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 هص انبحث:يسخخ

رعد وسح ا١ٌد ِٓ الأٌعبة اٌغّبع١خ اٌزٟ ٠زطٍت ِٓ لاعج١ٙب اِزلاوُٙ لدزاد ثد١ٔةخ ِٚٙبز٠ةخ صبطةخ          

ٚالأداء ثىفةةبءح عب١ٌةةخ ؽةةٛاي ٚلةةذ اٌّجةةبزاحا مْ ثٕةةبء إٌّةةب٘ظ اٌزدز٠ج١ةةخ ٠فزمةةس اٌةةٝ اٌةةسثؾ ثةة١ٓ اظةةب١ٌت 

وسح ا١ٌدا ِٚؾبٌٚخ اٌجبؽةش اٌرةسٚط ِةٓ  اٌزدز٠ت اٌؾد٠ضخ اٌزٟ رزّبشٝ ِع اٌزطٛزاد اٌؾبطٍخ فٟ ٌعجخ

إٌّط١خ اٌّزجعخ فٟ ِٕٙبط اٌزدز٠جبد اٌزم١ٍد٠خ ٚاؽداس اظزغبثبد ِزغ١سح لاؽداس اٌزطٛز فةٟ اٌّٙةبزاد 

ٚ٘دف اٌجؾش اعداد ِٕٙظ ردز٠جٟ ثبظٍٛة ردز٠جبد وسٚض ف١ذ ٠زلائُ ِع   اٌٙغ١ِٛخ ٌلاعجٟ وسح ا١ٌد ا

اٌّةةٕٙظ اٌزةةدز٠ت فةةٟ ثعةةغ اٌم١بظةةبد الأضسٚث١ِٛزس٠ةةخ  لةةدزاد ع١ٕةةخ اٌجؾةةش ا اٌزعةةسف عٍةةٝ رةة ص١س

اظةةزردَ اٌجبؽةةش اٌّةةٕٙظ اٌزغس٠جةةٟ ثزظةة١ُّ اٌّغّةةٛعز١ٓ اٌزغس٠ج١ةةخ  ٚاٌّٙةةبزاد اٌٙغ١ِٛةةخ ثىةةسح ا١ٌةةدا

بز ِغزّع اٌجؾش ثطس٠مةخ عّد٠ةخ ِةٓ لاعجةٟ ٔةبدٞ ١ٚاٌؼبثطخ ذاد الاصزجبزاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجعد٠خا رُ مصز

   ٚثةرٌه 2لاعجةب(  ٚثعةد اظةزجعبد ؽةساض اٌّسِةٝ   20ٌجةبٌ  عةددُ٘  فٟ ذٞ لبز فئخ اٌشةجبة ٚا إٌظس

لاعجب(  اظزّسٚ فٟ اٌزةدز٠ت ٚرةُ رمعة١ُ ع١ٕةخ اٌجؾةش ثبٌطس٠مةخ اٌعشةٛائ١خ  18مطجؾذ اٌع١ٕخ لٛاِٙب    

جةةدء ثزٕف١ةةر لاعجةة١ٓ ٌىةةً ِغّٛعةةخ اصةةُ اٌ 9ث ظةٍٛة اٌمسعةةخ اٌةةٝ ِغّةةٛعز١ٓ رغس٠ج١ةةخ ٚػةةبثطخ ثٛالةةع  

  ٚؽةةداد ردز٠ج١ةةخ فةةٟ الأظةةجٛل ٚعةةدد اٌٛؽةةداد 3  مظةةبث١ع  ٚثٛالةةع  12ٌّةةدح       اٌجسٔةةبِظ اٌزةةدز٠جٟ 

رةدز٠جبد وةسٚض ف١ةذ اٌّعةدح ِةٓ لجةً اٌجبؽةش وةبْ ٌٙةب الأصةس   ٚؽةدحا ٚاظةزٕزظ اٌجبؽةش اْ 36اٌى١ٍخ  

اٌفعبي فٟ رط٠ٛس اٌم١بظبد اٌغع١ّخ  اٌزةٟ  وةبْ ٌةٗ رةبص١س ٚاػةؼ لأداء اٌّٙةبزاد اٌٙغ١ِٛةخ ٌةدٜ ع١ٕةخ 

 . اٌجؾش

 اٌم١بظبد الأضسٚث١ِٛزس٠خا اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ.: وسٚض ف١ذ ا انكهًاث انًفخاحٍت

  انخعزٌف بانبحث : – 1

 -يقذيت انبحث وأهًٍخه : 1 – 1

وسح ا١ٌد رّزبش ثطبثع اٌمٛح ٚالإ٠مبل اٌعس٠ع ٚإٌّبٚزاد اٌّعزّسح ث١ٓ اٌدفبل ٚاٌٙغَٛ ٚرؤدٞ عدد  

رظ٠ٛت عٍٝ اٌّسِٝ ٘ٛ زاح فّٓ صلاي ٘غَٛ اٌفس٠ك ٠ّىٓ اٌٙغّبد دٚزا( ِّٙب( فٟ ٔز١غخ اٌّجب

اٌزز٠ٛظ إٌٙبئٟ ٌغ١ّع رى٠ٕٛبد اٌٍعت اٌرٞ ٠شىً اٌؾد اٌفبطً ث١ٓ اٌفٛش مٚ اٌٙص٠ّخ ٌرا ٠غت مْ ٠ؤدٜ 

ٚرعد ردز٠جبد وسٚض ف١ذ ِٓ اظب١ٌت اٌزدز٠ت اٌؾد٠ضخ   دائّب( ث لظٝ ِب ٠ّىٓ ِٓ رسو١ص ٚث لٜٛ عٙد.

