغبثمٝاٌجذ١ٔخ  اٌمذساد 

   ّٝددم اٌغٍخ ٌّزغبثمٝاٌّغزٜٛ اٌشل  . 

 فزٔض انجؾش :

  رٛعذ دشٚق راد داٌٗ اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ )اٌمجٍٟ   اٌجعذٞ( ٌٍّغّٛعخ اٌؼبثطخ دٝ ثعرغ ااخزجربساد اٌجذ١ٔرخ

ٌط ة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍرَٛ اٌش٠بػرخ ثغبِعرخ د٠ربٌٝ ٌظربٌؼ اٌم١ربط  ٌذدم اٌغٍخاٌّخزبسح  ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ 

 . اٌجعذٜ

 ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ )اٌمجٍٟ   اٌجعذٞ( ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ دٝ ثعرغ ااخزجربساد اٌجذ١ٔرخ رٛعذ دشٚق راد داٌٗ اؽظبئ

ٌط ة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍرَٛ اٌش٠بػرخ ثغبِعرخ د٠ربٌٝ ٌظربٌؼ اٌم١ربط  ٌذدم اٌغٍخاٌّخزبسح  ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ 

 .اٌجعذٜ 

 )ثعرغ ااخزجربساد دٝ اٌم١بط اٌجعذٜ دٝ  رٛعذ دشٚق راد داٌٗ اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ )اٌزغش٠ج١خ   اٌؼبثطخ

ٌطر ة و١ٍرخ اٌزشث١رخ اٌجذ١ٔرخ ٚعٍرَٛ اٌش٠بػرخ ثغبِعرخ د٠ربٌٝ ٌظربٌؼ  ٌذدم اٌغٍخٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ  اٌجذ١ٔخ اٌّخزبسح

 .اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ 

 انجؾش :يصوهؾبد 

ٚثىظ ٚالأصمبي عب١ٌخ اٌىضبدخ ٘ٝ ؽشوبد ٚي١ف١خ ِزٕٛعخ رغّم ث١ٓ رّش٠ٕبد ٚصْ اٌغغُ ٚاس٠ش :  Crossfitانكزٔص فٛذ 

ٌزؾغ١ٓ اٌٛيبئ  اٌؾشو١خ اٌزٝ رزُ دٝ هىً ِٛعرٗ ِرٓ اأمجبػربد اٌعؼر١ٍخ ٌىرً اعرضاء اٌغغرُ ٚررزُ درٝ اؽربس عّربعٝ اٚ 

 (4: 4073اثشا١ُ٘ ثشىً دشدٜ . )

 :إعــزاءاد انجؾــش 

 : يُٓظ انجؾش

اٌجبؽش ثبٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٝ رٚ اٌم١بع١١ٓ اٌمجٍٝ  اعزخذَ  اٌجبؽش  إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّ ئّزخ ٌطج١عخ اٌجؾش ٚاعزعبْ

 ٚاٌجعذٜ ٌّغّٛعز١ٓ اؽذاّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ.

 : يغبلاد انجؾش

 انًغبل انجشز٘ :  -

ِٓ ؽ ة اٌّشؽٍخ اٌشاثعخ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ (  74 عشٞ اٌجؾش عٍٝ ع١ٕخ لٛاِٙب ) 

 . 4042-4046ٌٍعبَ اٌذساعٝ  د٠بٌٝ 

 انًغبل انًكبَٙ : -

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػٝ ثغبِعخ د٠بٌٝ  رُ رطج١ك ااخزجبساد ٚاٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجعذ٠خ  دٝ

 انًغبل انشيبَٙ :

  ِٓ   47/70/4046اٌٝ  73/70/4046رُ رطج١ك اٌذساعخ اسعزط ع١خ خ ي اٌفزشح  

  ِٓ 43/70/4046اٌٝ  42/70/4046رُ رطج١ك اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ دٝ اٌفزشح 

  ِٓ 43/74/4046اٌٝ  44/70/4046رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ دٝ اٌفزشح  

   ِٓ 41/74/4046اٌٝ   44/74/4046رُ رطج١ك اٌم١بعبد اٌجعذ٠خ دٝ اٌفزشح 
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 : يغزًع ٔعُٛخ انجؾش 

 يغزًع انجؾش - 

ث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعٝ د٠بٌٝ ٌٍعبَ اٌذساعٝ ى١ٍخ اٌزشث اٌّشؽٍخ اٌشاثعخ ٠شزًّ ِغزّم اٌجؾش عٍٝ ؽ ة

4046-4042 . 

 

 عُٛخ انجؾش - 

ؽ ة اٌّشؽٍخ اٌشاثعخ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ( ِٓ 74لبَ اٌجبؽش ثبخز١بس ع١ٕخ عشٛائ١خ لذس٘ب ) 

 ؽ ة (2  ٚ) ٚااعزط ع١خ ٌؼبثطخ( ؽ ة ٌٍّغّٛعخ ا2)   رُ رمغ١ُّٙ ا4042ٌٝ-4046ٌٍعبَ اٌذساعٝ ثغبِعٝ د٠بٌٝ 

 (7ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٚ٘زا ِب ٠ٛػؾخ عذٚي )

 (0عذٔل ر ى)

 ٕٚظؼ انزٕسٚع ان ذد٘ ن ُّٛ انجؾش.

 انُظجخ ان ُٛخ انكهٛخ
 ان ُٛخ انعبثوخ ان ُٛخ انزغزٚجٛخ

 انُظجخ ان ذد انُظجخ ان ذد

01 000% 2 20% 2 20% 

 انزٕصٛف الاؽصبئٗ ن ُٛخ انجؾش:  -

رُ ل١بط اٌّزغ١شاد ااعبع١خ ٌٍع١ٕخ )ل١ذ اٌجؾش( دٟ ِزغ١شاد )اٌغٓ  اٌطرٛي  اٌرٛصْ( ٚرٌره ٌؼرجؾ اٌّزغ١رشاد اٌزرٟ 

 ( اٌزبٌٟ ٠ٛػؼ رٌه.4لذ رؤصش عٍٝ إعشاءاد اٌجؾش ٚاٌغذٚي )

 (4عذٔل )

 انذلالاد الإؽصبئٛخ ن ُٛخ انجؾش فٙ انًزصٛزاد الأطبطٛخ  جم انزغزثخ .

   = ٌ01 

 الإؽصبئٛخ انذلالاد     

 انًزصٛزاد 
 ٔؽذح اناٛبص

انًزٕطػ 

 انؾظبثٗ
 انٕطٛػ

الاَؾزاف 

 انً ٛبر٘

ي بيم 

 الانزٕاء

ي بيم 

 انزفهوؼ

 0.26- 0.00 0.83 19.50 19.85 طُخ انظٍ 

 0.02- 0.51- 2.80 173.00 173.20 طى انوٕل 

 0.63- 0.20 3.03 74.50 74.35 كغى انٕسٌ 
 

ظ ث١بٔررربد ع١ٕرررخ اٌجؾرررش درررٝ اٌم١بعررربد اا١ٌٚرررخ  ااعبعررر١خ  ْ اٌج١بٔررربد ( ٚاٌخررربص ثزغرررب٠4ٔزؼرررؼ ِرررٓ عرررذٚي )

اٌخبطرررخ ثع١ٕرررخ اٌجؾرررش اٌى١ٍرررخ ِعزذٌرررخ ٚغ١رررش ِشرررززخ ٚرزغرررُ ثررربٌزٛص٠م اٌطج١عرررٟ ٌٍع١ٕرررخ   ؽ١رررش اْ لررر١ُ ِعبِرررً ااٌزرررٛاء  

 0.46-(. ٚ٘رررزٖ اٌم١ّرررٗ رمزرررشة ِرررٓ اٌظرررفش  وّرررب ثٍرررغ ِعبِرررً اٌرررزفٍطؼ ِرررب ثررر١ٓ  )0.40اٌرررٝ  -037رزرررشاٚػ ِرررب ثررر١ٓ  )

( ٚ٘رررزا ٠عٕرررٝ  ْ رزثرررزة إٌّؾٕرررٝ اسعزرررذاٌٝ ٠عزجرررش ِمجرررٛا ٚدرررٝ اٌّزٛعرررؾ ٌٚررر١ظ ِززثرررزثب لأعٍرررٝ ٚا لأعرررفً 0.02-إٌرررٝ

 . ِّب ٠ؤوذ رشبثٗ  دشاد ِغّٛعخ اٌجؾش دٟ اٌّزغ١شاد الأ١ٌٚخ لجً اٌزغشثخ

 ٔطبئم عًع انجٛبَبد:ألا:  

 اٌّغؼ اٌّشععٝ ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٍط ة دٝ  ددم اٌغٍخ 

 زّبسح اعزط   ساٜ اٌخجشاء ٌزؾذ٠ذ اُ٘ اٌمذساد اٌجذ١ٔىخ ٌٍط ة دٝ  ددم اٌغٍخاع 

  اٌجذ١ٔخ ٌٍط ة دٝ  ددم اٌغٍخاٌّغؼ اٌّشععٝ ٌ خزجبساد اٌخبطخ ثبٌمذساد 

 اعزّبسح اعزط   ساٜ اٌخجشاء ٌزؾذ٠ذ اُ٘ ااخزجبساد ٌٍمذساد اٌجذ١ٔىخ ٌٍط ة دٝ  ددم اٌغٍخ 
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 اء دٕٝ ٚعشػٙب عٍٝ اٌخجشاءرظّظُ اعزّبسح ارم١ُّ اد 

 اٌّغؼ اٌّشععٝ ٌّؾبٚس اٌجشٔبِظ اٌىشٚط د١ذ ٌٍط ة دٝ  ددم اٌغٍخ 

 اعزّبسح اعزط   ساٜ اٌخجشاء ٌزؾذ٠ذ اُ٘ اُ٘ ِؾبٚس اٌجشٔبِظ 

 الأعٓشح ٔالأدٔاد انًظزخذيخ فٗ انجؾش : صبَٛب :  -

اٌجبؽش اٌٝ ااعٙضح ٚاادٚاد اٌزٝ رغبُ٘  ِٓ خ ي ااؽ   عٍٝ اٌعذ٠ذ ِٓ اٌّشاعم ٚاٌذساعبد اٌّشبثٙخ رٛطً

 دٝ ارّبَ اعشاءاد اٌجؾش ٚرؾم١ك ا٘ذادٗ ٚ٘ٝ:

