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 يغرخهض انثحث:

رُوذ وشح ا١ٌذ ِٓ الأٌوبة اٌغّبه١خ اٌزٟ رز١ّض ثبٌمٛح، ٚاٌغشهخ فٟ الإ٠مبم، ٚاٌزجبدي اٌّغزّش ث١ٓ     

اٌذفبم ٚاٌٙغَٛ. ٚرٍوت اٌٙغّبد دٚسًا أعبع١ًب فٟ رؾذ٠ذ ٔز١غخ اٌّجبساح، ؽ١ش ٠ُوزجش اٌزظ٠ٛت هٍٝ 

ط ِغٙٛد اٌفش٠ك ٚرىز١ىبرٗ. فٙٛ ٠ُّضً إٌمـخ اٌفبطٍخ ث١ٓ اٌفٛص اٌّشِٝ اٌّشؽٍخ اٌؾبعّخ اٌزٟ رزٛ

وّب رجشص أ١ّ٘خ دِظ  .ٚاٌخغبسح، ِّب ٠زـٍت رٕف١زٖ ثألظٝ دسعبد اٌزشو١ض، ٚثأهٍٝ لذس ِٓ اٌمٛح ٚاٌذلخ

رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ ِن طفخ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ، ٌّب ٌّٙب ِٓ رأص١ش فوّبي فٟ روض٠ض اٌّٙبساد 

ؽ١ش رُغُٙ ٘زٖ اٌزذس٠جبد فٟ رؾغ١ٓ لٛح ٚدلخ اٌزغذ٠ذ، ٚخفخ اٌؾشوخ، ٚاٌزٕغ١ك اٌؾشوٟ، ِّب  اٌٙغ١ِٛخ،

٠وضص ِٓ وفبءح الأداء اٌٙغِٟٛ ٌلاهج١ٓ اٌشجبة، ٠ٚذهُ لذسرُٙ هٍٝ رٕف١ز اٌّٙبساد ثفوب١ٌخ هب١ٌخ فٟ 

ٌُ رًٕ الا٘زّبَ  ِٛالف اٌٍوت اٌّخزٍفخ ِٚشىٍخ اٌجؾش رزّؾٛس ؽٛي طفخ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ وٛٔٙب

اٌىبفٟ ػّٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّوذّح ِٓ لجً اٌّذسث١ٓ، عٛاء ِٓ ؽ١ش اٌزخـ١ؾ اَ اٌزٕف١ز، ٚخبطخ ف١ّب 

اهذاد ِٕٙظ رذس٠جٟ ثبعٍٛة رذس٠جبد ٠زوٍك ثزٛك١ف أعٍٛة رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ، ٚ٘ذف اٌجؾش 

اٌجوذٞ( ٌٍمٛح  -زجبساد )اٌمجٍٟ وشٚط ف١ذ، ٚافزشع اٌجؾش ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ الاخ

ثٛطفٗ الأٔغت  انًُٓج انرجشٚثٙوّب هّذٖ اٌجبؽش  ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ ٚاٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ثىشح ا١ٌذ،

، ٚرٌه ِٓ خلاي ئعشاء انًجًٕعح انٕاحذج راخ انؼثؾ انًحكىٌـج١وخ اٌذساعخ، ِغزٕذًا ئٌٝ رظ١ُّ 

ِٓ  يجرًع انثحثبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ. ٚلذ رُ رؾذ٠ذ ٌم١بط رأص١ش اٌجشٔ انثعذ٘( -الاخرثاسٍٚ )انمثهٙ 

( لاهجًب ِّٓ ٚاطٍٛا اٌزذس٠ت خلاي فزشح رـج١ك 12لاهجٟ ٔبدٞ اٌـٍجخ اٌش٠بػٟ، ٚثٍغ هذد أفشاد اٌو١ٕخ )

، ٚاعزٕزظ  ٔلشًا ٌّلاءِزُٙ ٌششٚؽ اٌجؾش ٚأ٘ذافٗ تأعهٕب انعُٛح انعًذٚحاٌزغشثخ، ؽ١ش رُ اخز١بسُ٘ 

د وشٚط ف١ذ اٌّوذح وبْ ٌٙب الأصش اٌفوبي فٟ رـ٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ  رذس٠جباٌجبؽش اْ  

٠ٛطٟ اٌجبؽش ثبعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت وشٚط اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاهجٟ وشح ا١ٌذ اٌشجبة، وّب 

 ف١ذ فٟ رـ٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ ٚاٌّٙبس٠خ اٌٙغ١ِٛخ ٌلاهج١ٓ وشح ا١ٌذ.

 ٠جبد وشٚط ف١ذ، اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ ، اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ.اٌزذسانكهًاخ انًفراحٛح: 

 انرعشٚف تانثحث : – 1

 -يمذيح انثحث ٔأًْٛرّ : 1 – 1

رُوذ وشح ا١ٌذ ِٓ الأٌوبة اٌغّبه١خ اٌزٟ رز١ّض ثبٌمٛح، ٚاٌغشهخ فٟ الإ٠مبم، ٚاٌزجبدي اٌّغزّش ث١ٓ     

٠ذ ٔز١غخ اٌّجبساح، ؽ١ش ٠ُوزجش اٌزظ٠ٛت هٍٝ اٌذفبم ٚاٌٙغَٛ. ٚرٍوت اٌٙغّبد دٚسًا أعبع١ًب فٟ رؾذ

اٌّشِٝ اٌّشؽٍخ اٌؾبعّخ اٌزٟ رزٛط ِغٙٛد اٌفش٠ك ٚرىز١ىبرٗ. فٙٛ ٠ُّضً إٌمـخ اٌفبطٍخ ث١ٓ اٌفٛص 

 .ٚاٌخغبسح، ِّب ٠زـٍت رٕف١زٖ ثألظٝ دسعبد اٌزشو١ض، ٚثأهٍٝ لذس ِٓ اٌمٛح ٚاٌذلخ

س٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ رّزبص ثبٌش١ٌّٛخ ٚاٌزىبًِ، ئر رغّن ئؽذٜ الارغب٘بد اٌزذ انكشٔط فٛدرُوذ رذس٠جبد    

ث١ٓ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّخزٍفخ، ثّب فٟ رٌه رذس٠جبد اٌمٛح، ٚاٌزّبس٠ٓ اٌٙٛائ١خ، ٚأّٔبؽ اٌؾشوخ 
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اٌٛك١ف١خ. ٠ُٚغُٙ ٘زا إٌٛم ِٓ اٌزذس٠ت فٟ روض٠ض اٌزى١فبد اٌوؼ١ٍخ ٚرم١ًٍ اٌؾشوبد غ١ش اٌفوبٌخ،
1

  ٛ٘ٚ

رزـٍت س٠بػخ وشح ا١ٌذ ِغزٜٛ  .ئ٠غبث١ًب هٍٝ الأداء اٌؾشوٟ ٚاٌّٙبسٞ ٌذٜ لاهجٟ وشح ا١ٌذِب ٠ٕوىظ 

هبيٍ ِٓ اٌغشهخ ٠خزٍف رجوًب ٌّٛالف اٌٍوت اٌّخزٍفخ، الأِش اٌزٞ ٠غزٍضَ رٛك١ف أعب١ٌت رذس٠ج١خ رغُٙ 

جبد اٌىشٚط فٟ رـ٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ثظٛسح ِزىبٍِخ. ِٚٓ ٘زا إٌّـٍك، فاْ دِظ رذس٠