 اذ ٠غّع ث١ٓ عٕبطس ردز٠ت اٌمٛح ٚرّبز٠ٓ اٌمٍت ٚالأٚع١خ اٌد٠ِٛخ ٚمّٔبؽ الاوضس شّٛلا( ٚرىبِلا

رعًّ فٟ ش٠بدح اٌزى١ف اٌعؼٍٟ ٚاٌمؼبء عٍٝ اٌؾسوبد غ١س اٌؼسٚز٠خ فٟ اٌزٟ  اٌؾسوخ اٌٛظ١ف١خ

وسح ا١ٌد ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ اٌزؾعٓ فٟ اٌعسعخ ٚاٌمٛح ٚاٌمدزح ٚصفخ اٌؾسوخ ٚمداء اٌّٙبزح ثشىً عبَ 

١د ِزطٍجبد ظسعخ ِؾددح ررزٍف ثبصزلاف ِٛالف اٌٍعت ٠ؤدٞ اظزرداَ اٌزّبز٠ٓ عٕجب رزطٍت وسح اٌ

إٌٝ عٕت ِع ِٙبزاد اٌٍعت اٌّزٕٛعخ ٚاٌزٟ رعًّ عٍٝ رط٠ٛس اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ ِٓ صلاي رؾع١ٓ 

اٌّسٚٔخ ٚاٌزٕع١ك ٚاٌزٛاشْ ٚالاظزمساز اذ رعًّ ردز٠جبد وسٚض ف١ذ عٍٝ دِظ ِغّٛعخ ٚاظعخ ِٓ 

ا اٌزٟ رعبعد فٟ رط٠ٛس اداء اٌلاعج١ٓ ثشىً مفؼً ٚرؾع١ٓ ِٙبزارُٙ اٌٙغ١ِٛخ ٚرؾع١ٓ اٌزّبز٠ٓ 
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الأداء اٌعبَ ثشىً فعبي.  رٍعت اٌم١بظبد الأٔضسٚثِٛزس٠خ دٚزا ؽبظّب فٟ فُٙ ر ص١س رّبز٠ٓ اٌىسٚض 

زؤٜ ف١ذ عٍٝ مداء وسح ا١ٌد ٌٍشجبة ِضً ازرفبل اٌغعُ ٚاٌىزٍخ ِٚؾ١ؾ اٌعؼلاد رٛفس ٘رٖ اٌم١بظبد 

ل١ّخ ؽٛي اٌعّبد اٌفع١ٌٛٛع١خ ٌلاعجٟ ٚإِىبٔبرُٙ ٌٍٕغبػ فٟ اٌس٠بػخ ٚرؾد٠د اٌّٛا٘ت رشًّ ٘رٖ 

اٌزداث١س رى٠ٛٓ اٌغعُ ٚؽغُ ا١ٌد ٚلٛح لجؼخ ا١ٌد ا ٠سرجؾ ؽغُ ا١ٌد ا مٚ لٛح لجؼخ ا١ٌد ثزؾىُ مفؼً فٟ 

ٌم١بظبد الأٔضسٚثِٛزس٠خ ا اٌىسح ا ٚرم١١ُ رى٠ٛٓ اٌغعُ ِٓ صلاي فُٙ ر ص١س رّبز٠ٓ اٌىسٚض ف١ذ عٍٝ ا

٠ّىٓ مْ ٠ؤدٞ اظزرداَ اٌزّبز٠ٓ إٌٝ رؾع١ٓ ر١ّٕخ ِٙبزاد  اٌلاعج١ٓ ثشىً وج١س ظٛاء وبٔذ فٟ 

ٚرىّٓ م١ّ٘خ اٌجؾش فٟ اظزرداَ ٔٛل ِٓ اٌزّس٠ٕبد اٌؾد٠ضخ وّؾبٌٚخ  ٌزؾع١ٓ الاداء اٌدفبل اَ اٌٙغَٛ. 

وجسٔبِظ ردز٠جٟ شبًِ ِٚىضف ٠ّىٕٗ  ف١ذ اٌس٠بػٟ ٚاوزعبة ١ِصح اٌزٕبفع١خا فزظٙس رّس٠ٕبد وسٚض

رعص٠ص اٌعّبد اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبز٠خ اٌّرزٍفخ ٌلاعجٟ وسح ا١ٌد اٌشجبة اٌزٟ  رعبُ٘ ٘رٖ اٌعّبد ثشىً وج١س 

فٟ رؾع١ٓ مدائُٙ فٟ اٌٍّعت ا وّب لا١ّ٘خ ردز٠ت وسٚظف١ذ ٚاٌم١بظبد الأٔضسٚثِٛزس٠خ ٌٗ ر ص١س 

سح ا١ٌد اٌشجبةا ِٓ صلاي رؾع١ٓ لٛح اٌزعد٠د ٚاٌدلخ ٚصفخ إ٠غبثٟ ٌٍّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ ٌدٜ لاعجٟ و

اٌؾسوخ ٚاٌزٕع١ك ا ٠ٚعصش اٌمدزارُٙ اٌٙغ١ِٛخ ٌلاعج١ٓ اوّب اْ اٌفبئد غ١س اٌّجبشسح ٌص٠بدح اٌمدزح 

 اٌزؾًّ ٚاٌظلاثخ اٌعم١ٍخ رعبُ٘ ثشىً موجس فٟ رؾع١ٓ ادائُٙ  اٌٙغِٟٛ ٚرط٠ٛسُ٘ اٌشبًِ وس٠بػ١١ٓ.

