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فٙ ذطٕٚش الأداء انثذَٙ نلاػثٙ انشثاب فٙ نؼثح تُاء الأجساوكشٔط فٛد ذًشُٚاخ  ذأشٛش   

 ّ . د. أؽٔذ ػ٢ِ ك٤ِؼ

 3أُذ٣ش٣خ اُؼبٓخ ُزشث٤خ اُشطبكخ / / ٝصاسح اُزشث٤خ

drshammari9@gmail.com 

.ث٘بء الأعغبّ، الأداء اُجذ٢ٗ ، ًشٝط ك٤ذ أٌُِبد أُلزبؽ٤خ :   

 انًهخص :

اُزٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ ػ٠ِ ثؼغ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٖٓ خلاٍ ه٤بط اُوٞح الاٗلغبس٣خ  رأص٤شػ٠ِ  ٣ٜذف اُجؾش اُزؼشف  

،  ٝرٌٞٗذ ػ٤٘خ ٝاُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ، ٝاعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ رٝ أُغٔٞػز٤ٖ أُزٌبكئز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ 

( 5( رغش٣ج٤خ ٝ )5( لاػج٤ٖ هغٔٞا ٝثطش٣وخ ػشٞائ٤خ إ٠ُ )10( ع٘خ ٝاُجبُؾ ػذدْٛ )21ؾذ )اُجؾش ٖٓ اُلاػج٤ٖ اُشجبة ر

٠ِ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ رٔش٣٘بد اٌُشٝط كذ ، ك٢ ؽ٤ٖ ؽجن ػ٠ِ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ أُٜ٘ظ اُزو٤ِذ١ ػػبثطخ ، إر ؽجوذ 

ًٝبٕ ٖٓ اْٛ اُ٘زبئظ اُز٢  أعجٞػ٤بً ،( ٝؽذاد رذس٣ج٤خ 3( اعبث٤غ ٝثٞاهغ )8أُٜ٘ظ اُزذس٣ج٢ ُٔذح ) ٖٓ هجَ أُذسة ، ٝاعزٔش

ٕ لاػج٢ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ، ؽ٤ـش إرٞطَ إ٤ُٜب ٢ٛ إٔ رٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ عبٛٔذ ك٢ رط٣ٞش الأداء اُجذ٢ٗ ُ

ٟٞ اُلاػج٤ٖ ٝهذسارْٜ اُجذ٤ٗخ ك٢ رش٤ٌَ ــــــبء ثٔغزوــــِجبً ُلأسرـــطـــِذ ٓزـــٌــــخ شــــت اُؾذ٣ضـــي الاعب٤ُــــِــذاّ رـــــخــاعز

 س٤ًضح أعبع٤خ ُِٞطٍٞ ُِٔغز٣ٞبد اُؼ٤ِب .

stractbA 

The Effect of Cross Fit Training on the  Development  of  Physical Performance 

Among young  Players in The game of Bodybuilding 

This research is all about exploring the impact of CrossFit exercises on certain physical 

abilities by measuring explosive power and speed-strength. Just wanted to talk about the 

researcher used an two person experimental design equivalent groups an experimental 

group as well a control group for control. the analysis sample consisted of (10) young 

athletes under (21) years of age, randomly divided in to(5) )experimental and 5 control 

groups. The experimental group underwent CrossFit exercises, while the control group 

followed a traditional training program administered by the coach. The training program 

lasted for(8) weeks, with (3) training sessions per week. One of the most important findings 

was that CrossFit exercises contributed to improving the physical performance of the 

athletes in the experimental group. The use of these modern methods was deemed essential 

for raising the players' level and physical abilities, forming a fundamental basis for reaching 

higher levels. 

Keywords : CrossFit exercises , Physical Performance , Bodybuilding . 

 1 - انرؼشٚف تانثحس :

 1 - 1 انًقذيح ٔأًْٛح انثحس :

 ٛزا ٖٓ ٝاػؼ ٗظ٤ت   اُش٣بػ٢ ُِٔغبٍ ًٝبٕ ا٤ُٔبد٣ٖ، ٓخزِق ك٢ ٝاعؼخ ٜٗؼخ إؽذاس إ٠ُ اُؼ٢ِٔ اُزطٞس أدّٟ 

 اُلؼب٤ُبد ٓخزِق ك٢ اُش٣بػ٤ٕٞ ٣ؾووٜب اُز٢ ٝا٤ُٔذا٤ُبد ٝالأٝعٔخ الإٗغبصاد ٓغزٟٞ ك٢ رُي اٗؼٌظ إر اُزطٞس،

 اُوبئْ أُ٘ظْ، اُش٣بػ٢ اُزذس٣ت ك٢ اُؼ٤ِٔخ ٝاُطشائن الأعب٤ُت اػزٔبد إ٠ُ ًج٤شح ثذسعخ اُزوذّ ٛزا ٣ٝشعغ. اُش٣بػ٤خ

 ٛزا ٣ٝؼُذ. ٓزٌبِٓخ ثظٞسح ُِش٣بػ٤٤ٖ ٝاُلغ٤ُٞٞع٤خ اُجذ٤ٗخ اُوذساد رط٣ٞش ك٢ ٣غْٜ ثٔب ٓذسٝعخ، ػ٤ِٔخ أعظ ػ٠ِ

ً  اُزطٞس ً  أعبعب ّْ، ٖٝٓ. اُش٣بػ٤خ ٝأُ٘بكغبد اُجطٞلاد ك٢ أُغز٣ٞبد أػ٠ِ ثِٞؽ ٖٓ اُش٣بػ٢ ُز٤ٌٖٔ ٜٓٔب  كئٕ) ص

ً  ٣زطِت ٝأُ٘بكغخ اُزذس٣ت ك٢ أُغزٟٞ ػب٤ُخ س٣بػ٤خ ٗزبئظ رؾو٤ن ً  اسرجبؽب  ٝرٌبِٜٓب اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ػ٘بطش ثزؾغ٤ٖ ٝص٤وب

 .(اُش٣بػ٢ ُذٟ
(1)

 

                                                 
(1)

 . 10، ص 2008، ثـذاد ، ٌٓزجخ اُلؼ٢ِ ،  2، ؽ انشٚاظٙ انرطثٛق انًٛذاَٙ نُظشٚاخ ٔغشائق انرذسٚةمحمد سػب إثشا٤ْٛ :  
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 اػـــذاد اُـــ٠ ٣ــــــٜذف ًٞٗــــٚ اُش٣بػ٤خ اُ٘ٞاؽ٢ كـــــ٢ اُؼــِـــّٞ أٛــــْ ٓــــٖ ٣ـُـؼزجش اُش٣بػ٢ اُزـــذس٣ـــت إ

 أُ٘ـــبكـــغبد ك٢ اُؼ٤ِب ٝأُشارـــت أُغزـــ٣ٞبد  اُــ٠ بُْٜظٝإ٣ أُـــٜـــبس١ ٝ اُجذٗـــ٢ كـ٢ اُغـٞاـ٘ت اُلاػجــــ٤ـــٖ

 زٌبسٝالاث اًزشبف أُٞاٛتشٝسح ــــػ٠ِ ػ ؽضذ٢ ـــاُز اُجذ٤ٗخخ ـــ٤ـــِّٞ اُزشثــٖ ػــؼلا ػـــ، كاُش٣ـــبػـــ٤خ

 ، خـــِلـــ٤خ أُخزـــؼبة اُش٣بػــــش الأ٣ُطٞــــٝر اُزأص٤ش ٖٓ ٜبٌ٘ـــ٣ٔ زـ٢اُخ ــضـــبئَ اُؾذ٣ـــبُٞعث

 ٓغزٟٞ أُ٘بكغخ ؼض٣ضر ك٢ْ غٜاُز٢ ر ٤تعبُأؽذس الأإ٠ُ  إ٣ظبٍ اُلاػتٛٞ  اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ذف ٖٓ ـــٕ اُٜإ)

(ثبػزجبسٛٔب ٓؾٞس اُؼ٤ِٔخ اُزذس٣ج٤خ ٝالاٗغبص
(1)

ث٤ٖ إٔ اٌُشٝط ك٤ذ أؽذ الأعب٤ُت اُزذس٣ج٤خ اُؾذ٣ضخ اُز٢ رغٔغ )،  

أعِٞة رذس٣ج٢ ٝأداح س٣بػ٤خ ، ٣ٝغزخذّ ك٢ اُؼذ٣ذ ٖٓ اُلؼب٤ُبد اُش٣بػ٤خ أُخزِلخ ُزط٣ٞش اُوٞح ثظٞسح كؼبُخ ٗز٤غخ 

 (اُز٘ٞع ك٢ الاعزضبسح ٝدسعخ اُشذح ُزؾو٤ن ػ٤ِٔبد اُز٤ٌق ثأػ٠ِ ٓؼذلاد اُ٘ٔٞ ٝاُزطٞس
(2)

