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 ملخص البحث

اٌّزمبؽغ ِٚلٜ رأص١و٘ب فٟ رط٠ٛو اٌمٛح  اٌزله٠ت ٚفكٚأٍٍٛة رله٠جٙب الأ١ّ٘خ ٌّزطٍجبد فؼب١ٌخ ووح ا١ٌل رؼّٓ اٌجؾش اٌّملِخ ٚ

فؼلاً ػٓ رؾ١َٓ َِزٜٛ لأفواك اٌؼ١ٕخ، ِٓ اٌمفي فٟ كلخ اٌزظ٠ٛت روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ٌٍٚنهاػ١ٓ  الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛح

رأص١وٖ "ؼوفخ ٚهغجخ ِٓ اٌجبؽضخ فٟ اٍزقلاَ ١ٍٍٚخ عل٠لح فٟ رله٠ت ووح ا١ٌل ألا ٟٚ٘ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ِٚٙنٖ اٌّٙبهح الأكاء ٌ

اٌجبؽضخ اٌؼًّ ػٍٝ ػ١ٍّخ اٌزٕٛع فٟ اٍزقلاَ اٌزم١ٕبد اٌغل٠لح  اهرأدٌنٌه ٌٍنهاػ١ٓ،  ٚرؾًّ اٌمٛح "اٌمٛح الأفغبه٠خ"فٟ رط٠ٛو

ٚاٌٛظ١ف١خ اٌّزؼٍمخ فٟ روو١ي  هرجبؽ اٌّزي١واد ل١ل اٌجؾش اٌجل١ٔخلاٚمٌه فٟ اٌزله٠ت اٌؾل٠ضخ لأكٚاد ٚأعٙيح ٚرّو٠ٕبد ِقزٍفخ 

، ٌنٌه اٍزقلِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ماد فٟ كلخ ِٙبهح كلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفي لأفواك اٌؼ١ٕخ ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ اٌلَ

 ( وؾوا2ً( ٌٍزغوثخ الاٍزطلاػ١خ )2ٚرُ أثؼبك )( لاػجبً 16، إم رىٛٔذ اٌؼ١ٕخ ِٓ )ز١ٓ )اٌؼبثطخ ٚاٌزغو٠ج١خ(اٌزظ١ُّ ٌٍّغّٛػ

ِٓ لاػجٟ أٔل٠خ ثيلاك ( ٌىً ِغّٛػخ 6( لاػجبً، رُ رم١َُّٙ إٌٝ ِغّٛػز١ٓ ػبثطخ ٚرغو٠ج١خ )12ِوِٝ فأطجؼ أفواك اٌؼ١ٕخ )

( 8ثىوح ا١ٌل ٌٍّٕٙظ اٌزله٠جٟ ٌّلح )ٌزّو٠ٕبد اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ِٓ اٌمفي رطج١ك اٌزّو٠ٕبد فٟ كلخ اٌزظ٠ٛت يوق ٚاٍز، ٌٍشجبة

( كل١مخ ٌٍٛؽلح 60-40ه٠ج١خ فٟ الأٍجٛع )الأؽل ٚالأهثؼبء( ٚوبْ ىِٓ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ ٘ٛ )( ٚؽلاد رل2أٍبث١غ ٚثٛالغ )

 الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛحاٌمٛح افزجبهاد اٌزله٠ج١خ اٌٛاؽلح، ؽ١ش أظٙود إٌزبئظ ٌلاٍزٕزبعبد ٚعٛك ٚرطٛه ٚاػؼ فٟ رط٠ٛو 

ٚهح وٚأٚطذ اٌجبؽضخ ثؼ ،لأفواك اٌؼ١ٕخ ت ِٓ اٌمفيفٟ كلخ اٌزظ٠ٛ ٌٍنهاػ١ٓ ٌلاػجٟ ووح ا١ٌل ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه

فٟ خ ١اٌفٍَغّزي١واد ٚاٌٌٍنهاػ١ٓ  "اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛح"اٍزقلاَ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ٌّب ٌٗ ِٓ رأص١و إ٠غبثٟ فٟ رط٠ٛو 

 لاػجٟ ووح ا١ٌل ِٓ اٌشجبة. ل١ل اٌلهاٍخروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه 

 ؽبِغ اٌلاوز١ه – رؾًّ اٌمٛح-اٌمٛح الأفغبه٠خ –اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ  انكهًاخ انًفتاحٍح:
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https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index  

https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index
https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/index


DoI:10.62540/mjss.2025.3.7.24                                                                          ( 3( اٌؼلك )7اٌّغٍل )2025  

324 
 

The Effect of Cross-Training on Lactic Acid Concentration, 

the Development of Explosive Strength and Strength 

Endurance of the Arms, and Shooting Accuracy in Young 

Handball Players 

Nawras Najeeb Ahmed Hassan 

University of Diyala – College of Basic Education/Department of Physical Education and Sports 

Sciences 

basicspor50te@uodiyala.edu.iq 

Abstract 

The research includes the introduction and significance of the requirements of handball 

performance and its training method based on cross-training, and the extent of its impact on the 

development of explosive strength and strength endurance of the arms, lactic acid concentration, 

and shooting accuracy while jumping among the sample participants. The study also aims to 

improve the performance level of this skill. The researcher sought to utilize a new training 

method in handball—cross-training—and to identify its effect on developing explosive strength 

and strength endurance of the arms. Therefore, the researcher decided to diversify the use of 

modern technologies, tools, equipment, and various exercises in training, due to the connection 

between the physical and functional variables under investigation and the concentration of lactic 

acid in the blood, which is linked to the accuracy of jump shooting among the participants. 

The researcher used the experimental method with a two-group design (control and 

experimental). The sample consisted of 16 players, with 2 excluded for a pilot study and 2 as 

goalkeepers, resulting in 12 players. These were divided into a control group and an 

experimental group, with 6 players in each group, selected from youth handball clubs in 

Baghdad. The cross-training exercises targeting jump shot accuracy in handball were applied 

over a training program lasting 8 weeks, with 2 training sessions per week (on Sundays and 

Wednesdays), and each session lasting 40 to 60 minutes. 

The results indicated significant improvement in the tests measuring arm strength among the 

handball players and in the lactic acid concentration linked to the accuracy of jump shots in the 

sample group. The researcher recommends the use of cross-training due to its positive impact on 

developing explosive strength, strength endurance of the arms, and physiological variables 

related to lactic acid concentration in young handball players. 

Keywords: Cross-training – Explosive strength – Strength endurance – Lactic acid  
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 انتعشٌف تانثحث -1

 يقذيح انثحث وأهًٍته 1-1

وبفخ اٌؾ١بح اٌّغبلاد إْ اٌلٚه اٌىج١و اٌنٞ رٍؼجٗ اٌو٠بػخ فٟ اٌّؾبفً اٌل١ٌٚخ ٚالاٌّٚج١خ ِٚب ٌٙب ِٓ ٍّؼخ فٟ 

الأٌؼبة اٌو٠بػ١خ اٌزٟ ٌٙب صمً وج١و فٟ اٌجطٛلاد اٌل١ٌٚخ ٚالاٌّٚج١خ ٚاٌزٟ ِٕٙب ووح ا١ٌل اٌزٟ فٟ ٚفبطخ 

 ً ً أَ ثل١ٔب إم أكهوذ اٍزقلاَ الأٍب١ٌت اٌزله٠ج١خ ٚفك ِزطٍجبد  ،٠ورىي ػ١ٍٙب وً ػًّ ٍٛاء أوبْ فٍَغ١ب

اٍزقلاَ اٌزله٠جبد إٌّبٍجخ ٌلاػت اٌّؼبطو ٚاٌزٟ ٠ؾزبط ف١ٙب إٌٝ لهاد اٌجل١ٔخ اٌزٟ أطجؾذ ػوٚه٠خ اٌم

ؽبعخ اٌلاػت ٌزط٠ٛو اٌملهاد  إٌٝاٌؾل٠ضخ، ٌنا رظٙو أ١ّ٘خ ٌؼجخ ووح ا١ٌل فٟ ػظؤب ٘نا ثشىً ٚاػؼ 

ٌىٟ ٠ؼٛع ِٓ إٌمض اٌنٞ ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه  اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛحفبطخ ٌٍنهاػ١ٓ ٚاٌجل١ٔخ 

بٌمٛح وؽوأ ػٍٝ للهارٗ اٌجل١ٔخ ، ٌنا رؼل ووح ا١ٌل ِٓ الأٌؼبة اٌّّٙخ اٌزٟ رىَت اٌغَُ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ 

إٌٝ رؾ١َٓ اٌؼًّ اٌّزي١واد اٌفٍَغ١خ ِٕٚٙب روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه، وّب رؤكٞ ٚ الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛح

رأص١و ِجبشو ػٍٝ الأػؼبء اٌؾ٠ٛ١خ ٌٍغَُ وبفخ، وّب أٔٙب ِٓ اٌفؼب١ٌبد ماد نٞ ٌٗ اٌؼؼٍٟ ٚاٌفٍَغٟ ٚاٌ