 :يشكهت انبحث  2 – 1

رعد وسح ا١ٌد ِٓ الأٌعبة اٌغّبع١خ اٌزٟ ٠زطٍت ِٓ لاعج١ٙب اِزلاوُٙ لدزاد ثد١ٔخ ِٚٙبز٠خ       

ِٓ صلاي ِزبثعخ اٌجبؽش ٌجعغ اٌّجبز٠بد اٌّؾ١ٍخ  صبطخٚالأداء ثىفبءح عب١ٌخ ؽٛاي ٚلذ اٌّجبزاح ا

رزظ١ٓ ثىسح ا١ٌدا ٚاٌعب١ٌّخ ٚإٌّبلشبد اٌّعزّسح ِع ثعغ ِدزثٟ إٌّزرجبد اٌٛؽ١ٕخ ٚالأد٠خ ٚاٌّ

فٟ لعُ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚعٍَٛ اٌس٠بػخ/و١ٍخ اٌزسث١خ الاظبظ١خ/ فٟ اٌغبِعخ وٛٔٗ ِدزظب ٌٍعجخ وسح ا١ٌد 

ا ٌؾع مْ ثٕبء إٌّب٘ظ اٌزدز٠ج١خ ٠فزمس اٌٝ اٌسثؾ ث١ٓ اظب١ٌت اٌزدز٠ت اٌؾد٠ضخ اٌزٟ  اٌّعزٕظس٠خ

اٌجبؽش اٌرسٚط ِٓ إٌّط١خ اٌّزجعخ فٟ  رزّبشٝ ِع اٌزطٛزاد اٌؾبطٍخ فٟ ٌعجخ وسح ا١ٌداِٚؾبٌٚخ

ِٕٙبط اٌزدز٠جبد اٌزم١ٍد٠خ ٚاؽداس اظزغبثبد ِزغ١سح لاؽداس اٌزطٛز فٟ اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ ٌلاعج١ٓ 

داصً ثساِغُٙ اٌزدز٠ج١خا ثشدد ٚاؽّبي رزّبشٝ ِع شدد ٚاؽّبي اٌجسٔبِظ وسح ا١ٌد ا ٚآلزساػ رّس٠ٕبد 

 ثّعزٜٛ مداء اٌلاعج١ٓ ٚرٕف١ر ٚاعجبرُٙ اٌؾسو١خ عٍٝ مؽعٓ ٚعٗ. ٌلأظٙبَ فٟ الإزرمبءاٌزدز٠جٟ اٌعبَ 

 هذف انبحث :  3 – 1

 اعداد ِٕٙظ ردز٠جٟ ثبظٍٛة ردز٠جبد وسٚض ف١ذ ٠زلائُ ِع  لدزاد ع١ٕخ اٌجؾش. -1

اٌزعسف عٍٝ ر ص١س ردز٠جبد وسٚض ف١ذ فٟ ثعغ اٌم١بظبد الأضسٚث١ِٛزس٠خ ٚاٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ  -2

 ثىسح ا١ٌد.

 اٌفسٚق  ث١ٓ  الاصزجبزاد ٌٍّغّٛعز١ٓ اٌزغس٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ. اٌزعسف عٍٝ -3

 فزضٍاث انبحث: 4 – 1

اٌجعدٞ  اٌّغّٛعز١ٓ اٌؼبثطخ  –رٛعد فسٚق ذاد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ الاصزجبزاد  اٌمجٍٟ  .1

 ٚاٌزغس٠ج١خ  .

 .رٛعد فسٚق ذاد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ الاصزجبزاد اٌجعد٠خ اٌّغّٛعز١ٓ  اٌؼبثطخ ٚاٌزغس٠ج١خ  .2
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 يجالاث انبحث : 5 – 1

 انًجال انبشزي : 1 – 5 – 1

   ِٓ ٔبدٞ إٌظس فٟ ذٞ لبز. 20ع١ٕخ ِٓ اٌلاعج١ٓ اٌشجبة ثىسح ا١ٌد ٚعددُ٘   

  انًجال انزيانً : 2 – 5 – 1

 َ.13/8/2023ٌٚغب٠خ  1/5/2023ٌٍّدح ِٓ       

 -انًجال انًكانً : 3 – 5 – 1

 دٞ إٌظس اٌس٠بػٟ فٟ ذٞ لبز . اٌمبعخ اٌداص١ٍخ اٌّغٍمخ ٌٕب     

 ححذٌذ انًصطهحاث: 6 – 1 

     crossfit    ) حذرٌباث كزوس فٍج) 1 -1-6

اٌزٟ  ثدٚز٘ب  ٘ٛ ثسٔبِظ مظبظٟ ٌٍمٛح ٚاٌزى١١ف ٠ٙدف إٌٝ رؾع١ٓ اٌىفبءح اٌّٙبز٠خ  ٚاٌجد١ٔخ ٚاٌؾسو١خ

ً ِزىسز ِع ٚلذ اظزسداد رعبُ٘ فٟ رؾع١ٓ مدائُٙ ثشىً وج١س ِٓ صلاي مداء اٌزّبز٠ٓ ثعسعخ ٚثشى