رٔبس٣ٖ اٌُشٝط ك٤ذ ، ٝرؼذ  

إر رؼَٔ )اُشًغ أٝ سكغ الأٝصإ ، طؼٞد أُشرلؼبد ،  أٝٓغٔٞػخ ٖٓ اُزٔبس٣ٖ اُٞظ٤ل٤خ اُز٢ ٣ٌٖٔ رأد٣زٜب ٓضَ اُولض 

رٔبس٣ٖ اٌُشٝط ك٤ذ ػ٠ِ ص٣بدح اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٝثٖ اُؼؼلاد ٝاُزخِض ٖٓ اُٞصٕ اُضائذ ٝرغبْٛ أ٣ؼب ك٢ سكغ اُوذساد 

ثشٌَ عٔبػ٢ ٖٓ اعَ سكغ اُشٝػ أُؼ٣ٞ٘خ إص٘بء اُزٔش٣ٖ ٝرغبػذ ػ٠ِ اُزخِض ٖٓ أَُِ اُز١  اُجذ٤ٗخ ، إر ٣زْ ٓٔبسعزٜب

 (٣ظ٤ت اُؼذ٣ذ ٖٓ اُلاػج٤ٖ إص٘بء ٓٔبسعخ اُزٔبس٣ٖ اُش٣بػ٤خ
(3)

 . 

ػذد  ٔبّزثبٛ ؾظ٠رٝرؼذ ُؼجخ ث٘بء الأعغبّ ٖٓ الأُؼبة اُش٣بػ٤خ اُٞاعؼخ الاٗزشبس ُٔب رشِٔٚ ٖٓ اٌُض٤ش ٖٓ اُلؼب٤ُبد 

اُوٞح ٝاُج٘بء اُؼؼ٢ِ  ٛذفإ٠ُ ٗؾٞ اُٞطٍٞ  غؼ٢ُِ خ٘بكغٔك٢ آُغزٔش ٝرش٣ٞن إصبسح  ٌُٜٞٗب ػبَٓ كشادلأا٤ش ٖٓ جً

ٖ ـــ٤ــٓب عؼَ الإٗغبصاد رزٞاطَ ٤َٗٝ الأٝعٔخ ٝا٤ُٔذا٤ُبد ثٝٓ٘بكغبرٜب ٝٛزا لؼب٤ُبرٜب ث اُغغٔب٢ٗ أُز٘بعن ٝالأهٟٞ

ٝرط٣ٞش أكؼَ اُطشم  عزٌشبفاًض ػ٠ِ شرُ  ٕٔذسثٞاُٝ ؼِٔبءُا ٣جزُٜباُغٜٞد اُز٢  ذٍ ػ٠ِــــٔب ٣ـــٖ ٝالأخش ٓــــاُؾ٤

ٝأُ٘بكغبد ػب٤ُخ أُغزٟٞ ثبعشاء دساعبد ٝثؾٞس ك٢  ٝاُٞعبئَ ٝالأعب٤ُت أُغزخذٓخ ُزؾو٤ن الإٗغبصاد اُش٣بػ٤خ

ك٢ رط٣ٞش الأداء اُجذ٢ٗ ك٢ رضج٤ذ رِي الإٗغبصاد ، ٝرٌٖٔ أ٤ٔٛخ اُجؾش ك٢ اٌُشق ك٢ اعزخذاّ رٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ 

ٓؾبُٝخ ػ٤ِٔخ ُزط٣ٞش لاػج٢ ث٘بء الأعغبّ ، ٝرؼض٣ض اُؾوبئن اُؼ٤ِٔخ ثبُغٞاٗت اُجذ٤ٗخ ٣زًشٛب اُجبؽش لاؽوبً ٗز٤غخ ر٘ل٤ز 

 إعشاءاد ا٤ُٔذا٤ٗخ ُِجؾش .

  : يشكهح انثحس 2 - 1

خٞع أُ٘بكغبد ، كوذ ٝعذ اُجبؽش ٣ُؼذ ػبٓلا اعبع٤ب ٖٓ اعَ اُٞطٍٞ إ٠ُ أُغزٟٞ اُغ٤ذ إ رذس٣ت اُلاػج٤ٖ  

ػٖ ػؼق ك٢ اُوذساد إٔ ػؼق الإٗغبص ٝأُ٘بكغخ اُؾبطَ ُذٟ ثؼغ لاػج٢ ث٘بء الأعغبّ ٗبرظ ك٢ اؿِت الأؽ٤بٕ 

اُجذ٤ٗخ ٝاُز١ ٣ؤصش ػ٠ِ الأداء إص٘بء اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ ُٝزا ٖٓ اُؼشٝس١ اُجؾش ػٖ أعب٤ُت ٝٝعبئَ ٝأدٝاد رذس٣ج٤خ 

اُلؼ٢ِ ، إر إ إ٠ُ رؾو٤ن اهظ٠ كبئذح ٌٝٓبعت رذس٣ج٤خ )ثذ٤ٗخ( ٣٘زوَ أصشٛب إ٠ُ ٓغزٟٞ الأداء  كبػِخ ٣ٞد١ اعزخذآٜب

ر٘ٞع الاعب٤ُت اُزذس٣ج٤خ ٣ؼذ ٖٓ اُؼٞآَ ا٢ُ رغبػذ ػ٠ِ الاسروبء ثبُؼ٤ِٔخ اُزذس٣ج٤خ ، ُٝزُي رٞطَ اُجبؽش إ٠ُ ا٤ٔٛخ 

ػ٠ِ ثؼغ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ُلاػج٤ٖ اُشجبة ك٢ ُؼجخ ث٘بء  إعشاء ٛزٙ اُذساعخ ُٔؼشكخ رأص٤ش اعزخذاّ رٔبس٣ٖ اٌُشٝط ك٤ذ

 الأعغبّ .

  : أْذاف انثحس 3 - 1

 إػذاد رٔش٣٘بد خبطخ ٝكن رذس٣جبد اٌُشٝط ك٤ذ ُلاػج٢ اُشجبة ك٢ ُؼجخ ث٘بء الأعغبّ . - 1

 الأعغبّ . ُلاػج٢ اُشجبة ك٢ ُؼجخ ث٘بءربص٤ش رٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ ك٢ رط٣ٞش الأداء اُجذ٢ٗ اُزؼشف ػ٠ِ  - 2

 ش .ـــؾـــ٢ اُجــزــُٔغٔٞػ ث٤ٖ الاخزجبساد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ٝمشلُعخ اادس - 3

 : .ســحـــانث ظٛاخشـــف 4 - 1

داء اُجذ٢ٗ ُذٟ ٓغٔٞػخ اٌُشٝط الأ ٤ٖؾغٝاُجؼذ١ ك٢ راُوج٢ِ خزجبس لاائظ بٗزرٞعذ كشٝم راد دلاُخ إؽظبئ٤خ ث٤ٖ  - 1

 ..اُجؼذ١خزجبس لاائظ بٗزظبُؼ ي ُُرٝ ،ك٤ذ

ٖ أُغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ ـــ٤ـــ٤خ ك٢ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ثــــظبئــإؽخــــشٝم راد دلاُــــــذ كـــــٞعــر– 2

 الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ُٝظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ .

 

                                                 
(1)

 . 331، ص 1992، اُوبٛشح ، داس ثٞس عؼ٤ذ ُِطجبػخ ،  َظشٚاخ انرذسٚة انشٚاظٙ )فسٕٛنٕجٛا انرحًم(أُوظٞد : اُغ٤ذػجذ 
(2)

  Smith , m.m,Cross Fit - based high - intensity poiper training improves maximal aerobic fitnees and 

body  composition . J Strength Condres , 27(11) . 3159 - 3172 - 3171 . 
(3)

، سعبُخ دًزٞساٙ ذأشٛش ذًشُٚاخ انكشٔط فٛد ػهٗ انؼُاصش انثذَٛح انخاصح ٔانًسرٕٖ انشقًٙ نلاػثٙ سفغ الأشقال  ٓؾغٖ أثٞ اُ٘ٞس :   

 . 58، ص 2019ٓؼخ ا٤ُ٘ٔب ، ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، عب
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 : يجالاخ انثحس 5 - 1

 ُؼجخ ث٘بء الأعغبّ . أُغبٍ اُجشش١ : ػ٤٘خ ٖٓ لاػج٢ ٗبد١ اُشجبة اُش٣بػ٢ ك٢ 1 - 5 - 1

 . 7/4/2026ُٝـب٣خ  27/1/2026أُغبٍ اُضٓب٢ٗ : ُِٔذح ٖٓ  2 - 5 - 1

 أُغبٍ أٌُب٢ٗ : ٓشًض ٗبد١ اُشجبة اُش٣بػ٢ _ ثـذاد . 3 - 5 - 1

 : ذحذٚذ انًصطهحاخ 6 - 1

( :Cross Fitاٌُشٝط ك٤ذ ) - 1
(1)