الاٍزغبثبد اٌٛظ١ف١خ اٌّؼملح ِمبهٔخ ثبٌفؼب١ٌبد الأفوٜ ثَجت افزلاف ث١ئخ الأكاء ٚٚػغ اٌغَُ ػٓ اشزوان 

ٚطؼٛثخ زٙب ٍوػٚء اٌٍؼجخ ابد اٌشل ٚالاهرقبء ٚفك أكِغّٛػبد ػؼ١ٍخ وج١وح ف١ٙب رؼًّ ثئ٠مبع ٍو٠غ ٌؼ١ٍّ

ٌزط٠ٛو ف١ٗ و١ف١خ إرجبع الأٍب١ٌت اٌؼ١ٍّخ زله٠ت ٌٚٚؾبعخ اٌلاػت اٌّبٍخ ٌّّبهٍخ ٔٛع اٌ ٙباٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ ف١

روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ كلخ ٌٍٚنهاػ١ٓ ؼؼ١ٍخ ٌٍمٛح اٌقبطخ اٌاٌملهاد اٌجل١ٔخ ٚاٌزٟ ِٕٙب اٌملهح ثؼغ 

فٟ ِغبي  "أؽل الارغب٘بد اٌؾل٠ضخ "٠ٚؼل اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ" لأفواك اٌؼ١ٕخ.ِٕٙب اٌمفي ِٙبهح اٌزظ٠ٛت 

الأٍبٍٟ، ٚمٌه ِٓ اٌو٠بػٟ اٌنٞ ٠ٙلف إٌٝ رؾ١َٓ َِزٜٛ الأكاء اٌّٙبهٞ فٟ إٌشبؽ  "اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ

اٌزٟ رشًّ ِغّٛػخ ِزٕٛػخ ِٓ أعٙيح اٌزله٠ت اٌؾل٠ضخ ٚاٌنٞ فلاي اٍزقلاَ اٌؼل٠ل ِٓ الأٔشطخ ٚاٌو٠بػبد 

٠ٕؼىٌ ػٍٝ رؾ١َٓ َِزٜٛ الأكاء اٌّٙبهٞ ٚاٌقططٟ ٚاٌؼمٍٟ ٌلاػت ٚالاللاي ِٓ اؽزّبلاد الإطبثخ 

 كح اٌلافؼ١خ ٔؾٛ اٌّّبهٍخ.ٚالإصبهح ٚاٌزش٠ٛك ٚرؾ١َٓ اٌؾبٌخ إٌف١َخ ٌلاػت ٚى٠ب

غ ٘نٖ اٌّزطٍجبد فٟ ٚلذ روٜ اٌجبؽضخ أٔٗ عبء ِزيإِبً ِغ الأ١ّ٘خ ثؼ ٟٚفك ٘نا إٌّطك عبء ٘نا اٌجؾش ١ٌٍج

اٌّزيا٠لح ٌفؼب١ٌخ ٌؼجخ ووح ا١ٌل وٛٔٙب ٌؼجخ ٍو٠ؼخ، ٚثنٌه ثوىد أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ اػزّبك٘ب اٌزقط١ؾ اٌؼٍّٟ 

ه٠خ بؽغ ٚرأص١و٘ب فٟ رط٠ٛو اٌمٛح الأفغبا١ٌٍَُ ِٓ فلاي إػلاك رّو٠ٕبد ِزٕٛػخ ثبٍزقلاَ اٌزله٠ت اٌّزم

 .لأفواك اٌؼ١ٕخ ثىوح ا١ٌلِٓ اٌمفي فٟ كلخ اٌزظ٠ٛت ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ٌٍنهاػ١ٓ  ٚرؾًّ اٌمٛح

ام ٠ىزَت اٌجؾش أ١ّ٘خ وج١وح فٟ ١ٍبق اٌَؼٟ ٌزؾ١َٓ الأكاء اٌو٠بػٟ، فبطخ فٟ ه٠بػخ ووح ا١ٌل اٌزٟ 

رؼزّل ػٍٝ اٌّٙبهاد اٌلل١مخ ٚاٌمٛح اٌجل١ٔخ اٌّزقظظخ. ٠ووي ٘نا اٌجؾش ػٍٝ اٍزىشبف رأص١و اٌزله٠ت 

ٌٍنهاػ١ٓ،  غبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛحاٌمٛح الأفاٌّزمبؽغ، اٌنٞ ٠غّغ ث١ٓ ِقزٍف الأٍب١ٌت اٌزله٠ج١خ، ػٍٝ رط٠ٛو 
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ٚرؾ١َٓ َِز٠ٛبد الأكاء اٌّٙبهٞ، ثّب فٟ مٌه كلخ اٌزظ٠ٛت أصٕبء اٌمفي. وّب ٠زٕبٚي اٌجؾش رأص١و ٘نٖ 

ب ٌملهح اٌلاػت ػٍٝ رؾًّ الأكاء اٌجلٟٔ اٌؼبٌٟ.  ًِ اٌزله٠جبد ػٍٝ روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه، اٌنٞ ٠ؼُل ِؤشوًا ٘ب

جزىوح ِٚلػِٛخ ػ١ٍّبً ٌزط٠ٛو الأكاء اٌو٠بػٟ ٌلٜ اٌشجبة، ٚ٘ٛ ِب ٠لػُ رَُٙ ٘نٖ اٌلهاٍخ فٟ رمل٠ُ ؽٍٛي ِ

 رؾ١َٓ َِزٜٛ إٌّبفَبد اٌو٠بػ١خ.

 يشكهح انثحث 1-2

١ٔخ ٚاٌّٙبه٠خ اٌزله٠ج١خ ٚفبطخ الأٌؼبة ٍو٠ؼخ الإ٠مبع فٟ أكاء للهارٙب اٌجل ٌلأٍب١ٌتضخ ٠قطٛاد اٌؾلإْ ِٓ اٌ

ضخ مبؽغ أؽل الاشىبي اٌزٕظ١ّ١خ اٌؾل٠ف١ٙب ٚاٌزٟ ٠ؼل اٌزله٠ت اٌّزوزوو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه غ١خ اٌّزي١واد اٌفٍَ

لأٍب١ٌت اٌزله٠ت ٚاٌنٞ ٠ٙلف إٌٝ رؾ١َٓ َِزٜٛ الأكاء اٌّٙبهٞ ٚاٌجلٟٔ ٚاٌفٍَغٟ ػٓ ؽو٠ك اٌزٕٛع فٟ 

ىاً وج١واً لاٍزّواه وافاٍزقلاَ ٔٛع اٌزله٠ت ٚالاثزؼبك ػٓ إٌّط١خ اٌّؼبكح فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزله٠ج١خ، إم ٠ؼطٟ ا

لأكاء ٌػ١ٍّخ اٌزله٠ت ثىفبءح ػب١ٌخ ٚثبٌزبٌٟ اٌجؼل ػٓ اٌؾًّ اٌيائل ٚالاطبثبد إٌبرغخ ػٓ اٌؾًّ اٌيائل 

هغُ اٌزطٛهاد اٌىج١وح فٟ ثواِظ اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ، لا رياي اٌؼل٠ل ِٓ ام اْ  ،فؼبياٌجلٟٔ اٌّٙبهٞ ٚاٌ

رؾ١َٓ الأكاء اٌّٙبهٞ ٚاٌجلٟٔ ٌٍشجبة ِٚٓ أثوى ٘نٖ  اٌزؾل٠بد رٛاعٗ ه٠بػخ ووح ا١ٌل، ٚفبطخ فٟ

ٌٍنهاػ١ٓ اٌزٟ رؼُل أٍب١ٍخ ٌللخ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفي، ٟٚ٘  اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛحاٌزؾل٠بد ٘ٛ رؼي٠ي 

مٌه، ٠ؤصو رواوُ ؽبِغ اٌلاوز١ه إٌبرظ ػٓ اٌغٙل اٌجلٟٔ  فؼلا ػِٓٙبهح ؽبٍّخ فٟ ه٠بػخ ووح ا١ٌل، 

ِضً اٌزله٠ت "ٝ وفبءح الأكاء ٚكلخ اٌزظ٠ٛت. ٌنا، رجوى اٌؾبعخ إٌٝ اٍزوار١غ١بد رله٠ت ِجزىوح، اٌؼبٌٟ ػٍ

ً اٌزأص١و اٌٍَجٟ ٌٍؼٛاًِ اٌف١ٌَٛٛع١خ ػٍٝ الأكاء ٚرم١ٍ "ٌزط٠ٛو اٌملهاد اٌجل١ٔخ ٚاٌّٙبه٠خ"، "اٌّزمبؽغ

اٌمٛح الأفغبه٠خ ِٚٓ ٕ٘ب رٕجغ ِشىٍخ اٌجؾش:  ِب ٘ٛ رأص١و اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ فٟ رط٠ٛو للهاد اٌو٠بػٟ ، 

 ح ا١ٌل اٌشجبة؟ٌٍنهاػ١ٓ ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ػٍٝ كلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفي ٌلٜ لاػجٟ وو ٚرؾًّ اٌمٛح

