
 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 
 

٥٠  
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         ʙاǺع ، الʚʱء ال  ʯاسعالعʗد ال

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

وتأثيرها على بعض متطلبات الحالة    CrossFitاستخدام تدريبات  

  التدريبية للاعبى الدرجة الأولى في كرة اليد 
  )*(إʸǻان نʔʻʱ مʗʸʲ شاهʥʻ د/ أ.م.

  
 ʝʳلʸال  

  ʠعǼ هــا علىʛʽف على تــأثʛعʱوال ʗــʽوس فʛؗ ــاتॼȄرʙام تــʙــʵʱالى اســــــــــــــ ʘــʴॼف الʙيهــ
 ʠॼʻل الʙة (معॽجʨلʨʽــ ــغȌ الʙم   –مʢʱلॼات الʴالة الʙʱرॽʰȄة الفʶــ ــعة الȄʨʽʴة) ، وȃعʠ   –ضــ الʶــ

  ʧʽراعʚعة للʛـــــʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨة (القॽنʙʰة الॽʰȄرʙʱالة الʴات الॼلʢʱم–   ʧʽجلʛعة للʛـــــʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨالق
ســــــʛعة انʱقالॽة) ، وȃعʠ مʢʱلॼات الʴالة الʙʱرॽʰȄة الʺهارȄة (الʸʱــــــʖȄʨ مʧ   –تʴʺل الʶــــــʛعة    –

 ʖثʨو  –ال ، ʙʽة الʛؗ رجة الأولى فيʙى الʰة) للاعʛؔالǼ اعʙʵى  الʰȄʛʳʱهج الʻʺة الʲاحॼال ʗمʙʵʱاســــ
 ȄʛʢالǼ ارهاॽʱاخ ʦة تʻʽعلى ع Ȑʙعॼى والʻʽʰلى والʰاس القॽʁاع الॼإتǼ ةʙاحʨعة الʨʺʳʺال ʦॽʺـــــــــʸʱقة  ب

  ʦدهʙالغ عॼوال ʙʽة الʛؔل Ȑʛــ ـــ ــʳلǼ ʧʽالاتʴاد الʺʸـ ـــ العʺǽʙة مʧ لاعʰى ʛؗة الʙʽ الʙرجة الأولى والʺʶـ
  ) لاعʖ ؗعʻʽة تॽʰȄʛʳة بʻادʢʻʡ Ȑا الȄʛاضى ، وأʣهʛت الʱʻائج :٢٠(

ــامج تـــʙرʰȄى   - ١ ــابى لʛʰنـ ــأثʛʽ الاʳǽـ ــة الʱـــʙرॽʰȄـــة    Cross fitالʱـ ــالـ على Ǽعʠ مʢʱلॼـــات الʴـ
 ʛؗة الʙʽ . فيالॽɿॽʣʨة قʙʽ الʘʴॼ الʵاصة بلاعʰى الʙرجة الأولى 

على Ǽعʠ مʢʱلॼات الʴالة الʙʱرॽʰȄة الʙʰنॽة   Cross fitالʱأثʛʽ الاʳǽابى لʛʰنامج تʙرʰȄى   - ٢
  ʛؗة الʙʽ . فيقʙʽ الʘʴॼ الʵاصة بلاعʰى الʙرجة الأولى 

ــامج تـــʙرʰȄى   - ٣ ــابى لʛʰنـ ــأثʛʽ الاʳǽـ ــة الʱـــʙرॽʰȄـــة    Cross fitالʱـ ــالـ على Ǽعʠ مʢʱلॼـــات الʴـ
  ʛؗة الʙʽ . فيالʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ الʵاصة بلاعʰى الʙرجة الأولى 
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The Use of CrossFit Training and its Effect on some 
Training Requirements for First-Class Handball 

Players 
The research aims to use CrossFit training and identify its impact on 

some of the requirements of the physiological training state (pulse rate - 
blood pressure - vital capacity), and some of the requirements of the 
physical training state (strength characterized by speed for the arms - 
strength characterized by speed for the legs - speed endurance - transitional 
speed), And some of the requirements for the skill training situation 
(shooting from the jump - deception with the ball) for first-class handball 
players. The researcher used the experimental approach in a single-group 
design by following pre-, inter- and post-measurement on a sample that 
was intentionally selected from first-class handball players registered with 
the Egyptian Handball Federation and adults. They numbered (20) players 
as an experimental sample at Tanta Sports Club, and the results showed: 

1- The positive impact of a Cross Fit training program on some 
requirements of the functional training situation under investigation 
for first-class handball players 

2- The positive impact of a Cross Fit training program on some of the 
requirements of the physical training condition under investigation 
for first-class handball players. 

3- The positive impact of a Cross Fit training program on some of the 
requirements of the skill training situation under investigation for 
first-class handball players. 
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  الʖʲॺ : ومȜʵلة  مقʗمة  
ـʙɦرȄـʖ الȄʛـاضــــــــــــــى   ـؔار في بʛامج ال ʱاع والإبʙـ̡ة على الإبـ ـʙɹي ــات العلʺॽـة ال ـــ تʻʰى الـʙراســـــــــ
ــــʛ الʴالي وʤȄهʛ ذلʥ جلॽًا في  ــــʺة العʸـــ ــــॽة ، لʚا ǽعʙ الابʱؔار هʨ ســـ ــــʢة الȄʛاضـــ لʺʱʵلف الأنʷـــ
ـʦ́ نॼʵة مʧ اللاعʧʽʰ فالإبʱؔار في الأدوات والأجهʜة والʨسـائل الʙʱرॽʰȄة   الʺʴافل الȄʛاضـॽة الʱي ت

ʲة الʱي تʻʱاســــʖ مع الهʙف الʙʱرʰȄى وتʴقȘʽ أعلى الʺʶــــȄʨʱات في الʺʳال الȄʛاضــــى ʸǼــــفة  الʙʴي
  ʝى على أســــــʻʰʺوال ʦʤʻʺاضــــــى الȄʛال ʖȄرʙʱأن ال ʘʽــة ، ح ـــ ــفة خاصـ عامة ومʳال ʛؗة الʸǼ ʙʽــــ
ــانॽة يʕدȐ الى حʙوث  ـــ ــع في جʨهʛها لʺॼادȏ وقʨانʧʽ العلʨم الॽɻॽʰʢة الإنʶـــ ــلॽʺة ʵǽʹــــــ ــ علʺॽة ســــ

ــʨʽلʨجॽة و  ــى لȐʙ اللاعʖ على مȐʙ  تغʛʽات فʶــــــ ــ ʙȃنॽة ومهارȄة ، وʨʱȄقف تقʙم الʺʶــــــــȐʨʱ الȄʛاضــــ
إʳǽابʱʽه لʱلʥ الʱغʛʽات Ǽʺا ʶǽــاعʙ في تʴقȘʽ الǼ ʅॽؔʱأجهʜة الʶʳــʦ ومʨاجهة الʱعʖ الʙʰنى والفʻى  

  والॽʣʨفى الʻاتج عʧ الʺʺارسة الȄʛاضॽة .
 ʖــاب اللاع ـــ ومʧ أهʦ الابʱؔارات في الʙʱرʖȄ تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ الʱي تعʺل على إكʶـــ
 ʖرات اللاعـــʙقـــ ʛȄʨʢخلال ت ʧى مʢʢʵوال Ȑـــاً في الأداء الʺهـــارॽـــابʳǽاً إʛʽـــة لهـــا تـــأثॽنʙـــا بـــǽاʜم

ات مʷابهة للأداء الʺهارȐ بʻفʝ العʹلات العاملة ونفʝ الʺʶار الʜمʻى .  ʛؗام حʙʵʱإسǼ  
  ʛؗʚــــȄو  ʛॻـــابǺ ا للأســــــــــــــʝ الॽɿॽʣʨــــة    م)٢٠١٣(  ǺPaige Babiesـــاجى  أنــــه تॽʰʢقــــً

ــॽة ʣهʛت مʳهʨدات  ــة والʻȄʛʺʱات الȄʛاضــ ــة مʧ مʳهʨدات العاملʧʽ في مʳال الȄʛاضــ ــʵʱلʸــ الʺʶــ
أخȐʛ لʺʸʵʱــــʸــــʧʽ في مʳال الʙʱرʖȄ الȄʛاضــــى مʧ حʘʽ ابʱؔار العʙيʙ مʧ الأســــالʖʽ الʙʱرॽʰȄة  

 ʗʽوس فʛؔب الʨأسل ʖʽالأسال ʥتل ʧة ، ومʲيʙʴالCross Fit  ) .٥١:  ٤٣  (  
  ʅॽســـف (وتʹــــʦهان يʻة    م)٢٠٠٧جʛفʡ Șʽقʴʱل ʗمʙاضــــى تقȄʛال ʖȄرʙʱال ʖʽأن أســــال

  ʧʽؔامل بʱــــــة ، فالʷهʙال ʛʽʲل يȞــــــʷǼ ةॽɺاʺʳة أو الǽدʛاء الفʨة ســــــॽاضــــــȄʛالات الʳʺلف الʱʵفي م
ــॽة في  ــॽة في الʺʨاقف الʻʱافʶـ ــȄʨʱات الȄʛاضـ ــل الʺʶـ ــʨل اللاعʖ لأفʹـ العلʨم والʺعارف يʕدȐ لʨصـ

ؗ ، ʖات اللاعॽانȞرات وامʙــه وفقًا لق ــʸـــــــــ ـــ ـــ ʚلʥ لابʙ أن ʨȞǽن الʙʱرʖȄ بʻفʛʣ ʝوف مʳال تʸʵـــ
وأســــــالʖʽ مʱغʛʽة لؔى يʛتقى اللاعǼ ʖالʺʶــــــȐʨʱ خلال الʙʱرʖȄ الʺقʧʻ والʺʦʤʻ على أســــــʝ علʺॽة  

  سلॽʺة . 
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  ʧم ؗلاً   ʙــ ـــــ ʕؗȄن  وʦـــــــــʴȂرʦم  ʤॻتTim Morrison  )ـــــاس ٢٠٠٥ǻد إدوارد   ، م) 
Edward Dias  )ي    م)٢٠٠٨ʱق الʛʢال ʦأه ʧم ʛʰʱتع ʗــʽوس فʛؔــات الॼȄرʙتــ ʖــʽأن أســـــــــــــــال

ــفة تʙرʖȄ بʙنى   ــॽة فهى فلʶــــ ــʧʽʽ مʧ أجل الʨصــــــʨل الى الفʨرمة الȄʛاضــــ ــʙʵʱم لإعʙاد الȄʛاضــــ تʶــــ
ورȄاضــة تʻافʶــॽة تʳʺع بʧʽ العʙيʙ مʧ وســائل الʙʱرʖȄ ؗالʙʱرʖȄ الʰلʨʽمʛʱك الفȐʛʱ مʛتفع الʷــʙة ، 

ʣʨات الॼȄرʙʱالأثقال والǼ ʖȄرʙʱة . ( والॽɿॽ٢٣:  ٣٧) ، (  ٨٠١:  ٤٩  (  
  Ȑورʛالʹــ ʧة جعل مॽʁॽʰʢʱه الʱʽʺاضــى وأهȄʛال ʖȄرʙʱال ʦلعل ʙايʜʱʺال ʛȄʨʢʱأن ال ʙʳا نʚل
 ʙيʙث العʙʴت ʧʽʰة للاعॽʰȄرʙʱة الॽخلال العʺل ʧʺــة ، ف ــالʖʽ جʙيʙة لʛȄʨʢʱ الȄʛاضـــ الʘʴॼ عʧ أســـ

ــʨʽلʨجॽة ، الأمʛ الȐʚ يʕشـــʛ إلى أن عʺلॽة الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــ ى  مʧ الʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة والفʶـ
في جʨهʛها ʲʺǽل تʶʴــــــــــــʧʽ لʣʨائف الʶʳــــــــــــʦ مʧ خلال مʨʺʳعة مʧ الʙʱرॼȄات الʺʤʻʺة والʺʛȞرة 
خلال الʛʰنامج الʙʱرʰȄى للاعʧʽʰ ، حʘʽ أن تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ مʧ أحʙث الأســــــــالʖʽ الʙʱرॽʰȄة  
ة للʺفاصـل وتॽʺʻة   ʛؗʴال Ȑʙʺادة الȄالإضـافة الى زǼ ةॽنʙʰات الॼلʢʱʺال ʠعǼ ةॽʺʻفي ت ʦاهʁـ فهى ت

  جهʜة الʦʶʳ الॽɿॽʣʨة فʚلʥ يʻعʝȞ على تʧʽʶʴ الʴالة الʙʱرॽʰȄة للاعʖ .أ
  ، ȘȄʨـــــــــʷʱالإثارة والǼ ʜʽʺʱي تʱة الॽʀʛالألعاب الف ʧم ʙʽة الʛؗ ʛʰʱة    وتعʨالقǼ ʜʽʺʱا ت وأǽʹـــــــــً

ا للألعاب الفॽʀʛة الأخȐʛ ، واســـــʢʱاعʗ في الآونة الأخʛʽة تʚʳب  والʶـــــʛعة العالॽة بل تعॽʀ ʛʰʱاســـــً
ــʨʽلʨجॽة الʱي   ــॽة والʙʰنॽة والʺهارȄة والفʶـــــــ ــȞل ʛʽʰؗ لأنها مʱعʙدة الʨʳانʖ الʻفʶـــــــ الأنʤار إلʽها ʷǼـــــــ

الȄʛʶع هʨ الȐʚ يʛʽʲ إعʳاب الʳʺهʨر  تʹفى مʳال الʺʱعة للॼɻة وهʚا الʺȄʜج الʛائع والأداء الفʻي  
 ) . ʧʽعǼاʱʺ٩١:  ٢٠وال  (  

  ʧؗل م ʛʽــʷȄسـى (وʙم Ȏرʗاس ، قॺɸ ادʸع ، ʜȂال دروʸم)٢٠٠٢ك   ʙʽة الʛؗ ةॼɻأن ل
لها مʢʱلॼات تʙرॽʰȄة خاصــة تفʛضــها ॽʰʡعة اللॼɻة فهى تʱʴاج للقʙرة العʹــلॽة والʶــʛعة والʙقة في 
الʻʱفʚʽ لʴʱقȘʽ الʺʶــــــȐʨʱ الʺʲالى لأداء الفȘȄʛ ، وȂعʙاد اللاعʧʽʰ إعʙادًا مʱؔاملاً مʧ جʺॽع الʨʻاحى  

  ʧة مॽــاســـــ ــات وتلافى الأخʢاء  فʹـــــلاً عʧ الʺʱاǼعة الʺʶـــــʛʺʱة لʱقʦȄʨ الʺهارات الأســـ ــ خلال الʺʻافʶـ
  )  ٧٥:  ٢٣لʺعʛفة مȐʙ نʳاح العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة . ( 

ॽة الʵاصــة بلاعʰى ʛؗة الʙʽ عʸʻــʛ جʨهȐʛ وحʛʳ الأســاس لؔل  ʛؗʴرات الʙالق ʛʰʱا تعʚل
مʢʱلॼات الأداء الفʻي ســـــــــʨاء مهارȐ أو بʙنى أو خʢʢى أو فʶـــــــــʨʽلʨجى فؔلʺا تʶʴـــــــــʗʻ القʙرات 
ـʖ̔ الهʨʳمॽـة   ــال ـــ ـ̋ا زادت قـʙرات اللاعʧʽʰ على تʨʻع الأســـــــــ ـʙ̔ ؗل ــة بلاعـʛؗ ʖة ال ـــ ـɻاصـــــــــ ॽـة ال ʛؗʴال

ــهʽل أكʛʰ عʙد مʧ الأهʙاف ومʧ ثʦ    والʙفاॽɺة الʺʱʵلفة وهʚا يʻعʝȞ بʙوره على إتاحة فʛص تʶـــــــــــ
  الفʨز Ǽالʺॼاراة.

والʱعʛف على الاســـʳʱاǼات الفʶـــʨʽلʨجॽة الʻاتʳة عʙʻ الʺʺارســـة ʖʳǽ الاهʱʺام بها ودراســـة  
  Ȑʨʱــــʶم مʙأن تق ʘʽة حॽاضــــȄʛفي الʺʺارســــة ال Ȑورʛضــــ ʛأم ʦــــʶʳة الʜة لأجهॽɿॽʣʨات الʛشــــʕʺال
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ـʦʁ ومʨاجهة  ʳة الʜلأجه ʅॽؔʱال Șقʴǽ اʺǼ ةॽجʨلʨʽʁـ اللاعʖ يʨʱقف على مȐʙ إʳǽابॽة الʱغʛʽات الف
  )  ٩٧:  ٢٦) ، (  ٩٥:  ٢٤الʱعʖ الʙʰنى والॽʣʨفى الʻاتج عʧ الʺʺارسة الȄʛاضॽة . ( 

ــʧʽ الʴالة الॽɿॽʣʨة للاعʖ لأنها تʳʺع   وتلعʖ تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ دورًا هامًا في تʶʴــــــــ
ات وॽɿॽʣة مʨʻʱعة ما بʧʽ وزن الʦʶʳ والأيʛوʝȞȃ ، والأثقال عالॽة الʲؔافة فʦʱʱ الʣʨائف   ʛؗح ʧʽب
ــــــʦ وفى اʡار جʺاعى أو   ــــــȞل مʨجهة مʧ الانॼʁاضـــــــات العʹـــــــلॽة لؔل أجʜاء الʶʳـ ॽة في شـ ʛؗʴال

 Ȑدʛل فȞʷǼ ) .٥١  (  
    ʛؗʚـȄـارك (وॺالله م ʗـʮر (٢٠١٧عʦدب ʙــ كʺـا تعʛʰʱ عʺلॽـة تʛȄʨʢ  م)  ٢٠١٥م) ، ǻـاســـــــ

ـɹالـة   ـʙɦرॽʰȄـة لʺʨاجهـة مʢʱلॼـات ال ـʙ̔ مʧ أهʦ الʨاجॼـات ال ــة بلاعʰى ʛؗة ال ــ ــــ ـɻاصــــــ ـʙhنॽـة ال القـʙرات ال
الʙʱرॽʰȄة للاعʖ ومʧ أهʦ تلʥ القʙرات الʙʰنॽة القʙرة العʹــلॽة ، الʶــʛعة الانʱقالॽة ، تʴʺل الʶــʛعة  

 ʖاد لاعʙعȂع وʻة صॽة الأساسʙالقاع ʨنى هʙʰاد الʙا .  ، فالإعॽات العلȄʨʱʶʺذو ال ʙʽة الʛؗ  
 )٩٢:  ٣٢) ، (  ٧٥:  ١٨  (  

   ʙ ʕؗȄو) ʥʴى ح أن الإعʙاد الʙʰنى مʧ أهʦ مقʨمات الʳʻاح في ʛؗة الʙʽ وهʨ    م)٢٠٠٤زؕ
ـȄʨʱʁات العلॽا بل هʨ أهʦ الʙعائʦ الʱي يʛتʜؔ علʽها اللاعʖ للʨصـʨل الى  خʨʢة الʙʰاǽة لʴʱقȘʽ الʺ