ِؾدٚد مٚ ِعدَٚ ث١ٓ اٌّغّٛعبد ؽ١ش ٠ّىٓ مْ ٠عصش اٌمدزح عٍٝ اٌزؾًّ ا ٠ٚص٠د ِٓ اٌمدزح اٌٙٛائ١خ 

رّس٠ٕبد ا ٠ٚؾعٓ رى٠ٛٓ اٌغعُ ا ٚاٌمٛح ا ٚاٌّسٚٔخ ا ٚاٌزٛاشْ ٌدٜ وً ِٓ اٌجبٌغ١ٓ ٚاٌّسا٘م١ٓا 

ٚالا٠سٚثىط ٚزفع الاصمبي ٚاٌغّجبش وسٚض رغّع ث١ٓ رّبز٠ٓ اٌجطٓ اٌغسٞ ٚاٌعمٍخ ٚٚشْ اٌغعُ 

ٚاٌع٠ٛدٞ ٌزؾع١ٓ اٌٛظبئف اٌؾسو١خ اٌزٟ رزُ فٟ شىً ِٛعخ ِٓ الأمجبػبد اٌعؼ١ٍخ ٌىً اعصاء 

 اٌغعُ ٚرزُ فٟ اؽبز عّبعٟ اٚ ثشىً فسدٞ.

 ينهجٍت انبحث وإجزاءاحه انًٍذانٍت  :  -

 ينهج انبحث: 3-1

ز١ٓ اٌزغس٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ذاد الاصزجبزاد اٌمج١ٍخ اظزردَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغس٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛع

 ٚاٌجعد٠خ .

 يجخًع انبحث وعٍنت :   3-2

فٟ ذٞ لبز فئخ اٌشجبة ٚاٌجبٌ  عددُ٘  إٌظسبز ِغزّع اٌجؾش ثطس٠مخ عّد٠خ ِٓ لاعجٟ ٔبدٞ ١رُ مصز

ّسٚ فٟ لاعجب(  اظز 18   ٚثرٌه مطجؾذ اٌع١ٕخ لٛاِٙب  2لاعجب(  ٚثعد اظزجعبد ؽساض اٌّسِٝ   20 

اٌزدز٠ت ٚرُ رمع١ُ ع١ٕخ اٌجؾش ثبٌطس٠مخ اٌعشٛائ١خ ث ظٍٛة اٌمسعخ اٌٝ ِغّٛعز١ٓ رغس٠ج١خ ٚػبثطخ 

لاعج١ٓ ٌىً ِغّٛعخ ٚلجً اٌجدء فٟ اٌجسٔبِظ اٌزغس٠جٟ رُ رغبٔط اٌع١ٕخ ِٓ صلاي إدصبي  9ثٛالع  

ِؾظٛزح ػّٓ  ٚظٙسد اٌع١ٕخ ِزغبٔعخ وٛٔٙبِزغ١ساد اٌطٛي ٚاٌعّس اٌصِٕٟ ٚاٌعّس اٌزدز٠جٟ 

 إٌّؾٕٝ اٌطج١عٟ ٌزٛش٠ع اٌع١ٕخ .

 الاخخباراث انًسخخذيت: 3-3

 انقٍاساث الانثزوبىيخزٌت.  3-3-1

 .ل١بض اٌّؾ١طبد  ِؾ١ؾ اٌظدزا ِؾ١ؾ اٌجطٓ ا ِؾ١ؾ اٌعؼد ا ِؾ١ؾ اٌفرر  

 

 : الاخخباراث انًهارٌت :3-3-2

 اخخبار سزعت انًناونت والاسخلاو.الاخخبار الأول: 

 ل١بض اٌزٛافك ٚظسعخ إٌّبٌٚخ عٍٝ اٌَؾبئؾ.الاخخبار: انهذف ين 

 ؽبئؾ ِعزٛا ظبعخ إ٠مبف.، وسح ٠دالأدواث: 

   مِزبز ِٓ اٌؾبئؾ ٠مَٛ اٌلاعت  ثّٕبٌٚخ اٌىسح اٌٝ ٠3مف اٌلاعت عٍٝ ثعد  طزٌقت الأداء: 

 اٌؾبئؾ ٚاظزّساز إٌّبٌٚخ لأوضس عدد ِّىٓ ِٓ اٌصِٓ اٌّؾدد.                 

   اِزبز.3  صب١ٔخ ٚعٍٝ ِعبفخ  ٠30زُ إٌّبٌٚخ ٌّدح   :انشزوط
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 رؾعت عدد إٌّبٚلاد فٟ اٌصِٓ اٌّؾدد   ٠ؾعت عدد ِساد اظزلاَ اٌىسح . انخسجٍم: 

 

 

 

 

 

 

 

   2اٌشىً  

 ( ٌىضح انخىافق فً حزكت يناونت انكزة واسخقبانها1شكم )

 ذدةالاخخبار انثانً: اخخبار انطبطبت انًسخًزة فً احجاهاث يخع

 ل١بض ِٙبزح اٌطجطجخ.انهذف ين الاخخبار: 

  مِزبز.3×5صّعخ شٛاصضا ظبعخ إ٠مبفا وسح ٠دا ِعزط١ً اٌشىً  الأدواث: 

رضجذ مزثعخ شٛاصض عٍٝ الأزع فٟ الأزوبْ الأزثعةخ ٌٍّعةزط١ً ٠ٚضجةذ اٌرةبِط فةٟ طزٌقت الأداء: 

ّبظز١ٓ ٠ٚةؤدٞ اٌلاعةت ٘ةرا ِٕزظف اٌّعزط١ًا ِٓ ِىبْ اٌجدا٠خ ٠غسٞ اٌلاعت عٍٝ شىً دائسر١ٓ ِز

 اٌعًّ صلاس ِساد.