 أهذاف انثحث 1-3

ٚاٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛح  اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ٌزط٠ٛو روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه اػلاك رّو٠ٕبد .1

 .ٌٍنهاػ١ٓ ٚكلخ اٌزظ٠ٛت ٌلاػجٟ ووح ا١ٌل اٌشجبة

اٌزؼوف ػٍٝ رأص١و اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ فٟ روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚاٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛح ٌٍنهاػ١ٓ  .2

 .ٚكلخ اٌزظ٠ٛت ٌلاػجٟ ووح ا١ٌل اٌشجبة

 انثحث فشوض 1-4

ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ اٌجؼل٠خ  -فٟ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ إؽظبئ١خ  رٛعل فوٚق ماد كاٌخ .1

روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚاٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛح ٌٍنهاػ١ٓ ٚكلخ اٌزظ٠ٛت ٌلاػجٟ ووح ا١ٌل اٌشجبة 

 .افواك ػ١ٕخ اٌجؾش
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خ ٚاٌؼبثطخ فٟ اٌجؼل٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١ -رٛعل فوٚق ماد كاٌخ إؽظبئ١خ فٟ الافزجبهاد اٌجؼل٠خ  .2

روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚاٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛح ٌٍنهاػ١ٓ ٚكلخ اٌزظ٠ٛت ٌلاػجٟ ووح ا١ٌل اٌشجبة 

 افواك ػ١ٕخ اٌجؾش.

 يدالاخ انثحث 1-5

 2025-2024أل٠خ اٌؼواق اٌشجبة ثىوح ا١ٌل ٌٍٍُّٛ اٌو٠بػٟ  : ػ١ٕخ ِٓ لاػجٟانًدال انثششي 1-5-1

 22/12/2024ٌٚيب٠خ  15/10/2024ٌٍّلح ِٓ  انًدال انزيانً: 1-5-2

 ٚٔبكٞ اٌغ١ش اٌو٠بػٟ.  ٍِؼت ٔبكٞ اٌىوؿ اٌو٠بػٟ انًدال انًكانً: 1-5-3

 "ينهح انثحث وإخشاءاته انًٍذانٍح" -2

 اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ثأٍٍٛةجٟ ٠اٍزقلِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغو :ينهح انثحث 2-1

 "ِغزّغ اٌجؾش ػٍٝ ٚفك أٌٍ ػ١ٍّخ رلائُ ِشىٍخ اٌجؾش ؽزٝ رؾل٠لرُ " :"يدتًع انثحث وعٍنته"2-2

رىْٛ اٌؼ١ٕخ َِٕغّخ ِغ اٌظب٘وح اٌّلهٍٚخ ٚػٍٝ ٘نا الأٍبً فمل رُ أفز١به ِغزّغ اٌجؾش ثبٌطو٠مخ اٌؼّل٠خ "

 رّضً ثلاػجٟ اٌىوؿ. "ٟٚ٘ "رٍه اٌؼ١ٕخ اٌزٟ ٠زمظل اٌجبؽش ثبفز١به٘ب ١ٌؼُّ ٔزبئظ ٘نٖ اٌؼ١ٕخ ػٍٝ اٌىً

( لاػجبً 2( لاػجبً، ٚلل لبِذ اٌجبؽضخ ثبٍزجؼبك )16اٌو٠بػٟ ٚاٌغ١ش ثىوح ا١ٌل فئخ اٌشجبة ٚاٌجبٌغ ػلكُ٘ )

( 12( ٌؾواً اٌّوِٝ، ٚثنٌه ثٍيذ ػ١ٕخ اٌجؾش إٌٙبئ١خ )2ٌّشبهوزُٙ ثبٌزغوثخ الاٍزطلاػ١خ فؼلاً ػٓ )

َّذ اٌؼ١ٕخ ػٍٝ ِغّٛػز١ٓ )ػبثطخ لاػجبً، ٚرُ افز١بهُ٘ ثبٌطو٠مخ اٌؼشٛائ١خ ثبٍزقلاَ اٌموػخ، إم ل

 ( ٠ج١ٓ مٌه.1( لاػج١ٓ ٌىً ِغّٛػخ، ٚاٌغلٚي هلُ )6ٚرغو٠ج١خ( ٚثٛالغ )

 ٠ج١ٓ رٛى٠غ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٍٝ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ (1اٌغلٚي )

 الأٍٍٛة اٌزله٠جٟ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌَّزجؼل٠ٓ ِغزّغ اٌجؾش

 اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ 6 اٌزغو٠ج١خاٌّغّٛػخ  2 اٌزغوثخ الاٍزطلاػ١خ 16

 الاػز١بكٞ 6 اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ 2 ؽواً اٌّوِٝ

ِٚٓ أعً ػجؾ اٌّزي١واد اٌجؾض١خ اٌّوافمخ ١ٌَو اٌزغوثخ اٌجؾض١خ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعواء اٌزغبٌٔ ٚمٌه ٌؼّبْ 

 ػٍٝ ٔزبئظ اٌزله٠جٟ اٌزله٠جٟ ٌٍؾل ِٓ رأص١و٘برمبهة اٌؼ١ٕخ فٟ اٌّزي١واد اٌجؾض١خ ثلا٠خ فؾ اٌشوٚع ثبٌّٕٙظ 

 (2، وّب ٟ٘ ِٛػؾخ فٟ اٌغلٚي )اٌؼّو(-اٌىزٍخ-فٟ ِزي١واد )اٌطٛي

 اٌؼّو(-اٌٛىْ-٠ٛػؼ رغبٌٔ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّزي١واد )اٌطٛي (2علٚي )

 ِؼبًِ الاٌزٛاء ا١ٌٍٛؾ ع ً ٚؽلح اٌم١بً اٌّزي١واد ٌٍجؾش

 0,187 174 4,663 174,08 ٍُ اٌطٛي

 1,127- 74 7,671 68,8 ويُ اٌىزٍخ

 0,0898- 17,67 0,147 17,631 ٍٕخ اٌؼّو
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اٌؼّو( -اٌٛىْ-( أْ رٛى٠غ اٌؼ١ٕخ وبْ ؽج١ؼ١بً إم ظٙو ِؼبًِ الاٌزٛاء ٌىً ِٓ )اٌطٛي٠2زؼؼ ِٓ اٌغلٚي )

( ِّب ٠لي ػٍٝ رغبٌٔ أفواك اٌؼ١ٕخ 3+(، ٟٚ٘ أطيو ِٓ )0,898-(، )1,127-(، )0,187ٚػٍٝ اٌزٛاٌٟ )

 فٟ ِزي١واد إٌّٛ.

 وسائم خًع انثٍاناخ والأخهزج والأدواخ انًستخذيح تانثحث 2-3

 وسائم خًع انثٍاناخ 2-3-1

 رؾ١ًٍ اٌّؾزٜٛ ٌٍّظبكه ٚاٌّواعغ اٌؼ١ٍّخ. .1

 شجىخ اٌّؼٍِٛبد اٌل١ٌٚخ )الأزؤذ( .2

 اٍزّبهاد الاٍزج١بْ .3

 الأخهزج والأدواخ انًستخذيح تانثحث 2-3-2

 .ٍِٟٔٛٔؼت ووح ٠ل لب 

 ( 10وواد ٠ل ػلك) 

  (.15ػلك )شٛافض 

 ( ٔٛع طٕبػخ ط١ٕ١خ.2ٍبػخ رٛل١ذ ػلك ) 

 ( ١ِ1ياْ ؽجٟ ط١ٕٟ ػلك.) 

 ( ( ٔٛع )1ؽبٍجخ اٌىزو١ٔٚخ ػلكDell.) 

 ( 1عٙبى ٌم١بً ِؼلي ػوثبد اٌمٍت أِو٠ىٟ ػلك.) 

 ( 2عٙبى ٌم١بً َٔجخ روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ثبٌلَ ٠بثبٟٔ ػلك.) 