  ٚاٌٛصْ  ٌم١بط اٌطٛي  Rest meter  عٙبص سعزب١ِزش -

 داِجٍض ثبٚصاْ ِخزٍفخ . -

 عٙبص عمٍخ  -

 اؽبساد ثبٚصاْ ِخزٍفخ . -

 ثبس ؽذ٠ذ -

 ؽجبه١ش  -

 ؽجً -

  ع َ -

 وشاد ؽج١خ  -

 ِمبعذ ع٠ٛذ٠خ -

 ااسرفبعبد. طٕبد٠ك ٚصت ِخزٍفخ  -

 عُ  4000هش٠ؾ ل١بط ِذسط ِٓ طفش اٌٝ -

 ث عزش  -

 س  0.07عبعخ ا٠مبف ِمشة ِٕٚٙب الشة  -

 اناٛبطبد ٔالإخزجبراد انًظزخذيخ  ٛذ انجؾش : -

اييم انظيٛذ طيهٛى لبَ اٌجبؽش ثعًّ ِغؼ ِشععٟ ٌٍّشاعم ٚالأثؾبس اٌع١ٍّخ ٚاٌذساعبد اٌغبثمخ ِضً دساعرخ ورً ِرٓ  

اٌخبطخ ثبٌمذساد اٌجذ١ٔرخ  اِىرٓ ؽظرش ِغّٛعرخ ِرٓ   (4002،عهٗ انجٛك )و( 4002ثٕ انُٕر )عهٗ يؾظٍ أو(، 4040)

 د١ّب ٠ٍٝ: ددم اٌغٍخ ااخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّشرجطخ  ة

  : انإح ان عهٛخ

 اخزجبس اٌشذ اعٍٝ )اٌعمٍخ( -7

 ( SQUATاخزجبس لشدظبء خٍفٝ )صٕٝ ِٚذاٌشع١ٍٓ( ٌعذح اصمبي )  -4

 : (ان عهٛخ  )اناذرح 

 جبس اٌٛصت اٌعّٛدٜاخز -6

 إخزجبس ددم وشح ؽج١خ لألظٝ ِغبدخ -2

 : قــٕافــانز

 اخزجبس اٌذٚائش اٌّشلّخ  -3

 اخزجبس ٔؾ اٌؾجً -4

 : ب خــانزش

 إخزجبس اٌغشٜ اٌضعضاعٝ ثطش٠مخ ثبسٚ  -1

 اخزجبس اأجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف -2
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 : زَٔخــانً

 اخزجبس صٕٝ اٌغز  ٌ ِبَ ِٓ اٌٛلٛف -3

 بٔج١ٓاخزجبس دٚساْ اٌغز  عٍٝ اٌغ -70

 : ٕاسٌــــانز

 اخزجبس اٌٛصت ٚاٌزٛاصْ دٛق اٌع ِبد -77
 

  : ذفع انغهخانًظزٕٖ انز ًٗ ن

٠ٚزُ اؽزغبثخ ثبٌّغبدخ ِٓ ٔٙب٠خ دائشح اٌشِٝ اٌرٝ  ِىربْ عرمٛؽ اٌضمرً ٠ٚرزُ إعطربء ورً  ددم اٌغٍخ اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ي

 ؽبٌت ص س ِؾبٚاد ٠ٚزُ رغغ١ً ٌٗ ادؼً ِؾبٌٚخ  

( خجرشاء ِرٓ 2( ٚعرذدُ٘ )7رٍه ااخزجبساد عٍرٝ ِغّٛعرخ ِرٓ اٌغربدح اٌخجرشاء ِشدرك سلرُ)ٚلذ لبَ اٌجبؽش ثعشع 

اٌّزخظظ١ٓ دٝ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ  ٚرٌه اثذاء اٌشاٜ دٝ ِذٜ ِٕبعرجخ رٍره ااخزجربساد  ِرم اٌجؾرش اٌرزٜ ٠مرَٛ  ثرٗ 

%( ٚثبٌزربٌٝ ا ٠ٛعرذ 700%: 13ثر١ٓ )اٌجبؽش  ٚلذس رشاٚؽذ ٔغجخ ِٛادمخ اٌغبدح اٌخجشاء عٍرٝ ااخزجربساد اٌّمزشؽرخ ِرب 

 اٜ رعذ٠ د عٍٝ ااخزجبساد اٌّمزشؽخ 

 -انً بيلاد ان هًٛخ نلاخزجبراد انجذَٛخ ٔانًظزٕٖ انز ًٗ انًظزخذيخ فٗ انجؾش :

 -انصذ : -

طررذق اٌزّرب٠ض ثئعررزخذاَ  س٠غربد ِعبِررً اٌظرذق ٌاخزجرربساد اٌجذ١ٔرخ  ٚاٌّغررزٜٛ اٌشلّرٝ ل١ررذ اٌجؾرش إعررزخذَ اٌجبؽرش

عٓ ؽش٠ك ؽغبة ل١ّخ ِزٛعطبد اٌفشٚق ث١ٓ ااسثب  الأعٍٝ ٚ ااسثب  الأدٔٝ ٌٕزبئظ اٌع١ٕرخ اسعرزط ع١خ ّمبسٔخ اٌطشد١خ اٌ

 ( ٠ٛػؼ رٌه.6( ؽ ة ِٓ ؽ ة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ   ٚعذٚي )2ٚاٌجبٌغ عذدُ٘ )
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 (2عذٔل )

 عهٗ ٔالارثبع الأدَٙ لإٚغبد صذ  انزًبٚشدلانخ انفزٔ  ثٍٛ الارثبع الأ

 فٙ الإخزجبراد  ٛذ انجؾش

=ٌ2 

 * دال        4.212( =0.02 ًٛخ )د( انغذٔنٛخ عُذ يظزٕٖ ي ُٕٚخ ) 

( ٚعررٛد دررشٚق داٌررخ إؽظرربئ١ب  ثرر١ٓ ااسثررب  الأعٍررٝ ٚااسثررب  الأدٔررٝ دررٟ ااخزجرربساد اٌجذ١ٔررخ ٠6زؼررؼ ِررٓ عررذٚي )

( ٚ٘رٟ  وجرش ِرٓ ل١ّرخ )د( اٌغذ١ٌٚرخ عٕررذ 73.23: 6.46ؾغرٛثخ ِرب ثر١ٓ )ٚاٌّغرزٜٛ اٌشلّرٝ ؽ١رش رشاٚؽرذ ل١ّرخ )د( اٌّ

 ِّب ٠ذي عٍٝ طذق ااخزجبساد. 0.03ِغزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

  

 الإخزجبراد انجذَٛخ اناذراد

ٔؽذح 

اناٛب

 ص

 انزثٛ ٙ الأدَٗ انزثٛ ٙ الأعهٗ
انفز  ثٍٛ 

 انًزٕطوٍٛ
  ًٛخ "د"

 ع + ص- ع + ص-

انإح 

 ان عهٛخ

اخزجبر انشذ لاعهٗ 

 )ان اهخ(
 *2.31 4.1 0.34 3.20 1.08 13.50 عذد

اخزجبر  زفصبء خهفٗ 

)صُٗ ٔيذانزعهٍٛ( 

 SQUATن ذح اصابل 

 *73.23 25.5 6.32 24.3 2.43 774 كغى

اناذرح 

 ان عهٛخ

اخزجبر انٕصت 

 ان ًٕدٖ
 *1.61 21.3 4.72 64.42 4.64 36.32 طى

إخزجبر دفع كزح غجٛخ 

 لأ صٗ يظبفخ

 يزز
2 0.42 2.2 0.04 3.5 2.12* 

اخزجبراد 

 انزٕافق

بر انذٔائز اخزج

 انًز ًخ
 *6.46 2.7 6.64 6.2 2.51 4.3 س

 *6.37 12 7.22 3 2.39 47 عذد اخزجبر َػ انؾجم

اخزجبراد 

 انزشب خ

إخزجبر انغزٖ 

انشعشاعٗ ثوزٚاخ 

 ثبرٔ

 *6.44 4.55 7.36 70.21 1.76 73.24 س

اخزجبر الاَجوبػ 

 انًبئم يٍ انٕ ٕف
 12.97* 9.67 0.58 33.67 1.15 43.33 عذد

اخزجبراد 

 انًزَٔخ

اخزجبر صُٗ انغذع 

 نلايبو يٍ انٕ ٕف
 *3.42 4.47 0.43 7.70 0.24 3.31 طى

اخزجبر دٔراٌ انغذع 

 عهٗ انغبَجٍٛ
 *1.42 8.81 7.42 4.73 1.83 72.34 طى

اخزجبراد 

 انزٕاسٌ

اخزجبر انٕصت 

ٔانزٕاسٌ فٕ  

 ان لايبد

 *72.32 31.87 4.13 62.01 2.64 43.32 درعخ

 *1.31 4.13 7.01 4.62 1.57 70.21 يزز دفع انغهخ انز ًٗ لانًظزٕٖ 
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 انضجبد: -

س٠غبد ِعبًِ اٌضجبد ٌ خزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ لبَ اٌجبؽش ثبعزخذاَ ؽش٠مخ اٌزطج١ك ٚإعبدح اٌزطج١ك عٍرٝ 

(  ؽ ة ؽ١ش رُ  عبدح رطج١ك ااخزجربساد ِرشح  خرشٜ ثعرذ اعرجٛ  ِرٓ اٌزطج١رك الأٚي  70)ٔفظ ع١ٕخ اٌذساعخ ااعزط ع١خ 

 .(2خ عذٚي سلُ)ا٠ؾبد ِعبًِ ااسرجبؽ ث١ٓ اٌزطج١ك ااٚي ٚاٌضبٔٝ ٌٍع١ٕخ ااعزط ع١خ ل١ذ اٌجؾش وّب ٠ٛػؾ

 (2عذٔل )

 زجبراد  ٛذ انجؾشي بيم انضجبد ثبٚغبد الاررجبغ ثٍٛ انزوجٛق الأٔل ٔإعبدح انزوجٛق فٙ الإخ

 =ٌ (2) 

 ال * د         0.111 ( =0.02 ًٛخ )ر( انغذٔنٛخ عُذ يظزٕٖ ي ُٕٚخ )

( ٚعررٛد إسرجرربؽ  داي إؽظرربئ١ب  ثرر١ٓ اٌزطج١ررك الأٚي ٚإعرربدح اٌزطج١ررك دررٟ ااخزجرربساد اٌجذ١ٔررخ ٠2زؼررؼ ِررٓ عررذٚي ) 