ف١ذ ِن اٌزّبس٠ٓ اٌّٙبس٠خ اٌّزٕٛهخ ٠غُٙ فٟ رؾغ١ٓ الأداء اٌٙغِٟٛ، ِٓ خلاي رـ٠ٛش هٕبطش 

اٌزٛاصْ، ٚاٌّشٚٔخ، ٚاٌزٕغ١ك اٌؾشوٟ، ٚاٌضجبد اٌٛك١فٟ، وّب رز١ؼ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ رٕٛهًب فٟ 

ٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌّـٛسح اٌزّبس٠ٓ، ِّب ٠غبهذ اٌلاهج١ٓ هٍٝ روض٠ض أدائُٙ اٌفشدٞ ٚاٌغّبهٟ. ٚرُوذ ا

ًّب فٟ رؾم١ك الأ٘ذاف ٚسفن ِغزٜٛ الأداء اٌوبَ ٌٍفش٠ك رُوذ اٌمٛح  .ِٓ خلاي ٘زٖ اٌزذس٠جبد هٕظشًا ؽبع

ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ ِٓ اٌوٕبطش الأعبع١خ فٟ الإهذاد اٌجذٟٔ اٌخبص ثلاهجٟ وشح ا١ٌذ، ٌّب ٌٙب ِٓ دٚس 

اٌوٕبطش اٌجذ١ٔخ الأخشٜ. ٚرىّٓ أ١ّ٘خ ٘زا إٌٛم  عٛ٘شٞ فٟ دهُ ٚرؾغ١ٓ الأداء اٌّٙبسٞ ئٌٝ عبٔت

ِٓ اٌمٛح فٟ لذسرٗ هٍٝ رّى١ٓ اٌلاهت ِٓ رٕف١ز اٌّٙبساد اٌف١ٕخ ثغشهخ ٚوفبءح، الأِش اٌزٞ ٠ُوذ هبًٍِب 

ًّب فٟ س٠بػخ روزّذ هٍٝ اٌغشهخ ٚاٌذلخ فٟ ارخبر اٌمشاس، وّب ٘ٛ اٌؾبي فٟ وشح ا١ٌذ ٚلذ ثبرذ اٌمٛح .ؽبع

ًٙب ِؾٛس٠ًب فٟ رـ٠ٛش الأداء اٌفٕٟ ٌلاهجٟ وشح ا١ٌذ، ئر رش١ش الارغب٘بد  ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ رّضً رٛع

اٌؾذ٠ضخ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ئٌٝ أْ طفزٟ اٌمٛح ٚاٌغشهخ عزشىلاْ الأعبط اٌزٞ ٠غزٕذ ئ١ٌٗ ئهذاد 

اٌفو١ٍخ  اٌلاهج١ٓ ِغزمجلًا. ٠ُٚوضٜ رٌه ئٌٝ أْ اٌضِٓ اٌّزبػ ٌزٕف١ز اٌّٙبساد اٌؾشو١خ فٟ ِٛالف اٌٍوت

غبٌجًب ِب ٠ىْٛ ألظش ِٓ اٌضِٓ اٌزٞ ٠زـٍجٗ الأمجبع اٌوؼٍٟ الإسادٞ اٌىبًِ، ِّب ٠غوً ر١ّٕخ ٘زٖ 

".اٌظفخ أِشًا ثبٌغ الأ١ّ٘خ ٌزؾم١ك أداء فوبي ٚعش٠ن ٠زّبشٝ ِن ِزـٍجبد اٌٍوجخ اٌؾذ٠ضخ
 (2)

رٕجن أ١ّ٘خ .

ٚاٌّزّضٍخ فٟ رّش٠ٕبد اٌىشٚط ف١ذ، ٘زا اٌجؾش ِٓ اهزّبدٖ هٍٝ أؽذ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ، 

وٛع١ٍخ ٌزؾغ١ٓ الأداء اٌش٠بػٟ ٚاوزغبة ١ِضح رٕبفغ١خ ٌذٜ لاهجٟ وشح ا١ٌذ اٌشجبة. ٚرُوذ رّش٠ٕبد 

اٌىشٚط ف١ذ ثشٔبِغًب رذس٠ج١ًب شبِلًا ِٚىضفًب، ٠ٙذف ئٌٝ رـ٠ٛش اٌغٛأت اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ اٌّزوذدح، ِّب 

وّب رجشص أ١ّ٘خ دِظ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ ِن طفخ  .داخً اٌٍّوت ٠ٕوىظ ئ٠غبث١ًب هٍٝ أداء اٌلاهج١ٓ

اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ، ٌّب ٌّٙب ِٓ رأص١ش فوّبي فٟ روض٠ض اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ، ؽ١ش رُغُٙ ٘زٖ اٌزذس٠جبد 

فٟ رؾغ١ٓ لٛح ٚدلخ اٌزغذ٠ذ، ٚخفخ اٌؾشوخ، ٚاٌزٕغ١ك اٌؾشوٟ، ِّب ٠وضص ِٓ وفبءح الأداء اٌٙغِٟٛ 

 .اٌشجبة، ٠ٚذهُ لذسرُٙ هٍٝ رٕف١ز اٌّٙبساد ثفوب١ٌخ هب١ٌخ فٟ ِٛالف اٌٍوت اٌّخزٍفخٌلاهج١ٓ 

 يشكهح انثحث : 2 – 1

رُوذ ٌوجخ وشح ا١ٌذ ِٓ الأٌوبة اٌغّبه١خ اٌزٟ رزـٍت ِٓ لاهج١ٙب اِزلان ِغزٜٛ هبيٍ ِٓ اٌمذساد     

ٌّجبساح. ِٚٓ خلاي ِزبثوخ اٌجبؽش اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ، ئٌٝ عبٔت اٌمذسح هٍٝ الأداء ثىفبءح ؿٛاي صِٓ ا

ٌوذد ِٓ اٌّجبس٠بد اٌّؾ١ٍخ ٚاٌذ١ٌٚخ، فؼًٍب هٓ إٌّبلشبد اٌّغزّشح اٌزٟ أعشا٘ب ِن ِذسثٟ إٌّزخجبد 

اٌٛؿ١ٕخ ٚالأٔذ٠خ، ٚوزٌه اٌّخزظ١ٓ فٟ ِغبي وشح ا١ٌذ، ٚثظفزٗ رذس٠غ١ًب ٌّبدح وشح ا١ٌذ فٟ لغُ اٌزشث١خ 

اٌغبِوخ اٌّغزٕظش٠خ، لاؽق أْ طفخ اٌمٛح ا١ٌّّضح  –شث١خ الأعبع١خ و١ٍخ اٌز –اٌجذ١ٔخ ٚهٍَٛ اٌش٠بػخ 

ثبٌغشهخ ٌُ رًٕ الا٘زّبَ اٌىبفٟ ػّٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّوذّح ِٓ لجً اٌّذسث١ٓ، عٛاء ِٓ ؽ١ش 

ٚلذ أوىظ ٘زا اٌمظٛس . اٌزخـ١ؾ أٚ اٌزٕف١ز، ٚخبطخ ف١ّب ٠زوٍك ثزٛك١ف أعٍٛة رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ

ٜٛ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌذٜ اٌلاهج١ٓ، لاع١ّب فٟ ِشؽٍخ الإهذاد اٌخبص، اٌزٟ رُوذ ِٓ عٍجًب هٍٝ ِغز