 طبفوح 

 ْوواد ؽج١خ ثّقزٍف الاٚىا 

 انثذنٍحالاختثاساخ  2-4

 :اختثاس انقىج الانفداسٌح نهزساعٍنالاختثاس الاول: 

 (124:18()124:2002. )اٍّبػ١ً ٚؽ١َٕٓ:( غُ لألظٝ َِبفخ800: هِٟ ووح ؽج١خ ىٔخ )اسى الاختثاس

 : ل١بً اٌمٛح الأفغبه٠خ ٌٍنهاػ١ٓ.انهذف ين انهذف

 غواَ ، شو٠ؾ ل١بً  800ج١خ ٚىٔٙب ٠ؾلك لطبع ٌوِٟ اٌىوح اٌطج١خ ، ووح ؽ -: الاخهزج والأدواخ انًستخذيح

 ٠وٍُ لطبع ٌٍوِٟ ٠ؾلك فٟ أٌٚٗ فؾ ٠مَٛ اٌلاػت ثوِٟ اٌىوح ِٓ فٍفٗ -: يىاصفاخ الاختثاس*

 ِٓ فٍف فؾ اٌوِٟ ، ٠وِٟ اٌلاػت ووح ا١ٌل اٌطج١خ لألظٝ َِبفخ . -: يىاصفاخ الأداء*



DoI:10.62540/mjss.2025.3.7.24                                                                          ( 3( اٌؼلك )7اٌّغٍل )2025  

329 
 

 :  انششوط 

 بً ػّٛك٠بً ِٓ ِىبْ ٍمٛؽ اٌىوح ٚفؾ اٌوِٟ .٠ىْٛ اٌم١ -

 ٌىً لاػت صلاس ِؾبٚلاد رَغً ٌٗ أفؼٍٙب .-

 ٠َزقلَ اٌلاػت ا١ٌل اٌّفؼٍخ فٟ هِٟ اٌىوح .-

 :تحًم انقىج نهزساعٍنالاختثاس انثانً: 

 (472:14()472:2001ٚاٌؾ١بٌٟ:)اٌق١بؽ .ؽزٝ اٍزٕفبم اٌغٙل )الاٍزٕبك الاِبِٟ( ٌلأػٍٝاٌلفغ  اسى الاختثاس:

 : ل١بً رؾًّ اٌمٛح ٌؼؼلاد اٌنهاػ١ٓ ٚاٌىزف١ٓ .انغشض ين الاختثاس

: ِٓ ٚػغ الأجطبػ اٌّبئً ) الاٍزٕبك الأِبِٟ( ٠مَٛ اٌّقزجو ثضٕٟ ِٚل اٌنهاػ١ٓ إٌٝ ألظٝ يىاصفاخ الأداء

 ػلك ِّىٓ.

َُ أصٕبء ِواؽً الأكاء، ػوٚهح ِلاَِخ اٌشوٚؽ: غ١و َِّٛػ ثبٌزٛلف أصٕبء الأكاء، ٠ٚلاؽع اٍزمبِخ اٌغ

 اٌظله ٌلأهع ػٕل صٕٟ اٌّوفم١ٓ، ِٚل اٌنهاػ١ٓ وبِلاً ػٕل اٌظؼٛك.

 ( صب١ٔخ. 15اٌزَغ١ً: ٍغً ٌٍّقزجو ػلك ِواد الاٍزبك فلاي )

  -:اختثاس انتصىٌة عهى هذف يشسىو عهى انحائطالاختثاس انثانث: 

 : ل١بً كلخ اٌزظ٠ٛت ثىوح ا١ٌل . انهذف ين الاختثاس

( َ , إم ٠ىدددددْٛ 3 × 2: ٘دددددلف ودددددوح ٠دددددل لدددددبٟٔٛٔ ِوٍدددددَٛ ػٍدددددٝ اٌؾدددددبئؾ اثؼدددددبكٖ )  الادواخ انًستتتتتتخذيح

اٌشددىً ٌٍمددبئ١ّٓ ِلاِددٌ ثقددؾ رلالددٟ اٌغددلاه ثددبلأهع ٚ ٠مَددُ اٌددٝ رَددؼخ َِددزط١لاد ٠ٚوٍددُ فددؾ ثطددٛي 

 َ ِٓ اٌٙلف .9

رظد١ت  ِدٓ رَدغ١ً ِدغ الاهرىدبى ثقطدٖٛ اٌقدؾ فٍدف ِدٓ ثبٌزظد٠ٛت : ٠ؼّدل اٌلاػدتيىصتفاخ الاداء 

كهعددبد ,  4 ( ٍددُ ٠ٕددبي100 × 60ٚأثؼبك٘ددب ) اٌيٚا٠ددب رّضددً ( ٚاٌزدد1,3,7,9ٟاٌَّددزط١ً هلددُ ) وورددٗ

 4,6كهعددبد  ٚ اما اطدد١ت ) 3( ٠ٕددبي 100 × 60ٚأثؼبك٘ددب ) اٌيٚا٠ددب ( ٚرّضدد٠2,8ًظدد١ت )  اٌددنٞ أِددب

( ٍددُ ٠ٕددبي كهعزدد١ٓ ,  100 ×80ٚأثؼبك٘ددب )  اٌّوِــــــــددـٝ ؽـــددـبهً ِٕطمددخ مهاػددٟ ٠ّضددً ( ٚاٌددنٞ

 80رجٍدغ اثؼبك٘دب ) ٚاٌدنٞ اٌلاػدت ٚعدنع طدله ٠ّضدً ٚاٌدنٞ الأٍٚدؾ اٌَّدزط١ً ووردٗ رظد١ت ٚاٌدنٞ

 .كهعٗ طفو ٠ؼطٝ اٌّوِٝ فبهط ٚاما ٚاؽلٖ كهعٗ ٠َٚزؾك ( ٍــــــ100ُ×

 ( دقٍقح:5الاختثاس انشاتع: قٍاس حايط لاكتٍك تعذ اندهذ )

رُ إعواء الافزجبه اٌقبص ٌم١بً روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه  ثَؾت اٌلَ ١ِلا١ٔب ثؼل فٌّ كلبئك ثؼل اعواء   

( ٚاٌنٞ ٠زؼبًِ ِغ اٌلَ اٌشؼ١وٞ ٌم١بً َٔجخ رواوُ lacteic Proٚمٌه ػٓ ؽو٠ك عٙبى ) افزجبه اٌزؾًّ، 

( ، Lactate Proزجبه )( ، ٚ شو٠ؾ الافLancing Deviceؽبِغ اٌلاوز١ه، ٚرُ اٍزقلاَ عٙبى صبلت )
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اٍزّبهح اٌزَغ١ً، ثؼل الأزٙبء ِٓ الافزجبه  رؼطٝ ِلح هاؽخ فٌّ كلبئك ٌلاػت ثؼل٘ب ٠زُ أفن لطوح ِٓ اٌلَ 

اٌشؼوٞ ِٓ الاطجغ ٚٚػؼٙب ػٍٝ شو٠ؾ اٌم١بً اٌقبص ثبٌغٙبى ِٓ ٚػغ اٌغًٍٛ ٌٍّلح اٌّضب١ٌخ ٌؼّبْ 

ا ِب أولُٖ شبوو اٌش١قٍٟ ٔملاً ػٓ )عٛلا١ٔه ٔيٚي ؽبِغ اٌلاوز١ه ِٓ اٌؼؼٍخ إٌٝ ِغوٜ اٌلَ ٚ٘ن

٠زُ أفن ػ١ٕخ ِٓ اٌلَ ِٓ إؽلٜ أطبثغ ا١ٌل ِبػلا الإثٙبَ ػٓ  (،54:16( )54:2001)اٌش١قٍٟ:ٚآفو٠ٓ(

ام ٠مَٛ اٌغٙبى ، صب١ٔخ 60ؽو٠ك عٙبى اٌضبلت، صُ رٛػغ لطوح اٌلَ ػٍٝ شو٠ؾ الافزجبه ٌزظٙو اٌمواءح فلاي 

( صب١ٔخ ؽزٝ رظٙو ٔز١غخ اٌم١بً ػٍٝ شبشخ اٌغٙبى 15ثئظٙبه طٛد ثؼل٘ب ١ٍجلأ اٌغٙبى ثبٌؼل اٌزٕبىٌٟ ِٓ )

( اْ "الظٝ روو١ي ٌؾبِغ اٌلاوز١ه ٠ٚ2009ش١و )٘ياع محمد اٌٙياع، ثٛؽلح اٌم١بً ٟ٘ )اٌٍّٟ ِٛي/ ٌزو(، 

وز١ه اصٕبء اٌغٙل اٌجلٟٔ اٌمظ١و ؽٛاٌٟ )كل١مز١ٓ( رزواٚػ ِٓ كل١مخ اٌٝ ػشو كلبئك، ٚػٕل ل١بً ؽبِغ اٌلا

فأْ روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ٠جٍغ الظبٖ ثؼل ػلح كلبئك ِٓ اٌزٛلف ػٓ اٌغٙل اٌجلٟٔ أٞ فٟ )اٌلل١مخ اٌضبٌضخ اٚ 

 (557:17()557:2009)اٌٙياع:.اٌقبَِخ( ِٓ فزوح الاٍزوكاك

ً ِٓ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعواء اٌزغوثخ : انتدشتح الاستطلاعٍح  2-5 الاٍزطلاػ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ افز١ود ػشٛائ١ب

 ٚمٌه ثٙلف اٌزؼوف ػٍٝ: 16/10/2024ثزبه٠ـ ( 2ِغزّغ اٌجؾش ٚفبهط ػ١ٕخ اٌزغوثخ الأٍب١ٍخ ػلكُ٘ )

 .رّو٠ٕبد اٌزله٠ت اٌّزمبؽغرؾل٠ل الأٔشطخ ٚالأكٚاد ٚالأعٙيح اٌزٟ ٠ّىٓ اٍزقلاِٙب فٟ  -