( ٟٚ٘  وجش ِٓ ل١ّخ )س( اٌغذ١ٌٚخ عٕرذ ِغرزٜٛ 0.36: 0.12ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ )س( اٌّؾغٛثخ ِب ث١ٓ )

 ش.ِّب ٠ذي عٍٝ صجبد ااخزجبساد ل١ذ اٌجؾ 0.03ِع٠ٕٛخ 

 ثُبء ٔراٍُٛ انجزَبيظ انزذرٚجٙ:

لجً ٚػم اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ وبْ اثذ ِٓ رؾذ٠ذ اٌٙذف ِٕٗ ٚ٘رٛ اٌزعرشف عٍرٝ الأعرظ اٌزرٟ ٠رزُ ارجبعٙرب عٕرذ ٚػرم 

 (7اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ. ِشدك سلُ )

 ْذف انجزَبيظ: -

شث١رخ اٌش٠بػر١خ ٚعٍرَٛ اٌش٠بػر١خ درٝ ثؾ١ش رغبعذ ؽ ة و١ٍخ اٌز ٠ٙذف اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌٝ ٚػم رذس٠جبد اٌىشٚط دذ 

 رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌجذٔٝ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌذدم اٌغٍخ

  

 الاخزجبراد انجذَٛخ اناذراد
ٔؽذح 

 اناٛبص

 ًٛخ  إعبدح انزوجٛق انزوجٛق الأٔل

 ع + ص- ع + ص- "ر"

 انإح ان عهٛخ

 *0.36 7.06 74.70 0.91 11.90 عذد اخزجبر انشذ لاعهٗ )ان اهخ(

اخزجبر  زفصبء خهفٗ )صُٗ 

 SQUATٔيذانزعهٍٛ( ن ذح اصابل 
 *0.22 0.93 002 0.93 002.2 كغى

 اناذرح ان عهٛخ
 *0.20 1.69 24.22 1.77 41.69 طى اخزجبر انٕصت ان ًٕدٖ

 *0.20 1.78 1.2 1.83 1.22 يزز إخزجبر دفع كزح غجٛخ لأ صٗ يظبفخ

 اخزجبراد انزٕافق
 *0.22 0.22 2.00 0.10 2.02 س اخزجبر انذٔائز انًز ًخ

 *0.22 0.45 01 0.47 02.2 عذد اخزجبر َػ انؾجم

 اخزجبراد انزشب خ

إخزجبر انغزٖ انشعشاعٗ ثوزٚاخ 

 ثبرٔ
 *0.22 0.22 02.22 0.22 02.42 س

 *0.20 4.19 37.50 4.05 37.25 عذد اخزجبر الاَجوبػ انًبئم يٍ انٕ ٕف

 اخزجبراد انًزَٔخ
 *0.22 0.45 4.20 0.47 2.42 طى اخزجبر صُٗ انغذع نلايبو يٍ انٕ ٕف

 *0.22 0.20 2.14 0.21 2.24 طى ٌ انغذع عهٗ انغبَجٍٛاخزجبر دٔرا

 اخزجبراد انزٕاسٌ
اخزجبر انٕصت ٔانزٕاسٌ فٕ  

 ان لايبد
 *0.22 4.10 22.20 4.20 21.20 درعخ

 *0.22 4.21 2.02 4.20 2.22 يزز دفع انغهخ انًظزٕٖ انز ًٗ ل
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 أطض رصًٛى انجزَبيظ انزذرٚجٙ انًاززػ:   -

 -لبَ اٌجبؽش ثّشاعبح ااعظ اٌع١ٍّخ اار١خ عٕذ رظ١ُّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ:

 ِ ئّخ اٌجشٔبِظ ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ. -

 اف وً ِشؽٍخ ِٓ ِشاؽً رٕف١زٖ.رؾذ٠ذ ٘ذف اٌجشٔبِظ ٚ ٘ذ -

  ْ ٠غبعذ اٌجشٔبِظ عٍٝ سدم وفبءح اٌط ة. -

 رؾذ٠ذ  ُ٘ ٚاعجبد اٌزذس٠ت ٚعٌٙٛخ رٛادش اسِىبٔبد ٚالأدٚاد ٚالأعٙضح اٌّغزخذِخ. -

 ِشاعبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ث١ٓ اٌط ة. -

 ِشاعبح دزشاد اٌشاؽخ اٌج١ٕخ ٌٍٛطٛي ثلدشاد اٌع١ٕخ اٌٝ اٌؾبٌخ اٌطج١ع١خ. -

 ِٓ اٌغًٙ اٌٝ اٌظعت ِٚٓ اٌجغ١ؾ اٌٝ اٌّشوت.اٌزذسط  -

 اٌزشى١ً إٌّبعت ٌّىٛٔبد ؽًّ اٌزذس٠ت )صِٓ ااداء  صِٓ اٌشاؽخ   صِٓ اٌزىشاساد( -

 اٌزذسط دٟ ص٠بدح اٌؾًّ ٚاٌزمذَ إٌّبعت اٌزٛع١ٗ ٌلأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ٚد٠ٕب١ِى١خ ااؽّبي اٌزذس٠ج١خ. -
 

 -انجزَبيظ: الاعزجبراد انزٙ ٚغت يزاعبرٓب عُذ رُفٛذ   -

 ػشٚسح هشػ اٌٙذف ِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ لجً ثذا٠خ وً ٚؽذح. -

 ٠غت اٌجذء ثبٌزذس٠جبد اٌجغ١طخ ٚاٌغٍٙخ ؽزٝ ٠شعش اٌ عج١ٓ ثبٌضمخ. -

 هشػ اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ٚلٛاعذ٘ب ثلعٍٛة لظ١ش ِٚجغؾ لجً ثذا٠خ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ. -

 ٌجشٔبِظ.٠غت  ْ ٠شاعٟ عٛاًِ اآِ ٚاٌغ ِخ  صٕبء رطج١ك ا -

 ِشاعبح اخزجبس اٌزذس٠جبد اٌّزشبثٙخ ثؾ١ش رىغت اٌ عت اٌشىً ااِضً ٌلأداء. -
 

 يؾزٕٖ انجزَبيظ انزذرٚجٙ: -

( ٚؽذاد رذس٠ج١خ دٟ ااعرجٛ  6لبَ اٌجبؽش ثزطج١ك اٌجشٔبِظ ثظٛسح ِٕز ّخ خ ي  ٠بَ ااعجٛ  ثعذ رٛص٠عٗ ثٛالم  )

 اٌخ١ّظ ( ٚوّب ِٛػؼ وبارٟ: –ض صبء  اٌ –ؽ١ش رذسة  دشاد ع١ٕخ اٌجؾش  ٠بَ )ااؽذ 

  :  ِشاد.6عذد انٕؽذاد انزذرٚجٛخ الأطجٕعٛخ 

 اعبث١م. 2 : يذح انجزَبيظ ثبلأطجٕع 

 دل١مخ. 740 : سيٍ انٕؽذح انزذرٚجٛخ ثبنذ ٛاخ 

 (: 4220انشيٍ انكهٙ نهجزَبيظ) .دل١مخ ِٓ خ ي عذد اٌٛؽذاد دٟ صِٓ اٌٛؽذح 

 ِٕخفغ اٌشذح ٚاٌزىشاسٜ.اٌفزشٜ ِشرفم ٚ : غزٚاخ انزذرٚت 

 ِزٛعؾ اٌٝ االظٝ. : ؽًم انجزَبيظ ِٓ 

 ٚؽذح ِزٛعطخ ٚاخشٜ عب١ٌخ  ٚ  لً ِٓ اٌعب١ٌخ.7/7:  رشكٛم انؾًـم ٞ  

 700اٌٝ  33ِٓ  : انُظجخ انًئٕٚخ  نشـذح انؾًم.% 
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 خوٕاد ثُبء انجزَبيظ انزذرٚجٙ: -

ٌىرشٚط درذ ٚاٌزعرشف عٍرٝ ربص١ش٘رب عٍرٝ ثعرغ ٚػرم ررذس٠جبد ا ؽزٝ ٠زّىٓ اٌجبؽش ِٓ رؾم١ك ٘رذف اٌجؾرش ٚ٘رٛ

  ٌٚزؾم١ررك  ؽررذ ٚاعجرربد اٌجؾررش ٚ٘ررٛ رظرر١ُّ ثشٔرربِظ رررذس٠جٝ ثبعررزخذاَ  ددررم اٌغٍررخ اٌمررذساد اٌجذ١ٔررخ  ٚاٌّغررزٜٛ اٌشلّررٝ ي

 رذس٠جبد اٌىشٚط دذ   لبَ اٌجبؽش ثلرجب  اٌخطٛاد اٌزب١ٌخ ٌجٕبء ٚرظ١ُّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ :ـ

 ٙذف.اٌزخط١ؾ اٌعبَ ٌٍجشٔبِظ ٚاٌ -

 صِٓ اٌٛؽذاد ا١ِٛ١ٌخ ؽغت ٘ذف وً ٚلذ. -

 اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ عزٛػم دٟ وً ٚؽذح ؽغت ٘ذدٙب. -

  عضاء اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ. -

 رٛص٠م اٌّشزّ د اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ل١ذ اٌجؾش. -

 رؾذ٠ذ عذد اٌٛؽذاد ااعجٛع١خ . -

 اٌششػ وً خطٛح عٍٝ ؽذح ِٕفشدا ِم ؽغبة صِٓ وً خطٛح عٍٝ ؽذح. -

 ٠ت اٌّغزخذِخ.رؾذ٠ذ ؽش٠مخ اٌزذس -
 

 انذراطخ الاطبطٛخ:  -

 -مَٛ اٌجبؽش ثزٛػ١ؼ رٌه دّب٠ٍٟ :٠ٚعٛف  4046/ 41/74اٌٟ  42/70/4046اعش٠ذ اٌذساعخ ااعبع١خ دٟ اٌفزشح ِٓ 

 اناٛبص اناجهٙ:   -

ٌٍّزغ١رشاد ل١رذ اٌذساعرخ عٍرٝ  درشاد   43/70/4046اٌرٝ  42/70/4046رُ اعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍرخ  درٝ اٌفزرشح ِرٓ 

( ؽر ة ٌٍّغّٛعرخ اٌؼربثطخ 2( ؽر ة ٌٍّغّٛعرخ اٌزغش٠ج١رخ )2( ؽبٌرت   ٚررُ رمغر١ُّٙ )١74ٕخ اٌجؾرش اٌجبٌغرخ عرذدُ٘ )ع