 

 ٝاُزٔش٣٘بد اُغغْ، ٝصٕ رٔش٣٘بد ث٤ٖ رغٔغ اُز٢ أُز٘ٞػخ اُٞظ٤ل٤خ اُؾش٤ًخ الأٗشطخ ٖٓ اُزٔش٣٘بد ٛزٙ رؼُذّ ) 

 ٛزٙ ٝرؤُدّٟ. أُخزِلخ اُجذ٤ٗخ ٝاُوذساد اُؾ٣ٞ٤خ اُٞظبئق رؾغ٤ٖ ثٜذف اُؼب٤ُخ، اُشذح راد الأصوبٍ ٝرذس٣جبد اُٜٞائ٤خ،

 إؽبس ػٖٔ ٤زٛبر٘ل ٣ٌٖٝٔ ًبكخ، اُغغْ أعضاء رشَٔ اُز٢ اُؼؼ٤ِخ الاٗوجبػبد ٖٓ ٓززبثؼخ عِغِخ خلاٍ ٖٓ اُزٔش٣٘بد

ً  كشد٣خ، ثظٞسح أٝ عٔبػ٢  . (ٝأٛذاكٚ اُزذس٣ج٢ اُجشٗبٓظ ُطج٤ؼخ ٝكوب

 : انذساساخ انساتقح - 2

(  2019دساعخ ٓؾغٖ أثٞ اُ٘ٞس : ) 1 - 2
(2)

 

 ُلاػج٢ اُشه٢ٔ ٝأُغزٟٞ اُخبطخ اُجذ٤ٗخ اُؼ٘بطش ػ٠ِ ك٤ذ اٌُشٝط رٔش٣٘بد رأص٤ش**" ثؼ٘ٞإ دساعخ أعُش٣ذ 

 ٝث٤بٕ ٓوزشػ، رذس٣ج٢ ثشٗبٓظ رظ٤ْٔ خلاٍ ٖٓ ك٤ذ اٌُشٝط رٔش٣٘بد كبػ٤ِخ ػ٠ِ اُزؼشف إ٠ُ ٝٛذكذ ،"**الأصوبٍ سكغ

 اُزغش٣ج٢ أُٜ٘ظ اُجبؽش ٝاعزخذّ. الأصوبٍ سكغ لاػج٢ ُذٟ اُشه٢ٔ ٝأُغزٟٞ اُخبطخ اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ٓغزٟٞ ك٢ رأص٤شٙ

ٗذ. ٝاؽذح رغش٣ج٤خ ُٔغٔٞػخ ٝاُجؼذ١ اُوج٢ِ اُو٤بط ثزظ٤ْٔ ّٞ  ك٢ الأصوبٍ سكغ لاػج٢ ٖٓ ػٔذ٣خ ػ٤٘خ ٖٓ اُجؾش ػ٤٘خ ٝرٌ

 اُش٣بػ٢ ُِٔٞعْ الأصوبٍ ُشكغ أُظش١ الارؾبد ك٢ ٝأُغغ٤ِٖ اُششه٤خ، ثٔؾبكظخ اُجؾش١ اُضهبص٣ن شجبة ٓشًض

ً ( 15**) الأعبع٤خ اُؼ٤٘خ أكشاد ػذد ثِؾ إر ،2017/2018  ك٤ذ اٌُشٝط رذس٣جبد إٔ اُذساعخ ٗزبئظ أظٜشد ٝهذ**. لاػجب

 سكغ لاػج٢ ُذٟ اُشه٢ٔ أُغزٟٞ رؾغ٤ٖ ػٖ كؼلاً  اُخبطخ، اُجذ٤ٗخ ا٤ُِبهخ ػ٘بطش رط٣ٞش ك٢ إ٣غبث٢ رأص٤ش ُٜب ًبٕ

 .الأصوبٍ

Nicholes et ., al (2016:)دساعخ  2 - 2
(3)

 

، ؽ٤ش رٜذف اُذساعخ إ٠ُ  (ربص٤ش ثشٗبٓظ اٌُشٝط ك٤ذ هظ٤ش أُذٟ ػ٠ِ اُظؾخ اُؼبٓخ ٝا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ)دساعخ ثؼ٘ٞإ 

ثباعزخذاّ رذس٣جبد الأ٣شٝث٤ي ، سكغ الاصوبٍ ٝٝصٕ  الأداءاُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش ثشٗبٓظ اٌُشٝط ك٤ذ هظ٤ش أُذٟ ػ٠ِ 

( سعبٍ ، ٝاعلشد أْٛ اُ٘زبئظ إ٠ُ 6اُغغْ ك٢ اُغٔجبص اُل٢٘ ، ٝاعزخذّ اُجبؽضٕٞ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ، ٝثِؾ ؽغْ اُؼ٤٘خ )

 ٖ اُجذ٢ٗ ٝاُغضء اُؼ١ِٞ ٖٓ اُغغْ .رؾغ٤ٖ ًَ ٖٓ اُز٣ٌٞ

 : يُٓج انثحس ٔإجشاءاذّ انًٛذاَٛح - 3

 :يُٓج انثحس  1 - 3

أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ، ٝكن اُزظ٤ْٔ اُزغش٣ج٢ ُٔغٔٞػز٤ٖ اعذاٛٔب رغش٣ج٤خ ٝالاخشٟ ػبثطخ  اُجبؽشاعزخذّ  

 ثبارجبع اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ٌُلاٛٔب ٗظشا ُٔلائٔزٚ ُطج٤ؼخ اُجؾش .

 :ػُٛح انثحس  2 - 3

( ع٘خ ، رْ إخزجبسْٛ ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ 21شجبة رؾذ )( لاػج٤ٖ 10اشزِٔذ ػ٤٘خ اُجؾش الاعبع٤خ ػ٠ِ ) 

( لاػج٤ٖ 5ٝروغ٤ْٜٔ ػشٞائ٤ب ثؼذ إعشاء اُزغبٗظ ث٤ْٜ٘ ك٢ ٓزـ٤شاد اُجؾش إ٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ ٓزغب٣ٝز٤ٖ ٓغٔٞػخ رغش٣ج٤خ )

 -اُٞصٕ  -اُطٍٞ  -اُجبؽش لأعشاء اُزغبٗظ ث٤ٖ اكشاد اُؼ٤٘خ ك٢ ٓزـ٤شاد )اُؼٔش ( لاػج٤ٖ ، ٝػٔذ 5ٝٓغٔٞػخ ػبثطخ )

اُؼٔش اُزذس٣ج٢( ٝأُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ُِجؾش ُـشع اُزأًذ ٖٓ ٝهٞع ع٤ٔغ أكشاد اُؼ٤٘خ رؾذ أُ٘ؾ٠٘ الاػزذا٢ُ ، ًٔب ك٢ 

 ( .1عذٍٝ سهْ)

 (1عذٍٝ )

 ٣ج٤ٖ اُزغبٗظ ث٤ٖ اكشاد ػ٤٘خ اُجؾش

                                                 
(1)

  Bernadino , J,Snchez - alcaraz , Adrianrabes ,y ,maunel perez, Effects of Cross Fit program , 26 october, 

2014. 
(2)

 . 2019،  يصذس سثق ركشِٓؾغٖ اثٞ اُ٘ٞس :  
(3)

  Nicholes Dark , Hatshen, Beryoks , 2016 : Anent reduction to Cross Fit measure mint in physical 

composition health and fitness "USA' . 
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 انًرغٛشاخ خ
ذج ٔح

 انقٛاط

انٕسػ 

 انحساتٙ

الاَحشاف 

 انًؼٛاس٘
 الانرٕاء انٕسٛػ

 - 1.12 25.81 1.059 25.42 سُح انؼًش 1

 - 0.68 185.9 2.27 183.96 سى انطٕل 2

 0.91 60.66 0.74 60.77 كغى انٕصٌ 3

 0.25 5.84 0.33 5.89 سُح انؼًش انرذسٚثٙ 4

5 
اخرثاس انكشج انطثٛح 

 (كغى3)
 0.566 2.424 0.288 2.437 يرش

6 
اخرثاس انقفض 

 انؼًٕد٘
 0.726 27.000 2.169 26.400 سى

7 
اخرثاس شُٙ ٔيذ 

 شا( 10انزساػٍٛ )
 0.466 9.500 1.228 9.199 ذكشاس

8 
اخرثاس سفغ ٔخفط 

 شا( 10انشكثرٍٛ)
 0.697 18.000 2.493 18.00 ذكشاس

 : الأجٓضج ٔالأدٔاخ انًسرخذيح 3 - 3

( ًـْ 20ثبس ؽذ٣ذ١ ٝصٕ ) - 4اهشاص ؽذ٣ذ ثأٝصإ ٓخزِلخ  - 3رٞه٤ذ اٌُزش٤ٗٝخ  عبػخ  - 2شش٣ؾ ه٤بط  - 1 