 اٌزؼوف ػٍٝ ِلٜ إِىب١ٔخ اٌم١بَ ثبٌلهاٍخ. -

 اٌظؼٛثبد اٌزٟ رٛاعٗ اٌجبؽضخ أصٕبء رٕف١ن الافزجبهاد. رؾل٠ل -

 اٌزأول ِٓ وفبءح فو٠ك اٌؼًّ اٌَّبػل فٟ رٕف١ن الافزجبهاد ٚاٌم١بً. -

 .رّو٠ٕبد اٌزله٠ت اٌّزمبؽغِٓ ٚؽلاد  ٌلأعياءرم١ًٍ أؽّبي اٌزله٠ت ٚفمبً  -

ٚػٍّذ ػٍٝ  17/10/2024 اعود اٌجبؽضخ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ثزبه٠ـ: الاختثاس انقثهً 2-5

لأكاء رضج١ذ اٌظوٚف اٌّزؼٍمخ ثبلافزجبهاد ع١ّؼٙب ِٓ اعً ا١ٌَطوح لله الإِىبْ ػٍٝ إ٠غبك ظوٚف 

الافزجبهاد ل١ل اٌلهاٍخ ٌٍٚؾم١مخ ٠غت أْ رىْٛ اٌّغّٛػزبْ اٌؼبثطخ ٚاٌزغو٠ج١خ ِزغبَٔخ رّبِبً فٟ 

لبِذ اٌجبؽضخ ثأعواء  ػخ اٌزغو٠ج١خ،ع١ّغ اٌظوٚف ِب ػلا اٌّزي١و اٌزغو٠جٟ اٌنٞ ٠ؤصو ػٍٝ اٌّغّٛ

اٌزىبفؤ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ثبٍزقواط ل١ّخ )د( ٌٍّزي١واد ل١ل اٌجؾش اٌجل١ٔخ 

 ( ٠ج١ٓ مٌه.3ٚاٌغلٚي هلُ )

 

 



DoI:10.62540/mjss.2025.3.7.24                                                                          ( 3( اٌؼلك )7اٌّغٍل )2025  

331 
 

ٌٍنهاػ١ٓ فٟ ( ٠ج١ٓ  رىبفؤ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ ِزي١واد اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ٚاٌزغو٠ج١خ فٟ افزجبهاد اٌملهاد اٌقبطخ 3علٚي )

 كلخ ِٙبهح اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفي ثىوح ا١ٌل

 

 اٌّزي١واد

ٚؽلح 

 اٌم١بً

 tل١ّخ  اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ

 اٌّؾزَجخ

 َٔجخ 

 اٌقطأ

َِزٜٛ 

 ع ً ع ً اٌللاٌخ

 ِؼٕٛٞ 0,000 0,298 0,265 18,73 0,447 18,50 َ/ٍُ اٌمٛح الأفغبه٠خ ٌٍنهاػ١ٓ

 ػشٛائٟ 0,664 0,447 0,516 28,33 0,752 28,166 ػلك رؾًّ لٛح

 ػشٛائٟ 0,711 0,382 0,265 10,541 0,263 10,483 َ/ٌزو ؽبِغ لاوز١ه ثؼل اٌغٙل 

 ػشٛائٟ 0,976 0,006 0,643 5,01 0,632 5,00 كهعخ ِٙبهح كلخ اٌزظ٠ٛت

 انتدشتح انشئٍسح  2-7

اٌّظبكه ِٓ فلاي رؾ١ًٍ  20/12/2024 – 20/10/2024اٌجواِظ اٌزله٠جٟ ٌٍفزوح ِٓ  ثزطج١كاٌجبؽضخ لبِذ 

ِٓ اٌّواعغ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌجؾٛس اٌزٟ اٍزقلِذ ثواِظ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ، ٚعل أْ ثواِظ اٌزله٠ت  حاٌؼل٠ل

ٌجل١ٔخ خ اٌّزي١واد ااٌّزمبؽغ ِود ثّواؽً ِٓ اٌزط٠ٛو وبْ اٌٙلف ِٕٙب ٘ٛ اٌٛطٛي ثبٌطو٠مخ اٌّضٍٝ ٌز١ّٕ

ٌلاػج١ٓ ٚكٚه٘ب فٟ اٌّؼط١بد ٌٍؼًّ ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ٌٍنهاػ١ٓ  ٌٍمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛح

اٌغٛ٘وٞ ٚ٘ٛ إؽلاس ؽبٌخ ِٓ اٌزٕٛع فٟ اٌزله٠ت ٌزؾم١ك اٌّزؼخ ٚرفبكٞ ظٛا٘و اٌؾًّ اٌيائل ٚالاؽزواق أٚ 

 اٌؾبٌٟ إٌٝ ِب ٠أرٟ: رّو٠ٕبد اٌزله٠ت اٌّزمبؽغاٌٛلٛع فٟ فطو الإطبثخ ٠ٚشًّ ِؾزٜٛ 

  اٌزله٠ت اٌجب٠ِٛزوٞ  -

  ّقزٍفخ اٌله٠جبد اٌوِٟ ثبٌىواد اٌطج١خ ر -

  ػل٠لح. ٚىاْٚثأصمبي ِقزٍفخ ٚأرله٠جبد ثبه ؽل٠لٞ ِقزٍف  -

ٚروو١ي ؽبِغ ٌٍنهاػ١ٓ  اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛحػّلد اٌجبؽضخ ثزٛع١ٗ ٔٛع اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ٌز١ّٕخ 

اٌلاوز١ه فٟ كلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفي لأفواك اٌؼ١ٕخ، ػٓ ؽو٠ك اٌلِظ ث١ٓ أٔشطخ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ٚث١ٓ 

اٌزله٠جبد الاػز١بك٠خ ِٚٓ أعً رؾم١ك ٘نا اٌٙلف رُ اٍزقلاَ أٔشطخ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ اٌزٟ رشًّ )اٌزله٠ت 

ؾجً(، ٚؽوطذ اٌجبؽضخ ػٍٝ ر٠ٕٛغ الأكٚاد ثبلاصمبي ٚاٌزله٠ت اٌجب٠ِٛزوٞ ٌزله٠ت اٌمفي ٚاٌٛصت ثبٌ

اٌَّزقلِخ فٟ ػ١ٍّبد اٌزله٠ت ٌٍزله٠ت اٌجب٠ِٛزوٞ، لبِذ اٌجبؽضخ ثبٍزقلاَ وواد ؽج١خ ٚأصمبي ِقزٍفخ 

 .فٟ اٍزقلاِٙب ػّٓ اٌشلح ٚاٌؾغُ ٚاٌواؽخ ٚاٌزىواهاد ث١ٓ اٌّغب١ِغ ؽَت ٔٛع اٌشلح اٌَّزقلِخ  الاٚىاْ

ٚاد اٌزله٠ت اٌَّزقلِخ ِضً )الاصمبي اٌؾوح ٚاٌجبهاد ٚاٌلِجٍض ٚأعٙيح كأأِب رله٠جبد الأصمبي رٕٛػذ 

(. وّب ػٍّذ اٌجبؽضخ ػٍٝ ري١١و اٌج١ئخ اٌطج١ؼ١خ اٌَّزقلِخ فٟ اٌزله٠ت اٌجٕظ ثو٠ٌ ٚاٌلفغ ٌجبه اٌؾل٠لاٌزله٠ت 

بثمخ اٍزقلِذ ٚرٕٛػذ اٌزّو٠ٕبد ؽجمبً ٌٙلف اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ، ٚوً الأٍب١ٌت اٌَاٌؾغُ ِقزٍفخ ضمٍخ وواد ِ

ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚفك ِزطٍجبد كلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ  ٌٍنهاػ١ٓ اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛحٌزؾ١َٓ 

 .ِٓ اٌشجبة أفواك اٌؼ١ٕخٌلاػجٟ ووح ا١ٌل ِٓ اٌمفي 
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% 90% إٌٝ اٌشلح 85رؼّٓ اٌجؤبِظ ٚؽلاد اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ؽَت اٌشلح ٌٍٛؽلاد اٌزله٠ج١خ ِٓ اٌشلح 

ىواهاد ٚىِٓ اٌواؽخ ث١ٓ اٌزىواهاد ٚث١ٓ اٌّغب١ِغ وٛؽلاد اٍجٛػ١بً )الاؽل ٚالأهثؼبء( ِٓ وً ٚرؼّٓ اٌز

( أٍبث١غ ٌٙىنا أٍٍٛة رله٠جٟ ػّٓ ِزطٍجبد روو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه ثٙىنا أٍٍٛة رله٠جٟ 8أٍجٛع ٌّٚلح )

 ٚكلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفي لأفواك اٌؼ١ٕخ.