 ٠عغً اٌصِٓ اٌرٞ ٠مطعٗ اٌلاعت فٟ اٌدٚزاد اٌضلاس. انخسجٍم:

 

 

 

 

 

 

 

( ٌىضح اخخبار انطبطبت انًسخًزة فً احجاهاث يخعذدة2انشكم )  

 انخصىٌب ين انقفز عانٍاً :الاخخبار انثانث: 

لخ اٌزظ٠ٛتاٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفص عب١ٌب( عٍٝ ِسثعبد د :اسى الاخخبار
.

 

 ل١بض ِٙبزح  دلخ اٌزظ٠ٛت. انغزض ين الاخخبار :

ظُ   ِعٍمخ فٟ اٌصٚا٠ب اٌع١ٍب ٌٍٙدف ا 50×ظُ 50ـ ٍِعت وسح ٠دا  ِسثعبد دلخ رظ٠ٛت  الأدواث :

   . 6وساد ٠د ٌلأشجبي عدد   

َ   9:  ٠مَٛ اٌلاعت ثبلأداء ِٓ صطٛرٟ مٚ صلاس صطٛاد اصُ اٌمفص ِٓ عٍٝ صؾ    يىاصفاث الأداء

ٚاٌزظ٠ٛت عٍٝ ِسثعبد دلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌمفص عب١ٌب( ٚعٍٝ اْ رسظً صلاس وساد عٍٝ وً ِسثع ِٓ 

 ِسثعبد دلخ اٌزظ٠ٛت ٚثبٌزعبلت .

٠عغً ٌٍّرزجس عدد اٌّؾبٚلاد إٌبعؾخ ِٓ اٌزظ٠ٛت ٚاٌزٟ ردصً ف١ٙب اٌىسح ثشىً   طزٌقت انخسجٍم :

  وبًِ فٟ ِسثعبد دلخ اٌزظ٠ٛت .
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 ( )ٌىضح انخصىٌب ين انقفز عانٍاً عهى يزبعاث دقت انخصىٌب(3شكم )

  :  انخجزبت الاسخطلاعٍت :3 -3-2

 : انخجزبت الاسخطلاعٍت الاونى:3-2-3-1

َ فٟ  1/5/2023عّد اٌجبؽش اٌٝ  اعساء اٌزغسثخ الاظزطلاع١خ الاٌٚٝ فٟ ٠َٛ الاص١ٕٓ اٌّظبدف      

   لاعج١ٓ ِٓ ػّٓ ِغزّع اٌَجؾش.  5اٌجبٌغخ   ٔبدٞ إٌظس  عٍٝ ع١ٕخ الاظزطلال

 : انخجزبت الاسخطلاعٍت انثانٍت:3-2-3-2

َ   7/5/2023وّب لبَ اٌجبؽش ث عساء رغسثخ اظزطلاع١خ اٌضب١ٔخ ٌزّس٠ٕبد وسٚض ف١ذ  ٠َٛ الازثعبء 

 فٟ ٔبدٞ إٌظس ٌٕٚفط اٌلاعَج١ٓ.

 انخجزبت انزئٍست: 3 – 3

 الاخخباراث انقبهٍت :   3-3-1

 2  فٟ اٌعبعخ 10/5/2023إعساء الاصزجبزاد اٌمج١ٍخ عٍٝ ع١ٕخ اٌجؾش فٟ ٠َٛ  اٌعجذ  اٌّٛافك  رُ

ظٙسا( عٍٝ لبعخ ٔبدٞ إٌظس ٌىسح ا١ٌد اٌزبثع ٌٛشازح اٌس٠بػخ فٟ ذٞ لبزا اذ رُ إعساء اصزجبزاد 

مخ ٌٍم١بظبد اٌغعّٟ ٚاٌّٙبزاد الاظبظ١خ اٌٙغ١ِٛخ ٚعّد اٌجبؽش اٌٝ رضج١ذ اٌظسٚف اٌّزعٍ

ثبلاصزجبزاد ع١ّعٙب ِٓ اٌصِبْ ٚاٌّىبْ ٚالأدَٚاد اٌّعزردِخ ٚؽس٠مخ رٕف١ر ٚفس٠ك اٌعًّ  اٌّعبعد 

ِٓ اعً اٌع١طسح لدز الإِىبْ عٍٝ صٍك ظسٚف ِشبثٙخ عٕد إعساء الاصزجبزاد اٌجعد٠خ ٚذٌه ٌّعسفخ 

 زظ٠ٛس٘ب ف١د٠ٛ٠ب(.اٌّعزٜٛ اٌؾم١مٟ ٌلاعج١ٓ لجً اٌجدء ثزطج١ك رّس٠ٕبد وسٚض ف١ذا ٚرُ رٛص١ك ذٌه ث

 حطبٍق حًزٌناث كزوس فٍج :  3-2 – 3

اٌجدء ثزٕف١ر اٌٛؽداد اٌزدز٠ج١خ ٌٍّغٛعخ اٌزغس٠ج١خ إذ عّد اٌجبؽش ِعزف١دا( ِٓ اٌّظبدز اٌع١ٍّخ اٌؾد٠ضخا 