أُ٘ ِشاؽً اٌو١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ، ٔلشًا ٌّب رزـٍجٗ ِٓ رشو١ض هٍٝ رـ٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚفك ِزـٍجبد 

ثبٌذساعخ الأداء اٌّٙبسٞ اٌفوٍٟ. ٚثٕبءً هٍٝ ِب عجك، اسرأٜ اٌجبؽش ػشٚسح رٕبٚي ٘زٖ اٌّشىٍخ 

                                                 
1

 - Eather N, Morgan PJ, Lubans DR(2015) Improvinghealth relatedfitnessin adolescents the 

CrossFit Teens™ randomised controlled trial'', The University of Newcastle , Callaghan , 

Australia, May 14. 
 .30(، ص١ّٕ1999خ الإل١ٍّٟ،، ِشوض اٌزَششج انعاب انمٕٖ، )اٌمب٘شح، 25ٔبعٟ اعوذ ٠ٛعف؛ اٌزذس٠ت اٌجلا٠ِٛزشٞ: م (2) 
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ٚاٌزؾ١ًٍ، ِٓ خلاي الزشاػ ِغّٛهخ ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌّٛعٙخ ٚاٌّذسٚعخ، رُذسط ػّٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ، 

ٚرُشاهٝ ف١ٙب اٌشذح ٚالأؽّبي ثّب ٠زٛافك ِن ؿج١وخ اٌؾًّ فٟ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌوبَ، ٚثّب ٠غُٙ فٟ 

ّى١ُٕٙ ِٓ رٕف١ز ِزـٍجبد اٌٍوت ثىفبءح سفن وفبءح الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٌلاهجٟ وشح ا١ٌذ اٌشجبة، ٚر

 .هب١ٌخ

 ْذف انثحث :  3 – 1

 اهذاد ِٕٙظ رذس٠جٟ ثبعٍٛة رذس٠جبد وشٚط ف١ذ. -1

 اٌزوشف هٍٝ رأص١ش رذس٠جبد اوشٚعف١ذ فٟ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ ٚاٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ثىشح ا١ٌذ. -2

 فشع انثحث: 4 – 1

اٌجوذٞ( ٌٍمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ ٚاٌّٙبساد  -اٌمجٍٟ رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبساد ) .1

 اٌٙغ١ِٛخ ثىشح ا١ٌذ .

 يجالاخ انثحث : 5 – 1

 لاهجٛ ٔبدٞ اٌـٍجخ اٌش٠بػٟ.  انًجال انثشش٘ : 1 – 5 – 1

 َ.9/2/2025ٌٚغب٠خ  3/11/2024ٌٍّذح ِٓ   انًجال انضياَٙ : 2 – 5 – 1

 .بؽ اٌش٠بػٟ ٌٛصاسح اٌزشث١خ فٟ ص٠ٛٔخلبهخ اٌذاخ١ٍخ  ٌٕش -انًجال انًكاَٙ : 3 – 5 – 1

 ذحذٚذ انًظـهحاخ: 6 – 1 

     crossfit    ) ذذسٚثاخ كشٔط فٛد) 1 -1-6

ثبٔٙب ؽشوبد ٚك١ف١خ ِزٕٛهخ رغّن ث١ٓ رّش٠ٕبد ٚصْ اٌغغُ ٚاٌزّبس٠ٓ    ٠smitch et alوشفٙب    

ٟ شىً ِٛعٗ ِٓ الأمجبػبد اٌٙٛائ١خ ٚالاصمبي هب١ٌخ اٌىضبفخ ٌزؾغ١ٓ اٌٛكبئف اٌؾشو١خ اٌزٟ رزُ ف

".  2.16اٌوؼ١ٍخ ٌىً أعضاء اٌغغُ ٚرزُ فٟ اؿبس عّبهٟ اٚ ثشىً فشدٞ
 (1)

 

 انـشٚمح ٔالإجشاءاخ : 

انًجًٕعح ثٛطفٗ الأٔغت ٌـج١وخ اٌذساعخ، ِغزٕذًا ئٌٝ رظ١ُّ  انًُٓج انرجشٚثٙاهزّذ اٌجبؽش     

ٌم١بط رأص١ش اٌجشٔبِظ  انثعذ٘( -سٍٚ )انمثهٙ الاخرثا، ٚرٌه ِٓ خلاي ئعشاء انٕاحذج راخ انؼثؾ انًحكى

ِٓ لاهجٟ ٔبدٞ اٌـٍجخ اٌش٠بػٟ، ٚثٍغ هذد أفشاد اٌو١ٕخ  يجرًع انثحثاٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ. ٚلذ رُ رؾذ٠ذ 

 تأعهٕب انعُٛح انعًذٚح( لاهجًب ِّٓ ٚاطٍٛا اٌزذس٠ت خلاي فزشح رـج١ك اٌزغشثخ، ؽ١ش رُ اخز١بسُ٘ 12)

 .جؾش ٚأ٘ذافٗٔلشًا ٌّلاءِزُٙ ٌششٚؽ اٌ

 -اخرٛاس اخرثاساخ انثحث :

هّذ اٌجبؽش ثبخز١بس اخزجبساد اٌجؾش ِٓ خلاي خجشرٗ فٟ ٘زا اٌّغبي ٚثبلاهزّبد هٍٝ اٌّظبدس اٌوشث١ةخ  

 ٚالاعٕج١خ فٟ رؾذ٠ذ اخزجبساد اٌجؾش فؼلا هٓ اعشاء اٌّمبثلاد اٌشخظ١خ.

ثاَٛح: 40: اخرثاس سكغ 1
 (2)

 

( تانٛذ انٕاحذجكغى  3اخرثاس دفع كشج ؿثٛح ): 2
 (3)

. 

ثا ( .30اخرثاس ثُٙ انزساعٍٛ ٔيذًْا يٍ ٔػع الاعرُاد الأيايٙ نًذج ):  3
(3) 

                                                 
 (1)

  - Smith Michael M: Sommer Allan J: Staekoff Brooke E: Devor Steven T. (2015): Crossfit 

– Based High- Intensity Power Training Improves Maximal Aerobic Fitness and Body 

Composition" the Journal of Strength & Conditioning Research, 29 (10): el, October.
 

(1)
 .169( , ص   1995, )انماْشج, داس انفكش انعشتٙ. 1, ؽانمٛاط ٔانرمٕٚى فٙ انرشتٛح انثذَٛح ٔانشٚاػٛح يحًذ طثحٙ حغٍُٛ : 

 (3)
 .177, ص1987: جايعح انًٕطم, داس انكرة نهـثاعح ٔانُشش, كشج انغهحفـائض تشٛش حًٕداخ ٔيؤٚذ عثذ الله جاعى, 

(3)
 . 236اتك, ص انًظذس انغيحًذ طثحٙ حغٍُٛ ,  

 .494-5, ص(2001: ) انًٕطم, داس انكرة نهـثاعح ٔانُشش, كشج انٛذيحًذ انحٛانٙ؛  َٕٔفمػٛاء انخٛاؽ   4-
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الاخرثاساخ انًٓاسٚح:
 (4)

 

 لٛاط عشعح ٔدلح انرًشٚش( اخرثاس انًُأنح ٔعشعح الاعرلاو) -1

 اخرثاس انـثـثح. -2

 اخرثاس انرٓذٚف. -3

ٌلاهجٟ ٔبدٞ اٌـٍجخ  2024 \11\3ه١خ الأٌٚٝ فٟ ٠َٛ الاؽذ هّذ اٌجبؽش اٌٝ اعشاء اٌزغشثخ الاعزـلا    