  ) ٢٢-٤:  ١٣الأداء الʺʜʽʺʱ في الʺॼارȄات . ( 
ـʴyة    وتʤهʛ أهʺॽة تʙرॼȄات الʛؔوس   ـʧʽʁ عʻاصـʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽال ʴفي ت ʗʽف

وتعʜȄʜ عʺل الأوॽɺة الʙمȄʨة وȃالʱالي تʴقȘʽ الʻʱافʝ الʸــʴى بʧʽ الʺʺارســʧʽ وزȄادة الʴافʜ على  
 Ȑʙل ʖـــــات القل ا الاقʸʱـــــــــــاد في الʢاقة الʺʚʰولة عȘȄʛʡ ʧ تقلʽل نॼʹــــــ ـــــــً العʺل ʳǼهʙ أكʛʰ وأǽʹــــ

ـʨyرة إʳǽابॽة   Ǽ ʝȞعʻي ʥوذل ʧʽȃرʙʱʺوس الʛؔات الॼȄرʙتعʺل ت ʘʽـ́لات ح وفعالة على إʡالة الع
  )  ٥٧:  ٣٩) ، (  ١١٠:  ٤٤فʗʽ على تʧʽʶʴ الأداء وتॽʺʻة القʙرات الفʨʽʶلʨجॽة . ( 

  ʧؗــل م Șفʱي) ʤॻʀاʙد إبʦʸʲنى  ٢٠١٦مʦت ، (مTony  )ســـــــــى  ٢٠١٢ʙم Ȏرʗم) ، قــ
ــــȐʨʱ الأداء في لॼɻة ʛؗة الʙʽ ،   م)٢٠٠٠( أن الʳانʖ الʺهارǽ Ȑعʙ مʧ أهʦ الʨʳانʖ الʺʙʴدة لʺʶــــــ

وتʜʽʺʱ بʱفȄʛعʱها الʛʽʲؔة فهى حʛʳ الأسـاس في تʧȄʨؔ لاعʛؗ ʖة الʙʽ وتʜʽʺʱ لॼɻة ʛؗة عالॽة Ǽأنها  
ــʛʺʱة في الʺلعʖ ، وذلʥ لॼʱʱع مهاراتها بʧʽ الهʨʳمॽة والʙفاॽɺة ة الʺʶـــــ ʛؗʴال ʖعلى اللاع ʦʱʴت   ،

ـــاســــॽة والʹــــʛورȄة للॼɻة ʛؗة الʙʽ الʙʴيʲة إذ يʨʱقف نʳاح أداؤها على قʙرة  ومʧ أهʦ الʺهارات الأسـ
ـʚrع ، فهى مهـارة   ـؗات الـʙفـاॽɺـة للقـʙمʧʽ ، ومʛونـة في ال ʛʴʱعـة في الʛســــــــــــــ ʧـة مॽ ʛؗʴال ʖاللاعـ

  ة ؗاملة ؗلॽة الى ما وصل إلॽه اللاعʖ مʧ مهارات أساسॽة . تʨʸǼ ʙʻʱʶر 
 )٢٥:   ٢٢) ، (  ١١٢:   ٥٠) ، (  ١٤٥:  ٢٩  (  
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  ʛؗʚȄان (وʠʲاس فʙم)٢٠١٤ف    ʨى هʶॽئʛفه الʙاع وهʙʵاع الʨأن ʦأه ʧة مʛؔالǼ اعʙʵأن ال
  ʧʽتأم ʨة هʛؔالǼ اعʙʵا في الʙًالهام ج ʧافع ، ومʙʺاه الॼʱب انʚأو ج ʖȄʨــــ الاخʛʱاق لغʛض الʸʱـــــــــ
ـʙɻاع وتʱʻهى ǼـالʸʱــــــــــــــȄʨـʖ على الʺʛمى لـʚا مهـارة   ـʙ̋افع ، وتʨʱج مهـارة ال ـʙً̔ا عʧ ال ذراع الʛامى Ǽع

ــʖȄʨ مʧ الʺهارات الʺʨʱج ــح في نʱائج  الʸʱــــــــ ــ ـــ ــȞل واضـــ ــاهʦ الʙʵاع Ǽالʛؔة ʷǼــــــــ ـــــ ة للʺॼاراة ، لʚا ʶǽـــ
  ʖــــــــــــــʶن ʗـ̋ا ارتفعـ ـʙ̔ ؗل ـʙɻاع للاعʰى ʛؗة ال ـ̋ا تʦ إلقـاء الʹــــــــــــــʨء على تـʙرॼȄـات ال الʺॼـارȄـات ، فؔل

  )  ٩٥:  ٢١الأهʙاف الʺʳʶلة وȃالʱالي تʴقȘʽ أفʹل نʱائج للʺॼارȄات . ( 
ومʧ هʻا تʤهʛ أهʺॽة مȐʙ مʻاســــॼة تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ لॽʰʢعة الʘʴॼ لʶʴʱــــʧʽ الʴالة  
الॽɿॽʣʨة والʙʰنॽة والʺهارȄة مʧ خلال زȄادة الʴافʜ على العʺل ʳǼهʙ أكʛʰ حʘʽ شــــــــــــــهʙ العالʦ في 
الآونة الأخʛʽة تʨʢر هائل للʱغلʖ على Ǽعʠ القʸـــــʨر الʱي تʤهʛ أثʻاء الʙʱرॼȄات ومʻها تʙرॼȄات  

ــالʖʽ مʧ    الʛؔوس ــʧʽ اللॽاقة الʙʰنॽة فهى تʳʺع بʧʽ عʙة أســ ــالʖʽ تʶʴــ ــل أســ فʗʽ ، وهى مʧ أفʹــ
الʱــʙرȄــʖ ســــــــــــــʨاء الفʛد أو الʳʺــاعى والʱــʙرȄــʖ الॽʣʨفى والʰلʨʽمȐʛʱ والأثقــال وغʛʽهʺــا ، فʱــʙرॼȄــات 
الʛؔوس فʗʽ تʙʰأ Ǽالإحʺاء ثʦ تʺارس تʙرॼȄات مʨʻʱعة Ǽالʻʱاوب ، فʽها تʙرॼȄات بʨزن الʶʳــــــʦ مʲل  

والʹــغȌ والʱعلȘ وشــʙ الʧʢॼ وأخǼ Ȑʛاســʙʵʱام أدوات الॼʺʳاز ورفع الأثقال ، وأخǼ Ȑʛعʠ   العقلة
ــــار هʨائى ولا هʨائى   ـــــاســــــــॽة مʶــــ ॼة ، فهى تʺʻȄʛات تعʺل على ثلاث مʶــــــــارات أســـ ʛؗʺات ال ʛؗʴال
ـ̫اȋ وخاصـة الʤʻام الهʨائى واللاهʨائى في ʛؗة الʙʽ ، خاصـة   ʻعة الॽʰʡ مع ʖاسـʻʱا يʺǼ سـفاتىʨوف

Ȅارॼʺفي ال  ʙـــــاع ات والʺʻافʶــــــات الʱي تʺʻح اللاعʖ أداء تلʥ الʙʱرॼȄات في إʡار جʺاعى وذلʶǽ ʥـ
ـȞ̫ل واضـح   Ǽ ʛهʤت ʦي لʱـ́لات ال ى واشـʛʱاك أكʛʰ عʙد مʺʧȞ مʧ الع ʛؗʴالأداء ال ʛʽ́ـ ʴعلى ت
عʝȞ الʱــʙرॼȄــات الʱقلʽــǽʙــة داخــل الʛʰامج الʱــʙرॽʰȄــة ، فʱــʙرॼȄــات الʛؔوس فʽــʗ تʳʺع بʧʽ القــʙرات 

ॽ ʛؗʴة والॽنʙʰــــــة  ال ــــــȞل مʻهʳى ومʙʱاخل لʺʨاجهة مʢʱلॼات الأحʺال الʜائʙة مʧ خلال الʺʻافʶـــ ة ʷǼـــ
ــــʧʽ الʴالة   ـــ ــــʙات عالॽة وفʛʱات راحة قلʽلة ، مʺا يʻعʝȞ على تʶʴــــــ ـــ والʙʱرʖȄ فهى تعʙʺʱ على شــــــ

 ) . ʧʽʰة للاعॽʰȄرʙʱ٢٢:  ١٠) ، (  ٧٥:  ٤١) (  ٨-١:  ٥٠ال  (  
) ، ٣٦م) (٢٠١٦( .Eather et alايʙʰ وآخʙون  كʗراسـةواتفقʗ العʙيʙ مʧ الʙراسـات  

) ، ودراســــة ألʙʻʮ ؕارتال ، وȀســــʥʻ  ٤٧م) (٢٠١٥( .Smith et alودراســــة ســــʖʻʸ وآخʙون 
  ʥʻإرجAlper Kartel & Esin Ergin )٣٣م) (٢٠٢٠(   ʗ̔ـ على أن تـʙرॼȄـات الʛؔوس ف

ــاعʙ على بʻاء   تعʺل على زȄادة القʙرة على العʺل لفʛʱة Ȅʨʡلة تʗʴ مقاومة وشــــʙات عالॽة مʺا ʶǽــ
قاعʙة عȄʛʹــة لʛʰنامج تʙرʰȄى شــامل معʦʤ جʨانʖ الʴالة الʙʱرॽʰȄة للاعʰي الʺʶــȄʨʱات العلॽا ولها 

 تأثʛʽ اʳǽابى على تʴقȘʽ أفʹل الʱʻائج في الʺॼارȄات .
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 ʖانــʨʳع الॽʺج ʧؔــامــل مʱم Ȑʨق ȘȄʛــاء فʻȃو ʙــʽة الʛؗ ىʰلاع ʛȄʨʢʱــة أنــه لʲــاحॼال Ȑʛوت
  ʜʽʺʱي تʱـة الॽɺـ̋ا ʳالألعـاب ال ʧم ʙ̔ـ ـʘ̔ أن ʛؗة ال ـ̋ام ॽʺʳǼع جʨانـʖ اللॼɻـة وॽʰʡعʱهـا ح ʱالاه ʖrـ ǽ
  ʧة مʲيʙح ʖȄرʙت ʖʽأســـــــال ʧً̋ا ع ــــȄʛع والʺʻاورات الʺʨʱاصـــــــلة الʱي تʢʱلʖ الʘʴॼ دائ Ǽالاǽقاع الʶـــ

قʦȄʨ الʺʢʱلॼات الʙʱرॽʰȄة للॼɻة ، ولؔى تʴافʛؗ Ȏة الʙʽ بʨصــفها Ȅʛؗاضــة جʺاॽɺة ذات ʡاǼع  أجل ت
  ȐʨʱــــــʶʺǼ ةॼɻات اللॼلʢʱع مॽʺج Ȑدʕها أن يʽʰامًا على لاعʜها ؗان لʱي حققʱانة الȞʺخاص على ال

.ʜʽʺʱعالى وم  
ومʧ خلال خʛʰة الॼاحʲة ؗʺʙرȃة ʛؗة يʙ بʻادʢʻʡ Ȑا الȄʛاضـــــــــــى وȂجʛاء Ǽعʠ الاخॼʱارات  
الاســـʢʱلاॽɺة على لاعʰى الʙرجة الأولى في ʛؗة الʙʽ تʧʽʰ ضـــعف العʹـــلات العاملة وعʙم القʙرة  
ʜʽ الʺــʙرʧʽȃ على الʱــʙرॼȄــات الʰــʙنॽــة والʺهــارȄــة  ʛؗأن ت ʘــʽلــة حȄʨʡ اتʛʱلف ʖــȄرʙــʱــل الʺʴعلى ت

ــــȞل ســـــــلʦॽ داخل الʺॼاراة وذلʥ أدȐ الى ضـــــــعف الʺعʱادة ن ʳॽʱة أنها تʴقȘ أهʙاف عʙʻ تʻفʚʽها ʷǼـــ
  ʙاعʁـ ـȐʨʱʁ الʴالة الʙʱرॽʰȄة للاعʖ ومʧ هʻا جاء أهʺॽة اسـʙʵʱام تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ ؗعامل م م
ــȞل   مʧ أجل رفع عʺل الأجهʜة الȄʨʽʴة الʙاخلॽة الʱي ǽغفل عʻها الʛʽʲؔ مʧ الʺʙرǼ ʧʽȃإجʛائها ʷǼــــــــ

ʛʺʱ وʨȞȄن مʛدود الʴالة الॽɿॽʣʨة للاعʖ تʳʱلى وتʤهʛ في ؗفاءة الأداء الʙʰنى  صـــــــــــॽʴح ومʶـــــــــــ
ــȐʨʱ فʻى وʙȃنى عالى دون أن يʱʺʱع Ǽعʺل الأجهʜة   ــॽʢʱع اللاعʖ إʣهار مʶـ والʺهارȐ حʘʽ لا ʶǽـ
  ʧم ʛʽʲؔاج الى الʱʴي تʱدة والʙعʱʺات الȄارॼʺات الॼلʢʱʺل Ȑʙــــــ ـــ ــــــȞل مʲالى لؔى يʸʱـــ ـــ الʙاخلॽة ʷǼـــ

آلॽة الأداء الفʻي ، لʚا لʳأت الॼاحʲة الى تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ ضʺʧ مȐʨʱʴ   الʳهʙ للʨصʨل الى
الʛʰنـامج الʱـʙرʰȄى الʺقʛʱح لʺـا لهـا مʧ تـأثʛʽ اʳǽـابى على الʴـالـة الʱـʙرॽʰȄـة للاعʰى الـʙرجـة الأولى  

 . ʙʽة الʛؗ في  
: ʖʲॺاف الʗأه  

  يهʙف الʘʴॼ الى اسʙʵʱام تʙرॼȄات ʛؗوس فʗʽ والʱعʛف على تأثʛʽها فى :  
١ -   ʠॼʻل الʙة (معॽجʨلʨʽــــــ الʶــــــــــعة   –ضــــــــــغȌ الʙم  –Ǽعʠ مʢʱلॼات الʴالة الʙʱرॽʰȄة الفʶــــ

. ʙʽة الʛؗ رجة الأولى فيʙى الʰة) للاعȄʨʽʴال 
٢ -  ʧʽراعʚعـة للـʛــــــــــــــʶـالǼ ةʜʽʺʺة الʨـة (القॽنʙhـ ـʙɦرॽʰȄـة ال ـɹالـة ال القʨة الʺʺʜʽة   –Ǽعʠ مʢʱلॼـات ال

 ʧʽجلʛعة للʛʶالǼ–  عةʛʶل الʺʴت– . ʙʽة الʛؗ رجة الأولى فيʙى الʰة) للاعॽقالʱعة انʛس 
  –الʸʱــــــــــــــȄʨــʖ مʧ الʨثــǼ-    ʖعʠ مʢʱلॼــات الʴــالــة الʱــʙرॽʰȄــة الʺهــارȄــة (الʵــʙاع Ǽــالʛؔة   - ٣

. ʙʽة الʛؗ رجة الأولى فيʙى الʰة) للاعॽɺفاʙات ال ʛؗʴʱال  
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: ʖʲॺوض الʙف  
١ -    ʠعǼ في ʘɹـ ॼـ̒ة ال ʽلع Ȑʙعـॼى والʻʽʰلى والʰـاس القॽʁال ʧʽًـا بॽــائ ـــ تʨجـʙ فʛوق دالـة إحʸـــــــــ

 ʙ̔ـ ـʘɹ للاعʰى الـʙرجـة الأولى في ʛؗة ال ॼال ʙ̔ـ ـʙɦرॽʰȄـة الفʶــــــــــــــʨʽلʨجॽـة ق مʢʱلॼـات الʴـالـة ال
. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل 

٢ -   ʠعǼ في ʘɹـ ॼـ̒ة ال ʽلع Ȑʙعـॼى والʻʽʰلى والʰـاس القॽʁال ʧʽـًا بॽـــــــــــــــائʸوق دالـة إحʛف ʙجـʨت
ــالح   ـــ ـʙ̔ لʸـــــــــ ـʘɹ للاعʰى الـʙرجـة الأولى في ʛؗة ال ॼال ʙ̔ـ ـʙhنॽـة ق ـʙɦرॽʰȄـة ال ـɹالـة ال مʢʱلॼـات ال

. Ȑʙعॼاس الॽʁال 
٣ -   ʠعǼ في ʘɹـ ॼـ̒ة ال ʽلع Ȑʙعـॼى والʻʽʰلى والʰـاس القॽʁال ʧʽـًا بॽـــــــــــــــائʸوق دالـة إحʛف ʙجـʨت

ــــــالح   مʢʱلॼات الʴالة الʙʱرॽʰȄة الʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ للاعʰى الʙرجة الأولى في ʛؗة الʙʽ لʸـــ
. Ȑʙعॼاس الॽʁال 

: ʖʲॺات الʲلʠʶم  
: ʕʻوس فʙؒات الॺȂرʗت  

ʝȞȃوʛوالأي ʦــــــ ات وॽɿॽʣة مʨʻʱعة تʳʺع بʧʽ تʺʻȄʛات وزن الʶʳــــــ ʛؗة    هي حॽوالأثقال عال
ــلॽة لؔل أجʜاء   ــات العʹـ ــȞل مʨجه مʧ الانॼʁاضـ ॽة الʱي تʦʱ في شـ ʛؗʴائف الʣʨال ʧʽــ الʲؔافة لʶʴʱـ

) . Ȑدʛل فȞʷǼ ار جʺاعى أوʡفي إ ʦʱوت ʦʶʳالKatelyn E. Gilmore ٢:  ٢٠١٦  (  

  الʗراسات الʴاǺقة :  
معʛفة هʙفʗ إلى ) ٣٤(  م)٢٠١٤(  Ǻ Barfield, Andersonارفʻلʗ ، انʗرسـʦن  ) دراسـة  ١( 

  ʛʽتأثcrossfit    هʴــʸالǼ علقهʱʺة الॽنʙʰاقة الॽات  ، و على اللʛʽمقارنه تأثcrossfit    ʧʽ مع الʺʷــارؗ
  Ȑʙʽقلʱال ʖȄرʙʱنامج الʛفى ب ʧʽقǼاʢʱʺال  ʧʽʲاحॼم الʙʵʱــ ــفʛت الʱʻائج  الʺʻهج الʰȄʛʳʱى  ، واســـــ ، وأســـــ

ʨن فى أن :  ــارؗ ـــ ــʧʽ القʙرة الهʨائॽه (  crossfitقام الʺʷـــ ــلى  ٪٦تʶʴــــــ ) والقʙرة على الʴʱʺل العʹــــــ
  مع اخʱلاف مʨʱسȌ الʱغʛʽ فى الʴʱʺل اخʱلافا ʛʽʰؗا عʧ مʨʺʳعة الʙʱرʖȄ الʱقلǽʙʽه ) . ٪٢٢(
ـــة   ٢(  الʴʱقȘʽ فى العلاقه هʙفʗ إلى )  ٣٥م) (٢٠١٥( .Bellar et alوآخʙون    بʻلار) دراســــ

ـʙɻم الॼـاحcrossfit   ʧʽʲبʧʽ الʶــــــــــــــعـه الهʨائॽـه والقʨة اللاهʨائॽـه و ال   ʱى ، واســــــــــــــʰȄʛʳʱهج الʻʺال ،
  تʛتǼ Ȍॼالʶعه الهʨائॽه والʢاقه اللاهʨائॽه بʳʻاح . crossfitتʙرॼȄات ال وأسفʛت الʱʻائج أن :  