الأكاء اٌجلٟٔ ٚاٌّٙبهٞ  ِٓ فلاي ِؤشو إٌجغ ػٍٝ ٚفك اٌّؼبكٌخ رُ رؾل٠ل شلح اٌؾًّ اٌزله٠جٟ فٟ رله٠جبد 

 اٌؼّو( . - 220الأر١خ )

 .( ٌي٠بكح اٌؾ1:3ًّاٍزقلِذ ؽو٠مخ اٌزلهط )

 %.100-90% ٚوؾل أػٍٝ 60رُ اٌز٠ٕٛغ ثبٌشلح اٌزله٠ج١خ ٌٍغوٞ ثبٌيبثبد ٚرواٚؽذ وؾل أكٔٝ 

خ اٌزله٠ت اٌزىواهٞ ٚؽو٠مخ اٌزله٠ت اٌفزوٞ اٌّورفغ رُ اٍزقلاَ إٌَت اٌّئ٠ٛخ ٌٍطو٠مخ اٌزله٠ج١خ ) ؽو٠م

 اٌشلح ٚإٌّقفغ اٌشلح( ػٍٝ ٚفك أٍٍٛة اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ.

اٌزّبه٠ٓ اٌزٟ أػلرٙب اٌجبؽضخ رٙلف اٌٝ  رط٠ٛو اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛح ٚكلخ اٌزظ٠ٛت ٚونٌه رم١ًٍ 

 رواوُ ؽبِغ اٌلاوز١ه.

 رّو٠ٕبد اٌزله٠ت اٌّزمبؽغالافزجبهاد اٌجؼل٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ثؼل رٕف١ن  اعود اٌجبؽضخ: الاختثاس انثعذي 2-8

ػٍٝ إ٠غبك  اٌقبطخ ثبلافزجبهاد وبفخ ِٓ اعً ا١ٌَطوح الاعٛاء ػجؾٚػٍّذ ػٍٝ  21/12/2024ثزبه٠ـ 

 ِشبثٙخ ػٕل إعواء الافزجبهاد اٌمج١ٍخ. اعٛاء

َِزقلِبً  spssاٍزقلِذ اٌجبؽضخ اٌجؤبِظ الاؽظبئٟ ٌٍؾيِخ الإؽظبئ١خ : انىسائم الإحصائٍح 2-9

ل١ّخ د  –ِؼبًِ الاٌزٛاء  -الأؾواف اٌّؼ١بهٞ-ا١ٌٍٛؾ  -اٌّؼبٌغبد الإؽظبئ١خ اٌزب١ٌخ: اٌّزٍٛؾ اٌؾَبثٟ

 ٌٍؼ١ٕبد اٌَّزمٍخ ٚاٌّزواثطخ.

 عشض اننتائح ويناقشتها -3

 عشض اننتائح  3-1

اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ  للهاد٠ج١ٓ كلاٌخ اٌفوٚق ث١ٓ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ افزجبهاد  (4علٚي )

 ثىوح ا١ٌل ٌٍشجبةِٓ اٌمفي ٌٍنهاػ١ٓ ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ كلخ ِٙبهح اٌزظ٠ٛت  اٌمٛح

 

 اٌّزي١واد

 tل١ّخ  الافزجبه اٌجؼلٞ الافزجبه اٌمجٍٟ ٚؽلح اٌم١بً

 اٌّؾزَجخ

 َٔجخ 

 اٌقطأ

َِزٜٛ 

 ع ً ع ً اٌللاٌخ

 ِؼٕٛٞ 0,000 17,234 0,516 20,383 0,265 18,73 َ/ٍُ اٌمٛح الأفغبه٠خ ٌٍنهاػ١ٓ

 ِؼٕٛٞ 0,000 17,393 0,632 32,0 0,516 28,33 ػلك رؾًّ لٛح

 ِؼٕٛٞ 0,011 3,910 0,327 10,35 0,265 10,541 ٍِٟ/ِٛي ؽبِغ لاوز١ه ثؼل اٌغٙل

 ِؼٕٛٞ 0,002 5,966 0,408 6,833 0,643 5,01 كهعخ ِٙبهح كلخ اٌزظ٠ٛت
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اٌقبطخ ٌٍنهاػ١ٓ  اٌملهاد٠ج١ٓ كلاٌخ اٌفوٚق ث١ٓ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼل٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ افزجبهاد  (5علٚي )

 ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ كلخ ِٙبهح اٌزظ٠ٛت ثىوح ا١ٌل ٌٍشجبة

 

 اٌّزي١واد

ٚؽلح 

 اٌم١بً

 tل١ّخ  الافزجبه اٌجؼلٞ الافزجبه اٌمجٍٟ

 اٌّؾزَجخ

 َٔجخ 

 اٌقطأ

َِزٜٛ 

 ع ً ع ً اٌللاٌخ

 ِؼٕٛٞ 0,007 4,454 0,242 19,233 0,447 18,50 َ/ٍُ اٌمٛح الأفغبه٠خ ٌٍنهاػ١ٓ

 ِؼٕٛٞ 0,000 11,00 0,632 30,00 0,752 28,166 ػلك رؾًّ لٛح

 ِؼٕٛٞ 0,009 4,198 0,445 11,366 0,263 10,483 ٍِٟ/ِٛي ؽبِغ لاوز١ه ثؼل اٌغٙل

 ِؼٕٛٞ 0,002 5,966 0,408 5,833 0,632 5,00 كهعخ ِٙبهح كلخ اٌزظ٠ٛت

 

اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ ٠ج١ٓ كلاٌخ اٌفوٚق ث١ٓ الافزجبهاد ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغو٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ افزجبهاد للهاد  (6علٚي )

 ٌٍنهاػ١ٓ ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ كلخ ِٙبهح اٌزظ٠ٛت ثىوح ا١ٌل ٌٍشجبة اٌمٛح

 

 اٌّزي١واد

ٚؽلح 

 اٌم١بً

 tل١ّخ  اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ

 اٌّؾزَجخ

 َٔجخ 

 اٌقطأ

َِزٜٛ 

 اٌللاٌخ
 ع ً ع ً

 ِؼٕٛٞ 0,000 8,405 0,242 19,233 0,516 20,383  اٌمٛح الأفغبه٠خ ٌٍنهاػ١ٓ

 ِؼٕٛٞ 0,000 5,477 0,632 30,00 0,632 32,0  رؾًّ لٛح

 ِؼٕٛٞ 0,001 4,504 0,445 11,366 0,327 10,35  ؽبِغ لاوز١ه ثؼل اٌغٙل

 ِؼٕٛٞ 0,002 4,243 0,408 5,833 0,408 6,833  ِٙبهح كلخ اٌزظ٠ٛت

 يناقشح اننتائح 3-2

 زّو٠ٕبدػٛاًِ ػلح فٟ إعواءاد اٌجؾش، رأص١و اٌ ٚرؼيٚ اٌجبؽضخ الأٍجبة اٌىبِٕخ ٚهاء ظٙٛه ٘نٖ إٌز١غخ إٌٝ

ثبٍزقلاَ أؽل الارغب٘بد اٌؾل٠ضخ فٟ اٌزله٠ت ٚ٘ٛ )اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ( ٚاٌنٞ اػزّل ثظٛهح وج١وح  خاٌّطجم

ِزؼلكح ِٚزٕٛػخ ِٚشبثٙخ  خٌٍنهاػ١ٓ ثبٍزقلاَ أٔشطملهاد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ػٍٝ ر١ّٕخ ثؼغ اٌملهاد اٌجل١ٔخ ٌ

خ ػٓ اٌزٟ رَزقلَ فٟ إٌشبؽ الأٍبٍٟ ٌٍَّبه اٌؾووٟ ٌٍؼجخ، فؼلاً ػٓ اٍزقلاَ الأكٚاد ٚالأعٙيح اٌّقزٍف

"أزشبه اٍزقلاَ اٌٍٛبئً غ١و اٌزم١ٍل٠خ ٠ؼل أؽل الارغب٘بد  ٚرزٕبٍت ِغ للهاد ٚلبث١ٍبد ػ١ٕخ اٌجؾش، إم

ٔزشبه اٍزقلاَ اٌٍٛبئً غ١و اٌزم١ٍل٠خ ٌي٠بكح فبػ١ٍخ الاٍزفبكح ِٓ اٌؾل٠ضخ فٟ اٌّغبي اٌو٠بػٟ، ؽ١ش أىكاك ا

(، ؽ١ش أْ اٌزٕٛع فٟ اٌزله٠ت فٟ 15: 8الإِىبٔبد اٌٛظ١ف١خ ٌٍو٠بػٟ ٌزؾ١َٓ َِزٜٛ اٌملهاد اٌجل١ٔخ")

ؤكٞ إٌٝ اٍزّواه٠خ فٟ اٌزله٠ت ٚ٘ٛ ٠اٌّورفؼبد ٚاٌوِبي، طبلاد اٌغ١ُ، اٌزّو٠ٕبد ثأكٚاد، ٘نا اٌزٕٛع 

إْ اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ إٌّظُ ٠ؤصو ثشىً ٚاػؼ فٟ اٌىفبءح  ٟح الأٌٚٝ ٌزؾ١َٓ اٌؾبٌخ اٌزله٠ج١خ ٌٍو٠بػاٌقطٛ

ء ااٌٛظ١ف١خ ٌغٙبى اٌمٍت ٚاٌلٚهح اٌل٠ِٛخ ِغ رؾ١َٓ اٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ فٟ روو١ي اٌؾٛاِغ ١ٌزّىٓ اٌو٠بػٟ أك

"إْ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ  2004ٓ ع٠ٛل ٠ٚش١و محمد ؽ١َ (218: 9أوجو ِغ الالزظبك ثبٌغٙل ٚاٌطبلخ اٌّجنٌٚخ.)