 ( لاهج١ٓ ِٓ ػّٓ ِغزّن اٌجؾش.5اٌش٠بػٟ هٍٝ ه١ٕخ الاعزـلام اٌجبٌغخ )

ٚوبْ اٌٙذف ِٓ ٘زٖ اٌزغشثخ ِوشفخ اٌظوٛثبد اٌزٟ رٛاعٗ اٌجبؽش ٚاٌوًّ هٍٝ رخـ١ٙب، ِٚوشفخ اٌٛلذ 

، ٌٚزغبٚص الأخـبء فٟ الاخزجبساد، ٚاٌزأوذ ِٓ اٌّغزغشق ٚاعزوذاد اٌلاهج١ٓ لإعشاء الاخزجبساد

طلاؽ١خ الاخزجبساد ِٚلاءِزٙب ٌو١ٕخ اٌجؾش، ٚاٌزؾمك ِٓ الاعظ اٌو١ٍّخ ٌلاخزجبساد ٚوزٌه ٌٍزٕل١ُ 

وّب اعشٜ اٌجبؽش  رغشثخ اعزـلاه١خ صب١ٔخ ٌزّش٠ٕبد وشٚط  ٚاٌزوبْٚ ث١ٓ أهؼبء فش٠ك اٌوًّ اٌّغبهذ.

ٌّوشفخ ِذٜ طوٛثخ ِٚلاءرٗ رّش٠ٕبد  ٟ ٔبدٞ اٌـٍجخ ٌٕٚفظ اٌلاهج١ٓ،ف 2024\11\9ف١ذ ٠َٛ اٌضلاصبء  

ِوشفٗ ِذح اٌوًّ ٚاٌشاؽخ ٌىً رّش٠ٓ، رؾذ٠ذ إٌجغ إٌبرظ ٌىً رّش٠ٓ ٌزؾذ٠ذ اٌشذح ، وشٚط ف١ذ ٌٍو١ٕخ

اٌّـٍٛثخ، اٌزأوذ ِٓ علاِخ الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش ٚاٌزأوذ ِٓ صِٓ رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ 

 مغُ اٌشئ١غٟ.داخً اٌ

 : (انرًشُٚاخ تأعهٕب انرذسٚثاخ )كشٔط فٛدذـثٛك 

اٌجذء ثزٕف١ز اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٌو١ٕخ اٌجؾش ِغزف١ذاً ِٓ اٌّظبدس اٌو١ٍّخ اٌؾذ٠ضخ، ٚخجشرٗ فٟ ٘زا      

اٌّغبي ئٌٝ اهذاد رّش٠ٕبد ثأعٍٛة اٌزذس٠ت وشٚط ف١ذ أدخٍذ ػّٓ اٌمغُ اٌشئ١ظ ٌٍٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ، 

ش٠مخ رـج١ك اٌزّش٠ٕبد داخً اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ثـش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ اٌّشرفن اٌشذح ، ٚثذأ ٚوبٔذ ؿ

( ِذح اٌجشٔبِظ 5/2/2025( ٌغب٠خ )  2024/  11/  16رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٠َٛ اٌغجذ اٌّٛافك) 

(  ١36خ اٌى١ٍخ ) ( اعجٛهبً ثٛالن صلاس ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الأعجٛم ٚهذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج12اٌزذس٠جٟ )

( 120-30ٚؽذح رذس٠ج١خ، ٚوبٔذ أ٠بَ اٌزذس٠ت ))اٌغجذ ٚالاص١ٕٓ ٚالأسثوبء(( صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ) 

 - 85ٚرشاٚؽذ اٌشذح اٌّغزخذِخ )  ( دل١مخ  70-30دل١مخ، ٚصِٓ اٌغضء اٌشئ١ظ فٟ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ) 

( ٚ 10-3اٚػ ِغّٛم اٌزىشاساد )%( ، ِٓ أٚي ٚؽذح رذس٠ج١خ ئٌٝ آخش ٚؽذح رذس٠ج١خ، ٚرش 95

(  داخً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ، ٚرّزبص ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ثٛعٛد ساؽخ ث١ٕ١خ ث١ٓ اٌزّبس٠ٓ هٍٝ 4 -3اٌّغب١ِن )

رُ ئعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ هٍٝ ه١ٕخ اٌجؾش فٟ ٠َٛ  شىً ساؽخ ا٠غبث١خ )٘شٌٚخ أٚ رّبس٠ٓ رّـ١خ(.

كٙشاً هٍٝ لبهخ ٔبدٞ اٌـٍجخ اٌش٠بػٟ ،  3( فٟ اٌغبهخ 13/11/2024-12)اٌضلاصبء ٚالاسثوبء( اٌّٛافك)

 ( .2025\2\9-8ٚالأزٙبء ِٓ اٌزغشثخ ثزـج١ك الاخزجبساد اٌجوذ٠خ ٠َٛ اٌغجذ ٚالاؽذ )

( لاؽزغبة ل١ُ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ، ٚالأؾشاف 26اطذاس ) spssاعزخذَ اٌجبؽش اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ وّب   

 . t- testٌّئ٠ٛخ ٚاخزجبس اٌّو١بسٞ ِٚوبًِ الارٛاء ٚإٌغجخ ا

 انُرائج ٔانًُالشح:

ثوذ اْ أزٙٝ اٌجبؽش  ِٓ  ئعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجوذ٠خ ٌو١ٕخ اٌجؾش رُ اٌّوبٌغخ ٌٕزبئظ ئؽظبئ١ب      

 ٌٍزٛطً ئٌٝ ا٘ذاف اٌجؾش ٚاٌزؾمك ِٓ اٌفشػ١بد اٌّظبغخ ف١ٗ.
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 ( 1) جذٔل

 ٛح ٔانثعذٚحٚثٍٛ َرائج الاخرثاساخ انثذَٛح  انمثه
    

 الاخرثاساخ

 خ     ــــف ْ  ف    الاخرثاس انثعذ٘  الاخرثاس انمثهٙ  

 انًحغٕتح

 لًٛح  

  sig 

 يغرٕٖ

 انذلانح
 ع +  طَ  ع +  طَ

(  40سوغ) 

 صب

 دال 0.000 -7.092 0.228 -1.61 0.739 126.85 0.550 125.23

سِٟ وشح 

 وغُ(3ؿج١خ)

 دال 0.000 -8.330 0.083 -0.69 0.34 9.04 0.25 8.34

اخزجبس 

الاعزٕبد 

 الاِبِٟ

 دال 0.000 -7.669 0.329 -2.52 1.18 45.2 0.16 ر40.9

  (.11)=  1 -ٚدسعخ ؽش٠خ )ْ(  ( 0.05)ِغزٜٛ دلاٌٗ (  هٕذ 0.05)  <(  Sigداي : ) 

ٚعٛد فشٚق راد  (، ئ1ٌٝاٌجوذ٠خ( اٌّوشٚػخ فٟ عذٚي ) -رش١ش ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ )اٌمج١ٍخ     

دلاٌخ ئؽظبئ١خ ِو٠ٕٛخ فٟ ع١ّن الاخزجبساد، ٚوبٔذ ٘زٖ اٌفشٚق ٌظبٌؼ الاخزجبساد اٌجوذ٠خ. ٠ٚوضٜ 