ــة    ٣(   ـــ ـ̔ل  هـʙفـʗ إلى  ) ، و٤٢م) (٢٠١٩(  .Martinez et alوآخʙون    مـارتʚʻʹʻ) دراســـــــــ تʴل
ــاء الؔامل   crossfitالعلاقه بʧʽ أداء   ــه فى تʺʧȄʛ القʛفʸــ ، وأســــفʛت ومʱغʛʽات القʨة والقʨة الʺقاســ

ــــاء الؔامل تʛتȌॼ اʳǽابى Ǽأداء ال الʱʻائج أن   ــــ ــــʛات القʨة والقʨة الʺقاســـــــــــه فى اخॼʱار القʛفʸـــ ــــ مʕشـــ
crossfit .  
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ــة    ٤(   ـــ ـʗy () دراســـــــــ ــॻـاء الـʗيʥ أح هـʙفـʗ إلى الʱعʛف على تـأثʛʽ تـʙرॼȄـات    )١٦م) (٢٠١٩ضـــــــ
cross fit ة   لعىʛؗ ابॼأشـــ Ȑʙالʺفʹـــلة ل ʛʽغ ʙʽة للॽة والʺهارات الأســـاســـॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ

 Ȑʙعॼلى والʰاس القॽʁى ذو الʰȄʛʳʱال ʦॽʺــــʸʱام الʙʵʱاســــǼ ىʰȄʛʳʱهج الʻʺال ʘاحॼم الʙʵʱواســــ ، ʙʽال
  ʗʴة تʻʽة لعʙعة واحʨʺʳائج إلى أن    ١٢لʱʻت الʛـــــف ــــॼة لॽʰʢعة الʘʴॼ ، وأســــــ ــــ ــــʻة وذلʥ لʺʻاســـ ــــ ســـ

ــॽة قʙʽ الʛʰنامج الʙʱر  ــاسـ ــʧʽ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارات الأسـ ʰȄى الʺقʛʱح له تأثʛًʽا إʳǽابॽا على تʶʴـ
 . ʘʴॼال  

تʧʽʶʴ اللॽاقه  هʙفʗ إلى   )٤٢م) (٢٠١٩(  .Martinez et alوآخʙون    مارتʚʻʹʻ) دراسة    ٥( 
ـ̋ل   ʴʱه والʨـ̒ه للق ـʙhنॽـة الʺʛتʢॼـه Ǽـالॽʺʻʱـة الʺʜʱام ـ̒ه ل  ، و ال ـɹاده والʺʜم ـ̔ل الاثـار ال  ،  crossfitتʴل

، واسـʙʵʱم الॼاحʨʲن الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ذو الʺʨʺʳعة  تقʦॽʽ اهʺॽه اسـʙʵʱام مʻهॽʳه الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧو 
، وأســفʛت  مʧ الʨؗʚر الʺʙرʧʽȃ) ٢٠الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة مع ॽʀاســʧʽ قʰلى وȃعȐʙ على عʻʽة قʨامها (

ـــــاء الؔامل اʳǽابى Ǽأداء ال الʱʻائج أن :   ــــʛات القʨة والقʨة الʺقاســــــــه فى اخॼʱار القʛفʸـــ تʛتȌॼ مʕشــــ
crossfit .  

ــة  ٦(  ــعʙʻ) دراســـــــ الʱعʛف على تأثʛʽ تʙرʖȄ الʛؔوس فʗʽ هʙفʗ إلى  )٤م) (٢٠٢٠(  أحʗʸ شــــ
 ʖثʨقى الǼــا ॽة وفاقʙ الʶـــʛعة لʺʛاحل لأداء الفʻى والʺʶـــȐʨʱ الʛقʺى لʺʶʱـ ʛؗʴرات الʙالق ʠعǼ على

ــــʧʽ قʰلى  الʲلاثى   ــــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ذو الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة مع ॽʀاســـــــــ ، واســـــــــ
ــȐʛ لالعاب  )  ١٠وȃعȐʙ على عʻʽة قʨامها ( ـــ ــʳلǼ ʧʽالاتʴاد الʺʸـــ ـــ ــاǼقʧʽ الʨثʖ الʲلاثى الʺʶـــ ـــ مʶʱـــ

 Ȑʨائج أن    القʱʻت الʛة وعلى  ، وأســــــفॽ ʛؗʴرات الʙالق ʠعǼ ا علىॽًابʳǽت إʛأث ʗʽوس فʛؔال ʖȄرʙت
  .تقلʽل فاقʙ الʛʶعة لʺʛاحل الأداء الفʻى وعلى الʺȐʨʱʶ الʛقʺى لȐʙ مʶʱاǼقى الʨثʖ الʲلاثى

ــة  ٧(  ـــ ــلॻغل ) دراســــ ــʧʽ اللॽاقه  هʙفʗ إلى   )٤٥(  م)٢٠٢٠(  Peter Schlegelبʙʯʻ شــــ ـــ تʶʴــــ
ـ̋ل   ʴʱه والʨـ̒ه للق ـʙhنॽـة الʺʛتʢॼـه Ǽـالॽʺʻʱـة الʺʜʱام ـ̒ه ل  ، و ال ـɹاده والʺʜم ـ̔ل الاثـار ال ،  crossfitتʴل

، واسـʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ذو الʺʨʺʳعة  تقʦॽʽ اهʺॽه اسـʙʵʱام مʻهॽʳه الʙʱرʖȄ الʺʜʱامʧ  و 
ــʧʽ قʰلى وȃعȐʙ على عʻʽة قʨامها ( ـــ ــى  )  ٢٠الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة مع ॽʀاســــ ــفʛت لاعʖ رȄاضـــــــ ــــ ، وأســـ

هʨ شȞل مʲȞف مʧ الʱʺارʧȄ الʱى تʕثʛ على الغʙد الʸʺاء والʳهاز   crossfitتʙرॼȄات  الʱʻائج أن  
 Ȑʜ ʛؗʺى الʰــʸهاز العʳاعى والʻʺــ  ؗʺا ، ال ــــــــــــــــ ــــــــــــــ القʙرة على تʛȄʨʢ معايʛʽ القʨة   Crossfitأن لل

  والʴʱʺل .
ــʮل () دراســــــة  ٨(  ــʤ ، أحʗʸ شــ هʙفʗ إلى تʸــــــʺʦॽ بʛنامج تʙرʰȄى   )١٠م) (٢٠٢١إيʹاس هاشــ

فʽــʗ للʱعʛف على تــأثʛʽ الʛʰنــامج على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʰــʙنॽــة    Ǽــاســــــــــــــʵʱــʙام تــʙرॼȄــات الʛؔوس
ــʙʵʱم الॼاحʧʽʲ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ذو   ॼة قʙʽ الʘʴॼ ، واســــــــ ʛؗʺة الॽمʨʳة والʺهارات الهॽجʨلʨʽــ والفʶــــــــ
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ـ̒ة قʨامهـا ( ʽعلى ع Ȑʙعـȃلى وʰق ʧʽـاســــــــــــــॽʀ ة معʙاحـʨـة الॽʰȄʛʳʱعـة الʨʺʳʺ١٥ال ʗɹـ   ١٢) لاعـʖ ت
 ʦــ ــʻة للʺʨسـ ــʙʵʱام تʙرॼȄات  ٢٠٢١-٢٠٢٠سـ ــفʛت الʱʻائج أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح Ǽاسـ م ، وأسـ

. ʘʴॼال ʙʽة قॽجʨلʨʽʶة والفȄة والʺهارॽنʙʰرات الʙالق ʛȄʨʢابى في تʳǽا ʛʽله تأث ʗʽوس فʛؔال  
ــة   ٩(  الʱعʛف على تأثʛʽ تʙرॼȄات الʛؔوس هʙفʗ إلى  )٢٧م) (٢٠٢١(مʗʸʲ الʶـــــافى  ) دراســـــ

 ʗʽفcrossfit   ــــــلةʶه الʛؗ ـــــلة ) فى ـــــفل الʶـ ، على اللॽاقه العʹــــــلॽة والʸʱــــــʖȄʨ (الʶــــــلʺى مʧ اسـ
ــʧʽ قʰلى وȃعȐʙ على   ــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ذو الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة مع ॽʀاســــ واســــ

ــلة الفʛقه الʛاǼعه)  ٢١عʻʽة قʨامها ( ـــــʛؗ ʟه الʶـــــــ ــفʛت الʱʻائج أن    ʡالʖ مʡ ʧلاب تʸʵــــ ــــ ، وأســـ
 ʗʽوس فʛؔات الॼȄرʙتcrossfit    ʧʽــــــــʶʴة وتॽــل ـــ أدت الى تأثʛʽ اʳǽابى فى مʨȞنات اللॽاقه العʹـــ

. ʘʴॼال ʙʽة قʻʽلع ʖثʨال ʧم ʖȄʨʸʱال Ȑʨʱʶم  
ـ́ة الله الʸقـʗم  ) دراســـــــــــــــة    ١٠(   تʸــــــــــــــʺʦॽ بʛنـامج تـʙرʰȄى مقʛʱح  هـʙفـʗ إلى    )٣٠م) (٢٠٢١(م

  ʗــʽوس فʛؔــات الॼȄرʙتـ ʧعـة مʨʺʳام مʙــʵʱـاســــــــــــــǼcrossfit    اتʛʽغʱʺال ʠعǼ ه علىʛʽفـة تـأثʛومع
ـــــلة  ، واســــــʙʵʱمʗ الॼاحʘ  الʙʰنॽة والʺʶــــــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ للʺهارات قʙʽ الʘʴॼ للاॼɺات ʛؗه الʶـ

ــʧʽ قʰلى وȃعȐʙ على عʻʽة قʨامها ( )  ٢٢الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ذو الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة مع ॽʀاســ
الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح Ǽاســـʙʵʱام تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ قʙʽ الʘʴॼ  ، وأســـفʛت الʱʻائج أن ʡالॼة  

  ʛȄʛʺʱـة ( الȄالʺهـار ʘɹـ ॼات الʛʽغʱابى على مrـ ǽا ʛʽة   –لـه تـأثॽنʙhـ الʸʱــــــــــــــȄʨـʖ) وعلى الʺʱغʛʽات ال
. ʘʴॼال ʙʽق  

: ʖʲॺاءات الʙإج  
: ʖʲॺمʹهج ال  

بʸʱــــــــــــʺʦॽ الʺʨʺʳعة الʨاحʙة Ǽإتॼاع الॽʁاس القʰلى    اســــــــــــʙʵʱمʗ الॼاحʲة الʺʻهج الʰȄʛʳʱى 
 . ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺلʺلائ Ȑʙعॼى والʻʽʰوال  

: ʖʲॺع الʸʯʱم  
ــʺॽة  ʧʽ في الʨʢॼلة الʛســــــ ــارؗ ـــ ʲʺǽل مʱʳʺع الʘʴॼ لاعʰى الʙرجة الأولى في ʛؗة الʙʽ الʺʷـــ

) ʦدهʙالغ عॼا والʱلʙال Ȍــ ـــ يʨلʨʽ    ٢٣) لاعʖ بʻادʢʻʡ Ȑا ، ونادȐ الغʜل ونادȐ  ٧٢في مʢʻقة وســـ
  م .٢٠٢٠/٢٠٢١للʺʨسʦ الȄʛاضى 

: ʖʲॺة الʹʻع  
  ʧʽلʳــــــــــــــʶʺرجـة الأولى والʙالـ ʙ̔ـ ـǽʙ̋ـة مʧ لاعʰى ʛؗة ال ـǼ ʘɹـالȄʛʢقـة الع ॼـ̒ة ال ʽـار عॽʱاخ ʦت

) ʦدهʙالغ عॼوال ʙʽة الʛؔل Ȑʛʸʺاد الʴالاتǼاضى .٢٠Ȅʛا الʢʻʡ Ȑادʻة بॽʰȄʛʳة تʻʽؗع ʖلاع ( 
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  )  ١جʗول ( 
الʗلالات الإحʶائॻة لإعʗʯالॻة العʻʹة Ȝؕل في الʯʸغʙʻات قʗʻ الʖʲॺ لॻʮان اعʗʯالॻة الʦʯزȂع  

  Kolmogorov-Smirnovالاحʸʯالى للॻʮانات Ǻإسʗʳʯام اخॺʯار ؕلʦمʙʱوف ــــــ سʙʸॻنʦف  
  20ن= 

 م

  

  المتغ؈فات 
  وحدة

 القياس

  المتوسط 

 اݍݰساȌي
 الوسيط 

الانحراف  

 المعيارى 
 الالتواء

  اختبار 

Kolmogorov-

Smirnov  

١ 

ية 
وج

ول
سي

لف
ت ا

با
طل

لمت
ا

  

 ٠٫١٠ 0 0.64 178.3 178.3 ن/ق  معدل النبض وقت اݝݨɺود 

 ٠٫١٠ 0.01 1.29 70.02 70.02 ن/ق معدل النبض وقت الراحة ٢

 معدل ضغط الدم الانقباعۜܣ  ٣
ملم/ 

  زئبق
125.5 120 7.59 1.01 ٠٫٢٠ 

 معدل ضغط الدم الانȎساطي   ٤
ملم/ 

 زئبق
85 85 3.62 0 ٠٫١٠ 

 ٠٫١٧ 0 0.28 5 5  لف   السعة اݍݰيوʈة   ٥

٦  

ت
با

طل
لمت

ا
 

ية 
دن

لب
ا

  

 ٠٫١٣ 0 0.05 5.4 5.4 مف  كجم ٣اختبار دفع كرة طبية زنة 

٧  
اختبار الوثب العمودى من  

  الثبات 
 ٠٫١٦ 1.25- 16.02 40.5 31.5 سم 

 ٠٫١٥ 0 0.03 3.65 3.65  ث  مرات ٥م × ٣٠اختبار العدو   ٨

 ٠٫٢٠ 0 0.01 5.73 5.73  ث  مف من البدء المنطلق  ٣٠اختبار   ٩

١٠  
ت  

؈فا
تغ

الم

ʈة 
ار

ɺلم
ا

  

 ٠٫١٢ 0 0.00 1.71 1.71  زمن   اݍݵداع بالكرة

  ٠٫١٣ 0 0.06 18.4 18.4  درجة  التصوʈب بالوثب أمامًا  ١١

 ٠٫١٤ 0.08 0.06 0.06 20.50  عدد  التحرɠات الدفاعية المتنوعة  ١٢

  

ــــــȌॽ والانʛʴاف الʺॽɻارȑ ومعامل الالʨʱاء ١يʨضـــــــح جʙول ( ــــــȌ الʶʴـــــــابي والʨسـ ) الʺʨʱسـ
ــʛʺॽنʨف   -واخॼʱار  ؗلʨمʛʳوف لʺعʛفة اذا ؗانʗ الॽʰانات تʨʱزع    Kolmogorov-Smirnovســ

  ʘʽعى حॽʰʢع الȄزʨʱع الॼʱانات تॽʰـــــــــــــح أن الʹʱȄو ، ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺا ام لا فى الॽɻॽʰʡ عاȄزʨت
  ) .٣، وقʙ تʛاوحʦॽʀ ʗ معامل الالʨʱاء ما بʧʽ (±  ٠.٠٥>   Sigأن 

: Ȗʻʮʠʯة الॻات آلʦʠخ  
١ - . ʘʴॼات الॼلʢʱم ʙيʙʴʱة لॽɺلاʢʱراسات الاسʙاء الʛإج 

٢ -  ʥــــح ذلʹʱȄنامج وʛʰمة داخل الʙʵʱــــʶʺال ʗʽوس فʛؔات الॼȄرʙت ʧʽʻار وتقॽʱواخ ʙيʙʴفيت 
 ) ٢جʙول (
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  )  ٢جʗول ( 
 ʕʻوس فʙؒات الॺȂرʗت ʝائʶخ 

  ق ٤٥ ق :٣٥يʛʱاوح مʧ   زمʥ الأداء
ʥȂʙʸʯأداء ال ʥزم  ʧȄʛʺʱع الʨن ʖʶح  

  فʨسفاتى) –لاهʨائى  –مʱʵلȌ (هʨائى   نʢام الʠاقة الʗʳʯʴʸم
  جʺॽع عʹلات الʦʶʳ  العʷلات العاملة

   ٪١٠٠-٧٠تʛʱاوح ما بʧʽ   الʗʵة
  ٤  الʦʸʱʸعات

ʞॺʹل الʗن/ق ١٨٠-١٦٠  مع  
ʔȂرʗʯال ʥف مʗــة    اله ــة (الॽɿॽʣʨـ ــʙرॽʰȄـ ــة الʱـ ــالـ ــات الʴـ ــة Ǽعʠ مʢʱلॼـ ــة    –تॽʺʻـ ــʙنॽـ  –الʰـ

. ʙʽة الʛؗ رجة الأولى فيʙى الʰة) للاعȄالʺهار  

٣ -  ʧʽʰأداء اللاع Ȑʨʱʶم ʙيʙʴة . فيتȄة والʺهارॽنʙʰة والॽɿॽʣʨات الॼلʢʱʺال ʠعǼ 

 تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʺقʛʱح . - ٤

٥ - . Ȑʙعॼاس الॽʁاء الʛجȂة وॽائʸات الإحʳاء الʺعالʛإج 

٦ - . ʘʴॼائج الʱخلال ن ʧاجات مʱʻʱلاص الاسʵʱاس 

٧ -  ʧʽات للعاملॽصʨʱال ʠعǼ اضى . فيوضعȄʛال الʳʺال  

  وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات :
  الأدوات والأجهʚة الʗʳʯʴʸمة : -أ

ــʱامʛʽ    –مʜʽان ʰʡى   -  ــــ ـــ ــاعة   –رســـ ــــ   –أحॼال مʢاॽʡة    –أثقال مʱعʙدة الأوزان    – إǽقافســــــ
 ʜاجʨح–   ȋاʶǼ–    Șاديʻة  –صॽʳʻاسف ʖاتʛة  –مॽʰʡ اتʛؗ–  لʽʳʶاقات تʢǼ–  أقʺاع  

  الʴʸح الʙʸجعى :-ب
) ، ٢٢) ، (٢٠) ، (١٥) ، (٢) ، (١قــامــʗ الॼــاحʲــة Ǽــالإʡلاع على الʺʛاجع العلʺॽــة (

)٢٦  ʘʴॼع الʨضـــــــــʨʺǼ ةʢॼتʛـــــل وم ا الʺʳلات العلʺॽة الʺʷʻـــــــــʨرة على شـــــــــȞॼات الʨʱاصــــ ــــــً ) وأǽʹـــ
ــــــات الʺʛجॽɻة ʙؗراســــــــــة ( ) ، وقامʗ الॼاحʲة  ٢٧) ، (١٨) ، (١٦) ، (١٢) ، (١٠) ، (٤والʙراســــ