ٚصجسرٗ اٌّزٛاػعخ ا إٌٝ اعداد رّس٠ٕبد وسٚض ف١ذ مدصٍذ ػةّٓ اٌمعةُ اٌةسئ١ط ٌٍٛؽةداد اٌزدز٠ج١ةخ 

 خ ا رٙدف إٌٝ رط٠ٛس اٌم١بظبد اٌغع١ّخ ٚاٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ ٚوّب ٠ٍٟ : ٌٍّغّٛعخ اٌزغس٠ج١

 . اٌّغّٛعخ الأٌٚٝ:  اٌؼبثطخ  ٔفرد إٌّٙبط اٌزدز٠جٟ اٌربص ثبٌّدزة 

  اٌّغّٛعخ اٌضب١ٔخ:  اٌزغس٠ج١خ  ٔفرد إٌّٙبط اٌزدز٠جٟ اٌرةبص ثزّس٠ٕةبد وةسٚض ف١ةذ داصةً اٌغةصء

 اٌسئ١عٟ . 

 د داصةً اٌٛؽةداد اٌزدز٠ج١ةخ ثطس٠مةخ اٌزةدز٠ت اٌفزةسٞ اٌّسرفةع اٌشةدح ٚوبٔذ ؽس٠مخ رطج١ك اٌزّس٠ٕةب

 ٚإٌّرفغ اٌشدح ٚاٌزىسازٞ .

   13/8/2023  ٌغب٠خ    2023/  5/  13رُ اٌجدء ثزٕف١ر اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ ٠َٛ اٌعجذ اٌّٛافك  

   ٚؽداد ردز٠ج١خ فٟ الاظجٛل. 3  مظبث١ع  ٚثٛالع  12ِدح اٌجسٔبِظ اٌزدز٠جٟ    -1

   ٚؽدح ردز٠ج١خ . 36ٛؽداد اٌزدز٠ج١خ اٌى١ٍخ   عدد اٌ -2
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 م٠بَ اٌزدز٠ت الأظجٛع١خ اٌعجذ ٚالاؽد ٚاٌضلاصبء ٚالازثعبء .  -3

   دل١مخ . 120-45شِٓ اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ    -4

   دل١مخ .  70-40شِٓ اٌغصء اٌسئ١ط فٟ اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ    -5

ٌلاعةت عٍةٝ ٚفةك اٌّعبدٌةخ ا٢ر١ةخ رُ اعزّبد اٌشدح اٌزدز٠ج١خ عٍٝ مظةبض ملظةٝ ِعةدي ٌٍٕةجغ عٕةد ا -6

 اٌعّس= الظٝ ِعدي  ٌؼسثبد اٌمٍت. - 220

 

 

 

 

 الاخخباراثِ انَبعذٌت : 3-3-3

  اظجٛل البَ 12ثعد رطج١ك ِفسداد إٌّٙبط اٌزدز٠جٟ ثبظزرداَ ردز٠جبد وسٚض ف١ذ ٌّٚدح         

 ٠َٛ اٌّٛافك  اٌجبؽش ثئعساء الاصزجبزاد اٌجعد٠خ ٌع١ٕخ اٌجؾش 

 َ  ٚرُ رضج١ذ ظسٚف الاصزجبز اٌمجٍٟ ٔفعٙب .2023\ 8 \13  

 انىسائم الإحصائٍت : 3-4

 :ٌّعبٌغخ اٌٛظبئً الاؽظبئ١خ 26اطداز  spss مظزردَ اٌجبؽش اٌؾصَ الإؽظبئ١خ     

 الازرجبؽ اٌجع١ؾ .-1

 اٌٛظؾ اٌؾعبثٟ.  -2

 الأؾساف اٌّع١بزٞ . -3

          لأ٠َغبد اٌفسٚق.  T.TESTاصزجبز   -4

  عزض وححهٍم اننخائج ويناقشخها : - 4

ثعد اْ أزٙٝ اٌجبؽش ِٓ اٌم١بظبد اٌغع١ّخ  ٚالاصزجبزاد ل١د اٌجؾش اٌمج١ٍخ ٚاٌجعد٠خ عٍٝ ع١ٕخ اٌجؾش 

   .2ا 1رُ ِعبٌغخ إٌزبئظ إؽظبئ١ب ٚرفس٠غٙب وّب فٟ عد١ٌٚٓ  

 ( ٌبٍن نخائج انقٍاساث انجسًٍت1جذول )

 نعضذ، يحٍظ انفخذ ( انقبهً وانبعذي نهًجًىعخٍن)يحٍظ انصذر ، يحٍظ انبطن ، يحٍظ ا

 اٌم١بظبد اٌغع١ّخ

 الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهً

 ف هـ فَ 

ث 

انًحسى

 بت

 قًٍت

giS 

انذلان

 ل + ضَ  ل + ضَ  ة

 يحٍظ انصذر

 نهخجزٌبٍت  
 دال 0.000 5.38- 0.47 2.55- 1.56 92.77 1.98 90.22

يحٍظ انصذر 

 نهضابطت 
 دال 0.000 -8.00 0.11 -0.88 2.04 91.22 1.87 90.33

يحٍظ انبطن 

 نهخجزٌبٍت 
 دال 0.000 13.91 0.17 2.44 1.90 79.88 2.06 82.33

 اٌشدح اٌّعزٙدفخ  Xِعدي اٌمظٛٞ ٌؼسثبد اٌمٍت 

100 
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   1ظبد اٌغع١ّخ  ٌٍّغّٛعز١ٓ فٟ اٌغدٚي  ٠عسع اٌجبؽش ٔزبئظ الاصزجبز اٌمجٍٟ ٚاٌجعدٞ ٌٍم١ب