رٌه ئٌٝ إٌّٙبط اٌزذس٠جٟ اٌزٞ أهذٖ اٌجبؽش، ٚاٌزٞ رؼّٓ ِغّٛهخ ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌّزٕٛهخ ٚاٌؾذ٠ضخ، 

ٌّغزّش ٌٙزا اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ فٟ رؾغ١ٓ اٌزٟ رُ رـج١مٙب هٍٝ ه١ٕخ اٌجؾش، وّب عبُ٘ اٌزـج١ك إٌّزلُ ٚا

 .اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٍّشبسو١ٓ، ِّب أدٜ ئٌٝ اٌزـٛس اٌٍّؾٛف فٟ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجوذ٠خ

ئٌٝ أْ اٌزذس٠ت إٌّزلُ ٚاٌّزٛاطً ٠غُٙ فٟ رؾغ١ٓ   Edington  ٔEdgertonأشبس وً ِٓ     

س٠ٓ اٌجذ١ٔخ هٍٝ ِذاس أ٠بَ أٚ أعبث١ن أٚ أشٙش. لذسح الأداء اٌجذٟٔ ٌٍفشد، ٚرٌه ِٓ خلاي ِّبسعخ اٌزّب

٠ٚشعن رٌه ئٌٝ اٌزى١ف اٌفغ١ٌٛٛعٟ لأعٙضح اٌغغُ اٌّخزٍفخ، اٌزٟ رزى١ف رذس٠غ١ًب ٌزٍج١خ ِزـٍجبد الأداء 

الأِضً ٌٙزٖ اٌزّبس٠ٓ، ِّب ٠إدٞ ئٌٝ روض٠ض اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛك١ف١خ.
 (1) 

اعزٕذ اٌجبؽش ئٌٝ اٌّجبدب 

ٌّزوٍمخ ثبلأؽّبي اٌزذس٠ج١خ، ٚاٌزٟ رشًّ صلاصخ هٕبطش سئ١غ١خ ٟ٘: اٌشذح، اٌؾغُ، اٌو١ٍّخ اٌذل١مخ ا

ٚاٌىضبفخ، ثٙذف ِلاءِزٙب ٌّغز٠ٛبد اٌلاهج١ٓ اٌّشبسو١ٓ فٟ اٌذساعخ، ٚلذ رُ ػجؾ فزشاد اٌشاؽخ ث١ٓ 

وّب رُ  اٌزىشاساد ٌززشاٚػ ث١ٓ دل١مخ ٚاؽذح ٚٔظف دل١مخ، ثّب ٠ؾمك اٌزٛاصْ الأِضً ث١ٓ اٌغٙذ ٚاٌزوبفٟ

رٛك١ف أدٚاد رذس٠ت ِزخظظخ، عبّ٘ذ ثفوب١ٌخ فٟ ر١ّٕخ ٚرؾغ١ٓ اٌمذسح هٍٝ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ 

٠ش١ش )ئثشا١ُ٘ عجبس ش١ٕٓ( اٌٝ أْ اٌزٕٛم فٟ اٌزّش٠ٕبد ٠وذ ششؿًب أعبع١ًب ٌزؾم١ك رأص١ش     .ٌذٜ اٌلاهج١ٓ

ٓ اٌشوٛس ثبًٌٍّ ٚروض٠ض اٌذافو١خ شبًِ هٍٝ ع١ّن أعٙضح اٌغغُ، فؼلًا هٓ وٛٔٗ ٚع١ٍخ فوبٌخ ٌٍؾذ ِ

ٚسٚػ اٌزؾذٞ ٌذٜ اٌّزذسث١ٓ، ِّب ٠غُٙ فٟ رؾغ١ٓ الاٌزضاَ ٚالاعزّشاس٠خ فٟ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ
 (2)

. 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 (1)

-  Edington, D.W. and Edgerton. V.R.The Biology of Physical Activity .Boston: Houghton 

 Mifflin Company, 1976,  
 (2)

اثش انرًشُٚاخ انًٓاسٚح انخاطح فٙ دلح أداء تعغ انًٓاساخ الأعاعٛح َٔشاؽ انجٓذ انكٓشتائٙ نهعؼلاخ انعايهح نلاعثٙ اثشا١ُ٘ عجبس ش١ٕٓ؛  -

 .29، ص2001، سعبٌخ ِبعغز١ش، عبِوخ ثغذاد، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، ٘ ذا٘ انًرمذيٍٛاانًٕ
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 ( 2جذٔل )

 ٚثٍٛ َرائج الاخرثاساخ انًٓاساخ انٓجٕيٛح  انمثهٛح ٔانثعذٚح 

    

 الاخرثاساخ

ف   ف    الاخرثاس انثعذ٘  الاخرثاس انمثهٙ  

 ــــْ

 خ    

 انًحغٕتح

 لًٛح  

  sig 

 يغرٕٖ

 انذلانح
 ع +  طَ  ع +  طَ 

اخرثاس  

 انًُأنح

 دال 0.000 -8.699 0.232 -2.02 0.72 14.64 0.24 12.62

اخرثاس  

 انـثـثح

 دال 0.000 13.117 0.294 3.862 0.87 20.76 0.24 24.62

اخرثاس  

 انرٓذٚف

 دال 0.000 -63.35 0.040 -2.56 0.108 7.39 0.08 4.82

( ٚعٛد رـٛس ٍِّٛط فٟ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ )اٌمجٍٟ ٠2زج١ٓ ِٓ ٔزبئظ عذٚي )   

اٌجوذٞ(، ؽ١ش وبٔذ اٌفشٚق ٌظبٌؼ الاخزجبس اٌجوذٞ، ٠ُٚوضٜ ٘زا اٌزؾغٓ ئٌٝ فبه١ٍخ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ  -

ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌّظّّخ هٍٝ أعظ ه١ٍّخ ِذسٚعخ،  اٌزٞ لبَ اٌجبؽش ثاهذادٖ، ٚاٌزٞ رؼّٓ ِغّٛهخ

ٚثّب ٠زٕبعت ِن اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ لأفشاد ه١ٕخ اٌجؾش، الأِش اٌزٞ أعُٙ ثشىً ِجبشش فٟ رـ٠ٛش 

، ِن اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ، عبهذ فٟ سفن انكشٔط فٛدأدائُٙ اٌّٙبس.  وّب أْ اهزّبد أعٍٛة رذس٠ت 

اٌزذس٠ج١خ، ِٓ خلاي ئدخبي رّش٠ٕبد راد طوٛثخ ٚروم١ذ ِزذسط، رؾبوٟ ِغزٜٛ اٌزؾذٞ ػّٓ اٌٛؽذاد 

ثذسعخ وج١شح كشٚف ٚأٚػبم اٌٍوت اٌفوٍٟ أصٕبء اٌّجبس٠بد. ٚلذ عبهذ ٘زا الأعٍٛة فٟ روض٠ض اعزغبثخ 

ءِخ اٌّزغ١شاد اٌخبطخ ثبلأؽّبي ٠ٚشٜ اٌجبؽش أْ ِلا.اٌلاهجبد ٚرى١ّفٙٓ ِن ِزـٍجبد الأداء اٌٛالن،

اٌزذس٠ج١خ )اٌشذح، اٌؾغُ، اٌىضبفخ( ٌـج١وخ اٌّٙبساد اٌّغزٙذفخ، وبْ ٌٙب أصش ئ٠غبثٟ ٚاػؼ فٟ رؾغ١ٓ 

وّب روشح )ِٕٝ هجذ اٌغزبس( " ار ئْ رـٛس اٌّٙبساد ٠غت ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ ٌذٜ لاهج١ٓ وشح ا١ٌذ. 