ــلة Ǽعʠ الʛʰʵاء والʺ ــــــʨع الʛʺǼ ʘʴॼاســـــــ ــــــʗ الॼاحʲة   –مʛفʙ–   ( ) Șرʧʽȃ الʺهʨʺǼ ʧʽʺʱضـــ وارتʹـــ
ــــادة الʛʰʵاء للʱعʛف على أهʦ الʺʢʱلॼات الʙʱرॽʰȄة للاعʰى الʙرجة الأولى    ٪٨٠بʶʻـــــॼة   مʧ آراء الʶـ
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ـــــات   ـʙhنॽـة والʺهـارȄـة والاخॼʱـارات والॽʁـاســـــــــ ـʙ̔ ومʻهـا الʱعʛف على أهʦ القـʙرات الॽɿॽʣʨـة وال في ʛؗة ال
. ʘʴॼال ʙʽرات قʙة للقॼاسʻʺال  

  الاسʸʯارات الʗʳʯʴʸمة :-ج
 اسʱʺارة لʽʳʶʱل الॽʰانات الʵاصة للʺʱغʛʽات الأساسॽة . - 

 - . ʘʴॼارات الॼʱائج اخʱل نʽʳʶʱارة لʺʱاس 

 - . ʘʴॼال ʙʽة قॽɿॽʣʨات الॼلʢʱʺائج الʱل نʽʳʶʱارة لʺʱاس  
  الاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة في الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح :-د

  )  ٣جʗول ( 
(ʖʲॺال ʗʻق) مةʗʳʯʴʸارات الॺʯالاخ  

  وحʗة الॻɿاس   الاخॺʯارات والॻɿاسات  الʠʯʸلॺات الʗʯرॻʮȂة   م

 معʙل الʠॼʻ وقʗ الʛاحة . -   الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽة  ١

 معʙل الʠॼʻ وقʗ الʺʳهʨد . - 

 معʙل ضغȌ الʙم الانॼʁاضى . - 

 معʙل ضغȌ الʙم الانʶॼاʡى . - 

  الʶعة الȄʨʽʴة . - 

  ن/ق
  ن/ق

Șʰزئ/ʦمل  
Șʰزئ/ʦمل  

ʛʱل  
  القʙرة العʹلॽة للʚراعʧʽ . -   الʺʢʱلॼات الʙʰنॽة  ٢

 - . ʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙالق  
 الʛʶعة الانʱقالॽة . - 

  تʴʺل الʛʶعة . - 

ʛʱم  
ʦس  
  ث 
  ث 

 الʖȄʨʸʱ مʧ الʨثʖ . -   الʺʢʱلॼات الʺهارȄة  ٣

 الʙʵاع Ǽالʛؔة . - 

ات الʙفاॽɺة . -  ʛؗʴʱال  

  درجة
ʧزم  

/ʟاخʨʷد الʙث ٤٥ع  
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  الʗراسات الاسʠʯلاॻɸة :
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولى : 

ــــʢʱلاॽɺة الأولى على عʻʽة قʨامها ( ــة الاســـ ) لاعʖ مʧ نفʝ مʱʳʺع  ٢٠تʦ إجʛاء الʙراســـــ
  Șافʨʺال ʗʰــ ــॽة وذلʥ في يʨم الʶـــــ ــاســـــ م إلى الأرȃعاء  ١٩/٦/٢٠٢١الʘʴॼ ومʧ خارج العʻʽة الأســـــ

  Șافʨʺف الى : ٢٣/٦/٢٠٢١الʙم وته  
 أداء الʺهارات الʺʱʵلفة . فيتʙʴيʙ مȐʨʱʶ اللاعʧʽʰ والʱعʛف على القʨʸر  - 

فاءة الأدوات والأجهʜة الʺʙʵʱʶمة . -   الʱأكʙ مʧ سلامة وؗ

 تʙʴيʙ الاخॼʱارات الʺʻاسॼة وزمʻها الʺʻاسʖ لإجʛائها . - 

  عʺل تȃʛʳة اسʢʱلاॽɺة للॽʁاس لʱلافى الأخʢاء أثʻاء الȃʛʳʱة . - 
ـــــلامة الأدوات والأجهʜة   ــــفʛت نʱائج الʙراســــــــة الاســــــــʢʱلاॽɺة الأولى مʧ الʱأكʙ مʧ ســـ وأســــ
ـʙhنॽـة   ـ̒اســــــــــــــॼـة لȘʽʰʢʱ الاخॼʱـارات ال ـ̒ة الʺ ـʙɹيـʙ الأزم ـʙɻمـة في الاخॼʱـارات الॽɿॽʣʨـة ، وت ʱــــــــــــــʶʺال

  والʺهارȄة.
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الʰانॻة : 

 Șافʨʺال ʗʰــــ ــــʢʱلاॽɺة بʻادȐ غʜل الʺʴلة في الفʛʱة مʧ يʨم الʶــــــ ــــة الاســــــ ـــ تʦ إجʛاء الʙراســـ
٢٦/٦/٢٠٢١  Șافʨʺــاء ال ــا (٣٠/٦/٢٠٢١م إلى يʨم الأرȃعـ ــة قʨامهـ ــʖ مʧ  ٢٠م على عʻʽـ ) لاعـ

ـــة   ـɻاصــــــــــــ ـʘɹ وتهـʙف الـʙراســـــــــــــــة الى إجʛاء الʺعـاملات العلʺॽـة ال ॼـ̒ة ال ʽوخـارج ع ʘɹـ ॼع الʺʱʳم
ارȄة قʙʽ الʘʴॼ وأسفʛت الʙراسة على صʙق وثॼات الاخॼʱارات قʙʽ الǼ  ʘʴॼالاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺه

.  
  حʴاب الʸعاملات العلॻʸة للأخॺʯارات قʗʻ الʗراسة : -

 أولاً : معامل صʗق الاخॺʯارات : 

ـʁاب صـʙق الارȃاعى الأعلى والارȃاعى الأدنى عȘȄʛʡ ʧ إʳǽاد معȄʨʻة   ʴǼ ةʲاحॼال ʗقام
بʻʽʺا  ) ٢٫٨٨:   ٢٫٦٩) الʺʶʴــــــــȃʨة بz) ʧʽالفʛوق بʧʽ مʨʱســــــــʢات نʱائج الاخॼʱارات وتʛاوحॽʀ ʗʺة (

) مʺا يʙل على وجʨد فʛوق ذات دلالة  ٠.٠٠) (ॽʀ٠.٠٥ʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مʶـــــــــȐʨʱ معȄʨʻة (
  إحʸائॽة ومʧ ثʦ أصʗʴॼ الاخॼʱارات صادقة .
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  )   ٤ جʗول (
) بʥʻ  درجات ʸॻɾ ،Zة ( Mann-Whitney Testيʦضح نʯائج اخॺʯار مان وʯȂʹى  

ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸاعى الأدنى فى الȁاعى الأعلى والأرȁالأر  
       ٥ن= 

  المتغ؈فات    م
  وحدة 

 القياس

 ʄالأعڴ ʄاڤȋى  الأرɲالأد ʄاڤȋالأر   
 قيمة  
مان  

        ويتنى  
Z 

  
Sig  

)٠.٠٥(  
P. Value  

متوسط  

 الرتب

مجموع  

  الرتب

متوسط  

 الرتب

مجموع  

  الرتب

١  

ية 
وج

ول
سي

لف
ت ا

با
طل

لمت
ا

  

معدل النبض  

  وقت اݝݨɺود 
 15.00 3.00 40.00 8.00 ن/ق 

  
-٢٫٧٣  

 
0.00 

٢  
معدل النبض  

 وقت الراحة
 15.00 3.00 40.00 8.00 ن/ق 

  
-٢٫٧٣  

 
0.00 

٣  

معدل ضغط 

الدم 

 الانقباعۜܣ 

 15.00 3.00 40.00 8.00  ملم/ زئبق
  

-٢٫٨٣  
 

0.00 

٤  

معدل ضغط 

الدم 

 الانȎساطي

 15.00 3.00 40.00 8.00 ملم/ زئبق
  

-٢٫٨٨  
  

 
0.00 

 15.00 3.00 40.00 8.00  لف   السعة اݍݰيوʈة   ٥
  

-٢٫٧٣  
 

0.00 

٦  

ية 
دن

لب
ت ا

با
طل

لمت
ا

  

اختبار دفع كرة  

 ٣طبية زنة 

  كجم

 15.00 3.00 40.00 8.00 مف 
  

-٢٫٦٩  
 

0.00 

٧  

اختبار الوثب 

العمودى من  

  الثبات 

 15.00 3.00 40.00 8.00 سم 
  

-٢٫٧٣  
 

0.00 

٨  
اختبار العدو  

  مرات  ٥م × ٣٠
 15.00 3.00 40.00 8.00  ث

  
-٢٫٨٨  

  

 
0.00 

٩  

مف   ٣٠اختبار 

من البدء 

  المنطلق 

 15.00 3.00 40.00 8.00  ث
  

-٢٫٦٩  
 

0.00 

١٠  

ت
با

طل
لمت

ا
 

ʈة
ار

ɺلم
ا

  

 15.00 3.00 40.00 8.00  زمن   اݍݵداع بالكرة
  

-٢٫٨٨  
  

 
0.00 

١١  
التصوʈب 

  بالوثب أمامًا
 15.00 3.00 40.00 8.00  درجة 

  
-٢٫٨٨  

  

 
0.00 

١٢  

التحرɠات 

الدفاعية 

  المتنوعة

 15.00 3.00 40.00 8.00  عدد 
  

-٢٫٧٣  
 

0.00 

بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة احʸــــائॽة عʙʻ مʶــــȐʨʱ معȄʨʻة  ٤يʱʹــــح مʧ جʙول (
  P. Value  Sigفى الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ حʘʽ أن  الأرȃاعى الأعلى والأرȃاعى الأدنى  مʨʱسʢى  

˃ ٠.٠٥  .  
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  معامل ثॺات الاخॺʯارات :  ثانॻًا :
  Șʽʰʢʱعـادة الȂو Șʽʰʢʱال ȘȄʛʡ ʧع ʘɹـ ॼال ʙ̔ـ ـ̡ة ʶʴǼــــــــــــــاب ثॼـات الاخॼʱـارات ق قـامـʗ الॼـاح

test-Retest   في Șʽʰʢʱإعادة ال ʦʱاعاة أن يʛانى مع مʲالأول وال Șʽʰʢʱال ʧʽع بʨʰى أســـʻفارق زمǼ
 ) ʧʽة ما بȃʨــ ــــــ ) ، ٠.٩٩٧:   ٠.٠٠٠نفʛʣ ʝوف الȘʽʰʢʱ الأول حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة (ر) الʺʶʴـــ

ـʙ̒ مʶــــــــــــــȐʨʱ معȄʨʻـة ( ـʙrولॽـة ع ـ̋ة (ر) ال ॽʀ ʗـؗانـ ـ̋ا  ʻʽ٠.٠٥ب) ʧʽـ̋ا ٠.٠٠٢:    ٠.٠٠٠) مـا ب ) م
  رات قʙʽ الʘʴॼ .يʙل على ثॼات الاخॼʱا

  )   ٥ جʗول (
 ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸانى للʰالأول وال ʥʻقॻʮʠʯال ʥʻب ȉاॺاءات معامل الأرتʶضح إحʦي  

       ٢٠ن= 

  المتغ؈فات    م
  وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاɲى  التطبيق الأول 

 (ر) 

  
Sig  

)٠.٠٥(  
P. Value  

  ع  س  ع  س

١  

ية 
وج

ول
سي

لف
ت ا

با
طل

لمت
ا

  

معدل النبض وقت 

  اݝݨɺود 
 170.55 ن/ق 

 
8.96 

 
170.15 

 
8.53 

 
0.996 0.000 

٢  
معدل النبض وقت 

 الراحة 
 65.51 ن/ق 

 
6.42 

 
66.01 

 
6.57 

 
0.996 0.000 

٣  
الدم معدل ضغط 

 الانقباعۜܣ 

ملم/ 

  زئبق 
128.00 

 
8.94 

 
129.05 

 
8.90 

 
0.993 0.000 

٤  
معدل ضغط الدم 

 الانȎساطي

ملم/ 

 زئبق 
83.40 

 
8.12 

 
83.90 

 
8.12 

 
0.997 0.000 

 5.55  لف   السعة اݍݰيوʈة   ٥
 

0.90 
 

5.90 
 

1.13 
 

0.857 0.000 

٦  

ية 
دن

لب
ت ا

با
طل

لمت
ا

  

اختبار دفع كرة  

  كجم ٣طبية زنة 
 5.76 مف 

 
0.43 

 
6.16 

 
0.67 

 
0.660 

0.002 
 

٧  
اختبار الوثب 

  العمودى من الثبات
 24.88 سم 

 
20.98 

 
24.88 

 
20.98 

 
0.000 0.000 

٨  
م × ٣٠اختبار العدو 

  مرات  ٥
 3.26  ث

 
0.46 

 
3.33 

 
0.49 

 
0.986 0.000 

٩  
مف من  ٣٠اختبار 

  البدء المنطلق 
 5.44  ث

 
0.31 

 
5.60 

 
0.32 

 
0.680 0.001 

١٠  

ت
با

طل
لمت

ا
 

ʈة
ار

ɺلم
ا

  

 1.46  زمن   اݍݵداع بالكرة
 

0.27 
 

1.48 
 

0.27 
 

0.980 0.000 

١١  
التصوʈب بالوثب  

  أمامًا
 23.94  درجة 

 
5.79 

 
24.34 

 
5.81 

 
0.996 0.000 

١٢  
التحرɠات الدفاعية 

  المتنوعة
 23.10  عدد 

 
2.74 

 
24.34 

 
2.83 

 
0.984 0.000 

ʀ ʙʻة عॽولʙʳة (ر) الʺॽ٠.٥٥٣=    ٠.٠٥  
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) وجʨد ارتॼاȋ عال ذو دلالة احʸــائॽة بʧʽ الȘʽʰʢʱ الأول والȘʽʰʢʱ  ٥يʱʹــح مʧ جʙول (
مʺــا ʷǽــــــــــــــʛʽ الى ثॼـات      ٠.٠٥  ˃    Sig، ؗʺــا أن     ٠.٠٥  الʲــانى وذلـʥ عʻــʙ مʶــــــــــــــȐʨʱ معȄʨʻـة

 الاخॼʱارات.

  : ʖʲॺال ʗʻى قʮȂرʗʯنامج الʙʮاءات الʙإج  
  خʦʠات تʤॻʸʶ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى : 

ـʗ̔ والʱعʛف  ـʙɻام تـʙرॼȄـات الʛؔوس ف ʱـاســــــــــــــǼ ʨى وهʰȄرʙɦـ ـʙɹيـʙ الهـʙف مʧ الʛʰنـامج ال تʦ ت
ــʨʽلʨجॽة للاعʰى الʙرجة الأولى   ـــ على تأثʛʽها على مʢʱلॼات الʴالة الʙʱرॽʰȄة الʙʰنॽة والʺهارȄة والفʶـــ

 . ʙʽة الʛؗ في  
  أسʛ وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂى : 

 ، ʘʴॼة الʻʽعلى ع ʗȄʛي أُجʱة الॽɺلاʢʱــــ ـــــات الاســــ مʧ خلال الʺʶــــــــح الʺʛجعى والʙراســـ
 قامʗ الॼاحʲة بʙʴʱيʙ الأسʝ الʱالॽة لȘʽʰʢʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى وهى : 

 وضع مʧ أجلها . الʱيتʴقȘʽ الأهʙاف  - ١

٢ - . ʘʴॼة الʻʽى لعʰȄرʙʱنامج الʛʰال Ȑʨʱʴة مॼاسʻم 

٣ - . ʘʴॼال ʙʽق ʧʽʰة للاعॽʰȄرʙʱالة الʴات الॼلʢʱʺات اللازمة لॼȄرʙʱال ʙيʙʴت 

ـʙhنॽـة والʺهـارȄـة   - ٤ ــــــــʖ مع القـʙرات ال ـ̒اســــــ ʱـ̋ا ي Ǽ ـةॽʰȄرʙɦـ ـ̋ال ال ـʙɦرج للأح ـ̋ام ب ʱورة الاهʛضــــــــــــــ
 والفʨʽʶلʨجॽة .

 تʙʴيʙ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة الʺʻاسॼة وفʛʱات الʛاحة لها . - ٥

 تʙʴيʛʡ ʙق الʙʱرʖȄ الʺʙʵʱʶمة . - ٦

 تʙʴيʙ مȐʨʱʴ الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة وأزمʱʻها . - ٧

 : ʖʲॺاءات الʙمʹى لإجʚع الȂزʦʯال  
) العلʺॽــــــة  الʺʛاجع  على  الإʡلاع   ʙعــــــǼ١)  ،  (٢)  ،  (١٥)  ،  (٢٠)  ،  (٢٢)  ،  (٢٦  (

) وتʨصلʗ ٢٧) ، (١٨) ، (١٦) ، (١٢) ، (١٠) ، (٤والʙراسات الʺʛجॽɻة في ʛؗة الʙؗ ʙʽراسة (
ــــــــــــات الʺʛجॽɻـة والʺʛاجع   ـ̋ا اتفقـʗ علॽـه الـʙراســـ ـʙɦرʰȄى ل ـʙɹيـʙ الʢʵـة الʜمॽʻـة للʛʰنـامج ال ʱـ̡ة ل الॼـاح

  لى: العلʺॽة ؗالʱا
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  )  ٦جʗول ( 
ʖʲॺاءات الʙمʹى لإجʚع الȂزʦʯال  

  الॻɿاسات للʯʸغʙʻات قʗʻ الʖʲॺ  الإجʙاءات  الʦʸافȖ   الʦʻم
 ʗʰʶـــاســـــــــــــــــات    ٣/٧/٢٠٢١  الॽʁال

  القʰلॽة 
تʙʴيʙ مʶـــــȐʨʱ أفʛاد العʻʽة لʺʢʱلॼات الʴالة الʙʱرॽʰȄة  

  الفʨʽʶلʨجॽة) .  –الʺهارȄة  –قʙʽ الʘʴॼ (الʙʰنॽة 
 ʗʰʶ١٠/٧/٢٠٢١  ال   ʘʴॼال Șʽʰʢعـة   تʨʺʳʺح على الʛʱى الʺقʰȄرʙɦـ يʦʱ تȘʽʰʢ الʛʰنـامج ال

ــʙʵʱام تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ للاعʰى   الॽʰȄʛʳʱة Ǽاســـــــــــ
. ʙʽة الʛؗ رجة الأولى فيʙال  

 ʗʰʶـــاســـــــــــــــــات    ٤/٩/٢٠٢١  الॽʁال
  الॼعǽʙة

يʦʱ تʴــʙيــʙ مʶــــــــــــــȐʨʱ أفʛاد العʻʽــة لʺʢʱلॼــات الʴــالــة 
ــة   ــʙنॽـــ (الʰـــ  ʘـــــʴॼال  ʙــ قʽـــ ــة  ــارȄـــــة    –الʱـــــʙرॽʰȄـــ   –الʺهـــ

  الفʨʽʶلʨجॽة) .
  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى : 

ــʧʽ مʢʱلॼات الʴالة الʙʱرॽʰȄة (الʙʰنॽة    قامʗ الॼاحʲة بʨʱجॽه تʙرॼȄات الʛؔوس   –فʗʽ لʶʴʱـــ
ــــʙʵʱمʗ الفʛʱة    –الʺهارȄة  ــــ ــــʨʽلʨجॽة) قʙʽ الʘʴॼ للاعʰى الʙرجة الأولى في ʛؗة الʙʽ حʘʽ اســـ ــــ الفʶـــ