ٚ عش٠ذ  ااخزجبساد ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ ٚاعرزّشد ٠ر١ِٛٓ )٠رَٛ ٌم١ربط ااخزجربساد اٌجذ١ٔرخ( 

ساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ل١بط لجٍٟ ٚاٌغرذاٚي اٌزب١ٌرخ رٛػرؼ اٌزٛطر١  )٠َٛ ٌم١بط اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ(  ٚرشًّ ااخزجب

 ااؽظبئٟ ٌج١بٔبد ع١ٕخ اٌجؾش دٟ ااخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ لجً اٌزغشثخ . 
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 انزٕصٛف الاؽصبئٗ نهًزصٛزاد انجذَٛخ ٔانًظزٕٖ انز ًٗ فٙ اناٛبص اناجهٙ -

 (2عذٔل )

 نجؾش فٙ فٙ الاخزجبراد انجذَٛخ ٔانًظزٕٖ انز ًٗ  ٛذ انجؾش  جم انزغزثخانذلالاد الإؽصبئٛخ ن ُٛخ ا

=ٌ01 

 الاخزجبراد انجذَٛخ اناذراد
 ٔؽذح

 اناٛبص

انًزٕطػ 

 انؾظبثٗ
 انٕطٛػ

الاَؾزاف 

 انً ٛبر٘

ي بيم 

 الانزٕاء

ي بيم 

 انزفهوؼ

 انإح ان عهٛخ

 1.05- 0.19 0.1.03 12.00 12.10 عذد اخزجبر انشذ لاعهٗ )ان اهخ(

اخزجبر  زفصبء خهفٗ )صُٗ 

 SQUATٔيذانزعهٍٛ( ن ذح اصابل 
 0.93- 0.01 0.67 700.00 704.42 وغُ

 اناذرح ان عهٛخ
 0.89- 0.31 1.47 24.30 42.94 عُ اخزجبر انٕصت ان ًٕدٖ

 0.78- 0.74 0.92 6.75 6.58 ِزش إخزجبر دفع كزح غجٛخ لأ صٗ يظبفخ

 اخزجبراد انزٕافق
 0.78- 0.02- 0.32 3.40 3.43 س انًز ًخاخزجبر انذٔائز 

 0.27 0.62 1.75 72.00 72.30 عذد اخزجبر َػ انؾجم

 اخزجبراد انزشب خ

إخزجبر انغزٖ انشعشاعٗ ثوزٚاخ 

 ثبرٔ
 0.24- 0.57 0.31 76.00 76.04 س

 1.62- 0.62 4.40 35.00 37.60 عذد اخزجبر الاَجوبػ انًبئم يٍ انٕ ٕف

 اخزجبراد انًزَٔخ

جبر صُٗ انغذع نلايبو يٍ اخز

 انٕ ٕف
 0.94 0.56 0.96 4.30 2.63 عُ

 0.58- 0.87 7.42 3.00 3.43 عُ اخزجبر دٔراٌ انغذع عهٗ انغبَجٍٛ

 اخزجبراد انزٕاسٌ
اخزجبر انٕصت ٔانزٕاسٌ فٕ  

 ان لايبد
 1.39 1.74 4.47 33.00 31.43 دسعخ

 0.54 0.31 7.11 2.00 2.03 ِزش نذفع انغهخانًظزٕٖ انز ًٗ 

( ٚاٌخررربص ثزغررربٔظ ث١بٔررربد ع١ٕرررخ اٌجؾرررش درررٝ  ااخزجررربساد اٌجذ١ٔرررخ ل١رررذ اٌجؾرررش ِعزذٌرررخ ٠3زؼرررؼ ِرررٓ عرررذٚي )

( 7.12اٌرررٝ  0.04-ٚغ١رررش ِشرررززخ ٚرزغرررُ ثررربٌزٛص٠م اٌطج١عرررٟ ٌٍع١ٕرررخ   ؽ١رررش اْ لررر١ُ ِعبِرررً ااٌزرررٛاء  رزرررشاٚػ ِرررب ثررر١ٓ  )

( ٚ٘ررررزا ٠عٕررررٝ  ْ رزثررررزة 7.63إٌررررٝ  7.44-ٚ٘ررررزٖ اٌم١ّررررٗ رمزررررشة ِررررٓ اٌظررررفش  وّررررب ثٍررررغ ِعبِررررً اٌررررزفٍطؼ ِررررب ثرررر١ٓ  )

إٌّؾٕرررٝ اسعزرررذاٌٝ ٠عزجرررش ِمجرررٛا ٚدرررٝ اٌّزٛعرررؾ ٌٚررر١ظ ِززثرررزثب لأعٍرررٝ ٚا لأعرررفً ِّرررب ٠ؤورررذ رغررربٔظ  درررشاد ِغّٛعرررخ 

 اٌجؾش دٟ ااخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ
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 انزغزٚجٛخ(: -ًغًٕعزٍٛ )انعبثوخ كبفؤ ثٍٛ انانز -

 (1عذٔل )

  انًزصٛزاد الأطبطٛخ  جم انزغزثخ انزكبفؤ ثٍٛ انًغًٕعزٍٛ انعبثوخ ٔانزغزٚجٛخ فٙ

ٌ0ٌ=4=2 

 انذلالاد الإؽصبئٛخ

 اد الاطبطٛخانًزصٛز

انفز  ثٍٛ  انًغًٕعخ انزغزٚجٛخ انًغًٕعخ انعبثوخ

 انًزٕطوٍٛ

  ًٛخ

 د

يظزٕٖ 

ع± ص انذلانخ ع± ص   

 0.60 0.53 0.70 0.84 19.40 0.84 19.30 انظٍ

 0.88 0.16 0.30 2.37 173.00 3.30 173.30 انوٕل

 0.06 2.38 0.40 3.27 74.20 2.21 74.60 انٕسٌ

 4.022=  0.02* ي ُٕ٘ عُذ يظزٕٖ 

خ ( اٌخرررررربص ثبٌررررررذااد اسؽظرررررربئ١خ ٌٍّزغ١ررررررشاد الأعبعرررررر١خ  ٌٍّغّٛعررررررخ اٌزغش٠ج١رررررر٠4زؼررررررؼ ِررررررٓ عررررررذٚي )

( ثررر١ٓ اٌّغّٛعرررخ اٌزغش٠ج١رررخ ٚاٌؼررربثطخ درررٟ 0.03ٚاٌؼررربثطخ  لجرررً اٌزغشثرررخ عرررذَ ٚعرررٛد درررشٚق ِع٠ٕٛرررخ عٕرررذ ِغرررزٜٛ ) 

(  ٚ٘رررزٖ اٌمررر١ُ  لرررً 4.62اٌرررٝ  0.74ِزغ١رررش )اٌغرررٓ  اٌطرررٛي   اٌرررٛصْ ( ؽ١رررش وبٔرررذ  ل١ّرررخ ) د ( اٌّؾغرررٛثخ ِرررب ثررر١ٓ )

( ِّرررب ٠رررذي عٍررررٝ 0.03داٌرررخ  وجرررش ِرررٓ )(  ِٚغرررزٜٛ  4.723(  = )  0.03ِرررٓ ل١ّرررخ )د( اٌغذ١ٌٚرررخ عٕرررذ ِغرررزٜٛ )

 رىبدؤ اٌّغّٛعز١ٓ دٟ اٌّزغ١شاد ااعبع١خ  لجً اٌزغشثخ.
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 (2عذٔل )

 الاخزجبراد انجذَٛخ ٔانًظزٕٖ انز ًٗ  فٗ اناٛبص اناجهٗ   جم انزغزثخ  انزكبفؤ ثٍٛ انًغًٕعزٍٛ انعبثوخ ٔانزغزٚجٛخ فٙ

 ْ(7ْ=4  =2) 

 الإؽصبئٛخ انجٛبَبد                         

 الاخزجبراد

ص
ٛب
نا
 ا
ذح

ؽ
ٔ

 

 اناٛبص اناجهٗ 

  ًٛخ

 )د(

يظزٕٖ 

 انذلانخ

انًغًٕعخ 

 انعبثوخ 

انًغًٕعخ 

 انزغزٚجٛخ

 ع± ص ع± ص

انإح 

 ان عهٛخ

 0.38 0.91 1.03 11.55 0.89 11.35 عذد اخزجبر انشذ لاعهٗ )ان اهخ(

اخزجبر  زفصبء خهفٗ )صُٗ 

 SQUATٔيذانزعهٍٛ( ن ذح اصابل 
 0.38 0.91 1.74 103.50 1.25 702.23 كغى

اناذرح 

 ان عهٛخ

 0.62 0.50 1.36 41.95 1.64 41.50 طى اخزجبر انٕصت ان ًٕدٖ

 0.56 0.60 0.90 6.45 0.98 6.70 يزز إخزجبر دفع كزح غجٛخ لأ صٗ يظبفخ

اخزجبراد 

 انزٕافق

 0.56 0.60 1.00 5.15 7.04 3.72 س اخزجبر انذٔائز انًز ًخ

 0.10 1.74 0.57 14.00 0.84 76.20 عذد اخزجبر َػ انؾجم

اخزجبراد 

 انزشب خ

إخزجبر انغزٖ انشعشاعٗ ثوزٚاخ 

 ثبرٔ
 0.67 0.43 1.65 13.15 7.22 76.03 س

 0.62 0.94 1.25 35.97 7.12 64.32 عذد اخزجبر الاَجوبػ انًبئم يٍ انٕ ٕف

اخزجبراد 

 انًزَٔخ

 اخزجبر صُٗ انغذع نلايبو يٍ

 انٕ ٕف
 0.54 0.62 0.57 2.30 0.74 2.35 طى

 0.86 0.18 1.47 8.90 7.43 3.00 طى اخزجبر دٔراٌ انغذع عهٗ انغبَجٍٛ

اخزجبراد 

 انزٕاسٌ

اخزجبر انٕصت ٔانزٕاسٌ فٕ  

 ان لايبد
 0.46 1.21 1.97 57.50 4.27 31.00 درعخ

 0.74 0.98 1.07 8.45 7.34 2.13 يزز دفع انغهخ انًظزٕٖ انز ًٗ ل

                                          4.022( =0.02 ًّٛ )د( عُذ يظزٕ٘ دلانخ )