جذ١ٔخ ٌزا ٠غت إٌلش فٟ ه١ٍّبد اٌزذس٠ت ئٌٝ ر١ّٕخ هٕبطش أْ رشافمٗ ه١ٍّخ رـ٠ٛش هٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌ

ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚر١ّٕخ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ هٍٝ أّٔٙب عضأ٠ٓ ٌو١ٍّخ ٚاؽذح، ".
 (1)

 

ٚروش )وّبي هجذ اٌؾ١ّذ( أْ أداء اٌّٙبساد ٠زـٍت لذساد ثذ١ٔخ لإٔغبص٘ب ٚاٌٛالن اٌوٍّٟ ٠ش١ش ئٌٝ أٔٗ   

٠زّزن ثٗ  ِىْٛ ثذٟٔ أٚ أوضش، وّب أْ إٌبؽ١خ اٌخــ١خ رجٕٝ هٍٝ ِب رخٍٛ ِٙبسح ِٓ اٌّٙبساد ِٓ لا

اٌلاهت ٚاٌفش٠ك ِٓ لذساد ثذ١ٔخ ِٚٙبس٠خ.
 (2) 

فٟ ؽ١ٓ أْ رـٛس اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ ٌىلا اٌشع١ٍٓ  

اٌوؼٍٟ فٟ هًّ اٌزساه١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ لأداء ٘زا الاخزجبس، ئر هٍّذ  –٠وٛد ئٌٝ رؾغٓ اٌزٛافك اٌوظجٟ 

اٌجلا٠ِٛزشن هٍٝ رؾغ١ٓ ه١ٍّخ اٌزٛافك اٌوظجٟ اٌوؼٍٟ، فؼلًا هٓ رٌه فبْ اعزخذاَ  رّش٠ٕبد

رّش٠ٕبد اٌمفض اٌو١ّك وبْ ٌٗ الأصش اٌٛاػؼ فٟ رـ٠ٛش ٘زٖ اٌظفخ، ٚه١ٍٗ رُ اٌزشو١ض هٕذ أداء ٘زٖ 

اٌزّش٠ٕبد ئٌٝ هذَ صٕٟ ِفظً اٌشوجخ ٚاٌغزم ثشىً وج١ش لاْ رٌه ٠إدٞ ئٌٝ ػ١بم اٌـبلخ داخً 

ؼٍخ اٌّخضٚٔخ فٟ اٌوؼلاد ٚالأٚربس اٌوبٍِخ وْٛ " ٚلذ رخض٠ٓ اٌـبلخ داخً اٌوؼٍخ ٚالأسثـخ اٌو

٠غت أْ ٠ىْٛ لظ١شاً "
 (3)

، ٚفؼلًا هٓ رٌه اٌزشو١ض هٍٝ هذَ لـن اٌؾشوخ ٚاٌّؾبفلخ هٍٝ ٚػن 

فٟ اٌغغُ هٕذ دفن الأسع ثوذ اٌٙجٛؽ ِٓ هٍٝ اٌظٕذٚق ٚرٌه ٌٍّؾبفلخ هٍٝ أغ١بث١زٙب ِن اٌزشو١ض 

اٌٙجٛؽ هٍٝ أِشبؽ اٌمذ١ِٓ ٚرٌه ٌغشهخ ئؽذاس اٌزغ١ش ِٓ اٌوًّ اٌلاِشوضٞ ئٌٝ اٌوًّ اٌّشوضٞ، 

                                                 
 (1)

 .99( ص1989) سعانح ياجغرٛش, كهٛح انرشتٛح انشٚاػٛح, جايعح تغذاد,  ثذَٙ ٔانًٓاس٘ تًغرٕٖ الإَجاص:؛ علالح الإعذاد انيُٗ عثذ انغراس -
(2)

 .51(, ص1980)انماْشج : داس انفكش انعشتٙ ,  انمٛاط فٙ كشج انٛذ.: كًال عثذ انحًٛذ ٔيحًذ طثح حغاٍَٛ

ٖ َشففشج ٔٔنفف كففاٌ؛ َففذٔج ٔيعغففكش انٕثفة انعففانٙ نهشففثاب: )انمففاْشج,     , يشكففض انرًُٛففح الإلهًٛففٙ, انعفاب انمففٕ

 .00(, ص1002
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ٚثزٌه "٠ٕؾظش اٌوًّ اٌوؼٍٟ اٌجلا٠ِٛزشٞ فٟ اٌشذ اٌوؼٍٟ إٌّوىظ اٌزٞ ٠وًّ هٍٝ ص٠بدح ِخضْٚ 

اٌـبلخ اٌّـبؿ١خ ٌٍوؼٍخ"
 (1)

ا١ٌّّضح ثبٌغشم وّب ٠وضٚ اٌجبؽش اْ رّش٠ٕبد وشٚط ف١ذ ثبعٍٛة اٌمٛح   .

هٍّذ هٍٝ رـ٠ٛش اٌوؼلاد هٍٝ الأجغبؽ ٚالإؿبٌخ ثٙذف ئٔزبط اوجش لٛح فٟ الظش صِٓ أٞ رؾغ١ٓ 

فٟ دٚسح الإؿبٌخ ٚاٌزمظ١ش اٌزٟ روذ أعبط ص٠بدح اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ فٟ ؽ١ٓ اْ رذس٠جبد الأصمبي 

اٌّضٍٝ فٟ رـ٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبلأعٍٛة اٌّخزٍؾ أدد ئٌٝ ص٠بدح لذسح اٌوؼلاد وٛٔٙب روذ اٌـش٠مخ 

ثبٌغشهخ ئر " روجش اٌمذسح هٓ عشهخ روجئخ اوجش هذد ِٓ الأ١ٌبف اٌوؼ١ٍخ فٟ ثذا٠خ اٌؾشوخ ِٓ 

اٌخظبئض اٌٙبِخ ٌز١ّٕخ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ"
 (2)

، ٚاْ اٌزـٛس ثبعزوّبي الأعٍٛة اٌّخزٍؾ ٠ذي هٍٝ 

ٌوؼٍٟ ٚلذسح اٌزٕغ١ك ث١ٓ اٌوؼلاد إٌّمجؼخ رغ١ٕذ ٚؽذاد ؽشو١خ اوجش ٚرضآِ اٌزٛافك اٌوظجٟ ا

ٚإٌّجغـخ عشاء ر١ّٕخ اٌمٛح ٌوؼلاد اٌزساه١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ، ئر ٠وذ "اٌزٛافك اٌوظجٟ داخً اٌوؼٍخ ث١ٓ 

الأ١ٌبف ٚاٌزٛافك اٌوظجٟ داخً اٌوؼٍخ ِٓ أُ٘ اٌوٛاًِ اٌّشرجـخ ثبٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ"
 (3)

. 

 الاعرُراجاخ ٔانرٕطٛاخ:

وشٚط ف١ذ اٌّوذح ِٓ لجً اٌجبؽش وبْ ٌٙب اٌزبص١ش اٌفوبي فٟ رـ٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ  رذس٠جبد  -1

 اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاهجٟ وشح ا١ٌذ اٌشجبة.

٠ٛطٟ اٌجبؽش ثبعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت وشٚط ف١ذ فٟ رـ٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشهخ ٚاٌّٙبس٠خ  -2

 اٌٙغ١ِٛخ ٌلاهج١ٓ وشح ا١ٌذ.