  Ȑنى والʺهــارʙــʰال ʖــانــʳــة على الॽʺॽقــة تعلȄʛʢǼ ʗــʽوس فʛؔــات الॼȄرʙنــامج على تــʛʰال ʧالأولى م
  ʧʽاوح ما بʛʱات تʙــــــــــــʷǼ٨٥الى   ٪٧٥٪   ʗʽوس فʛؔات الॼȄرʙل على تʺʱــــــــــــʷʱة فॽانʲة الʛʱأما الف ،

ʷȃف وʲȞل مȞʷǼ ʧʽاوح ما بʛʱة تʙ١٠٠-٨٥٪ .  
  )  ٧جʗول ( 

  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى 
  الʦʯزȂع لʯʸغʙʻات الʙʮنامج الʗʯرʮȂى   مʯغʙʻات الʙʮنامج الʗʯرʮȂى 

  أسابॽع ٨  مʙة الʛʰنامج
  وحʙات تʙرॽʰȄة أسॽًɺʨʰا ٥وحʙة تʙرॽʰȄة بʨاقع   ٤٠  عʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة
  ق ٩٠-٨٠  زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة
  ق٢٥-٢٠  زمʧ الإعʙاد الʙʰنى

 Ȑاد الʺهارʙالإع ʧق٣٥-٣٠  زم  
ʗʽوس فʛؔات الॼȄرʙʱة لॽʰȄرʙʱة الʙحʨال ʧق٤٥-٣٥  زم  

ʖȄرʙʱة حʺل الʙ١٠٠-٧٠  ش٪ ʖرة للاعʙى قʸأق ʧم  
  ١:   ٢  Ȅʛʡقة الʴʺل الʺʙʵʱʶمة

  ١:   ٢  العʺل الى الʛاحة
ــʙة مع مʛاعــاة الʨʺʱج    Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الʺʙʵʱʶمة ــــ ـــ ـــ الʱــʙرȄــʖ الفȐʛʱ مʛتفع الʷـــ

  Ǽالʴʺل
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  )  ٨جʗول ( 
  ʦʟال فʙʯة الCross fit  ȖʻʮʠʯالȊॻʠʳʯ الʚمʹى للʙʮنامج الʗʯرʮȂى Ǻاسʗʳʯام تʗرॺȂات 

مʙاحل  
  الʙʮنامج 

  عʗد الأسابॻع 
عʗد مʙات  
الʗʯرʔȂ في  

  الأسʦʮع 

عʗد   اجʸالى
الʦحʗات  
  الأسॻɸʦʮة 

زمʥ الʦحʗة 
  الʗʯرॻʮȂة 

  ʔȂرʗʯال ʥزم
  أسॻًɸʦʮا 

  ʔȂرʗʯال ʥزم
  الؒلى 

مʙحلة الإعʗاد  
  العام 

  ق٩٠٠  ق٤٥٠  ق ٩٠  وحʗة   ١٠  ٥  ٢

مʙحلة الإعʗاد  
  الʳاص 

  ق ١٨٠٠  ق٤٥٠  ق ٩٠  وحʗة   ٢٠  ٥  ٤

مʙحلة ما قʮل  
  الॺʸارȂات 

  ق٩٠٠  ق٤٥٠  ق ٩٠  وحʗة   ١٠  ٥  ٢

  ق ٣٦٠٠  ق ١٣٥٠  ق٢٧٠  وحʗة   ٤٠  ١٥  ٨  الʦʸʱʸع 

) أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄى تʦ تॽʰʢقه في فʛʱة الإعʙاد ʛʺǼاحله الʲلاثة  ٨يʱʹـــــــــــح مʧ الʙʳول (
، ʧʽعʨʰأســــــــــــــ ʗقـʛغʱحلـة الأولى اســــــــــــــʛʺان ال ʘ̔ـ ـʙɦرȄـʖ الؔلى في الʺʛحلـة الأولى    ح وȃلغ زمʧ ال

ــʧʽ  ١٥ق) بʨاقع ما ǽعادل (٩٠٠( ـــ ــاعة وتهʙف إلى تॽʺʻة اللॽاقة الʙʰنॽة العامة ʳǼانʖ تʶʴــــــ ) ســـــــــ
. ʗʽوس فʛؔات الॼȄرʙʱء بʙʰل الʰة قॽة العʹلʨالق ʧووضع أساس م ، Ȑنى والʺهارʙʰاد الʙالإع  

) ʖȄرʙʱق الʛغʱة اسـॽانʲحلة الʛʺالؔلى (٤وفى ال ʖȄرʙʱبلغ ال ʘʽع حॽا  ١٨٠٠) أسـابʺǼ (ق
) ســاعة وتهʙف الى تॽʺʻة اللॽاقة العامة وعʻاصــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصــة لعʻʽة الʘʵॼ  ǽ٣٠عادل (

. ʘʴॼال ʙʽق Ȑاد الʺهارʙالإع ʛȄʨʢت ʖانʳǼ  
 ʖȄرʙʱالؔلى لل ʧمʜلغ الȃو ʧʽعʨʰأســــــــــــ ʗقʛغʱة اســــــــــــʲالʲحلة الʛʺعادل  ٩٠٠وفى الǽ اʺǼ ق

)١٥ ، Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱـــʶعلى م ʜʽ ʛؗʱمع ال ʖة للاعॽʰȄرʙʱالة الʴة الॽʺʻف الى تʙــاعة وته ) سـ
ـʙɦرȄـʖ الؔلى خلال فʛʱة الʛʰنـامج الʺقʛʱح ( ـ̋الى ال ـ̋ا ǽعـادل  ٣٦٠٠وȃـالʱـالي أصــــــــــــــॼح اج Ǽ قـةॽʀد (

  ة .) ساع٦٠(
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درجة 
  الʸʲل

  الأسʦʮع الʰالʖ   الأسʦʮع الʰانى  الأسʦʮع الأول 

١٥  ١٤  ١٣  ١٢  ١١  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  

                                *     أقʶى
                                    عالى 
Ȋسʦʯم                                     

  

درجة 
  الʸʲل

  الʴادس الأسʦʮع   الʳامʛالأسʦʮع   الʙاǺعالأسʦʮع 

٣٥  ٣٤  ٣٣  ٣٢  ٣١  ٣٠  ٢٩  ٢٨  ٢٧  ٢٦  ٢٥  ٢٤  ٢٣  ٢٢  ٢١  

                                     أقʶى
                                     عالى 
Ȋسʦʯم                                     
  
  

  الأحʸال الʗʯرॻʮȂة الʸقʙʯحة خلال الʙʮنامج :
ــلʨب الʙʱرʖȄ   تʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى ــʙʵʱام أسـ الʺقʛʱح ومȐʨʱʴ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة Ǽاسـ

  الفȐʛʱ مʛتفع الʙʷة ، وتʨؔنʗ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة مʧ ثلاث أجʜاء تʲʺʱل في :
  الʚʱء الʸʯهȎʗʻ : الإحʸاء والʯهʗئة : 

ــــــʦ لقʙرة   ــــــʨʽلʨجॽة لأجهʜة الʶʳــــ ــــــʱʺل على تʙرॼȄات للإʡالة والʱهʯʽة الʙʰنॽة والفʶــــ وهʷǽ ʨــــ
. Ȑʨʱʶʺفي ال ȋʨʰة دون هॽʰȄرʙʱة الʙحʨها الʻʺʹʱي تʱة الʢʷمʺارسة الأن ʖاعة اللاعʢʱواس  

  الʚʱء الʙئʴॻى : 
ـʙɦرॽʰȄـة للاعـʖ والʴفـاȍ على   ـɹالـة ال ـʗ̔ لʛȄʨʢʱ ال ـ̋ل على تـʙرॼȄـات الʛؔوس ف ʱــــــــــــــʷǽ ʨوه

  مȐʨʱʶ الأداء الفʻي . 
  الʚʱء الʯʳامي :

  وهʱʷǽ ʨʺل على تʺʻȄʛات الʱهʙئة والاسʷʱفاء وʧʺʹʱȄ تʺʻȄʛات الإʡالة الॽɿʵفة .
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  )   ١٠جʗول ( 
  تȊॻʠʳ الʦحʗات الʗʯرʮȂي خلال فʙʯة تȖʻʮʠ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى

  الأسʦʮع
 ʤرق
  الʦحʗة 

 Ȏʗʻهʸʯء الʚʱى  الʴॻئʙء الʚʱال  
الʚʱء 
  الʯʳامي

  الإعʗاد الʗʮنى  الإحʸاء 
الإعʗاد  
 Ȏهارʸال  

ʕʻوس فʙؒال  (ئةʗهʯال)  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

ول
الأ

  
  

١-

٢  ١  ٪٣٠      ٣  ٪٧٠  ٣  ٪٧٠  ١  ٪٣٥-

٣  ١  ٪٣٠      ٣  ٪٦٥  ٣  ٪٧٦  ١  ٪٣٥-

٤  ١  ٪٣٠  ٤  ٪٧٠          ١  ٪٣٥-

٥  ١  ٪٣٠      ٣  ٪٧٠  ٣  ٪٧٠  ١  ٪٣٥-

١  ٪٣٠      ٣  ٪٧٥  ٣  ٪٨٠  ١  ٪٣٥  

ــى 
ـــ

ــان
ـــ

ـــث
لــ

ا
  

  

٦-

٧  ١  ٪٣٥  ٤  ٪٧٥          ١  ٪٤٠-

٨  ١  ٪٣٠      ٣  ٪٨٥  ٣  ٪٨٤  ١  ٪٤٠-

٩  ١  ٪٣٠      ٣  ٪٨٠  ٣  ٪٨٦  ١  ٪٤٠-

١  ١  ٪٣٥  ٤  ٪٧٠          ١  ٪٤٠
٠

١  ٪٣٠      ٣  ٪٨٥  ٣  ٪٨٥  ١  ٪٣٥  

ث 
ــــ

الـ
ــــ

ــثـ
ـــ

ال
  

  

١
١

١  ١  ٪٣٥      ٣  ٪٨٠  ٣  ٪٩٠  ١  ٪٤٠
٢

١  ١  ٪٣٠  ٤  ٪٧٥          ١  ٪٤٠
٣

١  ١  ٪٣٥      ٣  ٪٩٠  ٣  ٪٩٥  ١  ٪٤٠
٤

١  ١  ٪٣٠      ٣  ٪٨٠  ٣  ٪٩٠  ١  ٪٤٠
٥

١  ٪٣٠  ٤  ٪٨٥          ١  ٪٣٥  
ــع

ـــ
ـــ

بــ
را

ــــ
ـــ

ـــ
ال

  
  

١
٦

١  ١  ٪٣٥      ٣  ٪٩٥  ٣  ٪٨٨  ١  ٪٣٥
٧

١  ١  ٪٣٥      ٣  ٪٩٠  ٣  ٪٨٥  ١  ٪٤٠
٨

١  ١  ٪٣٠  ٤  ٪٩٠          ١  $٣٥
٩

١  ٪٣٠      ٣  ٪٩٠  ٣  ٪٩٥  ١  ٪٣٥  
٤٠   -٢٠٪  

  
١  ٪٣٥      ٣  ٪٨٨  ٣  ٪٨٠  ١  

س 
ــــ

ام
ــــ

ــخ
لــ

ا
  

  ١  ٪٣٠  ٤  ٪٩٣          ١  ٪٣٥   -٢١  
١  ٪٣٥      ٣  ٪٩٥  ٣  ٪٩٠  ١  ٪٤٠   -٢٢  
١  ٪٣٠      ٣  ٪٩٠  ٣  ٪٨٨  ١  ٪٣٥   -٢٣  
١  ٪٣٠  ٤  ٪٨٥          ١  ٪٤٠   -٢٤  
١  ٪٣٠      ٣  ٪٩٨  ٣  ٪٩٥  ١  ٪٤٠   -٢٥  

س 
اد

ــــ
ـــ

ـــ
س

ال
  

  ١  ٪٣٠      ٣  ٪٩٥  ٣  ٪٩٠  ١  ٪٤٠   -٢٦  
١  ٪٣٠  ٤  ٪٧٥           ١  ٪٤٠   -٢٧  
١  ٪٣٠      ٣  ٪٩٨  ٣  ٪٩٥  ١  ٪٣٥   -٢٨  
١  ٪٣٠      ٣  ٪٨٥  ٣  ٪٨٥  ١  ٪٤٠   -٢٩  
١  ٪٣٠  ٤  ٪٨٥          ١  ٪٣٥   -٣٠  

ــع
ـــ

ـاب
ـــ

ـــ
سـ

ال
  

  ١  ٪٣٥      ٣  ٪٧٢  ٣  ٪٨٨  ١  ٪٤٠   -٣١  
١  ٪٣٥      ٣  ٪٧٥  ٣  ٪٨٢  ١  ٪٣٥   -٣٢  
١  ٪٣٠  ٤  ٪٩٨          ١  ٪٤٠   -٣٣  
١  ٪٣٥      ٣  ٪٧٥  ٣  ٪٨٠  ١  ٪٤٠   -٣٤  
١  ٪٣٥      ٣  ٪٨٥  ٣  ٪٨٠  ١  ٪٤٠   -٣٥  
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  الأسʦʮع
 ʤرق
  الʦحʗة 

 Ȏʗʻهʸʯء الʚʱى  الʴॻئʙء الʚʱال  
الʚʱء 
  الʯʳامي

  الإعʗاد الʗʮنى  الإحʸاء 
الإعʗاد  
 Ȏهارʸال  

ʕʻوس فʙؒال  (ئةʗهʯال)  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

 %
ʗʵة

ال
عة  

ʦʸ
ʱʸ

ال
  

ــن
ـــ

ام
ــــ

ــثـ
ـــ

ال
  

  ١  ٪٣٠  ٤  ٪٩٨          ١  ٪٣٥   -٣٦  
١  ٪٣٥      ٣  ٪٩٥  ٣  ٪٨٨  ١  ٪٤٠   -٣٧  
١  ٪٣٥      ٣  ٪٨٥  ٣  ٪٩٥  ١  ٪٣٥   -٣٨  
١  ٪٣٠  ٤  ٪٩٥          ١  ٪٤٠   -٣٩  
١  ٪٣٥      ٣  ٪٨٥  ٣  ٪٩٥  ١  ٪٤٠   -٤٠  

  الأسالʔʻ الاحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة:  
  ʧائى أمʸنامج الاحʛʰام الʙʵʱاسǼ ةʲاحॼال ʗراسة قامʙاف الʙأه Șʽقʴجل تSpss)( :  
 . ابىʶʴال Ȍسʨال  
 . Ȑارॽɻʺاف الʛʴالأن  
 . Ȍॽسʨال  
 . اءʨʱمعامل الأل 
   فʨنʛʺॽـــــ س   Kolmogorov-Smirnovاخॼʱار ؗلʨمʛʳوف ـ
 م. (نʨسʛʽب)  ȋاॼعامل الارت 
   ىʻʱȄار مان وॼʱاخMann-Whitney Test  
 ا  ʧايॼʱل الʽلʴار تॼʱخANOVA  . 
  Ȑʨʻق معʛار أقل فॼʱاخL.S.D  . 
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج :  
  أولاً : عʙض الʹʯائج :  

  )  ١١ ( جʗول    
  الॻɹʸارȂة للॻɿاسات الʰلاثة فى الʯʸغʙʻات قʗʻ الʖʲॺ الʦʯʸسʠات الʴʲابॻة والأنʙʲافات

     20ن= 

 م
  

  المتغ؈فات 
  وحدة

 القياس

ʄالقياس البعدى القياس البيۚܢ القياس القبڴ  

 س س ع س ع س

١ 

ية 
وج

ول
سي

لف
ت ا

با
طل

لمت
ا

  

 2.81 165.00 0.65 171.18 0.65 178.30 ن/ق  معدل النبض وقت اݝݨɺود 

 1.12 60.55 2.85 65.50 1.29 70.02 ن/ق الراحةمعدل النبض وقت  ٢

٣  
معدل ضغط الدم  

 الانقباعۜܣ

ملم/ 

  زئبق

125.50 7.59 126.00 2.25 122.00 1.45 

٤  
معدل ضغط الدم  

 الانȎساطي 

ملم/ 

 زئبق

85.00 3.63 83.00 1.59 80.10 3.28 

 0.28 6.00 0.34 5.54 0.28 5.00  لف   السعة اݍݰيوʈة   ٥

٦  

ت
با

طل
لمت

ا
 

ية 
دن

لب
ا

  

 ٣اختبار دفع كرة طبية زنة 

  كجم
 مف

5.40 0.06 5.90 0.06 6.15 0.03 

٧  
اختبار الوثب العمودى من  

  الثبات 
 سم 

31.50 16.03 43.15 0.13 45.33 0.01 

 0.03 2.85 0.13 3.14 0.04 3.65  ث  مرات ٥م × ٣٠اختبار العدو   ٨

٩  
مف من البدء   ٣٠اختبار 

  المنطلق
  ث

5.73 0.01 5.50 0.06 5.20 0.06 

١٠  

ت 
؈فا

تغ
الم

ʈة
ار

ɺلم
ا

  

 0.00 1.20 0.01 1.49 0.01 1.72  زمن   اݍݵداع بالكرة

 0.06 29.50 0.70 21.25 0.06 18.40  درجة  التصوʈب بالوثب أمامًا  ١١

١٢  
التحرɠات الدفاعية 

  المتنوعة
  عدد

20.50 0.06 23.54 0.03 25.65 0.26 

ـــــح     ــــʢات الʶʴــــــــابॽة والانʛʴافات الʺॽɻارȄة للॽʁاســــــــات  ١١جʙول (يʨضـــ ) الʺʨʱســــ
  Ǽعȑʙ) فى الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ . –بʻʽي  –الʲلاثة (قʰلي 
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  )  ١شȜل ( 

 ʖʲॺال ʗʻة قॻجʦلʦʻʴات الفॺلʠʯʸلاثة فى الʰاسات الॻɿة للॻابʴʲات الʠسʦʯʸال  

  
  )  ٢شȜل ( 

ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮات الॺلʠʯʸلاثة فى الʰاسات الॻɿة للॻابʴʲات الʠسʦʯʸال  

معدل النبض وقت 
المجهود

معدل النبض وقت 
الراحة

معدل ضغط الدم 
الانقباضي

معدل ضغط الدم 
الانبساطي

السعة الحيوية

القياس القبلي 178.3 70.02 125.5 85 5
القياس البيني 171.18 65.5 126 83 5.54
القياس البعدي 165 60.55 122 80.1 6

0
20
40
60
80

100
120
140
160
180
200

ات المتوسطات الحسابية للقياسات الثلاثة فى المتطلب
الفسيولوجية قيد البحث

0

10

20

30

40

50

اختبار دفع 
كرة طبية زنة 

كجم 3

اختبار الوثب 
العمودى من 

الثبات

اختبار العدو 
 5× م 30

مرات

 30اختبار 
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المنطلق
القياس القبلي 5.4 31.5 3.65 5.73
القياس البيني 5.9 43.15 3.14 5.5
القياس البعدي 6.15 45.33 2.85 5.2

لبات المتوسطات الحسابية للقياسات الثلاثة فى المتط
البدنية قيد البحث
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 )  ٣شȜل ( 