الأٚظبؽ اٌؾعبث١خ ا ٚالأؾسافبد اٌّع١بز٠خ ا ٚمٚظبؽ اٌفسق ا ٚأؾساف اٌفسٚق ا ٚاٌّزّضٍخ فٟ  

داٌخ اؽظبئ١ب( ٌظبٌؼ )انقٍاساث انجسًٍت( ٚل١ّخ  د  اٌّؾعٛثخا ِٚعزٜٛ اٌدلاٌخ ٠زؼؼ ٌٕب اْ ٔزبئظ 

بئظ ٠زؼؼ اْ اٌّغّٛعخ اٌزغس٠ج١خ لد ؽممذ رؾعٕب ٍِؾٛظب فٟ اٌّغّٛعخ اٌزغس٠ج١خ ِٚٓ صلاي ٘رٖ إٌز

٠ٚعصٚ اٌجبؽش اٌفسق اٌم١بظبد اٌغع١ّخ  ِؾ١ؾ اٌظدزا ِؾ١ؾ اٌجطٓا ِؾ١ؾ اٌعؼد ِٚؾ١ؾ اٌفرر   

اٌزٟ رؼُ ِغّٛعخ ِزٕٛعخ ِٓ اٌؾسوبد اٌٝ إٌزبئظ ع١ٕخ اٌجؾش ٚ اظزرداَ ردز٠جبد وسٚض ف١ذ 

خ عب١ٌخا ٌمد صجذ فعب١ٌزٙب فٟ رؾعٓ ِعب١٠س ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ اٌعبِخ ٚالأداء اٌٛظ١ف١خ اٌزٟ ٠زُ إعساؤ٘ب ثىضبف

ا ثّب فٟ ذٌه اٌمدزح عٍٝ اٌزؾًّ اٌمٍجٟ اٌٛعبئٟ ا ٚاٌمٛح ا ٚرى٠ٛٓ اٌغعُ ا ٚصفخ اٌؾسوخ ا ٚاٌمٛح ا 

بد فٟ لاعجٟ وسح ا١ٌد اٌشجبة عٍٝ ٚعٗ اٌزؾد٠د ا رُ اٌعضٛز عٍٝ اٌّعٍّ ٚاٌعسعخ ا ٚاٌمٛح اٌعؼ١ٍخا

الأٔضسٚثِٛزس٠خ ِضً رى٠ٛٓ اٌغعُ ٚؽغُ ا١ٌد ٚلٛح لجؼخ ا١ٌد ٚعٕبؽ١ٙب ٌٍز ص١س عٍٝ الأداء .ٚورٌه 

رؾد٠د ِعٍّبد اٌؾبٌخ اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبزاد اٌؾسو١خ اٌدل١مخ فٟ الأؽساف اٌع٠ٍٛخ  ٚاٌعفٍٝ ٚرعصش 

رٍه اٌزٟ رؾزبط اٌٝ  صبطخ االأمجبػبد اٌّزفغسح ٚرؾعٓ مداء اٌمفص ٚرط٠ٛس اٌمٛح ٌدٜ لاعجٟ وسح ا١ٌد

رٛافك ث١ٓ اٌع١ٕ١ٓ ٚاٌسع١ٍٓ ٌغسع الازرمبء ث داء اٌلاعت ٟٚ٘ ِّٙخ عدا فٟ وض١س ِٓ اٌّٛالف فٟ وسح 

  "اْ الاؽساف اٌعفٍٝ رىْٛ عؼلاد ل٠ٛخ رعّؼ ثبٔمجبع 1989ا ٚ٘را ِب مودٖ  ص١ًٍ إثسا١ُ٘  ا١ٌد

ظس٠ع عدا( ٚرٕزظ لٛح وج١سح فٟ ؽبٌخ اٌزّد٠د ٚاٌزمظ١س " ٚ٘را ٠ش١س اْ اٌم١بظبد اٌغع١ّخ ٌٙب دٚز وج١س 

 فٟ رؾع١ٓ  مداء لاعجٟ وسح ا١ٌد.

 

 

 

 

 

 

 0.209 1.36 0.17 3.22 6.28 79.55 2.38 82.77 يحٍظ انبطن نهضابطت
غٍز 

 دال

يحٍظ انعضذ 

 نهخجزٌبٍت
 دال 0.000 9.89- 0.23 2.33- 0.70 32.33 0.86 30.00

انعضذ  يحٍظ

 نهضابطت
 دال 0.001 5.54- 0.20 1.11- 1.61 31.11 1.41 30.00

يحٍظ انفخذ 

 نهخجزٌبٍت
 دال 0.000 15.11- 0.14 2.22- 2.10 68.22 2.23 66.00

 0.095 1.89- 0.29 55.- 1.58 66.55 1.50 66.00 يحٍظ انفخذ نهضابطت
غٍز 

 دال
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 نهجىيٍت انقبهً وانبعذي نهًجًىعخٍن( ٌبٍن نخائج اخخباراث انًهاراث ا2جذول )

٠عسع اٌجبؽش ٔزبئظ الاصزجبزاد اٌمج١ٍخ ٚاٌجعد٠خ ٌٍّغّٛعز١ٓ فٟ اصزجبزاد  إٌّبٌٚخا ٚاٌطجطجخ ا     