جبؽش ثؼشٚسح اٌز٠ٕٛن فٟ اعزخذاَ الأدٚاد ٚالأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌّغبهذح ِٓ لجً ٠ٛطٟ اٌ - 3

اٌّذسث١ٓ فٟ اٌو١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش ئ٠غبثٟ فٟ ر١ّٕخ ٚرـ٠ٛش لذساد اٌلاهج١ٓ اٌجذ١ٔخ 

 ٚاٌّٙبس٠خ.

ػةةبد  ٠ٛطةةٟ اٌجبؽةةش ثبعةةزخذاَ رةةذس٠جبد  اٌفبطةةٍخ هب١ٌةةخ اٌىةةشٚط ف١ةةذ هٍةةٝ فئةةبد هّش٠ةةخ ٚس٠ب        -4

 ِخزٍفخ.

 انًظادس:

، ِشوةةض اٌز١ّٕةةخ َشففشج انعففاب انمففٕٖ، )اٌمةةب٘شح، 25ٔةةبعٟ اعةةوذ ٠ٛعةةف؛ اٌزةةذس٠ت اٌجلا٠ةةِٛزشٞ: م  (1)

 .30(، ص1999الإل١ٍّٟ،
(

2
)

، )اٌمب٘شح، داس اٌفىش 1ؽ ,انمٛاط ٔانرمٕٚى فٙ انرشتٛح انثذَٛح ٔانشٚاػٛح ِؾّذ طجؾٟ ؽغ١ٕٓ : 

 .169( ، ص   1995اٌوشثٟ. 

: عبِوخ اٌّٛطً، داس اٌىزت ٌٍـجبهخ ٚإٌشش، وشح اٌغٍخض ثش١ش ؽّٛداد ِٚإ٠ذ هجذ الله عبعُ، ( فـبئ3) 

 ..177، ص1987

، (2001: ) اٌّٛطً، داس اٌىزت ٌٍـجبهخ ٚإٌشش، وشح ا١ٌذِؾّذ اٌؾ١بٌٟ؛  ٚٔٛفًػ١بء اٌخ١بؽ   -4

 .494-5ص

أداء تعغ انًٓاساخ الأعاعٛح  اثش انرًشُٚاخ انًٓاسٚح انخاطح فٙ دلحاثشا١ُ٘ عجبس ش١ٕٓ؛  -(5)

، سعبٌخ ِبعغز١ش، عبِوخ ٘ ذا٘ انًرمذيٍٛأَشاؽ انجٓذ انكٓشتائٙ نهعؼلاخ انعايهح نلاعثٙ انًٕ

 .29، ص2001ثغذاد، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، 

) سعبٌخ ِبعغز١ش، و١ٍخ  :علالح الإعذاد انثذَٙ ٔانًٓاس٘ تًغرٕٖ الإَجاص؛ ِٕٝ هجذ اٌغزبس -(6) 

                                                 
 .10: صانًظذس انغاتكتغـٕٚغٙ احًذ تغـٕٚغٙ؛   

: ) انمفاْشج, داس انفكفش انعشتفٙ,    2. ؽالأعفظ انفغفٕٛنٕجٛح   –انرفذسٚة انشٚاػفٙ   اتٕ انعفلا احًفذ عثفذ انفرفا ؛      

 .231(, ص2990

 .332ص َفظ انًظذس:   اتٕ انعلا احًذ عثذ انفرا 
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 .99( ص1989ٌش٠بػ١خ، عبِوخ ثغذاد، اٌزشث١خ ا

(، 1980)اٌمب٘شح : داس اٌفىش اٌوشثةٟ ،   اٌم١بط فٟ وشح ا١ٌذ.وّبي هجذ اٌؾ١ّذ ِٚؾّذ طجؼ ؽغب١ٔٓ: (7)

 .51ص

، ِشوةةض اٌز١ّٕةةخ َشففشج انعففاب انمففٕٖ( ٌٚٚةةف وةةبْ؛ ٔةةذٚح ِٚوغةةىش اٌٛصةةت اٌوةةبٌٟ ٌٍشةةجبة: )اٌمةةب٘شح، 8) 

 .70(، ص2001الإل١ٍّٟ، 

: ) اٌمةب٘شح، داس اٌفىةش   1. ؽالأعفظ انفغفٕٛنٕجٛح   –انرفذسٚة انشٚاػفٙ    اؽّذ هجذ اٌفزةبػ؛  ( اثٛ اٌولا9) 

 .134(، ص1997اٌوشثٟ، 

2  - Smith Michael M: Sommer Allan J: Staekoff Brooke E: Devor Steven T. 

(2015): Crossfit – Based High- Intensity Power Training Improves Maximal 

Aerobic Fitness and Body Composition" the Journal of Strength & 

Conditioning Research, 29 (10): el, October. 

2-Edington, D.W. and Edgerton. V.R.The Biology of Physical Activity 

.Boston: Houghton Mifflin Company, 1976,  

 انًُٓاج انرذسٚثٙ

 

                      % 80شذج انرًاسٍٚ                                                                    1انٕحذج انرذسٚثٛح:   

انٕٛو ٔانراسٚخ:                                                      د45.33 صيٍ انٕحذج انرذسٚثٛح :

 16/11/2024انغثد/

شٕاخض ٔخًظ الأدٔاخ:                                               انًكاٌ: َاد٘ انـهثح                      

كشاخ ذُظ                                                                                                            

 ٔطافشج , عاعح ذٕلٛد                                 الاعثٕع : الأل                                                           
انمغى 

يٍ 

 انٕحذج

اعى 

 انرًشٍٚ

شذج 

 انرًشٍٚ

 

 انركشاس 

 

صيٍ 

 انركشاس

انشاحح 

تٍٛ 

 انركشاساخ

 

 انًجايٛع

انشاحح 

تٍٛ 

 انًجايٛع

انضيٍ 

 انكهٙ

 

 

 انشئٛغٙ

 

 د45.33

A1 80% - 1د   10  د2 4 - د 

 د    2 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ    

B1 85% 5 8 د  12   د2 3 ثا 30  ثا 

 د    2   صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ    

C1 75% 7 10 د17.33 د1 4 ثا 25 ثا 

 د    2 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ    

 د45.33       انًجًٕع
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                %  80شذج انرًاسٍٚ                                                       2انٕحذج انرذسٚثٛح:   

د                                          انٕٛو ٔانراسٚخ:  45.33صيٍ انٕحذج انرذسٚثٛح : 

 18/11/2024الاثٍُٛ/

انًكاٌ: َاد٘ انـهثح                                                        الأدٔاخ: شٕاخض ٔخًظ كشاخ 

                                                                                 -                                                    ذُظ 

 طافشج  , عاعح ذٕلٛد 
انمغى 

يٍ 

 انٕحذج

اعى 

 انرًشٍٚ

شذج 

 انرًشٍٚ

صيٍ  انركشاس 

 انركشاس

انشاحح 

تٍٛ 

 انركشاساخ

انشاحح  انًجايٛع

 تٍٛ

 انًجايٛع

انضيٍ 

 انكهٙ

 

 

 انشئٛغٙ

 

د45.33  

A1 80% د1 -  د2 4 -  د10   

د2 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ      

B1 85% ثا 8 5  ثا 30   د2 3  د12   

د2 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ      

C1 75% ثا 10 7  ثا 25  د1 4  د17.33   

د2 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ      

د45.33       انًجًٕع  

 