 ʖʲॺال ʗʻة قȂهارʸات الʙʻغʯʸلاثة فى الʰاسات الॻɿة للॻابʴʲات الʠسʦʯʸال  
  )   ١٢ جʗول (

  الʠʯʸلॺات الفʦʻʴلʦجॻةǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 
  ) معʗل الʹʞॺ وقʕ الʱʸهʦد(

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 885.929 2 1771.858  ب؈ن اݝݨموعات 

 2.912 57 166.003  داخل اݝݨموعات   ٠.٠٠٠ 304.199 *

 ʄ59 1937.860  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ١٢ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  .) معʙل الʠॼʻ وقʗ الʺʳهʨد ( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽةǼعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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القياس القبلي القياس البيني القياس البعدي
الخداع بالكرة 1.72 1.49 1.2
التصويب بالوثب أمامًا 18.4 21.25 29.5
التحركات الدفاعية المتنوعة 20.5 23.54 25.65

متغيرات المتوسطات الحسابية للقياسات الثلاثة فى ال
المهارية قيد البحث
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  )   ١٣ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  )  معʗل الʹʞॺ وقʕ الʱʸهʦد( الʠʯʸلॺات الفʦʻʴلʦجॻةǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  قʮلي 
178.3000 

  ↑ 
7.121* 

٠.٠٠  ↑ 
13.300* 

٠.٠٠  

 171.1790  بʻʹي 
 ↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ

6.179* 
٠.٠٠  

ȏʗعǺ  165.0000 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،١٣يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل
ــالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى  ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ

  )  .معʙل الʠॼʻ وقʗ الʺʳهʨد ( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽة
  )   ١٤ جʗول (

  الʠʯʸلॺات الفʦʻʴلʦجॻةǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 
  ) معʗل الʹʞॺ وقʕ الʙاحة(

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 449.089 2 898.177  ب؈ن اݝݨموعات 

 3.680 57 209.782  داخل اݝݨموعات   ٠.٠٠٠ 122.022 *

 ʄ59 1107.960  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ١٤ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  ) .معʙل الʠॼʻ وقʗ الʛاحة( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽةǼعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ١٥ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  ) معʗل الʹʞॺ وقʕ الʙاحة( الʠʯʸلॺات الفʦʻʴلʦجॻةǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  قʮلي 
70.0230 

  ↑ 
4.523* 

٠.٠٠  ↑ 
9.474* 

٠.٠٠  

 65.5000  بʻʹي 
 ↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ

4.951* 
٠.٠٠  

ȏʗعǺ  60.5490 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،)  ١٥( يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل
ــالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى  ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ

  .)معʙل الʠॼʻ وقʗ الʛاحة( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽة
  )   ١٦ جʗول (

  الʠʯʸلॺات الفʦʻʴلʦجॻةǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 
  ) معʗل ضغȊ الʗم الانॺɿاضي(

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 95.000 2 190.000  ب؈ن اݝݨموعات 

 21.596 57 1231.000  داخل اݝݨموعات   ٠.٠١٦ 4.398 *

 ʄ59 1421.000  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ١٦ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  ).معʙل ضغȌ الʙم الانॼʁاضي( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽةǼعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ١٧ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  ) معʗل ضغȊ الʗم الانॺɿاضي( الʠʯʸلॺات الفʦʻʴلʦجॻةǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  قʮلي 
125.50 

  -0.5 ٠.٠٠  ↑ 
3.500* 

٠.٠٠  

 ↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ 126.00  بʻʹي 
4.000* 

٠.٠٠  

ȏʗعǺ  122.00 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧــح م ـــ  بʧʽ مʨʱســــــــʢات ॽʀاســــــــات الʘʴॼ القʰلي ،لا يʨجʙ فʛوق )  ١٧يʱʹـــ
 Ȑʙعॼاس الॽʁالح الyـ ،  الॼعȑʙ ، ؗʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱسـʢات ॽʀاسـات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ ل

ॼاس الॽʁــالح ال ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ فى عȐʙ  كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ
  .)معʙل ضغȌ الʙم الانॼʁاضي( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽة

  )   ١٨ جʗول (
  الʠʯʸلॺات الفʦʻʴلʦجॻةǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 

  ) معʗل ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي(

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 121.400 2 242.800  ب؈ن اݝݨموعات 

 8.804 57 501.800  داخل اݝݨموعات   ٠.٠٠٠ 13.7899 *

 ʄ59 744.600  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ١٨ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  .)معʙل ضغȌ الʙم الانʶॼاʡي( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽةǼعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ١٩ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  )  معʗل ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي( الʠʯʸلॺات الفʦʻʴلʦجॻةǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  قʮلي 
85.00 

  ↑ 
2.000* 

٠.٠٠  ↑ 
4.900* 

٠.٠٠  

 ↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ 83.00  بʻʹي 
2.900* 

٠.٠٠  

ȏʗعǺ  80.10 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،١٩يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل

ॼاس الॽʁــالح ال ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ فى   عȐʙكʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ
  .)معʙل ضغȌ الʙم الانʶॼاʡي( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽة

  )   ٢٠ جʗول (
  الʠʯʸلॺات الفʦʻʴلʦجॻةǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 

  ) الʴعة الȂʦʻʲة(

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 5.011 2 10.021  ب؈ن اݝݨموعات 

 0.092 57 5.233  داخل اݝݨموعات   ٠.٠٠٠ 54.578 *

 ʄ59 15.254  الإجماڲ  

ʀ ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ٢٠ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  .)الʶعة الȄʨʽʴة( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽةǼعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ٢١ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  )  الʴعة الȂʦʻʲة( الفʦʻʴلʦجॻةالʠʯʸلॺات Ǻعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  قʮلي 
5.0000 

  ↑-
.5400* 

٠.٠٠  ↑-
1.000* 

٠.٠٠  

 5.5400  بʻʹي 
-↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ

.4600* 
٠.٠٠  

ȏʗعǺ  6.0000 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،٢١يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل
ــالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى  ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ

  .) الʶعة الȄʨʽʴة( الʺʢʱلॼات الفʨʽʶلʨجॽة
  )   ٢٢ جʗول (

  الʗʮنॻة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 
  ) ʤʱؕ ٣دفع ʙؕة ॻʮʟة زنة  (اخॺʯار 

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 2.884 2 5.767  ب؈ن اݝݨموعات 

 0.003 57 0.160  داخل اݝݨموعات   ٠.٠٠٠ 1030.46 *

 ʄ59 5.927  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ٢٢ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  ).ʦʳؗ ٣دفع ʛؗة ॽʰʡة زنة (اخॼʱار  الʙʰنॽة  الʺʢʱلॼات Ǽعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ٢٣ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  ) ʤʱؕ ٣دفع ʙؕة ॻʮʟة زنة (اخॺʯار  الʗʮنॻة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  قʮلي 
5.4000 

  ↑-
.5000* 

٠.٠٠  ↑-
.7450* 

٠.٠٠  

 5.9000  بʻʹي 
-↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ

.2450* 
٠.٠٠  

ȏʗعǺ  6.1450 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،٢٣يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل
ــالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى  ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ

  ).ʦʳؗ ٣دفع ʛؗة ॽʰʡة زنة (اخॼʱار  الʙʰنॽة  الʺʢʱلॼات 
  )   ٢٤ جʗول (

  الʗʮنॻة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 
  ) الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات(اخॺʯار 

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 1105.337 2 2210.674  ب؈ن اݝݨموعات 

* 12.905 ٠.٠٠٠  
داخل  

  اݝݨموعات 

4882.102 57 85.651 

 ʄ59 7092.776  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ٢٤ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  )  .الʨثʖ العʺʨدȑ مʧ الॼʲات (اخॼʱار  الʙʰنॽة  الʺʢʱلॼات Ǽعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ٢٥ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  ) الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات(اخॺʯار  الʗʮنॻة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  قʮلي 
31.5000 

  ↑-
11.645* 

٠.٠٠  ↑-
13.828* 

٠.٠٠  

  ٠.٠٠ 2.183-    ــــ ــــ  ــــ ــــ 43.1450  بʻʹي 

ȏʗعǺ  45.3285 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،٢٥يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل

(اخॼʱار    الʙʰنॽة   الʺʢʱلॼات يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـʢات ॽʀاســـات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ فى لاكʺا 
  .)  الʨثʖ العʺʨدȑ مʧ الॼʲات 

  )   ٢٦ جʗول (
  الʗʮنॻة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 

  ) مʙات  ٥  ×م ٣٠العʗو (اخॺʯار 

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 3.277 2 6.554  ب؈ن اݝݨموعات 

 0.006 57 0.361  اݝݨموعات داخل    ٠.٠٠٠ 516.890 *

 ʄ59 6.915  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ٢٦ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  ) .مʛات  ٥ ×م ٣٠العʙو (اخॼʱار  الʙʰنॽة  الʺʢʱلॼات Ǽعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ٢٧ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  )  مʙات   ٥ ×م ٣٠العʗو (اخॺʯار  الʗʮنॻة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  
  قʮلي 

3.6500   ↑.5075* ٠.٠٠  ↑.8000* ٠.٠٠  

  ٠.٠٠ *2925.↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ 3.1425  بʻʹي 

ȏʗعǺ  2.8500 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،٢٧يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل
ــالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى  ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ

  . )مʛات  ٥ ×م ٣٠العʙو (اخॼʱار  الʙʰنॽة  الʺʢʱلॼات 
  )   ٢٨ جʗول (

  الʗʮنॻة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 
  )  م مʥ الʗʮء الʠʹʸل٣٠Ȗ(اخॺʯار 

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 1.413 2 2.825  ب؈ن اݝݨموعات 

 0.002 57 0.142  داخل اݝݨموعات   ٠.٠٠٠ 565.463 *

 ʄ59 2.968  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ٢٨ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  ) . م مʧ الʙʰء الʺʢʻل٣٠Ș(اخॼʱار  الʙʰنॽة  الʺʢʱلॼات Ǽعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ٢٩ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  )  م مʥ الʗʮء الʠʹʸل٣٠Ȗ(اخॺʯار  الʗʮنॻة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  
  قʮلي 

5.7300   ↑.2300* ٠.٠٠  ↑.5300* ٠.٠٠  

  ٠.٠٠ *3000.↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ 5.5000  بʻʹي 

ȏʗعǺ  5.2000 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،٢٩يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل
ــــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸــــــــــالح الॽʁاس الॼعȐʙ  فى  ــــʢات ॽʀاســــــ ـــ كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ

  ) م مʧ الʙʰء الʺʢʻل٣٠Ș(اخॼʱار  الʙʰنॽة  الʺʢʱلॼات 
  )   ٣٠ جʗول (

  الʸهارȂة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 
  )  الʗʳاع Ǻالʙؒة(

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة

Sig 
P. 

Value  
 1.365 2 2.730  ب؈ن اݝݨموعات 

 0.000 57 0.002  اݝݨموعات داخل    ٠.٠٠٠ 35369.536 *

 ʄ59 2.732  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ٣٠ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  ).الʙʵاع Ǽالʛؔة( الʺهارȄة  الʺʢʱلॼات Ǽعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ٣١ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  ) الʗʳاع Ǻالʙؒة( الʸهارȂة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  
  قʮلي 

1.71600   ↑.226* ٠.٠٠  ↑.521* ٠.٠٠  

  ٠.٠٠ *295.↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ 1.49000  بʻʹي 

ȏʗعǺ  1.19500 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،٣١يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل
ــالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى  ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ

  . )الʙʵاع Ǽالʛؔة( الʺهارȄة  الʺʢʱلॼات 
  )   ٣٢ جʗول (

  الʸهارȂة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 
  )  الǺ ʔȂʦʶʯالʦثʔ أماماً (

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 664.650 2 1329.300  ب؈ن اݝݨموعات 

* 
4034.616 

 0.165 57 9.390  داخل اݝݨموعات   ٠.٠٠٠

 ʄ59 1338.690  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ٣٢ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
  )  الǼ ʖȄʨʸʱالʨثʖ أماماً ( الʺهارȄة  الʺʢʱلॼات Ǽعȑʙ) فى  -بʻʽي 
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  )   ٣٣ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

  )  الǺ ʔȂʦʶʯالʦثʔ أماماً ( الʸهارȂة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي 
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  قʮلي 
18.4000 

  ↑-
2.850* 

٠.٠٠  ↑-
11.100* 

٠.٠٠  

 21.2500  بʻʹي 
-↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ

8.250* 
٠.٠٠  

ȏʗعǺ  29.5000 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،٣٣يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل
ــالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى  ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ

  .)  الǼ ʖȄʨʸʱالʨثʖ أماماً ( الʺهارȄة  الʺʢʱلॼات 
  )   ٣٤ جʗول (

  الʸهارȂة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي   –تʲلʻل الॺʯايʥ بॻɾ ʥʻاسات الʖʲॺ الʰلاثة (قʮلي 
ات الʗفاॻɸة الʦʹʯʸعة( ʙؕʲʯال  (  

  مصدر التباين 
مجموع 

  المرȌعات 

درجات  

  اݍݰرʈة 

متوسط  

  المرȌعات 

قيمة (ف)  

  اݝݰسوȋة
Sig 

P. Value  
 134.127 2 268.253  ب؈ن اݝݨموعات 

 0.024 57 1.371  داخل اݝݨموعات   ٠.٠٠٠ 5576.258 *

 ʄ59 269.624  الإجماڲ  

 ʙʻة عॽولʙʳة ف الʺॽʀ٣.١٧=   ٠.٠٥  
) ʦول رقʙʳال ʧــح مʹʱ٣٤ي  ʙʻة عॽولʙʳة (ف) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكȃʨــʶʴʺة (ف) الʺॽʀ أن (

ــائॽة بॽʀ ʧʽاســــــات الʘʴॼ الʲلاثة (قʰلي    ، وȃالʱالى  ٠.٠٥ ـــ   –فهʻاك فʛوق معȄʨʻة ذات دلالة احʸـ
ات الʙفاॽɺة الʺʨʻʱعة( الʺهارȄة  الʺʢʱلॼات Ǽعȑʙ) فى  -بʻʽي  ʛؗʴʱال. (  
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  )   ٣٥ جʗول (
  ॻɾاسات الʖʲॺ الʰلاثةلʴʲاب أقل فʙق معʹȎʦ بʥʻ  (L.S.D)دلالة الفʙوق Ǻإسʗʳʯام Ȃʙʟقة 

ات الʗفاॻɸة الʦʹʯʸعة( الʸهارȂة  الʠʯʸلॺاتǺعȏʗ) فى  -بʻʹي    –(قʮلي  ʙؕʲʯال   (  
  

  البيان 

  

  المتوسطات 
  Ǻعȏʗ  بʻʹي   قʮلي 

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  متوسط

  الفرق 

Sig 
P. 

Value  

  قʮلي 
20.5025 

  ↑-
3.040* 

٠.٠٠  ↑-
5.151* 

٠.٠٠  

 23.5425  بʻʹي 
-↑    ــــ ــــ  ــــ ــــ

2.111* 
٠.٠٠  

ȏʗعǺ  25.6540 ــــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ  ــــ ــــ    

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱلي ،٣٥يʰالق ʘʴॼاسات الॽʀ اتʢسʨʱم ʧʽوق بʛد فʨي    ) وجʻʽʰال
  ،Ȑʙعॼاس الॽʁــالح الʸل ȑʙعॼلي ، الʰالق ʘʴॼاســات الॽʀ اتʢســʨʱم ʧʽȃي ، وʻʽʰاس الॽʁــالح الʸل
ــالح الॽʁاس الॼعȐʙ فى  ــ ــــ ــات الʘʴॼ الʻʽʰي ، الॼعȑʙ لʸـــ ــʢات ॽʀاســـــــــ ــــــ كʺا يʨجʙ فʛوق بʧʽ مʨʱســـ

ات الʙفاॽɺة الʺʨʻʱعة)الʺʢʱلॼات  الʺهارȄة ( ʛؗʴʱال     

 ثانॻًا : مʹاقʵة الʹʯائج :  

مʹاقʵــة الفʙض الأول والȎʘ يʹʝ على (تʦجʗ فʙوق دالة إحʶــائॻًا بʥʻ الॻɿاس القʮلى والʻʮʹى  
ـʖ̡ للاعʮى  ॺال ʗ̒ـ ــʦʻلʦجॻـة ق ة الʯـʗرॻʮȂـة الفʴـــــــ ـ̡الـ ـʖ̡ في Ǻعʞ مʠʯلॺـات ال ॺـ́ة ال ʻلع Ȏʗعـॺوال

. (Ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶل ʗʻة الʙؕ رجة الأولى فيʗال  
ــــʴة الفʛض تʦ الʺقارنة بʧʽ الॽʁاســـــــــــــات القʰلى والʻʽʰى والॼعȐʙ للاعʰى   وللʴʱقȘ مʧ صـــــــــ

ـ́ح مʧ جʙاولالʙرجة الأ ) ، ١٦) ، (١٥) ، (١٤) ، (١٣) ، (١٢) ، (١١( ولى في ʛؗة الʙʽ وات
وجʨد فʛوق بʧʽ الॽʁاسـات الʲلاثة القʰلॽة والॽʻʽʰة والॼعǽʙة   )٢١، (  )٢٠) ، (١٩) ، (١٨) ، (١٧(

  ʧʽȃى ، وʻʽʰاس الॽʁــــــالح الʸى لʻʽʰلى والʰاس القॽʁال ʧʽة بॽابʳǽوق الإʛه الفʚة هʲاحॼال ʛʽــــــʶوتف ،
  ʘʴॼال ʙʽة قॽʰȄرʙʱالة الʴة للॽɿॽʣʨات الॼلʢʱʺفي ال Ȑʙعॼاس الॽʁـــــالح ال الॽʁاس القʰلى والॼعȐʙ لʸـ

ʢʱام بʜʱــة  الى الالॽʰȄرʙـــʱالأحʺـــال ال ʧʽʻوتق ʘـــʴॼف الʙهـــ Șʽقʴأجـــل ت ʧى مʰȄرʙـــʱنـــامج الʛʰال Șʽʰ
ــʧʽ عʺل الأجهʜة الॽɿॽʣʨة مʺا   ــʙة تʙرॽʰȄة ملائʺة لʶʴʱـ ــʙʵʱام شـ ا اسـ ــً ومʛاعاة مॼادȏ الʙʱرʖȄ وأǽʹـ
انعʝȞ ذلʸǼ ʥــʨرة إʳǽابॽة على تʶʴــʧ نʱائج الʴالة الॽɿॽʣʨة لعʻʽة الǼ ، ʘʴॼالإضــافة لاســʛʺʱار  

ʻʽاد العʛرس أفʨؔمʺارسة ال ʅॽʣʨة تʲاحॼاولة الʴام ومʤʱانǼ ىʰȄرʙʱنامج الʛʰات الʙوح Șʽʰʢة في ت
ى أثʻاء تأدǽة الأداء الʺهارȐ والʙʰنى . ʛؗʴار الʶʺال ʝمة العʹلات العاملة في نفʙʵل ʗʽف  
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  ʛؗʚوت) ʥʴوسة حʙʲقار    م)٢٠١٤مʱة افʳॽʱث نʙʴǽ Ȑʚالأداء ال Ȑʨʱʶفي م ȋʨʰأن اله
  Șʽقʴت ʧم ʦهʻȞʺي تʱة الॽ ʛؗʴة والॽنʙʰرات الʙقار القʱا اف ــً ـــ اللاعʧʽʰ ؗفاءة الأجهʜة الॽɿॽʣʨة وأǽʹـــــــ
  ʖلʢʱي تʱــات ال ــة في الȄʛاضـــ ــ فاءة عالॽة خاصـ ــॽʴفة وؗ ــل أداء مॼاراة ȄʛʢǼقة صـــ ــȄʨʱات أفʹـــ مʶـــ