( اٌخرررررربص ثبٌررررررذااد اسؽظررررربئ١خ دررررررٝ ااخزجرررررربساد اٌجذ١ٔررررررخ ٚاٌّغررررررزٜٛ اٌشلّررررررٝ  ٠1زؼرررررؼ ِررررررٓ عررررررذٚي )

عررررخ ( ثرررر١ٓ اٌّغ0.03ٌٍّّٛغّٛعررررخ اٌزغش٠ج١ررررخ ٚاٌؼرررربثطخ  لجررررً اٌزغشثررررخ عررررذَ ٚعررررٛد دررررشٚق ِع٠ٕٛررررخ عٕررررذ ِغررررزٜٛ )

( اٌّؾغررررٛثخ ِررررب ثرررر١ٓ خ ) دـغررررزٜٛ اٌشلّررررٝ  ؽ١ررررش وبٔررررذ  ل١ّرررراٌزغش٠ج١ررررخ ٚاٌؼرررربثطخ دررررٟ ااخزجرررربساد اٌجذ١ٔررررخ ٚاٌّ

(  ِٚغررررزٜٛ داٌررررخ 4.707(  = )0.03ّررررخ )د( اٌغذ١ٌٚررررخ عٕررررذ ِغررررزٜٛ )(  ٚ٘ررررزٖ اٌمرررر١ُ  لررررً ِررررٓ ل7.12١اٌررررٝ 0.72)

 خ  لجً اٌزغشثخ.( ِّب ٠ذي عٍٝ رىبدؤ اٌّغّٛعز١ٓ دٟ اٌّزغ١شاد ااعبع0.03١ وجش ِٓ )

 روجٛق انجزَبيظ:-

( ؽرر ة    ٚرررُ رطج١ررك اٌجشٔرربِظ 2رررُ رطج١ررك اٌجشٔرربِظ اٌزررذس٠جٝ اٌّمزررشػ عٍررٝ اٌّغّٛعررخ اٌزغش٠ج١ررخ ٚعررذدُ٘ )

 2( ؽر ة    ٚررُ رٕف١رز اٌجشٔربِظ اٌزرذس٠جٟ اٌّمزرشػ ثفزرشح 2اٌّٛػٛ  ِرٓ لجرً اٌى١ٍرخ عٍرٝ اٌّغّٛعرخ اٌؼربثطخ ٚعرذدُ٘ )

ٚؽررذاد رذس٠ج١ررخ دررٟ الأعررجٛ  عٍررٝ اٌع١ٕررخ الأعبعرر١خ  6ٚثٛالررم  43/74/4046إٌررٝ  44/70/4046 عرربث١م دررٟ اٌفزررشح ِررٓ 

 )اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ(.

 :اناٛبص انج ذٚخ

اٌررٝ  44/74/4046رررُ اعررشاء اٌم١بعرربد اٌجعذ٠ررخ ٌٍّزغ١ررشاد ل١ررذ اٌذساعررخ عٍررٝ  دررشاد ع١ٕررخ اٌجؾررش دررٟ اٌفزررشح ِررٓ 

( اعبث١م ِٓ رٕف١ز اٌجشٔربِظ 2خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ ثعذد )ثى١ٍخ اٌزشث١ ٚ عش٠ذ ااخزجبساد  41/74/4046

 ( ٚؽذح رذس٠ججخ  ٚاعزّشد ١ِٛ٠ٓ )٠َٛ ٌم١بط ااخزجبساد اٌجذ١ٔخ( )٠َٛ ٌم١بط اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ(42اٌزذس٠جٝ ٚثعذد )
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 انً بنغبد الاؽصبئٛخ انًظزخذيخ:  -

 .ٝاٌّزٛعؾ اٌؾغبث 

 .ٜاأؾشاف اٌّع١بس 

 .اٌٛع١ؾ 

 .ِعبًِ ااٌزٛاء 

 .ِعبًِ اٌزفٍطؼ 

  اخزجبس د 

 ِْٛعبًِ ااسرجبؽ ث١شع 

 .اٌزىشاس ٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ 
 

 عزض ٔيُب شخ انُزبئظ

رٛعذ دشٚق راد داٌٗ اؽظبئ١خ ثر١ٓ  " عزض ٔيُب شخ انُزبئظ انخبصخ ثبنفزض الأل ٔانذٖ ُٚص عهٗأٔلا: 

 ددررم اٌغٍررخ اخزجرربساد اٌجذ١ٔررخ اٌّخزرربسح  ٚاٌّغررزٜٛ اٌشلّررٝ ياٌم١بعرر١ٓ )اٌمجٍررٟ   اٌجعررذٞ( ٌٍّغّٛعررخ اٌؼرربثطخ دررٝ ثعررغ ا

 " ٌط ة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٜ

 (2عذٔل )

 دلانخ انفزٔ  الإؽصبئٛخ لاخزجبر )د( ثٍٛ اناٛبطٍٛ اناجهٙ ٔانج ذ٘ فٙ الاخزجبراد انجذَٛخ ٔانًظزٕ٘ انز ًٙ

 ثوخنهًغًٕعخ انعب 

      = ْ(2) 

 انجٛبَبد الإؽصبئٛخ                                

ح  الاخزجبراد
ؽذ

ٔ

ص
ٛب
نا
ا

 

 انًغًٕعخ انعبثوخ
  ًٛخ

 )د(

يظزٕٖ 

 انذلانخ
 اناٛبص انج ذ٘ اناٛبص اناجهٙ

 ع± ص ع± ص

 انإح ان عهٛخ

 0.01 3.29 1.23 13.92 0.89 11.35 عذد اخزجبر انشذ لاعهٗ )ان اهخ(

اخزجبر  زفصبء خهفٗ )صُٗ 

 SQUATٔيذانزعهٍٛ( ن ذح اصابل 
 0.00 3.86 1.31 108.75 1.25 702.23 وغُ

 اناذرح ان عهٛخ
 0.00 4.31 1.59 45.31 1.64 41.50 عُ اخزجبر انٕصت ان ًٕدٖ

 0.00 7.89 0.91 7.60 0.98 6.70 ِزش إخزجبر دفع كزح غجٛخ لأ صٗ يظبفخ

اخزجبراد 

 انزٕافق

 0.08 2.22 1.11 5.08 7.04 3.72 س بر انذٔائز انًز ًخاخزج

 0.00 7.86 0.92 18.35 0.84 76.20 عذد اخزجبر َػ انؾجم

اخزجبراد 

 انزشب خ

إخزجبر انغزٖ انشعشاعٗ ثوزٚاخ 

 ثبرٔ
 0.11 1.98 1.74 12.85 7.22 76.03 س

 0.00 4.64 1.63 41.63 7.12 64.32 عذد اخزجبر الاَجوبػ انًبئم يٍ انٕ ٕف

اخزجبراد 

 انًزَٔخ

اخزجبر صُٗ انغذع نلايبو يٍ 

 انٕ ٕف
 0.00 6.60 0.84 3.15 0.74 2.35 عُ

 0.00 4.68 1.74 11.55 7.43 3.00 عُ اخزجبر دٔراٌ انغذع عهٗ انغبَجٍٛ

اخزجبراد 

 انزٕاسٌ

اخزجبر انٕصت ٔانزٕاسٌ فٕ  

 ان لايبد
 0.00 8.94 1.63 62.80 4.27 31.00 دسعخ

 0.00 5.05 1.25 9.60 7.34 2.13 ِزش دفع انغهخ ٖ انز ًٗ لانًظزٕ

     4.212( =0.02 ًّٛ )د( عُذ يظزٕ٘ دلانخ )
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 يب ٚهٗ :  ( 2ٚزعؼ يٍ َزبئظ عذٔل )

 ( ٜٛثررر١ٓ ِزٛعرررطٟ دسعرربد اٌم١بعررر١ٓ اٌمجٍرررٟ ٚاٌم١ررربط اٌجعرررذٞ 0.03ٚعررٛد درررشٚق داٌرررخ إؽظررربئ١بً عٕررذ ِغرررز )

اخزجرررربس اٌشررررذ اعٍررررٝ اٌم١رررربط اٌجعررررذٞ دررررٟ  ااخزجرررربساد اٌجذ١ٔررررخ ) ٌٍّغّٛعررررخ اٌؼرررربثطخ ٌظرررربٌؼ ِزٛعررررؾ

   اخزجررربس اٌٛصرررت اٌعّرررٛدٜ   SQUATاخزجررربس لشدظررربء خٍفرررٝ )صٕرررٝ ِٚرررذاٌشع١ٍٓ( ٌعرررذح اصمررربي    )اٌعمٍرررخ(

اخزجررربس   اخزجررربس اأجطررربػ اٌّبئرررً ِرررٓ اٌٛلرررٛف  اخزجررربس ٔرررؾ اٌؾجرررً  إخزجررربس ددرررم ورررشح ؽج١رررخ لألظرررٝ ِغررربدخ

اخزجرررربس دٚساْ اٌغررررز  عٍررررٝ اٌغرررربٔج١ٓ  اخزجرررربس اٌٛصررررت ٚاٌزررررٛاصْ دررررٛق   اٌٛلررررٛف صٕررررٝ اٌغررررز  ٌ ِرررربَ ِررررٓ

 (2.32: 6.43(   ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ ِب ث١ٓ )اٌع ِبد
 

 ( ٜٛث١ٓ ِزٛعطٟ دسعبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجعذٞ ٌٍّغّٛعرخ 0.03ارٛعذ دشٚق داٌخ إؽظبئ١بً عٕذ ِغز )

  إخزجبس اٌغرشٜ اٌضعضاعرٝ ثطش٠مرخ ثربسٚ(   ؽ١رش رشاٚؽرذ ل١ّرخ س اٌذٚائش اٌّشلّخاخزجباٌؼبثطخ دٝ  اخزجبساد)

 (.44.44: 7.32"د" اٌّؾغٛثخ ِب ث١ٓ )
 

 ( ٜٛث١ٓ ِزٛعطٟ دسعبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍرٟ ٚاٌم١ربط اٌجعرذٞ ٌٍّغّٛعرخ 0.03ٚعٛد دشٚق داٌخ إؽظبئ١بً عٕذ ِغز )

  ؽ١رش وبٔرذ ل١ّرخ "د" اٌّؾغرٛثخ  ددرم اٌغٍرخ ّرٝ ياٌؼبثطخ ٌظربٌؼ ِزٛعرؾ اٌم١ربط اٌجعرذٞ درٟ  اٌّغرزٜٛ اٌشل