 الإخشاج  انغشع ٔطف انرًشٍٚ و

A1 

اٌزمبؽ اٌىشاد 

 اٌزٕظ

اٌٛلٛف اٌّٛاعٗ / 

ِؾبٌٚخ اٌزمبؽ اٌىشح 

ثوذ أٚي ِلاِغخ 

 ٌٍىشح ِن الأسع

 

ر١ّٕخ عشهخ سد 

اٌفوً  وّشؽٍخ 

أٌٟٚ ٌز١ّٕخ 

 اٌغشهخ اٌؾشو١خ

 

 

 
 

B1 

 )رّش٠ٓ وبس٠ٛوب(

اٌٛلٛف / اٌغشٞ 

اٌغبٔجٟ ِن رمبؿن 

 اٌشع١ٍٓ 

 –اصْ رؾغٓ اٌزٛ

ِشٚٔخ ِفبطً 

رؾغٓ  –اٌؾٛع 

 –ؽشوبد اٌشع١ٍٓ 

ر١ّٕخ اٌغشٞ 

 اٌغبٔجٟ
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C1  انرمذو يع نًظ

 انًمعذج تانمذو 

انثذء تانٓشٔنح يع 

نًظ انًمعذج 

تانكاحم ثى 

الاَـلاق نًغافح 

و 10  

ص٠بدح عشهخ 

 اٌمذ١ِٓ

 
                       %85: شذج انرًشٍٚ                                                       33انٕحذج انرذسٚثٛح:  

 2025 - 25/1انٕٛو ٔانراسٚخ:                                              د54.96 صيٍ انٕحذج انرذسٚثٛح :

انًكاٌ: َاد٘ انـهثح                                                        الأدٔاخ: احثال يـاؿٛح, شٕاخض, 

 افشجط

 الاعثٕع : انراعع
انمغى 

يٍ 

 انٕحذج

اعى  

 انرًشٍٚ

شذج 

 انرًشٍٚ

 

 انركشاس 

صيٍ 

 انركشاس

انشاحح 

تٍٛ 

 انركشاساخ

 

 انًجايٛع

انشاحح 

تٍٛ 

 انًجايٛع

انضيٍ 

 انكهٙ

 

 

 انشئٛغٙ

 د54.96

A17 90% 4 10د13.75 د4 3 ثا25 ثا 

 د 4 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ    

B17 85% 5 15د14.75 د3 3 ثا25 ثا 

 د 3 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ    

C17 80% 6 12د17.46 د2 4 ثا20 ثا 

 د 2 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ    

 د54.96       انًجًٕع

                      % 90: شذج انرًشٍٚ                                                       34انٕحذج انرذسٚثٛح:  

 20251 – 27/1انٕٛو ٔانراسٚخ:                                             د47.45 صيٍ انٕحذج انرذسٚثٛح :

انًكاٌ: َاد٘ انُظش                                                        الأدٔاخ: احثال يـاؿٛح, شٕاخض, 

 طافشج 
انمغى 

يٍ 

 انٕحذج

اعى  

 انرًشٍٚ

شذج 

 انرًشٍٚ

 

 انركشاس 

صيٍ 

 انركشاس

انشاحح 

تٍٛ 

 انركشاساخ

 

 انًجايٛع

انشاحح 

تٍٛ 

 انًجايٛع

انضيٍ 

 انكهٙ

 

 

 انشئٛغٙ

 د47.45

A17 95% 3 8د7.8 د5 2 ثا30 ثا 

 د5 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ    

B17 90% 4 12د14.15 د4 3 ثا25 ثا 

 د4 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ    

C17 85% 5 10د13.5 د3 3 ثا25 ثا 

 د3 صيٍ الاَرمال تٍٛ انرًاسٍٚ    

 د47.45       انًجًٕع

 

 



  مجلة كلية التربية الاساسية
 الجامعة المشتهصرية –كلًة التربًة الاساسًة 

                              

Journal of the College of Basic Education Vol.31 (NO. 132) 2025, pp. 906-917 

                                                              

 August  )2025(  آب                                         الاساسًة التربًة كلًة مجلة

916 
                                                                                                                            

 

 

 الإخشاج انغشع ٔطف انرًشٍٚ و

A17 

 

شذ ؽجً ِـبؽ 

ٌلأِبَ ٚلأعفً 

 ٌٍزساه١١ٓ

 

هؼلاد  -

اٌىزف١ٓ 

 ٚاٌزساه١ٓ .

اٌوؼٍخ سثبه١خ  -

 اٌشؤٚط .

هؼلاد خٍف  -

 اٌفخز .

هؼلاد أعفً  -

 اٌلٙش .

 

B17 

اٌغشٞ اٌّزٕٛم 

ِزش ( 40 )ِشثن  

اٌوذٚ ِٓ ٔمـخ ) 

( اٌغشٞ  1-2

اٌغبٔجٟ ِٚٓ سلُ 

( ،اٌغشٞ  2-3) 

-3اٌخٍفٟ ِٚٓ ) 

( اٌغشٞ  4

 الاِبِٟ(

ذًُٛح انمذسج 

عهٙ ذغٛٛش 

يشَٔح  –الاذجاِ 

 –انحٕع 

انًٓاسج انحشكٛح 

  نهمذيٍٛ

C17 

انجش٘ تٍٛ 

انشٕاخض, ٚمٕو 

الاعة تانجش٘ 

نهخهف تٍٛ 

انشٕاخض , ثى 

انذٔساٌ 

لاق نلأياو ٔالاَـ

يرش  20نًغافح 

ٔانعٕدج ٔذكٌٕ 

انًغافح تٍٛ 

 1انشٕاخض 

 يرش 

نغشع ذحغٍٛ 

 عشعح الالرشاب 
ر١ّٕخ اٌزٛل١ذ ، 

ص٠بدح عشهخ 

 اٌزشدد

 )اٌمذ١ِٓ(
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The impact of crossfit training on strength, speed and some offensive 

handball skills for young people 

Abstract: 

Handball is a team game characterized by strength, speed in rhythm, constant 

exchange of Defense and attack. Attacks play a key role in determining the 

outcome of the match, as the goal is the decisive stage that culminates the 

team's effort and tactics. It represents the dividing point between winning and 

losing, which requires its implementation with the utmost concentration, with 

the greatest force and accuracy. It also highlights the importance of integrating 

CrossFit trainings with the characteristic of strength characterized by speed, 

because they have an effective effect in enhancing offensive skills, as these 

trainings contribute to improving the strength and accuracy of shooting, agility, 

and motor coordination, which enhances the efficiency of the offensive 

performance of young players, and supports their ability to implement skills 

with high efficiency in different playing situations preparing a training 

curriculum in the style of CrossFit trainings, The researcher also designed the 

experimental method as the most appropriate for the nature of the study, based 

on the design of one group with tight control, by conducting the two Tests 

before and after to measure the impact of the proposed training program. The 

research community was identified from the players of the students Sports 

Club, and the number of members of the sample amounted to (12) players who 

continued training during the period of application of the experiment , where 

they were selected by the method of intentional sample due to their suitability 

to the research conditions and objectives, and the researcher concluded that the 

CrossFit trainings prepared had an effective impact on the development of 

strength characterized by speed offensive skills of young handball players, the 

researcher also recommends using the CrossFit training method in the 

development of strength characterized by speed and offensive skill of handball 

players. 

Keywords: CrossFit workouts, strength marked by speed , offensive skills. 

 