٘ٛ شىً رٕظ١ّٟ ٌطوق ٚأٍب١ٌت اٌزله٠ت ٚ٘ٛ ٠ؼزّل ػٍٝ اٌزٕٛع فٟ ِّبهٍخ أٔشطخ ٚه٠بػبد ِقزٍفخ ماد 

ػلالخ ثبٌٕشبؽ اٌزقظظٟ اٌّّبهً، ٠ٙلف إٌٝ ر١ّٕخ اٌملهاد اٌؾوو١خ ٚاٌف١ٌَٛٛع١خ ٚاٌّٙبه٠خ ػٓ ؽو٠ك 

 (6: ٠10ضخ فٟ ِغبي اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ. )اٍزقلاَ الأعٙيح ٚالأكٚاد ٚاٌزم١ٕبد اٌؾل
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إْ الافزجبه ٚاٌزٕظ١ُ ٚاٌزٕٛع ٌزّو٠ٕبد )اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ( ٚاٌّزّضٍخ ثزّبه٠ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚرّبه٠ٓ اٌزؾًّ 

ٌٍغٙبى اٌؾووٟ اٌمٍجٟ اٌٛػبئٟ ٚرطج١ك اٌؼ١ٕخ ٌٙب وبْ ٌٗ الأصو اٌٛاػؼ فٟ ى٠بكح ل١ُ اٌىفب٠خ اٌجل١ٔخ اٌقبطخ 

١خ إٌّٙظ فٟ أؽلاس اٌزى١فبد اٌف١ٌَٛٛع١خ اٌزٟ رؾلس ٌلاػجٟ أفواك اٌؼ١ٕخ ثىوح ا١ٌل، فؼلاً ػٓ أصو ٚفبػٍ

( " أْ إٌّب٘ظ 12: 11)1999لأعٙيح اٌغَُ اٌؾ٠ٛ١خ ٔز١غخ الأزظبَ فٟ اٌزله٠ت ٚ٘نا ِب ٠ؤولٖ محمد اٌمؾ 

اٌزله٠ج١خ ٠مبً ٔغبؽٙب ثّلٜ اٌزملَ اٌنٞ ٠ؾممٗ اٌفوك اٌو٠بػٟ فٟ ٔٛع إٌشبؽ اٌّّبهً ِٓ فلاي اٌَّزٜٛ 

لٟٔ ٚاٌف١ٌَٛٛعٟ، ٚ٘نا ٠ؼزّل ػٍٝ اٌزى١ف اٌنٞ ٠طجمٗ، فؼلاً ػٓ الاٍزّواه٠خ ٚػلَ الأمطبع اٌّٙبهٞ ٚاٌج

ِّب ٍبُ٘ فٟ  ثبلأٍجٛع( ٚؽلاد 2( أٍبث١غ ٚثٛالغ )8ٚاٌزياَ اٌؼ١ٕخ ثؾؼٛه اٌزله٠جبد ثشىً ِٕزظُ ؽٛاي )

ك ٔز١غخ لأكاء اٌزّو٠ٕبد ٌؼلح أْ ٠ىْٛ اٌزله٠ت فبػلاً، إم "أْ اٌزله٠ت إٌّزظُ ٠ٕزظ ػٕٗ ى٠بكح فٟ للهح اٌفو

أ٠بَ أٚ أٍبث١غ أٚ شٙو، ٚمٌه ػٓ ؽو٠ك رطجغ أعٙيح اٌغَُ ػٍٝ الأكاء ػٍٝ الأكاء الأِضً ٌزٍه اٌزّو٠ٕبد ، 

ِٓ ٕ٘ب روٜ اٌجبؽضخ أْ اٍزقلاَ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ  (75: 12ٚأْ رىْٛ أوضو الزظبك٠خ فٟ أكاء شلح اٌؼًّ")

ٌٍؼجخ كهعخ طؼٛثخ الأكاء ِٓ فلاي اٍزقلاَ اٌؼل٠ل ِٓ اٌّٙبهاد اٌّشبثٙخ  ٚلا١ٍّب ٌٙنٖ اٌفئخ اٌؼّو٠خ ٠مؼٟ

اٌؾووٟ إٌٝ عبٔت اٍزقلاَ اٌزّو٠ٕبد ٚالأكٚاد ٚالأعٙيح اٌّقزٍفخ اٌزٟ رزٕبٍت ِغ للهاد ٚلبث١ٍبد ػ١ٕخ 

اٌزله٠ت اٌجؾش ِّب ٠ؤكٞ إٌٝ "ػلَ اٌشؼٛه ثبًٌٍّ ٚرأفو اٌشؼٛه ثبٌزؼت ٚالالجبي ػٍٝ اٌؼًّ ٚ٘نا ِب ٠ملِٗ 

اٌّزمبؽغ فٟ ر١ّٕخ اٌملهاد اٌجل١ٔخ وّب ٠ؼًّ ػٍٝ ر١ّٕخ اٌغٛأت اٌف١ٌَٛٛع١خ اٌّزؼٍمخ ثبلأكاء اٌو٠بػٟ فؼلاً 

 ػٓ رط٠ٛو اٌغٕت إٌفَٟ اٌو٠بػٟ.

، ثبلإه٘بقاٌؼؼلاد  أطبثٗ"إْ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ٠مًٍ ِٓ  2003ٚرؤول كهاٍخ محمد ٌطفٟ ٚأشوف محمد ى٠ٓ 

لأٔٗ ػٓ ؽو٠ك اٌغّغ ث١ٓ ػلح  الإطبثخأٔشطخ ِقزٍفخ كافً اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ ٠مًٍ ِٓ إم أْ اٌزله٠ت ػٍٝ 

 (377: 13أٔشطخ ِزٕٛػخ ٠ّىٓ اٍزقلاَ أوجو ػلك ِٓ اٌؼؼلاد ٠ٚزؾمك ثنٌه ر١ّٕخ ِزئخ.)

ٌٝ ً ٘نٖ اٌؼٛاًِ ِغزّؼخ أكد إٚ٘ىنا روٜ اٌجبؽضخ ثأْ رٍه ا٢هاء لل شىٍذ كػّبً ٔظو٠بً ٌٕزبئظ ثؾضٙب ٚأْ و

 اٌزأص١و الإ٠غبثٟ فٟ رط٠ٛو اٌىفب٠خ اٌجل١ٔخ ٌٍمٛح اٌقبطخ ٌلاػج١ٓ ِٓ افواك اٌؼ١ٕخ.

 الاستنتاخاخ وانتىصٍاخ -4

 الاستنتاخاخ 4-1

 اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛحأظٙود ٔزبئظ اٌجؾش أْ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ٠ؼُل ١ٍٍٚخ فؼبٌّخ فٟ رط٠ٛو  .1

 ٌٍنهاػ١ٓ، ِّب أكٜ إٌٝ رؾ١َٓ كلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفي ٌلٜ لاػجٟ ووح ا١ٌل اٌشجبة.

ً فٟ رط٠ٛو للهاد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ  .2 أْ إٌّٙظ اٌزله٠جٟ ثبٍزقلاَ )اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ( ؽمك رأص١واً إ٠غبث١ب

هعخ ِؼ٠ٕٛخ ز١ه لأفواك اٌؼ١ٕخ ِٓ فلاي اٌزؾَٓ فٟ ٔزبئظ الافزجبهاد ٚثلوٌٍنهاػ١ٓ ٚروو١ي ؽبِغ اٌلا

 ظبئ١خ ٌّٚظٍؾخ الافزجبه اٌجؼلٞ.ماد كلاٌخ إؽ
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ٍبُ٘ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ فٟ رم١ًٍ رواوُ ؽبِغ اٌلاوز١ه أصٕبء الأكاء اٌجلٟٔ، ِّب أكٜ إٌٝ رؾ١َٓ اٌملهح  .3

 ػٍٝ اٌزؾًّ ٚى٠بكح وفبءح الأكاء اٌّٙبهٞ.

ِغ اٌلاوز١ه فٟ كلخ اٌزظ٠ٛت اٌجل١ٔخ ٌٍمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚروو١ي ؽبى٠بكح ٚرطٛه ٚاػؼ فٟ ٔزبئظ اٌملهاد  .4

  ِٓ اٌمفي لأفواك اٌؼ١ٕخ.

ٌٛؽع ٚعٛك رطٛه ٍِؾٛظ فٟ كلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفي ٔز١غخ اٌغّغ ث١ٓ رؾ١َٓ اٌملهاد اٌجل١ٔخ ٚرم١ًٍ  .5

 اٌزأص١واد اٌٍَج١خ ٌٍزؼت إٌبرظ ػٓ رواوُ اٌلاوزبد.