  )  ٣٤:  ٢٥اتʳاهات مʱʵلفة . ( 
  ʛʽــ ــʙʵʱام تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ   م)٢٠١٢(  Tony Leylandتʦنى لايلانʗ  وʷȄـــ أن اســـ

  ʧها مʻــــــʶʴت ʛهʤي تʱة والॽاخلʙة الȄʨʽʴة الʜوهام في رفع ؗفاءة عʺل الأجه ʙــــــاعʶعامل م ʛʰʱتع
 . ʦʶʳاء الʜة لؔل أجॽاضات العʹلॼʁرة الانʨفي ص ʦʱي ʥوذل Ȑنى والʺهارʙʰخلال ؗفاءة الأداء ال  

 )٨٢١:  ٥٠ (  
 ʙ ʕؗȄو) ʙʻʸســـــــــ ʗʸاح ( م) ،٢٠١٦أحʯالف ʗʮالعلا ع ʦنامج    م)٢٠١٥أبʛʰالǼ امʜʱأن الال

الʙʱرʰȄى الʺقʧʻ وفȘ أسالʖʽ علʺॽة سلॽʺة يʕدȐ إلى تॽʺʻة العʹلات بʧʽ الʹلʨع وخاصة عʹلة  
  ٤٥:   ١) ، (   ٢٠:    ٥الʳʴاب الʴاجʜ مʺا ʶǽــاعʷǼ ʙــȞل واضــح في تʶʴــʧʽ وʣائف الʛئة . ( 

 (  
ʙ الॼاحʲة أن لاعʛؗ ʖة الʙʽ لا ʶǽــــॽʢʱع إʣهار الʺʶــــȐʨʱ بʙنى أو فʻي عالى   ʕؗهان ت ʧم
دون أن يʱʺʱع Ǽعʺل الأجهʜة الॽɿॽʣʨة ʷǼـــــȞل مʲالى ǽʹـــــʺʧ مʨاجهة وتʸـــــȐʙ الʺʢʱلॼات اللازمة 
للʴالة الʙʱرॽʰȄة للاعʖ في ʛؗة الʙʽ الʱي تʢʱلʖ مʧ اللاعʖ جهʛʽʰؗ ʙ في وقʗ قلʽل للʨصــــــــــــــʨل 

ا في الʺʱغʛʽات  إلى آلॽـة الأ ًɹـ ـʗ̔ تلعـʖ دورًا واضــــــــــــــ ـ̡ة أن تـʙرॼȄـات الʛؔوس ف ـʙr الॼـاح داء ، لـʚا ت
. Ȑنى والʺهارʙʰال Ȑʨʱʶʺعلى ال ʝȞعʻة مام يॽجʨلʨʽʶالف  

ʧــة ؗلاً م ــʮل (  وʱȄفȘ ذلʥ مع نʱائج دراســــ ــʤ ، أحʗʸ شــ ) ، أحʗʸ مʦʸʲد  ١٠ايʹاس هاشــ
) ، أحʗʸ  ٩م) (٢٠١٧) ، إʸǻان الأعʶـــــʙ (١٤م) (٢٠٠٨) ، صـــــفاء صـــــالح (٧م) (٢٠٠٢(

ـʻȁʙɻʹى ، أحʗʸ سـلʸॻان (   Ǻ ، (Barfield, & Andersonارتفʻلʗ ، آنʗرسـʦن  ٣م) (٢٠١٩ال
ــʥʯ  ٣٤م) (٢٠١٤( ) ، ؕــاتلʥ جلʦʸॻر  ٣٨م) (٢٠١٤(   Goins, Justin) ، جʚʹȂʦ جــاســـــــ

Katelyn Gilmore  )٤١م) (٢٠١٦(    Șʽʰʢــائج أن تʱن ʧــة مʲــاحॼــه الॽإل ʗصــــــــــــــلــʨمع مــا ت
ـ̋ل الأجهʜة الȄʨʽʴـة   ـʗ̔ يʕدȐ الى ؗفـاءة ع ـʙɦرʰȄى الـȐʨʱʴǽ Ȑʚ على تـʙرॼȄـات الʛؔوس ف الʛʰنـامج ال

.ʧʽʰة للاعॽɿॽʣʨرة الʙادة القȄل وزʲنى الأمʙʰفاءة العʹلات على الأداء ال   وȃالʱالي زȄادة قʙرة وؗ
ـʁائॻًا بʥʻ الॻɿاس القʮلى والʻʮʹى   ـɻة الفʙض الʰانى والȎʘ يʹʝ على (تʦجʗ فʙوق دالة إح مʹاق
ـʖ̡ للاعʮى الـʗرجـة  ॺال ʗ̒ـ ـ̡الـة الʯـʗرॻʮȂـة الʮـʗنॻـة ق ـʖ̡ في Ǻعʞ مʠʯلॺـات ال ॺـ́ة ال ʻلع Ȏʗعـॺوال

. (Ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶل ʗʻة الʙؕ الأولى في  
ـــــات الʲلاثة القʰلى والʻʽʰى   ـــــʴة الفʛض قامʗ الॼاحʲة Ǽʺقارنة بʧʽ الॽʁاســــــ ـــ وللʴʱقȘ مʧ صـــ

ــح مʧ جʙاول ( ) ، ٢٦) ، (٢٥) ، (٢٤) ، (٢٣) ، (٢٢، ()  ١١والॼعȐʙ لعʻʽة الʘʴॼ ، وʱȄʹــــــــــ
وجʨد فʛوق بʧʽ الॽʁاســـات الʲلاثة القʰلॽة والॽʻʽʰة والॼعǽʙة ، وتʛجع الॼاحʲة  )  ٢٩، () ٢٨) ، (٢٧(

الʶʴʱــــــــــــــʧ في الॽʁــاس الʻʽʰى والॼعــȐʙ عʧ الॽʁــاس القʰلى إلى إʳǽــابॽــة الʛʰنــامج الʱــʙرʰȄى وفعــالॽــة 
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ـʙhنى والقـʙرة على إنهـاء الʺॼـاراة   ـʗ̔ الـȐʚ أدȐ للاســــــــــــــʛʺʱار في أداء الʺʳهʨد ال تـʙرॼȄـات الʛؔوس ف
 . ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الॼلʢʱʺعلى ال ʝȞعʻي ʥوالʺلل وذل ʖعʱالǼ رʨعʷابى دون الʳǽل اȞʷǼ  

حʘʽ راعʗ الॼاحʲة أن تȐʨʱʴ تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ على مʨʺʳعة مʨʻʱعة مʧ الʙʱرॼȄات 
ــــʙة والʦʳʴ والʛؔʱار وفʛʱات   ـــ ـــــــلॽʺة مʧ حʘʽ الʷـــ ــــʝ علʺॽة ســـ ـــ الهʨائॽة واللاهʨائॽة مॼʢقة على أســـ
ــȞل العلʺى الʺȌʢʵ له  ا بʻʱفʚʽ الʨحʙات الʙʱيॽȃʛة Ǽالʷـــــــ ــً ــــ الʛاحة ، لʚا تȐʛ الॼاحʲة أن الالʜʱام أǽʹـــ

ا والأداء لفʛʱات Ȅʨʡلة دون تʨقف وســــــʛعات مʜʽʺʱة وفʛʱات راحة إʳǽابॽة مʻاســــــॼة مع شــــــʙة مʶــــــॼقً 
الʻȄʛʺʱات انعʝȞ ذلʸǼ ʥـــʨرة إʳǽابॽة في تʶʴـــʧ الʺʢʱلॼات الʙʰنॽة للاعʰى الʙرجة الأول في ʛؗة  

. ʙʽال  
  ʛʽʷȄان وʸج جلاسȂʙجGreg Glassman  )راؤول  ٢٠١٦ ، (مRaul, )م) ، ٢٠٠٥
ــʥ (٢٠٠٧(  مʗʸʲ الʦلʻلى ى حʴــ ــȞل تʙرʰȄى حʙيʘ وهʨ    م)٢٠٠٤م) ( ) ، زؕ ـــ إلى أن ʣهʨر شـ

ــى مʧ خلال   Cross FitتʙرॼȄات   ــاȋ الȄʛاضـــ ــة Ǽالʷʻـــ ــʧʽ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصـــ يهʙف الى تʶʴـــ
ــʙʵʱمة ȄʛʢǼقة علʺॽة   ــائل حʙيʲة وتʅॽʣʨ الأدوات والأجهʜة الʺʶـ ــات ووسـ ــʢة ورȄاضـ ــʙʵʱام أنʷـ اسـ
  ʧم ʙȄʜي تʱة ، والॽــــــــــــʶفʻالة الʴال ʧʽــــــــــــʶʴعة والإثارة وتʱʺالǼ ʧʽʰعلى اللاع ʥذل ʝȞعʻة يʺॽــــــل ســــــ

الʙʱرʖȄ وʤȄهʛ ذلʥ جلॽًا على مȐʨʱʶ اللاعʖ في الʺʻافʶة الȄʛاضॽة  الʙافॽɻة عʙʻ تʻفʚʽ مʢʱلॼات  
 . ʧʽʰة للاعॽʰȄرʙʱالة الʴال ʛȄʨʢة في الأداء وتॽʢʺʻال ʧم ʟلʵʱالى ال Ȑدʕي ʘيʙʴال ʖȄرʙʱفال ،  

 )١٤:   ١٣) ، (  ٢٩٢:   ٢٦) ، (  ٥٢:  ٤٦) ، (  ٣٥:  ٤٠   (  
ــــʙد   ʙ في هʚا الʸــــــ ʕؗȄو) ȉاॻʳاء الॻــ أن الأداء الʙʰنى في ʛؗة الʙʽ مʧ أهʦ    م)٢٠٠٢ضــــ

مقʨمات الʳʻاح وʖʳȄ العʺل على تॽʺʻة الأداء الفʻي حʱى يʧȞʺʱ اللاعʖ مʧ الʨصـʨل إلى أعلى  
ॽة والʨصــــــʨل للإتقان   ʛؗʴل للʺهارات الʲع الأداء الأمॽʢʱــــــʶǽ لا ʙʽة الʛؗ ʖفلاع ، ʧȞʺم Ȑʨʱــــــʶم

ــاʛؗ ȋة  والآلॽة في الأداء إلا إذا تʨافʛت لǽʙه مʨʺʳعة مʧ ال ـــ ॽة والʙʰنॽة اللازمة لʷʻـ ʛؗʴات الॼلʢʱʺ
الʙʽ ، فالأداء الʙʰنى والʺهارȐ جʜئʧʽ لا ʧȞʺǽ الانفʸـــــــــال بʻʽهʺا مʧ أجل الʨصـــــــــʨل الى الفʨرمة  
ـــى بʙرجة ʛʽʰؗة ǼإمȞانॽة اللاعʖ في  ـــ ــʨل للإنʳاز الȄʛاضـ ــॽة للاعʧʽʰ ، لʚلʥ يʛتȌॼ الʨصـــــ الȄʛاضـــــ

ॽة الʵاصة ʛȞǼة الʙʽ . ( إنʳا ʛؗʴة والॽنʙʰرات الʙالق ʧة مॽات عالȄʨʱʶ٢٩:  ١٥ز م  (  
  ʧائج ؗلاً مʱمع ن ʥذل ȘفʱȄو) ʗʸه أحʟ(١٧م) (٢٠١٨ ʗʻس ʗʸʲ٢٨م) (٢٠١١) ، م  (

) ʗyـ ʲم ʗyـ ــʮـل  ٨م) (٢٠٠٨) ، أمـل فـاروق (٦م) (٢٠١١، أح ـʗy شـــــــ ــʤ ، أح ـ́اس هـاشـــــــ ) ، إي
ــالʦن  ١٠م) (٢٠٢١( م)  ٢٠١٤(  Tebar, Jecob and Saloon) تॺʻـار ، جـاكʦب ، ســـــــ
)٤٨. (  
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ـʁائॻًا بʥʻ الॻɿاس القʮلى والʻʮʹى   ـɻة الفʙض الʰالʖ والȎʘ يʹʝ على (تʦجʗ فʙوق دالة إح مʹاق
ـʖ̡ للاعʮى الـʗرجـة   ॺال ʗ̒ـ ـ̡الـة الʯـʗرॻʮȂـة الʸهـارȂـة ق ـʖ̡ في Ǻعʞ مʠʯلॺـات ال ॺـ́ة ال ʻلع Ȏʗعـॺوال

. (Ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶل ʗʻة الʙؕ الأولى في  
ـــــات الʲلاثة القʰلى والʻʽʰى   ـــــʴة الفʛض قامʗ الॼاحʲة Ǽʺقارنة بʧʽ الॽʁاســــــ ـــ وللʴʱقȘ مʧ صـــ

ــح مʧ جʙاول ( ، )  ٣٤) ، (٣٣) ، (٣٢) ، (٣١) ، (٣٠، ()  ١١والॼعȐʙ لعʻʽة الʘʴॼ ، وʱȄʹــــــــــ
)٣٥  (Ȑʙعॼلى والʰاس القॽʁال ʧʽة بॽــــــائʸوق إحʛد فʨة   وجʲاحॼو الʜوتع ، Ȑʙعॼاس الॽʁـــالح ال لʸـــ

ــʱʺل   ــʙʵʱام تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ الȐʚ اشـــ هʚه الفʛوق الى الʱأثʛʽ الاʳǽابى للʛʰنامج الʙʱرʰȄى Ǽاســـ
  ʧʽʰـة اللاعॼɼـادة رȄعلى ز ʝȞانع ʥع في الأداء وذلـʨʻʱاعـاة الʛـأدوات مع مȃلفـة وʱʵـات مॼȄرʙعلى تـ

  ʺا أدȐ الى تʧʶʴ الأداء الʺهارȐ قʙʽ الʘʴॼ.في شȞل الʙʱرʖȄ خلال فʛʱة تȘʽʰʢ الʛʰنامج م
  Ȑعـة الأداء الʺهـارॽʰʡ ـة معॼـ̒اســــــــــــــ ـʙɦرॼȄـات الʺهـارȄـة ȄʛʢǼقـة م ـ̡ة أن تʦʱ ال ـ̋ا راعـʗ الॼـاح ك

  وȃاسʙʵʱام نفʝ العʹلات العاملة ونفʝ أنʤʺة الʢاقة الʺʙʵʱʶمة .
  ʛʽــ إلى أن الʳʻاح  في م)  ٢٠٠٢، جʸال الʹȜʸى (  م)٢٠٠٥عʶـــــام عʗʮ الʳالȖ (وʷȄـــــ

 ʖȄرʙʱة ؗʺا أن الॽالʲرة مʨــــ ــــ الأداء الʺهارʱʴǽ Ȑاج الى تॽʺʻة مʨȞنات بʙنॽة تʶـــــــــــهʦ في أدائها ʸǼـــ
ـــــــʧʽ أدائها الفʻي بل هʻاك ارتॼاȋ وثȘʽ بʧʽ الأداء الʙʰنى والأداء    على الʺهارة وحʙة لا Ȟǽفى لʶʴʱـــ

 ) . Ȑ١١٣:  ١١) ، (  ١٣٥:  ١٩الʺهار  (  
ʙ في هʚا الʸــــــʙد   ʕؗȄلى (وʻلʦال ʗʸʲــى (٢٠٠٧م أن   م) ( )٢٠٠٠م) ( ) ، قʗرȎ مʙســ

لʺا ارتقى اللاعǼ ʖالإعʙادȑ الʙʰنى لʺʵلʱف   الإعʙاد الʙʰنى جʜء لا يʜʳʱء مʧ الإعʙاد الʺهارȐ وؗ
  عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة ؗلʺا انعʝȞ ذلʥ على الأداء الʺهارȐ وȃالʱالي تʧʽʶʴ أفʹل الʱʻائج . 

 )١٢٦:   ٢٢) ، (  ١٣٦:  ٢٦   (  
ومʺا ســـȘʰ نʙʳ أن تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ مʧ الʙʱرॼȄات الʙʴيʲة الʱي ʨȞǽن لها دور فعال 

ـɹالـة   ـʙɦرॽʰȄـةفي مʢʱلॼـات ال ــل وزȄـادة    ال ــاعـʙت على مʛونـة الʺفـاصــــــــــــ ـــ ــــــ ـʙ̔ ، فهى ســـ للاعʰى ʛؗة ال
ــفات الʙʰنॽة ʴʱؗʺل   ــ ــʧʽ الʸـــ ــلات العاملة Ǽالʚراعʧʽ والʛجلʧʽ والʚʳع ʳǼانʖ تʶʴـــــ ــ مʢاॽʡة العʹـــ
ــح في الʺʢʱلॼات   ــʧ الʨاضــ ʙ الॼاحʲة أن الʶʴʱــ ʕؗة ، وتॽقالʱعة الانʛــ ــلॽة والʶــ ــʛعة والقʙرة العʹــ الʶــ

ــʨʽلʨجॽة والʙʰنॽة والʺهارȄة ل ــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ للاعʰى  الفʶــ ــʧʽ مʶــ عʻʽة الʘʴॼ انعʝȞ على تʶʴــ
. ʙʽة الʛك  

  ʝفʻʱؗفاءة ال Ȑʨʱــ فالʙʱرʖȄ الʺʦʤʱʻ له تأثʛʽʰؗ ʛʽ على ؗفاءة الأجهʜة الॽɿॽʣʨة ورفع مʶـــــ
ا مʧ خلال تʶʴـــــʧʽ الʶـــــعة الȄʨʽʴة ( ــاعʙ في تغॽʢة  VCوتʷـــــॼع الʶʳـــــǼ ʦالأكʶـــــʧʽʳ وأǽʹـــــً ) ʶǽـــ

  مʢʱلॼات جʦʶ اللاعʧʽʰ مʧ احॽʱاجات الʳهʙ الʙʰنى .
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  ʥعلى ذل ʙ ʕؗȄى (وʲॺصـــــ ʗʸʲاح ، مʯالف ʗʮالعلا ع ʦاك علاقة  م)  ١٩٩٧أبʻعلى أن ه
ــعة الȄʨʽʴة أثʻاء   ــʖʰ زȄادة الʶـــــــ ـــ ــعة الȄʨʽʴة والأداء الʙʰنى والʺهارȐ حʘʽ أن ســــ معȄʨʻة بʧʽ الʶـــــــ

  )  ١٠٦:  ٢الʺʳهʨد تفʱح عʙد ʛʽʰؗ مʧ الʷعʛʽات الʙمȄʨة Ǽالʛئʧʽʱ وزȄادة الʙفع القلʰى . ( 
 ʧراسـة مع دراسـة ؗلاً مʙال ʥائج تلʱن Șفʱل (وتʮشـ ʗʸأح ، ʤ١٠م) (٢٠٢١ايʹاس هاشـ  (