 طبكشح . - 8شش٣ؾ لاطن  - 7ؽجبش٤ش  -6( ًـْ 3ًشاد ؽج٤خ ٝصٕ ) - 5

 : الاخرثاساخ انثذَٛح 4 - 3

 ( .اُشأط أػ٠ِ ّٖٓ ٝبٓلأاإ٠ُ ( ًـْ 3)رضٕ س٢ٓ اٌُشح اُطج٤خ اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِزساػ٤ٖ ) - 1

 ضجبد( .اُـــ ٝػغاُٞصت اُؼٔٞد١ اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِشع٤ِٖ ) - 2

 صب ( . 10اخزجبس ص٢٘ ٝٓذ اُزساػ٤ٖ ٖٓ الاٗجطبػ  اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِزساػ٤ٖ ) - 3

 ( . ٌٖٓٔ صب اػ٠ِ رشدد 10اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِشع٤ِٖ )اخزجبس سكغ ٝخلغ اُشًجز٤ٖ  - 4

 : انرجشتح الاسرطلاػٛح 5 - 3

اعَ اُٞهٞف ػ٠ِ اُغِج٤بد ٝالا٣غبث٤بد اُز٢ رشاكن أعشاءاد اُزغشثخ اُشئ٤غ٤خ ، هبّ اُجبؽش ثبعشاء اُزغشثخ  ٖٓ 

 ػ٠ِ لاػجبٕ ٖٓ خبسط اُؼ٤٘خ اُشئ٤غ٤خ . 27/1/2026الاعزطلاػ٤خ ثزبس٣خ اُضلاصبء 

 : ٛحــثهـــقـد انـاساــرثــالاخ 6 - 3

اُغبػخ اُؼبششح طجبؽب  2/2/2026الاص٤ٖ٘  ٣ّٞ ٢كاُوج٤ِخ ػ٠ِ ػ٤٘خ اُجؾش رؾذ٣ذ ٓٞػذ إعشاء الاخزجبساد ْ ـــــر 

 ثـذاد . -ُٔشًض اُش٣بػ٢ ُ٘بد١ اُشجبة ٝػ٠ِ ا

 : انًُٓج انرذسٚثٙ 7 - 3

هبّ اُجبؽش ثزؾذ٣ذ ٓؾزٟٞ أُٜ٘ظ اُزذس٣ج٢ ٖٓ إؽلاػٚ ػ٠ِ اُؼذ٣ذ ٖٓ أُظبدس ٝأُشاعغ اُؼ٤ِٔخ راد طِخ  

ٜب ٖٓ اخزجبس ٓغٔٞػخ ٖٓ رٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ ٝث٢٘ ػ٠ِ أعبعٜب أُٜ٘ظ اُزذس٣ج٢ اُز١ ثبُجؾش ؽ٤ش رٌٖٔ ٖٓ خلاُ

٣ٜذف إ٠ُ رط٣ٞش اُوذساد اُجذ٤ٗخ )اُوٞح الاٗلغبس٣خ ٝا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ٌَُٝ ٖٓ ا٤ُذ٣ٖ ٝاُشع٤ِٖ ُلاػج٢ اُشجبة ك٢ ث٘بء 

)اُغجذ ب ٓٞصػخ ػ٠ِ أ٣بّ عجٞػ٤ً أٝؽذاد رذس٣ج٤خ  صلاس ذٍؼٔث( اعبث٤غ 8الأعغبّ ، إر رْ رطج٤ن اُزذس٣جبد ٝػ٠ِ ٓذاس )

رذس٣جبد ٓز٘ٞػخ ثبٌُشاد ٝأُذسعبد ٝالاصوبٍ أُخزِلخ الأٝصإ  كـ٤ٜـب شـبؽـاُج ؼَٔـــاعز (الأسثؼبء -الاص٤ٖ٘  -

، اعزـشم صٖٓ  4/4/2026ُٝـب٣خ اُغجذ  7/2/2026، ٝرْ ر٘ل٤ز أُٜ٘ظ اُز١ ثذأ رطج٤وٚ اُغجذ  د ٓ٘بعجخساٝثزٌشا

( ده٤وخ ٖٓ اُشذح اُوظٟٞ ، اعزخذّ اُجبؽش ؽش٣وخ 60 - 50ٓبث٤ٖ ) ٖٓ اُغضء اُشئ٤غ٢  اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ اُٞاؽذح

اُزذس٣ت اُلزش١ أُ٘خلغ ٝأُشرلغ اُشذح ، ؽ٤ش ساػ٠ اُجبؽش ٓجذا اُزذسط ثبُؾَٔ ٖٓ اُغَٜ إ٠ُ اُظؼت ٝرؾذ٣ذ ٗغت 

رغبٜٛب اُخبطخ أُشاد رٞع٤ٚ اُؾَٔ ثب ًبٗذ كزشاد اُشاؽخ ؽغت ٗٞع اُوٞح، ك٢ ؽ٤ٖ ٓؾز٣ٞبد ٓبث٤ٖ رٔش٣ٖ ٝأخش 

 ( ده٤وخ ٓبث٤ٖ رٔش٣ٖ ٝأخش .2ٝرشاٝؽذ )
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 : حـــذٚـــنثؼأاساخ ـــثـرــخالإ 8 - 3

 بك٤ٜذ ٣ش٢ أعظشٝف اُزاُ ظلٗ رؾذرْ إعشاء الاخزجبساد اُجؼذ٣خ  ،أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ز٤٘لالاٗزٜبء ٖٓ ر ثؼذ 

 . 7/4/2026ٝثزبس٣خ اُضلاصبء بً ُغبػخ اُؼبششح طجبؽّ ابٝرُي رٔ خ،٤ُوجِا بسادجخزلاا

 : انٕسائم الإحصائٛح 9- 3

ك٢ ٓؼبُغخ اُذسعبد اُخبطخ اُز٢ ؽظَ ػ٤ِٜب ٖٓ اُزغشثخ  (SPSS)اعزخذّ اُجبؽش اُؾو٤جخ الإؽظبئ٤خ  

 اُشئ٤غ٤خ .

 : ػشض انُرائج ٔذحهٛهٓا ٔيُاقشرٓا - 4

 :  الاخرثاساخ انقثهٛح ٔانثؼذٚح نهقذساخ انثذَٛح نهًجًٕػح انعاتطحػشض ٔذحهٛم َرائج  1- 4

 (2عذٍٝ سهْ )

 ٣ج٤ٖ ٗزبئظ الاخزجبساد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ُِوذساد اُجذ٤ٗخ ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ

  

 انًؼانجاخ

 الاخرثاساخ 

 ػذد

 انؼُٛح 

 ٔحذج

 انقٛاط

 Tقًٛح  الاخرثاس انثؼذ٘  الاخرثاس انقثهٙ 

 انًحرسثح

 Tقًٛح 

 انجذٔنٛح 

َسثح  انذلانح

 -ع -ط -ع -ط انرطٕس

سيٙ انكشج 

 3انطثٛح )

 كغى( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5 

  7.721 0.448 3.493 1.274 2.411 و/سى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.776 

 %44.84 يؼُٕ٘

انٕشة 

  انؼًٕد٘

 يٍ انصثاخ

 %21.52 يؼُٕ٘ 4.801 2.701 31.599 2.644 26.000 سى

شُٙ ٔيذ 

انزساػٍٛ 

 ( شا 10)

 نهزساػٍٛ(

ػذد 

 انًشاخ

غٛش  2.587 2.737 12.000 1.139 9.600

 يؼُٕ٘

   25% 

سفغ 

ٔخفط 

انشكثرٍٛ 

 ( شا 10)

ٔتاػهٗ 

 ذشدد 

 

ػذد 

 انًشاخ

 %25.28 يؼُٕ٘ 5.046 1.642 21.800 1.948 17.400

 ( 0.05( ٝرؾذ ٓغزٟٞ دلاُخ )4ٓؼ١ٞ٘ رؾذ دسعخ ؽش٣خ )

ؼذ٣خ ـــ٤ِخ ٝاُجــجـــاُو ٤ِٖعٝاُش ٤ٖذ٣آُٖ  ٌَُ س٣خبٗلغلاا ُوٞحا دااخزجبس زبئظٗٞػؼ ر( 2) اُغذٍٝ ؽلاع ػ٠ِلااػ٘ذ 

اُوٞح االإٗلغبس٣خ ًـْ  3س٢ٓ اٌُشح اُطج٤خ صٗخ ٢ لاخزجبس ــبثــؾ اُؾغـــــٞعــ، ؽ٤ش ٗغذ إٔ اُ خــطـــٞػخ اُؼبثــٔــُِٔغ

( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُلاخزجبس اُجؼذ١ ًبٕ 0.274)بس١ ـــٓؼ٤ ٝثبٗؾشاف(  2.411) ُِزساػ٤ٖ ك٢ الاخزجبس اُوج٢ِ

خ )د( ــ٤ٔـــٖ هــٓ أًجش٢ٛٝ  (7.721ة ه٤ٔخ )د(أُؾزغجخ ٗغذٛب )ٝػ٘ذ ؽغــب (0.448ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ ) (3.493)

خ راد دلاُٝعٞد كشٝم  يُر ٣ش٤ش (0.05ٝٓغزٟٞ دلاُخ ) ( 4ٝػ٘ذ دسعخ ؽش٣خ ) ( 2.776خ )ـــخ اُجبُــــاُغذ٤ُٝ

 .خزجبس اُجؼذ١ُؼ الابظُ ئ٤خظبإؽ

جبس اُٞصت اُؼٔٞد١ ٖٓ اُضجبد )اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِشع٤ِٖ(كجِؾ اُٞعؾ اُؾغبث٢  ك٢ الاخزجبس اُوج٢ِ ـــآب ك٢ اخز

ؾشاف ـــ(ٝثب31.599ٗ( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُلاخزجبس اُجؼذ١ ًبٕ )2.644( ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )26.000)

اُجبُـخ  غذ٤ُٝخاُو٤ٔخ آُٖ  ٢ أًجشــٝٛ ( 4.801غجخ ٗغذٛب )ــ(أُؾز د )ٔخــبة ه٤ـــذ ؽغـــٝػ٘ ( 2.701 ٓؼ٤بس١ )
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 ئ٤خبــظإؽخ ــراد دلاُٞد كشٝم ــٝعذٍ ــٔب ٣ــ( 0.05ٓ )خــٟٞ دلاُــغزــٝٓ( 4( ثبُزضآٖ ٓغ دسعبد اُؾش٣خ )2.776)

 .ذ١ــجبس اُجؼــخزؼ الاـُبظــُ

صب )اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِزساػ٤ٖ(كجِؾ اُٞعؾ اُؾغبث٢  ك٢  10ص٢٘ ٝٓذ اُزساػ٤ٖ  ( ك٢ اخزجبس٣ٝ2ج٤ٖ اُغذٍٝ )

 (12.000( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُلاخزجبس اُجؼذ١ ًبٕ )1.139( ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )9.600الاخزجبس اُوج٢ِ )

ٖٓ  أهــ٢َٛٝ  ( 2.587 ذٛب )ـــزغجخ ٗغـــ)د(أُؾ٤ٔخـــبة هـــــ٘ذ ؽغــٝػ (2.737ؼ٤بس١ )ــــشاف ٓـــــٝثبٗؾ

ػذّ ٝعٞد إ٠ُ ٓٔب ٣ش٤ش ( 0.05غزٟٞ دلاُخ )ـــٝٓ (4)خـــخ ؽش٣ــــ٘ذ دسعـــٝػ ( 2.776اُجبُـخ )ذ٤ُٝخــــُغه٤ٔخ)د(ا

 كشٝم راد دلاُخ ث٤ٖ الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ .

)اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِشع٤ِٖ(كجِؾ اُٞعؾ اُؾغبث٢  ك٢ الاخزجبس ( صب  10غ اُشًجز٤ٖ )ـــلـــسكغ ٝخجبس ـــأٓب ك٢ اخز

(ٝثبٗؾشاف 21.800( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُلاخزجبس اُجؼذ١ ًبٕ )1.948( ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )17.400اُوج٢ِ )

ٝاُز٢ ٤خ ـــُٝذـــاُغ( د )خــــ٤ٔــــٖٓ ه أًجش(٢ٛٝ 5.046(ٝػ٘ذ ؽغبة ه٤ٔخ )د(أُؾزغجخ ٗغذٛب )1.642ٓؼ٤بس١ )

بس٣ٖ ـزجــ٢ الاخـك كشٝم  ٝٛب ٣ش٤ش إ٠ُ ٝعٞد(  0.05 خ )ــٟٞ دلاُـــ(ٝٓغز4)خـــخ ؽش٣ـــذ دسعـــ(ٝػ2.776٘ )رجِؾ

 ذ١ .ـجؼـِوج٢ِ ٝاُــا

 : نههقذساخ انثذَٛح نهًجًٕػح انعاتطحيُاقشح َرائج الاخرثاساخ انقثهٛح ٔانثؼذٚح  2 -1 - 4

ًٝزُي ، أُغٔٞػخ اُؼبثطخ رطٞسد ثشٌَ ِٓؾٞظ ك٢ اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِزساػ٤ٖ ٝاُشع٤ِٖ( إٔ ٣2ج٤ٖ ُ٘ب اُغذٍٝ )

ذ ــؤًــ٣اخزجبس اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِشع٤ِٖ ، ٣ٝؼضٝ اُجبؽش ٛزا اُزؾغٖ الاعزٔشاس٣خ ك٢ اُزذس٣ت ٝػذّ الاٗوطبع ، ٝ

ٝالاسروبء  ٢ أُذسٝط ٣ؤد١ إ٠ُ ؽذٝس ر٤ٌقـــظْ اُؼِٔــت أُ٘ــــذس٣ــٕ الاعزٔشاس٣خ ك٢ اُزت إـــاُزذس٣ ػِٔبء

كزشاد اُشاؽخ  رٞظ٤قت ٝــذس٣ـــ٘خ ثبُزـــ٘ــذح أُوـــخذاّ اٗٞاع اُشـــظْ ٝاعزــزـت أُ٘ـــإر إ اُزذس٣ثبُٔزطِجبد اُجذ٤ٗخ ،)

(خــــذساد اُجذ٤ٗـــاُو ٣غبْٛ ك٢ ث٘بءشاساد ــٌـــث٤ٖ اُز اُج٤٘خ
(1)

. 

، ٣ٝؼضٝ  داُخش ــــؿ٤ غٚــزبئـــ٤ٖ ًبٕ ٗـزساػـِـــخ ُـشػــــغـضح ثبُـ٤ٔـــٞح أُـــبس اُوـــزجـــإ اخ( 2ذٍٝ )ـــاُغ٣ٝج٤ٖ     

ً ٓ ٓغٜض ظٜ٘ـــ٠ِ ٓــذسة ػــزـــ٠ إٔ رِي أُغٔٞػخ ًبٗذ رـــُـــي ااُجبؽش رُ ذسة ـــٔـــجَ اُـــــٖ هـــعبثوب

 ُزط٣ٞش رِي اُوذسح . خٓ٘بعجػذّ اعزخذاّ رٔش٣٘بد رُي ؽبٍ ٝض ظـــزــأُخ

ٛح ـــثــًٕػح انرجشٚــــٛح نهًجـــهقذساخ انثذَــــؼذٚح نــــهٛح ٔانثـــــاساخ انقثــرثــج الاخــائــرــم َــحهٛـــشض ٔذـــػ  4-2

 :ٔيُاقشرٓا

 َرائج الاخرثاساخ انقثهٛح ٔانثؼذٚح نهقذساخ انثذَٛح نهًجًٕػح انرجشٚثٛح : 4-2-1

 (3عذٍٝ )

 الاخزجبساد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ُِوذساد اُجذ٤ٗخ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ٣ج٤ٖ 

  

 انًؼانجاخ

 الاخرثاساخ 

 ػذد

 انؼُٛح 

 ٔحذج

 انقٛاط

 Tقًٛح  الاخرثاس انثؼذ٘  الاخرثاس انقثهٙ 

 انًحرسثح

 Tقًٛح 

 انجذٔنٛح 

َسثح  انذلانح

 -ع -ط -ع -ط انرطٕس

سيٙ انكشج 

 3انطثٛح )

 كغى( 

 

 

 

 

 

 

 

 

  5 

 18.640 0.413 4.639 0.331 2.663 و/سى

2.776 

 %88.31 يؼُٕ٘

انٕشة 

  انؼًٕد٘

 يٍ انصثاخ
 %79.10 يؼُٕ٘ 17.082 2.448 48.000 1.787 26.800 سى

شُٙ ٔيذ 

انزساػٍٛ 

 ( شا 10)

 نهزساػٍٛ(

ػذد 

 انًشاخ
 %100 يؼُٕ٘ 15.091 2.508 17.601 1.302 7.799

                                                 
(1)

 . 481، ص  1995، ثـذاد ، ٕٗٞ ُِطجبػخ ،  (قاخ فٙ ػهى انفسٕٛنٕجٛا ٔانرذسٚة انشٚاظٙثٛذط) :س٣غبٕ خش٣جؾ ٓغ٤ذ 
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سفغ 