 (.5.05رغبٜٚ )
 

" رٛعرذ درشٚق راد داٌرٗ اؽظربئ١خ  عزض ٔيُب شخ انُزبئظ انخبصخ ثبنفزض انضبَٗ ٔانيذٖ ٚيُص عهيٗصبَٛب: 

 درم اٌغٍرخد ث١ٓ اٌم١بع١ٓ )اٌمجٍٟ   اٌجعذٞ( ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ دٝ ثعغ ااخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّخزبسح  ٚاٌّغرزٜٛ اٌشلّرٝ ي

 ٌط ة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجعذٜ "

 (2عذٔل )

دلانخ انفزٔ  الإؽصبئٛخ لاخزجبر )د( ثٍٛ اناٛبطٍٛ اناجهٙ ٔانج ذ٘ فٙ الاخزجبراد انجذَٛخ ٔانًظزٕٖ انز ًٗ 

 نهًغًٕعخ انزغزٚجٛخ

      = ْ(2) 

 جٛبَبد الإؽصبئٛخان                           

ح  الاخزجبراد
ؽذ

ٔ

ص
ٛب
نا
ا

 

 انًغًٕعخ انزغزٚجٛخ
  ًٛخ

 )د(

يظزٕٖ 

 انذلانخ
 اناٛبص انج ذ٘ اناٛبص اناجهٙ

 ع± ص ع± ص

 0.00 13.37 0.94 17.92 1.03 11.55 عذد اخزجبر انشذ لاعهٗ )ان اهخ( انإح ان عهٛخ

اخزجبر  زفصبء خهفٗ )صُٗ 

 SQUATل ٔيذانزعهٍٛ( ن ذح اصاب

 كغى
103.50 1.74 120.30 1.78 15.69 0.00 

اناذرح 

 ان عهٛخ

 0.00 14.14 1.47 54.80 1.36 41.95 طى اخزجبر انٕصت ان ًٕدٖ

 0.00 9.70 0.82 8.25 0.90 6.45 يزز إخزجبر دفع كزح غجٛخ لأ صٗ يظبفخ

اخزجبراد 

 انزٕافق

 0.00 6.87 1.63 4.92 1.00 5.15 س اخزجبر انذٔائز انًز ًخ

 0.00 21.36 0.84 32.75 0.57 14.00 عذد اخزجبر َػ انؾجم

اخزجبراد 

 انزشب خ

 0.00 6.64 1.41 11.85 1.65 13.15 س إخزجبر انغزٖ انشعشاعٗ ثوزٚاخ ثبرٔ

 0.00 7.94 1.02 45.92 1.25 35.97 عذد اخزجبر الاَجوبػ انًبئم يٍ انٕ ٕف

اخزجبراد 

 انًزَٔخ

 0.00 13.98 1.23 5.90 0.57 2.30 طى بو يٍ انٕ ٕفاخزجبر صُٗ انغذع نلاي

 0.00 11.30 1.02 15.80 1.47 8.90 طى اخزجبر دٔراٌ انغذع عهٗ انغبَجٍٛ

اخزجبراد 

 انزٕاسٌ
 0.00 19.84 2.13 72.50 1.97 57.50 درعخ اخزجبر انٕصت ٔانزٕاسٌ فٕ  ان لايبد

 0.00 15.02 0.87 11.80 1.07 8.45 يزز دفع انغهخ انًظزٕٖ انز ًٗ ل 

                                          4.212( =0.02 ًّٛ )د( عُذ يظزٕ٘ دلانخ )
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 يب ٚهٗ : (  2ظ عذٔل )ٚزعؼ يٍ َزبئ

 ( ٜٛث١ٓ ِزٛعطٟ دسعبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجعذٞ ٌٍّغّٛعرخ 0.03ٚعٛد دشٚق داٌخ إؽظبئ١بً عٕذ ِغز )

اٌم١بط اٌجعذٞ درٟ  ع١ّرم ااخزجربساد اٌجذ١ٔرخ  ؽ١رش رشاٚؽرذ ل١ّرخ "د" اٌّؾغرٛثخ ِرب اٌزغش٠ج١خ ٌظبٌؼ ِزٛعؾ 

 (. 47.64  :2.42ث١ٓ )

 ( ٜٛث١ٓ ِزٛعطٟ دسعبد اٌم١بع١ٓ اٌمجٍرٟ ٚاٌم١ربط اٌجعرذٞ ٌٍّغّٛعرخ 0.03ٚعٛد دشٚق داٌخ إؽظبئ١بً عٕذ ِغز )

رشاٚؽررذ ل١ّررخ "د" اٌّؾغررٛثخ ِررب ثرر١ٓ اٌزغش٠ج١ررخ ٌظرربٌؼ ِزٛعررؾ اٌم١رربط اٌجعررذٞ دررٟ  اٌّغررزٜٛ اٌشلّررٝ    ؽ١ررش 

(73.04.) 
 

اْ اٌمذسح اٌعؼ١ٍخ رعذ ِرٓ عٕبطرش اٌمرذساد اٌجذ١ٔرخ اٌّرؤصشح درٟ  (4000عصبو عجذانخبنق) ٚدٝ ٘زا اٌظذد ٠ش١ش  

اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌٍعذ٠ذ ِٓ اأشطخ اٌش٠بػر١خ وبٌٛصرت ٚاٌغرشٞ ٚاٌشِرٟ   ٌرزٌه وربْ ِرٓ اٌطج١عرٟ رشو١رض اٌع١ٍّرخ اٌزذس٠جرخ 

 ا اٌعٕظش .عٍٝ ٘ز

اْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ رذس٠جبد وشٚط د١رذ ادٜ  (4002اثزاْٛى انظٛذ اثزاْٛى)٠ٚزفك رٌه ِم ٔزبئظ دساعخ 

 اٌٝ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ ااداء اٌّٙبسٜ ٌذٜ اعجٝ اٌغٛدٚ 

ادد اٌٝ رؾغٓ دٝ ِغرزٜٛ  اٌٝ اْ رذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ (4002دانٛب محمد ي زٔف انؾعزٖ )ٚرش١ش ٔزبئظ دساعخ 

 ثعغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثٕبهئبد اٌغّجبص اٌفٕٝ 

 Crossfitاْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزرشػ ثبعرزخذاَ ررذس٠جبد  (4002ظٛبء انذٍٚ اؽًذ عهٗ )ٚرٛػؼ ٔزبئظ دساعخ 

   اٌزؾًّ( ٌذٜ ع١ٕخ اٌجؾش. عبُ٘ ثطش٠مخ ا٠غبث١خ دٝ رؾغ١ٓ لٛح اٌمجؼخ   اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ٌٍشع١ٍٓ   اٌشهبلخ

اْ رررذس٠جبد اٌىررشٚط د١ررذ ادؼررً ِررٓ اعررٍٛة اٌزررذس٠ت  (4002ٔعييذاٌ طييبيٗ عجذانؾًٛييذ ) ٚرؤوررذ ٔزرربئظ دساعررخ

 % ٌظبٌؼ اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ رذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ70.4% اٌٝ 4.7اٌزم١ٍذٜ ٚثفبسق ث١ٓ ٔغجزٝ اٌزؾغٓ ِٓ 

زبص١ش اا٠غبثٝ  ٌزذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ عٍٝ رؾغ١ٓ اٌٛصجربد  ْ اٌ(4002عهٗ يؾظٍ اثٕانُٕر) ٚ وذد ٔزبئظ دساعخ

 اٌّزّضٍخ دٝ )ٚصجخ إٌغّخ ٚٚصجخ اٌّمض( ٚاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌطبٌجبد اٌفشلخ اٌضب١ٔخ دٝ اٌزّش٠ٕبد اس٠مبع١خ

 ْ اٌزرلص١ش اا٠غربثٟ ٌزرذس٠جبد اٌىرشٚط د١رذ ر١ّٕرخ ِغرزٜٛ  (4002ٔعذاٌ طبيٙ عجذانؾًٛيذ )ٚ وذد ٔزبئظ دساعخ 

  َ ؽشح 200ٌىفبءح اٌجذ١ٔخ ٚرؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبؽٟ ا
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" رٛعذ دشٚق راد داٌٗ اؽظبئ١خ  عزض ٔيُب شخ انُزبئظ انخبصخ ثبنفزض انضبنش ٔانذٖ ُٚص عهٗصبنضب: 

ددم  يث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ )اٌزغش٠ج١خ   اٌؼبثطخ( دٝ اٌم١بط اٌجعذٜ دٝ ثعغ ااخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّخزبسح  ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٝ 

 ٌط ة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ ٌظبٌؼ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ " اٌغٍخ

 (00عذٔل )

 دلانخ انفزٔ  الإؽصبئٛخ لاخزجبر )د( فٙ اناٛبص انج ذ٘ نلاخزجبراد انجذَٛخ ٔانًظزٕٖ انز ًٗ ثٍٛ انًغًٕعزٍٛ

 انعبثوخ ٔانزغزٚجٛخ 

   ْ(7ْ=4  =2) 

 انجٛبَبد الإؽصبئٛخ                             

 الاخزجبراد

ص
ٛب
نا
 ا
ذح

ؽ
ٔ

 

 اناٛبص انج ذٖ

  ًٛخ

 )د(

يظزٕٖ 

 انذلانخ
 انًغًٕعخ انعبثوخ 

انًغًٕعخ 

 انزغزٚجٛخ

 ع± ص ع± ص

 انإح ان عهٛخ

 0.00 6.94 0.94 17.92 1.23 13.92 عذد اخزجبر انشذ لاعهٗ )ان اهخ(

اخزجبر  زفصبء خهفٗ )صُٗ 

 SQUATانزعهٍٛ( ن ذح اصابل ٔيذ
 0.00 11.63 1.78 120.30 1.31 108.75 وغُ

اناذرح 

 ان عهٛخ

 0.00 13.94 1.47 54.80 1.59 45.31 عُ اخزجبر انٕصت ان ًٕدٖ

 0.02 3.11 0.82 8.25 0.91 7.60 ِزش إخزجبر دفع كزح غجٛخ لأ صٗ يظبفخ

اخزجبراد 

 انزٕافق

 0.08 2.08 1.63 4.92 1.11 5.08 س اخزجبر انذٔائز انًز ًخ

 0.00 17.07 0.84 32.75 0.92 18.35 عذد اخزجبر َػ انؾجم

اخزجبراد 

 انزشب خ

إخزجبر انغزٖ انشعشاعٗ ثوزٚاخ 

 ثبرٔ
 0.11 1.68 1.41 11.85 1.74 12.85 س

 0.00 3.69 1.02 45.92 1.63 41.63 عذد اخزجبر الاَجوبػ انًبئم يٍ انٕ ٕف

اخزجبراد 

 انًزَٔخ

جبر صُٗ انغذع نلايبو يٍ اخز

 انٕ ٕف
 0.00 6.84 1.23 5.90 0.84 3.15 عُ

 0.00 5.18 1.02 15.80 1.74 11.55 عُ اخزجبر دٔراٌ انغذع عهٗ انغبَجٍٛ

اخزجبراد 

 انزٕاسٌ

اخزجبر انٕصت ٔانزٕاسٌ فٕ  

 ان لايبد
 0.00 9.37 2.13 72.50 1.63 62.80 دسعخ

 0.00 7.40 0.87 11.80 1.25 9.60 ِزش دفع انغهخ انًظزٕٖ انز ًٗ ل

                                          4.022( =0.02 ًّٛ )د( عُذ يظزٕ٘ دلانخ )