) ʗʸأح ʥيʗاء الॻان (١٦م) (٢٠١٩، ضــــʸॻللى ســــلʻوا على أن    )٣١م) (٢٠٢١) ، نʙاك ʘʽح
ـʙhنى   ـʗ̔ يʕدȐ الى تʶʴــــــــــــــʧʽ في الأداء ال الالʜʱام بʛʰنـامج تـʙرʰȄى Ȑʨʱʴǽ على تـʙرॼȄـات الʛؔوس ف

. ʧʽʰة للاعॽʰȄرʙʱالة الʴات الॼلʢʱعلى م ʛالأث ʥذل ʝȞعʻȄو Ȑوالʺهار  

  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات : 

  الاسʯʹʯاجات :  
ـʁائى تʕʹȜʸ الॺاحʰة     مʥ خلال فʙوض الʖʲॺ ووفقًا لʸا أشـارت إلॻه نʯائج الʲʯلʻل الإح

  مʥ الʦصʦل الى الاسʯʹʯاجات الʯالॻة : 
ــامج تـــʙرʰȄى   - ١ ــابى لʛʰنـ ــأثʛʽ الاʳǽـ ــة الʱـــʙرॽʰȄـــة    Cross fitالʱـ ــالـ على Ǽعʠ مʢʱلॼـــات الʴـ

 ʛؗة الʙʽ . فيالॽɿॽʣʨة قʙʽ الʘʴॼ الʵاصة بلاعʰى الʙرجة الأولى 

على Ǽعʠ مʢʱلॼات الʴالة الʙʱرॽʰȄة الʙʰنॽة   Cross fitالʱأثʛʽ الاʳǽابى لʛʰنامج تʙرʰȄى   - ٢
  ʛؗة الʙʽ . فيقʙʽ الʘʴॼ الʵاصة بلاعʰى الʙرجة الأولى 

ــامج تـــʙرʰȄى   - ٣ ــابى لʛʰنـ ــأثʛʽ الاʳǽـ ــة الʱـــʙرॽʰȄـــة    Cross fitالʱـ ــالـ على Ǽعʠ مʢʱلॼـــات الʴـ
  ʛؗة الʙʽ . فيالʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ الʵاصة بلاعʰى الʙرجة الأولى 

  الʦʯصॻات :
ضــʺʧ مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʵاصــة بلاعʰى ʛؗة   Cross fitضــʛورة إدراج تʙرॼȄات  - ١

. ʙʽال 

اســـʙʵʱام الʛʰنامج الʙʱرʰȄى لأســـلʨب الʛؔوس فʗʽ الʨارد ʧʱʺǼ الʘʴॼ في تʶʴـــʧʽ القʙرات  - ٢
ॽة الʵاصة والعامة في مʱʵلف الأنʢʷة الȄʛاضॽة . ʛؗʴال 

 إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الʨʴॼث والʙراسات اعلʺॽة الʺʷابهة على مʱʵلف الʺʛاحل الॽʻʶة . - ٣

٤ -   ʛȄʨʢخلال ت ʧعة مॼʱʺال ʖʽـــــــال ــــʛʱشـــــــــــــاد ȐʨʱʴʺǼ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح والأســــــ ـــ الاســــــ
. ʧʽʰللاع Ȑنى والʺهارʙʰال Ȑʨʱʶʺال 

ـʙ̔ عȘȄʛʡ ʧ عقـʙ دورات  - ٥ ـrال ʛؗة ال ـʙ̋رʧʽȃ والعـاملʧʽ في م ـ̋ام Ǽـإعـʙاد ال ʱورة الاهʛضــــــــــــــ
 . ʙʽة الʛȞǼ ضʨهʻم للʙقʱة الॼاكʨى ومʰȄرʙʱال ʦاهʨʱʶقل مʲة لॽʰȄرʙت 
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 الʙʸاجع 

   أولاً : الʙʸاجع العॻȁʙة : 
ــʦʻلʦجॻة اللॻاقة الʗʮنॻة ،  م) :٢٠١٥أبʦ العلا أحʗʸ عʗʮ الفʯاح (   - ١ دار الفʛؔ العȃʛى  فʴـ

  ، القاهʛة .
٢ -   ) ʥʻــان ــʲॺى حʴـــــــ ـʗy صـــــــ ʲـاح ، مʯالف ʗـʮع ʗyـ ــʦʻلʦجॻـة  ١٩٩٧أبʦ العلا أح م) : فʴـــــــ

  ، دار الفʛؔ العȃʛى ، القاهʛة .  ومʦرفʦلʦجॻا الȂʙاضة وʙʟق الॻɿاس والʯقʦس
ــʻȁʙʹى ،   - ٣ ــلʸॻان ( أحʗʸ إبʙاʤॻʀ الʵــ تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄى مقʛʱح على  م) :٢٠١٩أحʗʸ ســ

ـــــات  Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʨʽʰلʨجॽة لʺʶʱــــــــاǼقى الʺʶــــــــافات الȄʨʢلة Ǽأنǽʙة الʺʕســــــــʶـــ
ـــلʴة ،  ــʦرةالȄʛاضــــــॽة Ǽالقʨات الʺʶـــ ــʙʻʯ غʙʻ مʹʵــ ــالة ماجʴــ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة   رســ

.ȋاॽة  ،جامعة دمॽاضȄʛال  
٤ -   ) ʙʻال شـــعʸج ʗʸة  م) :٢٠٢٠أحॽ ʛؗʴرات الʙالق ʠعǼ على ʗʽوس فʛؔال ʖȄرʙت ʛʽتأث

وفاقʙ الʶــــʛعة لʺʛاحل الأداء الفʻى والʺʶــــȐʨʱ الʛقʺى لʺʶʱــــاǼقى الʨثʖ الʲلاثى ، 
ـــــة ، العʙد(ʖʲǺ مʹʵـــــــــʦر ،  )، ؗلॽة ١٥الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱه الʙʰنॽة والȄʛاضـــــــــ

  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات ، جامعة الإسʙʻȞرȄة .
ــʙʻʸ مʹʱى (   - ٥ تأثʛʽ تॽʺʻة الʴʱʺل الʵاص على Ǽعʠ وʣائف الʛئة  م) :٢٠١٦أحʗʸ ســــ

رســالة ماجʴــʙʻʯ غʙʻ مʹʵــʦرة وفاعلॽة الأداء الʺهارȐ لȐʙ لاعʰى الاســʨȞاش ، 
  ، ؗلي الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة ʢʻʡا . 

٦ -   ) ʥʻـــــــــʴح ʗʸʲم ʗʸى  م) :٢٠١١أحʰȄرʙنامج تʛب ʛʽتأث   ʠعॼة لʨازن في القʨʱال Șʽقʴʱل
ــفلى على فاعلॽة الأداء الʺهارȐ للاعʰى الؔاراتॽه ،   رســالةعʹـــلات الʛʢف الʶـ

ʙʻʯʴا . ماجʢʻʡ ة ، جامعةॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل ،  
٧ -   ) ʤॻʀاʙإب ʗʸʲد مʦʸʲم ʗʸاد  م) :٢٠٠٢أحʙة الإعʛʱحة خلال فʛʱة مقॽʰȄرʙأحʺال ت ʛʽتأث

ॽــة الؔــاتــا  ʛؗʴلــة الʺʳلل Ȑــة الأداء الʺهــارॽــة وفــاعلॽɿॽʣʨات الʛʽغʱʺال ʠعǼ على
  ، القاهʛة . ʖʲǺ مʹʦʵرالʙولॽة للاعʰى لʺʖʵʱʻ الʱȄʨؔى ، 

ॽة   تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄى  م) :٢٠٠٨أمل فاروق على (   - ٨ ʛؗʴرات الʙالق ʠعǼ ʧʶʴʱح لʛʱمق
ــȐʨʱ أداء الʳʺل الإجॼارȄة للاعʰى الؔاراتॽه ،  ــة ومʶـــــــ ــʦرالʵاصـــــــ ،  ʖʲǺ مʹʵــــ

  الʺʳلة العلʺॽة للعلʨم والفʨʻن ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات ، جامعة حلʨان .
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٩ -   ) ʙــ ـyان الأعʶـــــــ ǻم) :٢٠١٧إ    ʦॽʤʻʱال ʛʽʽعلى تغ ʗــʽوس فʛؔى للʰȄرʙنــامج تــʛب ʛʽتــأث
ـȐʨʱʁ الأداء في الॼʺʳاز   ـ́لॽة وم ـʦɻرالʜʳئى للألॽاف الع ، الʺʕتʺʖʲǺ ،  ʛ مʹ

  الʙولى ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة حلʨان .
ـʠʁفى شـʮل ( - ١٠ اسـʙʵʱام تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ  م) :٢٠٢١إيʹاس مʗʸʲ هاشـʤ ، أحʗʸ م

ـȐʨʱʁ أداء الʺهارات  ـʨʽʁلʨجॽة وم ـ́لॽة لॼعʠ الʺʱغʛʽات الف وأثʛها على القʙرة الع
ــلة ،  ــــ ॼة للاعʰى ʛؗة الʶــــــ ʛؗʺة الॽمʨʳرالهʦــ ، الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم   ʖʲǺ مʹʵــــــ

) ʙلʳاضة ، مȄʛن الʨʻان .٦٦وفʨات ، جامعة حلʻʰة للॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل ، (  
ـ̒ل الʹȜʸى ( - ١١ ـyاع ــ ـyال إســـــــ ،   ٢مॼʱȞـة شــــــــــــــʛʳ الـʙر ، ج  ،  الإعـʗاد الʮـʗنى  م) :٢٠٠٢ج

  .الʺʨʸʻرة
١٢ - ) ʗʸسـف أحʦهان يʻم) :٢٠٠٧ج    ʧʽʁـ ʴعلى ت ʨʰايʱام الʙʵʱاسـǼ ضـىʛالع ʖȄرʙʱال ʛʽتأث

ــȐʨʱ الأداء الʺهارȐ لȐʙ لاॼɺات   ـــ ــــ ــʨʽلʨجॽة ومʶـــ ـــ ــــ Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʶـــ
، الʺʳلة العلʺॽة للعلʨم والفʨʻن ، ؗلॽة الॽȃʛʱة    ʖʲǺ مʹʵــʦررȄاضــة الʱاʨȞǽنʙو ،  

. ȘȄقازʜجامعة ال ، ʧʽʻʰة للॽاضȄʛال  
١٣ - ) ʥـــʴح ʗʸʲى م ،  م) : الʗʯرʔȂ الʯʸقاʟع اتʱاه حʗيʖ في الʗʯرʔȂ الȂʙاضـــى٢٠٠٤زؕ

  الʺॼʱȞة الʺȄʛʸة ، الإسʙʻȞرȄة .
١٤ - ) ʥʻــʴن دافا على  م) :٢٠٠٨صــفاء صــالح حʨى والفالʱـــʶالॼة للॽادلॼʱات الॼȄرʙʱال ʛʽتأث

ـʖ̡ مʹʵـــــــــʦرǼعʠ الʺʱغʛʽات الॽɿॽʣʨــة والعقلॽــة لــȐʙ لاॼɺــات الؔــاراتॽــه ،   Ǻ   ،
  الʺʳلة العلʺॽة لؔلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة الإسʙʻȞرȄة . 

ــॻاء الॻʳاȉ ، نʦفل مʗʸʲ الॺʱالى ( - ١٥ ، دار الʖʱؔ للॼʢاعة    ȋ٢ م) : ʙؕة الʗʻ ،٢٠٠٢ضـ
  والʛʷʻ ، الʺʨصل . 

على ǼعCross Fit   ʠتأثʛʽ تʙرॼȄات    م) :٢٠١٩ضـॻاء الʗيʥ أحʗʸ على أبʦ ضـॻاء ( - ١٦
 ، ʙʽة الʛؗ الॼــ ــلة لȐʙ أشـ ــॽة للʙʽ غʛʽ الʺفʹـ ــاسـ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارات الأسـ

ــॽة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة    ʖʲǺ مʹʵـــــــʦر ـــ ـــ ــȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضـــ ـــ ـــ ، مʳلة أســـ
 . ȋʨʽة ، جامعة أسॽاضȄʛال  

١٧ - ) ʗyـ ʲم ʗyـ ـʙhنॽـة م) :  ʟ٢٠١٨ـه أح ـʗ̔ على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات ال تـأثʛʽ تـʙرॼȄـات الʛؔوس ف
، مʳلة علʨم الȄʛاضـــة ،   ʖʲǺ مʹʵــʦروفاعلॽة الأداء الفʻي للاعʰى الʨؔمॽʱʽه ، 

 ʙلʳا . ٣١مॽʻʺة ، جامعة الॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل ، ʨʽنʨد يʙع ،  
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١٨ - ) ʛȂـ̒ل ادر ʱـارك مॺالله م ʗـʮع على   م) :٢٠١٧عʡقـاʱʺال ʖـȄرʙɦـ بʛنـامج تـʙرʰȄى مقʛʱح لل
 ʘʴǼ ، ʗȄʨؔولة الʙب ʙʽة الʛؗ ىʰلاع Ȑʙـــة ل تॽʺʻة Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصـــ

. ʛايʻع ، يǼاʛد الʙة ، العॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽلة ؗلʳر ، مʨʷʻم  
،    الʗʯرʔȂ الȂʙاضـــــى (نȂʙʢات وتॻʮʠقات) م) :٢٠٠٥عʶـــــام عʗʮ الʳالȖ مʶـــــʠفى ( - ١٩

ȋة . ١٢ȄرʙʻȞأة الʺعارف ، الإسʷʻم ،  
٢٠ - ) Ȏهاد ʗʸى أحʲʯ٢٠١٠ف: (ى مʸالعل ʔȂرʗʯال   ʔȂرʗʯال) ʗʻة الʙؕ ــة الʗʲيʖ في رȂاضــــ

ــʦʻلʦجॻة    –الʙʠق   –الȖʻʮʠʯ   –والʹȂʙʢات  ــائل الفʴـــ ،  إنʯاج الʠاقة) –الʦســـ
  مʕسʶة حʨرس الʙولॽة ، الإسʙʻȞرȄة . 

٢١ - ) ʔـان رجـʠʲاس فʙــاعى  م) :٢٠١٤فʺʳال Ȑدʛفــاع الفʙــة للأداء الــॽلʽلʴـــــة ت ــــ في   دراســــــ
ـʙʻʯɹم ، ʨʢǼ٢٠١٣لة العالʦ لʛؔة الʙʽ للʛجال Ǽأســॼانॽا   ، ؗلॽة الॽȃʛʱة    رسـالة ماج

  الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨان . 
ــʗʻ مʙســـــى ( - ٢٢ ــى في ʙؕة الʗʻ م) :٢٠٠٠قʗرȎ ســـ ، دار  مʙؕʘة في علʤ الʗʯرʔȂ الȂʙاضـــ

  الفʛؔ العȃʛى ، القاهʛة .
م) :  ٢٠٠٢كʸال عʗʮ الʙحʥʸ دروʜȂ ، عʸاد ॺɸاس أبʦ زʗȂ ، قʗرȎ ســــــʗʻ مʙســــــى ( - ٢٣

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة . ٢، ȋ تقʤȂʦ الأداء في الʗʯرʔȂ والʸʹافʴات ʛؗم ،  
ـʦʻɹلʦجॻة لʗʯرʙؕ ʔȂة الʗʻ ١٩٩٨كʸال عʗʮ الʙحʥʸ دروʜȂ وآخʙون ( - ٢٤ م) : الأسـʛ الف

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة .  (نȂʙʢات وتॻʮʠقات) ʛؗم ،  
٢٥ - ) ʥــ ــة على حʴـــــ ، الʺʷـــــــــــʛف  م) : الॺʸارزة بʥʻ الʹȂʙʢات والॻʮʠʯقات٢٠١٤مʙʲوســـــ

  للॼʢاعة ، الإسʙʻȞرȄة .
، دار مــاكʝ   تॻʯؒــʣ)  –تــʗرȂــʔ    –م) : ʙؕة الʻــʗ (تعلʤॻ  ٢٠٠٧مʸʲــʗ تʦفȖʻ الʦلʻلى ( - ٢٦

  جʛوب للॼʢاعة والʛʷʻ ، الإسʙʻȞرȄة . 
 على اللॽاقه  crossfitتأثʛʽ تʙرॼȄات الʛؔوس فʗʽ  م) :٢٠٢١مʗʸʲ ســـــعʗʻ الʶـــــافى ( - ٢٧

ـــــʖȄʨ فى ʛؗه الʶــــــــلة ,  ــــلॽة والʸʱـــ ، الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱه    ʖʲǺ مʹʵـــــʦرالعʹــــ
ــــॽة للʧʽʻʰ  ٣) الʜʳء (٩١الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضـــــــة ، العʙد( ) ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـــ

 Ǽالهʛم ، جامعة حلʨان .
٢٨ - ) ʤॻʀاʙإب ʗʻــ ॽة الʵاصـــــــة على تʶʴــــــʧʽ  م) :  ٢٠١١مʗʸʲ ســ ʛؗʴرات الʙالق ʛȄʨʢت ʛʽتأث

ى للاعʰى الؔاتا بȄʛاضـة الؔاراتॽه ،  ʛؗʴقاع الǽالإʙʻʯɹـ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة    رسـالة ماج
  الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨان . 
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٢٩ - ) ʔȂʙد غʦʸʲم ʤॻʀاʙد إبʦʸʲف  م) :٢٠١٦مʡاʵم الʨʳاحل الهʛʺؗ ةॽʳॽاتʛʱــ تʴلʽل اســــــ
ــȄʛع لفʛق الʺȃʛع الʚهʰى في ʨʢǼلة العالʦ لʛؔة الʙʽ للʛجال  ــال الʶــــــــــ ـــ ــــ ودقة الإرســـ

  ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة الʶادات . دʦʯؕراهرسالة م ، ٢٠١٣
"  crossfitتأثʛʽ تʙرॼȄات "الʛؔوس فʗʽ    م)  :٢٠٢١مʹه الله مʗʸʲ عʗʮ الʳالȖ الʸقʗم ( - ٣٠

ــلة ،  ــȐʨʱ الʺهارȐ للاॼɺات ʛؗه الʶـــــــــ ـــ ـــ  ʖʲǺعلى Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺʶـــ
) ، الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم الॽȃʛʱة الȄʛاضــــــॽة ،  ٣٠) العʙد (٢٧، الʺʳلʙ (  مʹʵــــʦر

  كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة ʢʻʡا .
٣١ - ) ʔʠان قʸॻللى ســــلʻم) :٢٠٢١ن ʨʽــــــاكʶوال ʗʽوس فʛؗ اتॼȄرʙت ʧʽج بʜʺال ʛʽعلى   تأث

  ، ȋلاث نقاʲس الʨخارج ق ʧم ʖȄʨـــʸʱأداء ال Ȑʨʱـــʶة ومॽــل الʴʱʺل والقʙرة العʹـ
 ، مʳلة ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة حلʨان .  ʖʲǺ مʹʦʵر

أبʨ ضـــاهʛ ، جʛوب الʷʻـــʛ ، م) : الإعʗاد الʠʠʳى في ʙؕة الʗʻ ، ǻ٢٠١٥اســʙ دبʦر ( - ٣٢
  القاهʛة .
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