ٔخفط 

انشكثرٍٛ 

 ( شا 10)

ٔتاػهٗ 

 ذشدد 

 

ػذد 

 انًشاخ
 %76.343 يؼُٕ٘ 9.282 1.922 42.800 3.048 18.600

 ( 0.05( ٝرؾذ ٓغزٟٞ دلاُخ )4ٓؼ١ٞ٘ رؾذ دسعخ ؽش٣خ )

ٖ ـــ٤ِـــغبس٣خ ٤ُِذ٣ٖ ٝاُشعــــلــــٞح الاٗـــاُوزجبس ــــخظ اــــزبئــــ٘ب ٗـــُ ٣ٞػؼ( 3ذٍٝ )ــــخ اُغــظــــذ ٓلاؽـــ٘ـــػ

ًـْ  3، ؽ٤ش ٗغذ إٔ اُٞعؾ اُؾغبث٢ لاخزجبس س٢ٓ اٌُشح اُطج٤خ صٗخ  زغش٣ج٤خٞػخ اُـــغٔــخ ُِٔـــؼذ٣ــــخ ٝاُجـــج٤ِـــاُو

( ، ث٤٘ٔب 0.339بس١ )ــؼ٤ــــؾشاف ٓــــ( ٝثبٗ 2.663ج٢ِ )ــــبس اُوـــزجـــ٤ٖ( ك٢ الاخــــــغبس٣خ ُِزساػــلـــٞح الاٗــــ)اُو

ة ه٤ٔخ )د(أُؾزغجخ ٗغذٛب (ٝػ٘ذ ؽغب0.413(ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )4.639ُلاخزجبس اُجؼذ١ ًبٕ )ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ 

ٝٓغزٟٞ دلاُخ  ( 4 خ ؽش٣خ )ـــذ دسعـــٝػ٘ ( 2.776 ـخ )ـــ٤خ اُجبُــــ( اُغذُٝ د خ )ــ٤ٔــــٖ هـــٓ أًجش(٢ٛٝ 18.640)

 .ذ١ــؼـــبس اُجـــزجـــؼ الاخــــظبُـــخ ُٝـــ٣ٞ٘ـــشٝم ٓؼــــٞد كــــٝع إ٠ُ ٣ش٤ش( ٓٔب  0.05 )

( 26.800بس اُٞصت اُؼٔٞد١ ٖٓ اُضجبد )اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِشع٤ِٖ(كجِؾ اُٞعؾ اُؾغبث٢  ك٢ الاخزجبس اُوج٢ِ )ــجـزـــآب اخ

(ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ 48.000( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُلاخزجبس اُجؼذ١ ًبٕ )1.787ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )

 ـخ )ــخ اُجبُــ٤ــذُٝــ( اُغ د ٤ٔخ )ـــٖ هـــٓ أًجش(٢ٛٝ 17.082أُؾزغجخ ٗغذٛب ) (ٝػ٘ذ ؽغبة ه٤ٔخ )د(2.448)

ؼ٣ٞ٘خ ـــــشٝم ٓــــٞد كـــذٍ ػ٠ِ ٝعــــٔب ٣ـــ( 0.05ٓخ )ــــٝٓغزٟٞ دلاُ ( 4 خ )ـــخ ؽش٣ــــ٘ذ دسعــٝػ ( 2.776

 ذ١ .ـــــجبس اُجؼــــؼ الاخزــــُٝظبُ

صب )اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِزساػ٤ٖ(كجِؾ اُٞعؾ اُؾغبث٢  ك٢  10ٖ ــ٤ــ٢٘ ٝٓذ اُزساػـــبس صــجــــ( اخز3اُغذٍٝ )٣ٝج٤ٖ 

 (17.601( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُلاخزجبس اُجؼذ١ ًبٕ )1.302( ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )7.779الاخزجبس اُوج٢ِ )

(  د خ )ـٔـــ٤ــــٖ هــــٓ أًجش٢ٛٝ  (15.091ٔؾزغجخ ٗغذٛب )ٝػ٘ذ ؽغبة ه٤ٔخ )د(اُ (2.508ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )

شٝم ـــٞد كــــػ٠ِ ٝع ٣غزذٍ( ٓٔب 0.05خ )ــٝٓغزٟٞ دلاُ (4خ )ـــخ ؽش٣ـــ٘ذ دسعـــ(ٝػ 2.776 )خـــــــخ اُجبُــــاُغذ٤ُٝ

 ذ١ .ـــؼـــ٢ِ ٝاُجــجـــجبس٣ٖ اُوــزـــخ ك٢ الاخــ٣ٞ٘ـــٓؼ

جبس ـــزــ٢ الاخــــاُٞعؾ اُؾغبث٢  ك ثِؾ)اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِشع٤ِٖ( ( صب 10سكغ ٝخلغ اُشًجز٤ٖ )٢ اخزجبس ــــأٓب ك

ذ١ ًبٕ ــــ٢ ُلاخزجبس اُجؼــبثــــؾ اُؾغـــ( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞع 3.048 بس١ )ـــؾشاف ٓؼ٤ـــ( ٝاٗ 18.600 ٢ِ )ــجــــاُو

 أًجش٢ ـــٝٛ ( 9.282 أُؾزغجخ ٗغذٛب ) ( د ٔخ )ــ٤ـــه روذ٣شذ ـــ٘ــٝػ ( 1.922 بس١ )ـــشاف ٓؼ٤ــؾـــٝثبٗ (32.800)

 إ٠ُ ش٤شــ( ٓٔب ٣ 0.05 خ )ــــٟٞ دلاُـــٝٓغز ( 4 خ ؽش٣خ )ـــ٘ذ دسعـــٝػ ( 2.776 خ )ــــذ٤ُٝــــ( اُغ د ٔخ )ــــٖٓ ه٤

 ذ١ .ـــؼــ٢ِ ٝاُجـــجــٖ اُوــبس٣ــجــزــخ ك٢ الاخـــ٣ٞ٘ـــشٝم ٓؼـــٞد كــٝع

 : نرجشٚثٛحيُاقشح َرائج الاخرثاساخ انقثهٛح ٔانثؼذٚح نههقذساخ انثذَٛح نهًجًٕػح ا 2 -2 - 4

ٖ ؽون كشٝهبً ٓؼ٣ٞ٘خ ٣ٝؼضٝ اُجبؽش إ٠ُ ـــ٤ــزساػـــخ ُِــبس٣ــغــلـــالاٗ حٞحـــجبس اُوـــزـــإٔ اخ( 3ذٍٝ )ـــٗزبئظ اُغ رش٤ش 

ً ُشذح اُؾَٔ ٝؽغٔٚ ًبٕ ُٜب اُزأص٤ش الإ٣غبث٢ ٝكؼبٍ ػ٠ِ اُغغْ ٝثبُزب٢ُ عبػذد  اعزخذاّ رٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ ٝكوب

اُؾذ٣ش اػزٔذ ػ٠ِ الإػذاد ٝأُزضٕ ُِٔزذسث٤ٖ ، ٓلّٜٞ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢  إٕإر ،)ػ٠ِ رطٞس اُوٞح الأٗلغبس٣خ ُِزساػ٤ٖ 

ي ٖٓ خلاٍ اعزخذاّ ٓخزِق الأدٝاد ٝالأعٜضح ، ٝٓٔب لاشي ك٤ٚ إٔ رذس٣جبد أُوبٝٓخ ثبشٌبُٜب أُخزِلخ اػزجشد ٖٓ ٝرُ

أْٛ اُٞعبئَ أُغزخذٓخ ُز٤ٔ٘خ ػ٘بطش اُوٞح ، ٝثبُزب٢ُ ٣زطِت ثزٍ ٓغٜٞد ثذ٢ٗ ٝػو٢ِ ثؼَٔ ػ٠ِ أٗزبط أًجش ؽبهخ ٌٓٔ٘خ 

 (ُغذ اؽز٤بط ٛزا أُغٜٞد
(1)

، ٝٛزا  رظبػذ٣خ اُشذحٖ راد ـــٔبس٣ــر أشزَٔ ػ٠ِذ ـــذ هـــظ أُؼـــٜ٘ــ، ًٔب إٔ أُ 

بد راد ــجـــٕٞ ثباعزخذاّ رذس٣ـــٌـــٞح رـــش اُوـــ٣ٞــإرا اسدد رط)ذٕٝ ـــؤًــ٣ ٝ ٔخزظ٤ٖٚ اٌُض٤ش ٖٓ اُـــــن ػ٤ِـــلـــ٣ز

 (خـــظبػذ٣ــــشذح ر
(2)

 . 