 يب ٚهٗ :  ( 00عذٔل )ٚزعؼ يٍ َزبئظ 

 ( ٜٛثرر١ٓ ِزٛعررطٟ دسعرربد اٌم١رربط اٌجعررذٜ ٌٍّغّٛعررخ اٌزغش٠ج١ررخ 0.03ٚعررٛد دررشٚق داٌررخ إؽظرربئ١بً عٕررذ ِغررز )

اخزجررربس اٌشرررذ اعٍرررٝ )اٌعمٍرررخ(  اخزجررربس لشدظررربء خٍفرررٝ )صٕرررٝ ) ٝ ااخزجررربساد اٌجذ١ٔرررخٚاٌّغّٛعرررخ اٌؼررربثطخ دررر

  اخزجبس اٌٛصت اٌعّرٛدٜ  إخزجربس ددرم ورشح ؽج١رخ لألظرٝ ِغربدخ  اخزجربس ٔرؾ SQUATِٚذاٌشع١ٍٓ( ٌعذح اصمبي 

ْ اٌغرز  عٍرٝ اٌؾجً  اخزجبس اأجطبػ اٌّبئً ِرٓ اٌٛلرٛف  اخزجربس صٕرٝ اٌغرز  ٌ ِربَ ِرٓ اٌٛلرٛف  اخزجربس دٚسا

ٌظرربٌؼ اٌّغّٛعررخ اٌزغش٠ج١ررخ   ؽ١ررش رشاٚؽررذ ل١ّررخ "د"  اٌغرربٔج١ٓ  اخزجرربس اٌٛصررت ٚاٌزررٛاصْ دررٛق اٌع ِرربد(

 (. 71.01:  6.77اٌّؾغٛثخ ِب ث١ٓ )

 ( ٜٛثرر١ٓ ِزٛعررطٟ دسعرربد اٌم١رربط اٌجعررذٜ ٌٍّغّٛعررخ اٌزغش٠ج١ررخ 0.03ارٛعررذ دررشٚق داٌررخ إؽظرربئ١بً عٕررذ ِغررز )

زجبساد اٌجذ١ٔخ )اخزجبس اٌذٚائش اٌّشلّخ إخزجبس اٌغشٜ اٌضعضاعرٝ ثطش٠مرخ ثربسٚ(   ٚاٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ دٝ ااخ

 (.4.02: 7.42ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ "د" اٌّؾغٛثخ ِب ث١ٓ )
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 ( ٜٛثرر١ٓ ِزٛعررطٟ دسعرربد اٌم١رربط اٌجعررذٜ ٌٍّغّٛعررخ اٌزغش٠ج١ررخ 0.03ٚعررٛد دررشٚق داٌررخ إؽظرربئ١بً عٕررذ ِغررز )

بٌؼ اٌّغّٛعررخ اٌزغش٠ج١ررخ   ؽ١ررش وبٔررذ ل١ّررخ "د" اٌّؾغررٛثخ ٚاٌّغّٛعررخ اٌؼرربثطخ دررٟ  اٌّغررزٜٛ اٌشلّررٝ ٌظرر

 (1.20) .رغبٜٚ
 

 ْ اٌّشٚٔررخ رررشرجؾ ثىررً ِررٓ اٌمررذساد اٌجذ١ٔررخ ٚاٌّٙرربسح اٌؾشو١ررخ ااعبعرر١خ ( 4002عجييذالله ؽظييٍٛ انلايييٙ)٠ٚررزوش 

عررذح ااعبعرر١خ ٌرر داء ٚاٌش٠بػرر١خ إسرجبؽرربً ٚص١مررب   ؽ١ررش رّضررً ِررٓ اٌمررذساد اٌجذ١ٔررخ ورربٌمٛح ٚاٌغررشعخ ٚاٌزؾّررً ٚاٌشهرربلخ اٌمب

اٌّٙبسٞ اٌغ١ذ )اٌزى١ٕه( ٠ٚزٌه ٠زٛل  ِغزٜٛ رى١ٕه رٍه اٌّٙبسح عٍٝ ِب ٠زّزم ثٗ اٌ عت ِٓ ِذٜ ؽشوٟ ع١ذ درٟ ِفبطرً 

 (21: 4002)اٌ ِٝ .اٌغغُ ٚخظٛطب رٍه اٌّٙبسد اٌزٟ ٠عزّذ رمذَ ِغزٛا٘ب ٠ٚظٛسح وج١شح عٍٝ عٕظش اٌّشٚٔخ

اٌرٝ اْ ررذس٠جبد اٌىرشٚط د١رذ ادد رؾغرٓ درٝ ِغرزٜٛ  (4002محمد انؾعيزٖ ) دانٛيب٠ٚزفك رٌه ِرم  ٔزربئظ دساعرخ 

 ثعغ اٌّزغ١شاد اٌّٙبس٠خ اٌخبطخ ثٕبهئبد اٌغّجبص اٌفٕٝ

اْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزرشػ ثبعرزخذاَ ررذس٠جبد اٌىرشٚط د١رذ   (4002عهٗ يؾظٍ اثٕانُٕر )ٚرؤوذ ٔزبئظ دساعخ 

Crossfit ٌشلّٝ ٌ عجٝ سدم ااصمبي . اصجذ دبع١ٍخ دٝ رؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ ا 

اٌررٝ رؾغررٓ ع١ّررم اٌّزغ١ررشاد اٌجذ١ٔررخ ٚاٌفغرر١ٌٛٛع١خ ٚاسٔغرربص  (4002شييًٛبء عًييز سٚييبٌ )ٚاهرربسد ٔزرربئظ دساعررخ  

 اٌشلّٟ ل١ذ اٌجؾش ٔزبط اعزخذاَ رذس٠ت اٌىشٚط دذ

اٌّغّٛعرخ اصرش ثشٔربِظ ررذس٠جبد اٌىرشٚط د١رذ عٍرٝ ٔبهرئبد  (4002شًٛبء عًيز سٚيبٌ كيزار )ٚرج١ٓ ٔزبئظ دساعخ 

اٌزٛاصْ( رربص١ش لرٜٛ    -اٌزٛادك -اٌّشٚٔخ-اٌشهبلخ -اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ –اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ  –اٌزغش٠ج١خ دٝ ِزغ١شاد )اٌمذسح 

ث١ّٕب عبء دٝ ِزغ١شاد اٌغشعخ اأزمب١ٌخ ربص١ش عبٌٝ . اصش ثشٔبِظ رذس٠جبد اٌىشٚط د١رذ عٍرٝ ٔبهرئبد اٌّغّٛعرخ اٌزغش٠ج١رخ 

 ٜ اٌشلّٝربصش لٜٛ دٝ اٌّغزٛ

عٍٝ رؾغٓ عشعخ سد اٌفعً اٌّشوجخ ٚعشعخ الأداء ٚاٌزٛادك ٚاٌمرذسح  (4002غّ اؽًذ ثذٔ٘ )ٚ وذد ٔزبئظ دساعخ 

اٌعؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ ٚرؾًّ الأداء ٌٍّغّٛعرخ اٌزغش٠ج١رخ ورزٌه ص٠ربدح عرذد ِرشاد اٌٙغرَٛ ٚدبع١ٍزرٗ ٌٍّغّٛعرخ اٌزغش٠ج١رخ اٌزرٟ 

 ؼبثطخ اٌزٟ ارجعذ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ.اعزخذِذ رذس٠جبد کشٚط د١ذ عٓ اٌّغّٛعخ اٌ

اٌررٝ ٚعررٛد دررشٚق راد داٌررخ إؽظرربئ١خ ثرر١ٓ Julie Zuniga ,Janet Morrison  (4002 ) ٚ وررذد ٔزرربئظ دساعررخ

اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١رخ ٚاٌؼربثطخ درٟ ِزغ١رشاد ِغربدخ اٌٛصرت ٚاٌمرٛح اٌعؼر١ٍخ ٌظربٌؼ اٌّغّٛعرخ اٌزغش٠ج١رخ صادد اسرفبعربد 

 اٌمٖٛ اٌعؼ١ٍخ ٌ عج١ٓ اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٚ

 الاطزُزبعبد :

دٟ ػٛء  ٘ذاف اٌجؾش ٚدشٚػٗ ٚدٟ ؽذٚد ع١ٕخ اٌجؾش ٚإٌّٙظ اٌّغزخذَ ٚاعزٕبدا إٌٝ اٌّعبٌغخ اسؽظبئ١خ ِٚب  هبسد 

 ٌجبؽش إٌٝ اسعزٕزبعبد اار١ّخ :إ١ٌٗ ِٓ ٔزبئظ رٛطً ا

  ٟاخزجبس اٌشذ اعٍٝ )اٌعمٍخ(   اخزجبس )اخزجبساد اٌمذساد اٌجذ١ٔخؽممذ اٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ ص٠بدح ِع٠ٕٛخ د

  اخزجبس اٌٛصت اٌعّٛدٜ   إخزجبس ددم وشح ؽج١خ لألظٝ  SQUATلشدظبء خٍفٝ )صٕٝ ِٚذاٌشع١ٍٓ( ٌعذح اصمبي 

ِغبدخ  اخزجبس ٔؾ اٌؾجً  اخزجبس اأجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف  اخزجبس صٕٝ اٌغز  ٌ ِبَ ِٓ اٌٛلٛف  اخزجبس 