 انتىصٍاخ 4-2

و إ٠غبثٟ فٟ رط٠ٛو اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ رأص١اٍزقلاَ أٍٍٛة )اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ( ٌّب ٌٗ ِٓ ػوٚهح  .1

 ٌٍنهاػ١ٓ. اٌمٛح

٠ٛطٝ ثلِظ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ وغيء أٍبٍٟ ِٓ فطؾ الإػلاك اٌجلٟٔ ٚاٌّٙبهٞ ٌلاػجٟ ووح ا١ٌل  .2

 ٚاٌّٙبهاد اٌلل١مخ. اٌمٛح الأفغبه٠خ ٚرؾًّ اٌمٛحاٌشجبة، ٌّب ٌٗ ِٓ أصو إ٠غبثٟ ػٍٝ رط٠ٛو 

)اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ( اٌّمزوػ ػٍٝ أٔشطخ ه٠بػ١خ أفوٜ ِضً )ووح اٌٍَخ، ووح اػزّبك رطج١ك أٍٍٛة  .3

اٌطبئوح، ووح اٌملَ( و١ٍٍٛخ ٌز١ّٕخ ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ اٌؼبِخ ٚروو١ي ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ كلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ 

 اٌمفي ثىوح ا١ٌل.

، ِضً اٌزّو٠و ٌلهاٍخ رأص١وٖ ػٍٝ ِٙبهاد أفوٜ فٟ ووح ا١ٌل الاٍٍٛةٛطٝ ثز١ٍٛغ ٔطبق اٍزقلاَ ٠ .4

 اٌَو٠غ، اٌلفبع، أٚ اٌٙغَٛ اٌّورل.

ِؾبٌٚخ ٔشو ِفَٙٛ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ فٟ الأٔل٠خ ٚا١ٌٙئبد اٌو٠بػ١خ ؽزٝ ٠ّىٓ الاٍزفبكح فٟ ِغبي  .5

 رط٠ٛو اٌؾبٌخ اٌو٠بػ١خ ٌلأثطبي اٌو٠بػ١١ٓ.

 انًصادس

1. www.ezinearticles. Com. Cross-training,By. Haron, Y. 2006 

(. رأص١و رّو٠ٕبد فبطخ فٟ رط٠ٛو ثؼغ أٚعٗ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚالإٔغبى اٌولّٟ 2021عّبٔٗ غبىٞ. ) & ,ٍٍّبْ كاٚك .2

 , 75 ,(4)31-.90ِغٍخ كهاٍبد ٚثؾٛس اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ. ٌفؼب١ٌخ هِٟ اٌوِؼ ٌٍّجزلئبد

 .2011ٟ، ، ثيلاك كاه اٌىزت اٌؼوث1ػٟ: ٍِٛٛػخ ووح ا١ٌل اٌؼب١ٌّخ، ؽهاعّبي لبٍُ اٌجلهٞ؛ ٚأؽّل ف١ٌّ  .3

محمد ؽَٓ ػلاٚٞ؛ ٚأٍبِخ وبًِ هارت: اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٚػٍُ إٌفٌ اٌو٠بػٟ، اٌمب٘وح كاه اٌفىو  .4

 .1999اٌؼوثٟ ، 

 .2002ٚع١ٗ ِؾغٛة: اٌجؾش اٌؼٍّٟ ِٕٚب٘غٗ، ثيلاك، كاه اٌىزت ٌٍطجبػخ ٚإٌشو،  .5

 200، ػّبْ، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، 11ب١ٌجٗ، ؽأٍ -أكٚارٗ -مٚلبْ ػ١لاْ )ٚآفوْٚ( : اٌجؾش اٌؼٍّٟ ِفِٙٛٗ .6

 .1997، اٌمب٘وح: كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، 3أثٛ اٌؼلا أؽّل ػجلاٌفزبػ: اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ، الأٌٍ اٌف١ٌَٛٛع١خ،ؽ .7

محمد ؽ١َٓ ع٠ٛل: رأص١و اٍزقلاَ اٌزله٠ت اٌّزمبؽغ ػٍٝ فبػ١ٍخ الأكاء اٌقططٟ ٌٍؼوة اٌٙغِٟٛ ٌلٜ لاػجٟ اٌىوح اٌطبئوح،  .8

 .2004كوزٛهاٖ و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ الإٍىٕله٠خ، هٍبٌخ 

 .1999، اٌمب٘وح: كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، 1محمد ػٍٟ اٌمؾ: ٚظبئف أػؼبء اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ، ِلفً رطج١مٟ، ؽ .9
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 .2000محمد ؽَٓ ػلاٚٞ؛ ٚأثٛ اٌؼلاء ػجلاٌفزبػ : ِظله ٍبثك مووٖ ،  .10

َ 50ٚإٔغبى ٍجبؽخ  ب فٟ ثؼغ اٌّزي١واد اٌفٍَغ١خ ٚاٌج١ٛ و١ّ١بئ١خرأص١و٘ٚفبء طجبػ محمد اٌقفبعٟ: رله٠جبد ا١ٌٙجٛو١َه ٚ .11

 .2005عبِؼخ ثيلاك،  -ؽوح، أؽوٚؽخ كوزٛهاٖ و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ

فٟ اٌىوح  ٌلأػٍٝمحمد ٌطفٟ ا١ٌَل ٚأشوف محمد ى٠ٓ اٌل٠ٓ: اٌزله٠ت ثبلأٍٍٛة اٌّزٕٛع ٚأصوٖ ػٍٝ ِملهح ٚصت اٌلاػت  .12

 .2003بِؼخ الإٍىٕله٠خ، ع، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، 47، اٌؼلك ٚرطج١مبداٌطبئوح، ثؾش ِٕشٛه، ِغٍخ ٔظو٠بد 

 .2001. عبِؼخ اٌّٛطً: كاه اٌىزت ٌٍطجبػخ ٚإٌشو، ووح ا١ٌلػ١بء اٌق١بؽ ٚ ٔٛفً محمد اٌؾ١بٌٟ؛  .13

: ) اٌمب٘وح 1، ؽ رله٠ت -رطج١مبد اٌٙغَٛ فٟ ووح ا١ٌل رؼ١ٍُفؼٟ؛ ػّبك اٌل٠ٓ ػجبً أثٛ ى٠ل ٚ ِلؽذ ِؾّٛك ػجل اٌؼبي اٌشب .14

 (.2007، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ،

ٌٍج١ٕه فٟ اٌلَ اشبوو ِؾّٛك اٌش١قٍٟ؛ رأص١و أٍب١ٌت رله٠ج١خ ِمٕٕخ ِٓ اٌفبهرٍه فٟ رط٠ٛو رؾًّ اٌَوػخ ، روو١ي ؽبِغ  .15

 (.2001اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ،  ِزو )اؽوٚؽخ كوزٛهاٖ، عبِؼخ ثيلاك، و١ٍخ 1500ِزو ٚ  400ٚأغبى 

:) اٌٍّّىخ 1٘ياع ثٓ محمد اٌٙياع؛ ف١ٌَٛٛع١ب اٌغٙل اٌجلٟٔ الأٌٍ إٌظو٠خ ٚالإعواءاد اٌّؼ١ٍّخ ٌٍم١بٍبد اٌف١ٌَٛٛع١خ، ط .16

 (.2009اٌؼوث١خ اٌَؼٛك٠خ، عبِؼخ اٌٍّه ٍؼٛك، إٌشو اٌؼٍّٟ ٚاٌّطبثغ، 
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 أنًىرج نهىحذاخ انتذسٌثٍح ( 1يهحق )

 انًدايٍع انشاحح تٍن انشاحح تٍن انتكشاساخ انحدى انًفشداخ

 (Strength Trainingرّبه٠ٓ اٌمٛح )

 ك4-3 كPush-ups 8×3 1-2رّو٠ٓ اٌؼيؾ 

 ك4-3 ك8×3 1-2 (Bodyweight Squatsرّو٠ٓ اٌَىٛاد )

 ك4-3 ك2-1 3×صب١ٔخ  3 30-45 :(Plankرّو٠ٓ اٌجلأه )

 ك4-3 ك8×3 1-2 (.Bent-over Rowsرّبه٠ٓ اٌَؾت الأِبِٟ )

 (Endurance Trainingرّبه٠ٓ اٌزؾًّ )

 ك4-3 ك2-1 2×ك Jump Rope: 1لفي ػٍٝ اٌؾجً 

 ك4-3 ك2-1 1×3 ِزوSprint  20ٍجبق ٍو٠غ  

 ك4-3 كBurpees: 8×3 1-2رّو٠ٕبد 

    Speed and Reactionّبه٠ٓ اٌَوػخ ٚهك اٌفؼًر

أِزبه ِغ ري١١و الارغبٖ ثَوػخ ،  10ٍجبق 

 اٌزظ٠ٛت اٌَو٠غ ثؼل طبفوح اٌّلهة.

 ك4-3 ك1-2 1×3

 ك4-3 ك3×1 1-2 (.Zigzag Drillsالألّبع )عوٞ ث١ٓ 

 ك4-3 ك2-1 1×3 رّو٠و اٌىوح اٌّفبعئ ِغ ري١١و الارغبٖ.

 