                                                 
(1)

اُلغ٤ُٞٞع٤خ ُذٟ أُشزش٤ًٖ ك٢ ٓشاًض ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ك٢ ٓؾبكظخ ٜٓ٘ذ خ٤َِ ػجذ اُوٞاع٢ٔ : اصش اُزذس٣ت أُزوبؽغ ػ٠ِ ثؼغ أُزـ٤شاد  

 .82، ص 2006اُخ٤َِ ك٢ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، سعبُخ ٓبعغز٤ش ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ، 
(2)

ؿ٤ش  خ ، اؽشٝؽخ دًزٞساٙـبع٤ـخ ٝاُو٤ـُٞٞع٤ـشاد اُلغ٤ــغ أُزـ٤ـزٜب ثجؼـظٟٞ ٝػلاهـت اُوٞح اُوـَ اُؼ٘ج٢ٌ : اعب٤ُت رذس٣ـٞس ع٤ٔـٓ٘ظ 

 . 111، ص 1994، عبٓؼخ ثـذاد ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ،  ٓ٘شٞسح
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اظٜشد اُ٘زبئظ كشٝهب ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُٝظبُؼ الاخزجبس ٝك٢ اخزجبس اُوٞح الأٗلغبس٣خ ُِشع٤ِٖ 

اُجؼذ١ ، ٣ٝؼضٝ اُجبؽش رُي ٗز٤غخ اعزخذاّ رٔش٣٘بد ٓضَ اُولض ٝاُٞصت ٓغ الأصوبٍ ٝثزٌشاساد ٓ٘بعجخ إػبكخ إ٠ُ رٔبس٣ٖ 

٠ إؽبُخ ـــٔذ ػِــزـــــي اُزٔبس٣ٖ رؼؽ٤ش إ رِ)اُظ٘ذٝم ٝثباٝصإ ٓخزِلخ عبػذد ثز٤ٔ٘خ اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِشع٤ِٖ ،

خ ـــٖ ػ٤ِٔـــ٤ـــش ثــأخ٤ـــ٘بى رـــٌٖ ٛـــْ ٣ــخ إر ُـــخ ػب٤ُــلغبس٣ـــــٞح اٗـــٔب ٣ُٞذ هـــظ٤ش ٓــوـــٖٓ صْ اُز ِخ ٝـــؼــاُؼ

ض ــــغـــَٔ أُ٘ـــخ اُؼـــ٤ًٕٔ ( كـــئوظ٤شـــض١ )اُزــــِض أُشًـــوـــخ( ٝاُزــبُـــخ )الإؽـــض٣ــوِض اُلآشًــــاُز

.(ٔذدـــزــبء اُــ٘ـــصــــؼِخ أ٢ اُؼـــخ ٝٓؾشسح كـــخ ٓشٗــــٔخ ثطبهـــشعـــٓزخ ـــزٙ اُؾبُـــذ ٛــــؾــر
(3)

 

 :ٔيُاقشرٓأذحهٛهٓا  نهقذساخ انثذَٛح انرجشٚثٛحنهًجًٕػرٍٛ انعاتطح ٔػشض ٔذحهٛم َرائج الاخرثاساخ انثؼذٚح  4-3

 ٔذحهٛهٓا :نهقذساخ انثذَٛح  انرجشٚثٛحنهًجًٕػرٍٛ انعاتطح ٔػشض ٔذحهٛم َرائج الاخرثاساخ انثؼذٚح  4-2-1

 

 ( 4 عذٍٝ ) 

 ٤خــــ٤خ ُِوذساد اُجذٗـــجــغش٣ـــخ ٝاُزـــٖ اُؼبثطـــ٤ـــزــخ ُِٔغٔٞػــــشع ٝرؾ٤َِ ٗزبئظ الاخزجبساد اُجؼذ٣ــػ

 خانًؼانجا  

 

 الاخرثاساخ 

 ٔحذج

 انقٛاط

انًجًٕػح 

  انرجشٚثٛح

انًجًٕػح 

  انعاتطح

 Tقًٛح 

 انًحرسثح

 Tقًٛح 

 انجذٔنٛح 

 انذلانح

 -ع -ط -ع -ط

سيٙ انكشج 

 كغى(  3انطثٛح )

 
 يؼُٕ٘ 2.306 4.186 0.449 3.496 0.416 4.644 و/سى

  انٕشة انؼًٕد٘

 يؼُٕ٘ 2.306 10.055 2.703 31.590 2.441 48.000 سى يٍ انصثاخ

شُٙ ٔيذ 

( 10انزساػٍٛ )

 شا 

 نهزساػٍٛ(

ػذد 

 انًشاخ
 يؼُٕ٘ 2.306 3.370 2.739 12.000 2.507 17.603

سفغ ٔخفط 

( 10انشكثرٍٛ )

 شا 

 ذشدد  ٔتأػهٗ

 

ػذد 

 انًشاخ
 يؼُٕ٘ 2.306 9.720 1.641 21.800 1.921 32.800

 (  0.05 خ )ـــــٟٞ دلاُـــــزـــذ ٓغـــــؾـــ( ٝر8خ )ــــــخ ؽش٣ـــــ١ٞ رؾذ دسعـــ٘ـــؼــٓ

غبس٣خ ــلـــــٞح الاٗــــاُؤُِغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ؼذ٣خ ـاُججبساد ــــزــخلأظ اـــزبئــــ( 4ٗ)٣ـــج٤ـــٖ ُـــ٘ب اُغــذٍٝ

)اُوٞح ًـْ  3ٖ ، ؽ٤ش ٗغذ إٔ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ لاخزجبس س٢ٓ اٌُشح اُطج٤خ صٗخ ــــ٤ِـــ٤ُِذ٣ٖ ٝاُشع

( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُِٔغٔٞػخ 0.416( ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )4.644الاٗلغبس٣خ ُِزساػ٤ٖ( ك٢ الاخزجبس اُجؼذ١ )

 أًجش(٢ٛٝ 4.186ه٤ٔخ )د(أُؾزغجخ ) ، ٝثِـذ(0.449(ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )3.496اُؼبثطخ ُلاخزجبس اُجؼذ١ ًبٕ )

، ٝػ٘ذ ٓوبسٗخ اُ٘زبئظ ٣ٖ ( 0.05(ٝٓغزٟٞ دلاُخ )8عخ ؽش٣خ )(ٝػ٘ذ دس2.306ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ اُجبُـخ )

 أُغٔٞػز٤ٖ  اظٜشد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ُٝظبُؼ الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ.

ؽ٤ش ٗغذ إٔ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ  آب ك٢ اخزجبس اُٞصت اُؼٔٞد١ ٖٓ اُضجبد )اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِشع٤ِٖ(

( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ ُلاخزجبس 4.441( ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )48.000ك٢ الاخزجبس اُجؼذ١ )

ٖٓ ه٤ٔخ )د(  أًجش(٢ٛٝ 10.055(، ٝثِـذ ه٤ٔخ )د(أُؾزغجخ )2.703(ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )31.590اُجؼذ١ ًبٕ )

                                                 
(3)

  Crossly , G special Stregth : A link with Hurding , Modem Athlete & coach , vol , 22 .(1984), P26. 
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( ، ٝػ٘ذ ٓوبسٗخ اُ٘زبئظ ٣ٖ أُغٔٞػز٤ٖ  اظٜشد 0.05(ٝٓغزٟٞ دلاُخ )8(ٝػ٘ذ دسعخ ؽش٣خ )2.306جبُـخ )اُغذ٤ُٝخ اُ

 .كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ُٝظبُؼ الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ

ِؾ كجأُغٔٞػخ اُزغشث٤جخ  صب )اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِزساػ٤ٖ( 10( ك٢ اخزجبس ص٢٘ ٝٓذ اُزساػ٤ٖ ٣ٝ4ج٤ٖ اُغذٍٝ )

ُِٔغٔٞػخ  ( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث2.507٢( ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )17.603) اُجؼذ١اُٞعؾ اُؾغبث٢  ك٢ الاخزجبس 

 أًجش(٢ٛٝ 3.370ٝثِـذ ه٤ٔخ )د(أُؾزغجخ ) (2.739(ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )12.000ُلاخزجبس اُجؼذ١ ًبٕ ) اُؼبثطخ 

( ، ٝػ٘ذ ٓوبسٗخ اُ٘زبئظ ٣ٖ 0.05(ٝٓغزٟٞ دلاُخ )8)(ٝػ٘ذ دسعخ ؽش٣خ 2.306ٖٓ ه٤ٔخ )د( اُغذ٤ُٝخ اُجبُـخ )

 .أُغٔٞػز٤ٖ  اظٜشد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ُٝظبُؼ الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ

أُغٔٞػخ اُزغشث٤جخ كجِؾ اُٞعؾ اُؾغبث٢   )اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُِشع٤ِٖ(( صب  10اخزجبس سكغ ٝخلغ اُشًجز٤ٖ )أٓب ك٢ 

( ، ث٤٘ٔب ٗغذ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ  ُلاخزجبس 1.921( ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )32.800ك٢ الاخزجبس اُجؼذ١ )