و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ( ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌط ة ١ٓ  اخزجبس اٌٛصت ٚاٌزٛاصْ دٛق اٌع ِبددٚساْ اٌغز  عٍٝ اٌغبٔج

 اٌزم١ٍذٞ إٌّفز ِٓ لجً اٌى١ٍخ.ِؾز٠ٛبد اٌجشٔبِظ  ٌزٕف١ز٠ٚشعم رٌه  ددم اٌغٍخ دٝ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ 

  ٟاخزجبس اٌذٚائش اٌّشلّخ  إخزجبس اٌغشٜ اخزجبساد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ )ٌُ رؾمك اٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ ص٠بدح ِع٠ٕٛخ د

 اٌزم١ٍذٞ.اٌجشٔبِظ  ٚ( عٕذ رطج١كاٌضعضاعٝ ثطش٠مخ ثبس
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  ٟاخزجبس اٌشذ اعٍٝ )اٌعمٍخ(   اخزجبس اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  )اخزجبساد ؽممذ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ص٠بدح ِع٠ٕٛخ د

ّٛدٜ   إخزجبس ددم وشح ؽج١خ لألظٝ   اخزجبس اٌٛصت اٌع SQUATلشدظبء خٍفٝ )صٕٝ ِٚذاٌشع١ٍٓ( ٌعذح اصمبي 

إخزجبس اٌغشٜ اٌضعضاعٝ ثطش٠مخ ثبسٚ  اخزجبس اأجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف  اخزجبس صٕٝ  ِغبدخ  اخزجبس ٔؾ اٌؾجً 

اخزجبس اٌذٚائش اٌّشلّخ   اخزجبس دٚساْ اٌغز  عٍٝ اٌغبٔج١ٓ  اخزجبس اٌٛصت ٚاٌزٛاصْ  اٌغز  ٌ ِبَ ِٓ اٌٛلٛف 

 ددم اٌغٍخ دٝ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌط ة  (  دٛق اٌع ِبد

 ٠شعم رٌه اعزخذاَ رذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ دٝ ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ .

 (  رفٛلذ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ عٍٟ اٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ دٟ اخزجبساد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  )اخزجبس اٌشذ اعٍٝ )اٌعمٍخ

  اخزجبس اٌٛصت اٌعّٛدٜ  إخزجبس ددم وشح ؽج١خ SQUATخزجبس لشدظبء خٍفٝ )صٕٝ ِٚذاٌشع١ٍٓ( ٌعذح اصمبي ا

لألظٝ ِغبدخ  اخزجبس ٔؾ اٌؾجً  اخزجبس اأجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف  اخزجبس صٕٝ اٌغز  ٌ ِبَ ِٓ اٌٛلٛف  

و١ٍخ اٌزشث١خ ( ٚاٌّغزٛٞ اٌشلّٟ ٌط ة  ِبداخزجبس دٚساْ اٌغز  عٍٝ اٌغبٔج١ٓ  اخزجبس اٌٛصت ٚاٌزٛاصْ دٛق اٌع

٠ٚشعم رٌه ٌزذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ اٌّطجمخ عٍٟ اٌّغّٛعخ  ددم اٌغٍخ دٝ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ 

 اٌزغش٠ج١خ.

 بد:ــٕصٛـانز

 -ثّب ٠ٍٟ :  اعزٕبدا عٍٟ ِب اهبسد إ١ٌخ إٌزبئظ ٚدٟ ؽذٚد ِب اِىٓ اٌزٛطً ا١ٌخ ِٓ اعزٕزبعبد ٠ٛطٟ اٌجبؽش   

  و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ ااعزشهبد ثّؾزٜٛ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ٌّب ؽممخ ِٓ ربص١ش ا٠غبثٝ عٍٝ ؽ ة

 اٌش٠بػخ 

 ٌٝذدم اٌغٍخ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ ٌزط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌ عج 

  ١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخو١ٍخ اٌزشثػشٚسح اا٘زّبَ ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ دٝ ثشاِظ رذس٠ت ؽ ة. 

  و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اعزخذاَ ااخزجبساد اٌخبطخ ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٍٛلٛف عٍٝ اٌّغزٜٛ اٌجذٔٝ ٌط ة و١ٍخ

 . اٌش٠بػخ

  عمذ دٚساد طمً ٌٍّذسث١ٓ اِذادُ٘ ثبٌّعبسف ٚاٌّعٍِٛبد ؽٛي اعٍٛة اٌىشٚط د١ذ ثٙذف ٔشش اعزخذاَ ٘زا

 ٓ ٌ عزفبدح ِٓ ١ِّضارخ ٚرؾغ١ٓ اٌّغزٜٛ اٌش٠بػٝ ٌ عج١ٓ.ااعٍٛة ث١ٓ اٌّذسث١

  اا٘زّبَ ثبدساط اعٍٛة اٌىشٚط د١ذ داخً ثشاِظ اٌزذس٠ت ٚاٌزٕٛ  دٝ ٚػم رذس٠جبرخ ثّب ٠غبعذ دٝ رؾم١ك

 ا٘ذاف رذس٠ج١خ ِزعذدح . 

 ساد اٌ عت اٌجذ١ٔخ اٌزشو١ض عٍٝ رذس٠جبد اٌمذساد اٌىشٚط د١ذ دٝ عٓ ِجىش أٙب رعزجش عبًِ ٘بَ دٝ ر١ّٕخ لذ

 ٚاٌّٙبس٠خ . 
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 عـــ بئًخ انًزاع

 انًزاعع ان زثٛخ:أٔلا: 

ررربص١ش رررذس٠جبد وررشٚط د١ررذ ٌزطرر٠ٛش اٌزؾّررً ٚاٌمررذسح اٌعؼرر١ٍخ عٍررٝ دبع١ٍررخ  ( :4002اثييزاْٛى انظييٛذ اثييزاْٛى ) .7
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اٌمرذساد اٌجذ١ٔرخ جؾش إٌٝ رظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثئعرزخذاَ ررذس٠جبد اٌىرشٚط د١رذ ِٚعشدرخ ررلص١شح عٍرٝ )إعزٙذف اٌ

اعزخذَ  اٌجبؽش  إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّ ئّزخ ٌطج١عخ اٌجؾش  ٚلذ  اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ ٌ عجٝ  ددم اٌغٍخ( ٚلذ   ٌ عجٝ  ددم اٌغٍخ

ِررٓ ؽرر ة اٌّشؽٍررخ اٌشاثعرخ ثى١ٍررخ اٌزشث١ررخ اٌجذ١ٔررخ ٚعٍررَٛ اٌش٠بػررخ ( ؽبٌررت 74لربَ اٌجبؽررش ثبخز١رربس ع١ٕررخ عشررٛائ١خ لرذس٘ب )

( 2( ؽرر ة ٌٍّغّٛعررخ اٌؼرربثطخ ٚااعررزط ع١خ   ٚ)2  رررُ رمغرر١ُّٙ اٌررٝ )  4042-4046ثغرربِعٝ د٠رربٌٝ ٌٍعرربَ اٌذساعررٝ 

اد اٌمرذساد رفرٛق اٌّغّٛعرخ اٌزغش٠ج١رخ عٍرٟ اٌّغّٛعرخ اٌؼربثطخ درٟ اخزجربس  ٚوربْ ِرٓ  ٘رُ إٌزربئظ ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١رخ 

  اخزجرربس اٌٛصررت SQUATاٌجذ١ٔررخ  )اخزجرربس اٌشررذ اعٍررٝ )اٌعمٍررخ(  اخزجرربس لشدظرربء خٍفررٝ )صٕررٝ ِٚررذاٌشع١ٍٓ( ٌعررذح اصمرربي 

اٌعّٛدٜ  إخزجبس ددم وشح ؽج١خ لألظٝ ِغبدخ  اخزجبس ٔؾ اٌؾجً  اخزجربس اأجطربػ اٌّبئرً ِرٓ اٌٛلرٛف  اخزجربس صٕرٝ اٌغرز  

اٌغز  عٍٝ اٌغبٔج١ٓ  اخزجبس اٌٛصت ٚاٌزٛاصْ درٛق اٌع ِربد( ٚاٌّغرزٛٞ اٌشلّرٟ ٌطر ة  ٌ ِبَ ِٓ اٌٛلٛف  اخزجبس دٚساْ

و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ ثغبِعخ د٠بٌٝ دٝ  ددم اٌغٍخ ٠ٚشعم رٌه ٌزذس٠جبد اٌىشٚط د١ذ اٌّطجمخ عٍٟ اٌّغّٛعخ 

اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ٌّب ؽممخ ِٓ رربص١ش ا٠غربثٝ عٍرٝ اٌزغش٠ج١خ  ٚوبْ ِٓ  ُ٘ اٌزٛط١بد ػشٚسح ااعزشهبد ثّؾزٜٛ اٌجشٔبِظ 

 ؽ ة و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بػخ.

 : )اٌىشٚط د١ذ  اٌّغزٜٛ اٌشلّٝ   ددم اٌغٍخ(انكهًبد انًفزبؽٛخ

  



 
 

Summary 

The effect of CrossFit training on developing some physical 

abilities and the digital level in the shot put competition among 

fourth-year students at the College of Physical Education and 

Sports Sciences - University of Diyala 
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The research aims to design a training program using CrossFit exercises and find out its 

effect on (the physical abilities of weight throwers, the digital level of weight throwers). The 

researcher used the experimental method to suit the nature of the research. The researcher 

selected a random sample of (16) college students. Physical Education and Sports Sciences at 

Diyala Universities for the academic year 2023-2024. They were divided into (8) students for 

the control group, and (8) for the experimental group, and one of the most important results 

was the group’s superiority. Experimental on the control group in physical abilities tests (pull-

up test), back squat test (leg bend and extension) for several weights (SQUAT), vertical jump 

test, pushing a medicine ball to the maximum distance test, rope jumping test, standing 

inclined prone test, bending test The torso forward from standing, the torso rotation test on 

both sides, the jumping and balancing test over the marks) and the digital level for students of 

the College of Physical Education and Sports Sciences at the University of Diyala in throwing 

weights. This is due to the CrossFit training exercises applied to the experimental group, and 

one of the most important recommendations was the necessity of being guided by the content 

of the proposed training program. Because of the positive impact it has had on the students of 

the College of Physical Education and Sports Sciences. 

Keywords: (CrossFit, digital level, weight throwing) 

 

 

 