 ٔخ )ـــ٤ــــٖ هـــٓ أًجش٢ ـــٝٛ (9.720ٝثِـذ ه٤ٔخ )د(أُؾزغجخ ) (1.641(ٝثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ )21.800اُجؼذ١ ًبٕ )

٘ذ ٓوبسٗخ اُ٘زبئظ ( ، ٝػ 0.05 )خــــ(ٝٓغزٟٞ دلا8ُ)خــــش٣ــخ ؽـــذ دسعـــٝػ٘ ( 2.306 خ )ـــبُـــخ اُجــــذ٤ُٝـــ( اُغ د

 .اظٜشد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ُٝظبُؼ الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ٣ٖ أُغٔٞػز٤ٖ 

ح فٙ انقذساخ ــٛـــثــجشٚــح ٔانرـــانعاتط ح تٍٛ انًجًٕػحـــذٚــثاساخ انثؼـــرـــج الاخــائــرـــح َــشـــاقـــيُ  2- 3 -4

  : انثذَٛح

زغجخ ـــأُؾ(خ ٝه٤ْ )دـــبس٣ـــؼ٤ــبد أُـــؾشاكـــخ ٝالاٗــ٤ـــاُؾغبث أُزٞعطبد٢ ــبد كــــاُلشٝه( ٣4ج٤ٖ اُغذٍٝ )  

ًبٗذ ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ،٣ٝؼضٝ اُجبؽش رُي اُلشٝم  ٓبث٤ٖ  أُغٔٞػز٤ٖ ٗلاؽع إٓوبسٗزٜب ػ٘ذ ٝاُغذ٤ُٝخ ٝ

اُزأص٤ش الإ٣غبث٢ ٗز٤غخ رٔبس٣ٖ اٌُشٝط ك٤ذ ٝاُز٢ عبٛٔذ ك٢ ر٤ٔ٘خ ٝرط٣ٞش اُوذساد اُجذ٤ٗخ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ اُز٢ 

الأداء اعزخذٓذ الادٝاد ٝالاصوبٍ ٝاُزذس٣جبد ثٞصٕ اُغغْ ُٝؾجبٍ أُطبؽ٤خ ٝؿ٤شٛب ٖٓ الادٝٝاد إػبكخ ر٘ٞع إ٣وبع 

ٝاُزـ٤٤ش أُغزٔش إص٘بء اُزذس٣جبد ، ٓٔب اػط٠ ساؽخ إ٣غبث٤خ ٝرٞكش اُؾبكض أص٘بء الأداء ٓٔب اربػ ُلاػت اداء اُزذس٣جبد 

إر إ اعزخذاّ اُجشآظ أُخططخ ٝكوبً ُلأعظ اُؼ٤ِٔخ )اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ ثبداء كؼبٍ ،ٝكن رٞاصٕ ث٤ٖ اُؼَٔ ٝاُشاؽخ ٝاٜٗبء 

٠ اُزلبػَ الإ٣غبث٢ ث٤ٖ ن ُزٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ ٝاعزضبسح اُؼَٔ اُجذ٢ٗ هذ ٣غبػذ ػِٝ ػ٘بطش اُوٞح ٝاُزش٣ٞ

(ٖاُلاػج٤
(1)

 . 

ُٜٝزا ًبٕ اُزطٞس أُِؾٞظ ُِوٞح الاٗلغبس٣خ ُذٟ اكشاد أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ٝثلؼَ رذس٣جبد اٌُشٝط ك٤ذ ٝٓباؽزٞرٚ ٖٓ 

إ )ِخ ُزٌٕٞ عججب ُز٤ٔ٘خ اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِزساػ٤ٖ ٝاُشع٤ِٖ رٔش٣٘بد شبِٓخ ٝٓز٘ٞػخ ُز٤ٜئخ أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ أُزوبث

(الإؽبُخ ٝاُزوظ٤ش اُ٘بعٔخ ك٢ اُزذس٣جبد ٝاؽذح ٖٓ اٗغت الأعب٤ُت ُز٤ٔ٘خ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ
(1)

 . 

٠ ـــُزا ػٔذ اُجبؽش ثزٞع٤ٚ أُٜ٘ظ إ٠ُ ٓغٔٞػبد ػؼ٤ِخ ٓغ ٓؼ٤٘خ لإؽذاس رطٞس ك٤ٜب ٖٓ خلاٍ رٔش٣٘بد اػزٔذ ك٤ٜب ػِ

بء رطج٤ن اُزٔبس٣ٖ ٝثبُزب٢ُ ؽذٝس رطٞس ــ٘ــــصـــخ الاداء أغ عشػـــشٌَ ٓ٘بعت ٓـــث خ ثبُزذس٣ظ ٝــــبٝٓـــبدح أُوــــص٣

إٕ اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ُؼؼلاد اُزساػ٤ٖ ٝاُشع٤ِٖ ٣ؤد١ )ُِزساػ٤ٖ ٝاُشع٤ِٖ ، ِٓؾٞظ ك٢ اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ 

 (اد اُلاػت هٞح هَ اُضٖٓ أُزبػ ثغجت ص٣بدح عشػخ اُؾشًخإ٠ُ رو٤َِ صٖٓ الأداء ؽ٤ش ًِٔب ص
(2)

. 

ظ ػ٠ِ أُٜ٘ذسة ـــزـــذ رـــز٢ ًبٗــخ اُــطـــٞػخ اُؼبثــٔـــأُغاد أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ رزطٞس ػ٠ِ ٝٛزا ٓبعؼَ اكش

 ٢ الاخزجبساد ًبكخ .ــــطٞسٛب أهَ كـــؼَ رـــذح عـــاُزو٤ِذ١ ٝثٞر٤شح ٝاؽ

 : ٔانرٕصٛاخ الاسرُراجاخ -5

 : الاسرُراجاخ 5-1

إٕ رذس٣جبد اٌُشٝط ك٤ذ عبٛٔذ ك٢ رط٣ٞش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ  ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ُلاػج٢ اُشجبة  ك٢ ُؼجخ ث٘بء  - 1

 الأعغبّ .

 خ ٤ُِٝذ٣ٖ ٝـــضح ثبُغشػـــٞح ا٤ُٔٔـــلغبس٣خ ٝاُوــٞح الاٗــاُو شــط٣ٞـــعبٛٔذ رٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ ػ٠ِ ر - 2

 ٤ِٖ ُذٟ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ .ـــاُشع
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ػبؽق سشبد خ٤َِ : ربص٤ش رذس٣جبد الأصوبٍ ٝرٔش٣٘بد الأؽبُخ ٝاُزوظ٤ش ػ٠ِ هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ ُٔغبكخ اُٞصت ُلاػجبد أُ٘زخت  

 . 168،ص 2002،  41اُٞؽ٢٘ ثٌشح اُغِخ ، أُغِخ اُؼ٤ِٔخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝاُش٣بػ٤خ ، ػذد 
(2)

سػذ عبثش ثبهش : رط٣ٞش اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ٝرأص٤شٛب ػ٠ِ ثؼغ أُٜبساد ثٌشح اُغِخ ، اؽشٝؽخ  دًزٞساٙ ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ، عبٓؼخ   

 . 108، ص 1995ثـذاد ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، 
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عبٛٔذ رذس٣جبد اٌُشٝط ك٤ذ ك٢ ؽذٝس ٗغجخ رطٞس ِٓؾٞظ ك٢ الأداء اُجذ٢ٗ ٝثشٌَ ًج٤ش )اُوٞح الاٗلغبس٣خ ٝاُوٞح  - 3

 ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ( .

 :  انرٕصٛاخ 2 - 5

ٖ اُزٔش٣٘بد ٝكٞائذٛب ػ٠ِ الأٛزٔبّ ٣زٔبس٣ٖ اٌُشٝط ك٤ذ ٝٗشش اُٞػ٢ ٝاُزز٤ًش ثأ٤ٔٛخ ٛزا اُ٘ٞع ٓاُؼَٔ ػ٠ِ   - 1

 ُؼجخ ث٘بء الأعغبّ أٝ الأُؼبة الأخشٟ .

ػشٝسح رأ٤َٛ ًٞادس خبطخ ٖٓ أعَ اُزذس٣ت ػ٠ِ رٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ ٝخبطخ ك٢ ٓشاًض ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ُٔب ُٜب  - 2

 ٖٓ رأص٤ش ػ٠ِ اُ٘ٞاؽ٢ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝاُجذ٤ٗخ .

رٔش٣٘بد اٌُشٝط ك٤ذ ػ٠ِ أُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُز٢ ُْ إعشاء دساعبد ٝثؾٞس اخشٟ ُِزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش  - 3

 ٜب اُجبؽش ٝػ٠ِ كئبد ػٔش٣خ أخشٟ ٣زطشم ُ
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