ٌفسق ا الأٚظبؽ اٌؾعبث١خ ا ٚالأؾسافبد اٌّع١بز٠خ ا ٚمٚظبؽ ا   2ٚاٌزٙد٠ف   ٚوّب ِج١ٓ فٟ اٌغدٚي  

اٌزطٛز ٌع١ٕخ  ٚأؾسِاف اٌفسٚق ا ٚل١ّخ  دْ  اٌّؾعٛثخاَ ِٚعزٜٛ اٌدلاٌخ. ٠ٚزؼؼ  ِٓ صلاٌٗ ٔزبئظ 

٠ٚعصٚ اٌجبؽش ٘رٖ إٌزبئظ اٌٝ اٌزغ١س اٌّعزّس ٚرٕٛل ا٠مبل الاداء ٚاٌزدز٠جبد ٚالادٚاد ٚالاداء  اٌجؾش

فس اٌؾبفص داصً ِعبفخ اٌزدز٠ت فٟ اؽبز عّبعٟ اٌّعزردِخ اصٕبء اٌجسٔبِظ رعطٝ زاؽخ إ٠غبث١خ ٠ٚٛ

ِّب ٠ز١ؼ ٌلاعت مداء اٌزدز٠ت ثزٕبغُ ث١ٓ اٌعًّ ٚاٌساؽخ ٠ز١ؼ ٌٗ إٔٙبء اٌٛؽدح اٌزدز٠ج١خ ثٕفط اٌمٛح 

اظٍٛة ع١د ٌٍزدز٠ت ٚرط٠ٛس اٌعد٠د ِٓ  ” CrossFit “ ٚاٌدافع١خ ا اظزرداَ ردز٠جبد اٌىسٚض ف١ذ

ا  Jamie ا ع١ّٝ Bernadin ٔزبئظ دزاظخ ثسٔد٠ٓ اٌمدزاد ِٚٙبزاد اٌلاعج١ٓ ٚرزفك ٘رٖ إٌزبئظ ِع

ؽ١ش ادد اٌٝ  ؽ١ش مظفسد اُ٘ إٌزبئظ عٍٝ ش٠بدح ٔعجخ اٌعؼبلاد Jolane( 2014 ( )18 )عٛآٌ 

وّب رعًّ ردز٠جبد وسٚض ف١ذ اٌٝ رؾع١ٓ اٌمدزاد اٌجد١ٔخ  ,رعد٠لاد ٚاػؾخ فٟ اععبَ اٌلاعج١ٓ

 Greg Glassmanاَ اٌّمبِٚبد ٚ٘را ِب مشبز ا١ٌٗ   ٚاٌّٙبز٠خ ثبلأعزّبد عٍٝ اٚشاْ اٌغعُ ٚاظزرد

  اْ اٌزدز٠جبد وسٚض ف١ذ ِٓ افؼً اٌزدز٠جبد ٌزؾع١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٚاٌّٙبز٠خ ٌلاعج١ٓ ثبلاعزّبد 

عٍٝ ٚشْ اٌغعُ ثبظزرداَ اٌطبلخ اٌٙٛائ١خ وّب ٠سٜ اٌجبؽش اْ اٌزؾعٓ ثبٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ ٠سعع اٌٝ 

ٟ ٚ٘ٛ ِجدا اٌزٕٛل فٟ اٌزدز٠ت ٚاظزرداَ ٚظبئً ردز٠ج١خ غ١س ِعزبدح اؽد ِجبدٜ اٌزدز٠ت اٌس٠بػ

 ٌلاعج١ٓ ٚارجبل الأظٍٛة اٌعٍّٟ ثبٌزدزة.

 

 

 

 

 

 اٌّغّٛعخ

 الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهً

 ف هـ فَ 

ث 

انًحسى

 بت

 قًٍت

giS 

انذلان

 ل + ضَ  ل + ضَ  ة

 اخخبار انًناونت

 نهخجزٌبٍت
 دال 0.000 10.10- 0.57 5.77- 1.73 21.33 0.88 15.55

اخخبار انًناونت 

 هضابطت ن
15.55 0.88 15.55 1.13 0.00 0.70 0.00 1.000 

غٍز 

 دال

اخخبار انطبطبت 

 نهخجزٌبٍت 
 دال 0.000 12.14 0.28 3.47 0.84 23.27 0.75 26.75

اخخبار انطبطبت 

 نهضابطت
26.83 0.77 27.06 0.81 3.47 0.28 -1.83 0.103 

غٍز 

 دال

اخخبارانخهذٌف 

 نهخجزٌبٍت
 دال 0.000 14.00- 0.16 2.33- 0.52 5.66 0.50 3.33

خخبار انخهذٌف ا

 نهضابطت
3.44 0.52 3.55 0.72 -0.11 0.20 -0.55 0.594 

غٍز 

 دال
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 (3جذول )

 عزض نخائج انبعذٌت نهقٍاساث انجسًٍت والاخخباراث انهجىيٍت بٍن يجًىعخً وححهٍهها ويناقشخها  

انقٍاساث 

 والاخخباراث

  د  ؼبثطخاٌّغّٛعخ اٌ اٌّغّٛعخ اٌزغس٠ج١خ

 اٌّؾعٛثخ

 دزعخ

(Sig) 
انذلان

 ة
 ل+ ضَ  ْ ل+ ضَ  ْ

 دال 0.01 2.92 2.18 90.44 9 2.91 94.00 9 يحٍظ انصذر

 دال 0.010 4.42- 2.29 82.66 9 2.17 78.00 9 يحٍظ انبطن

 دال 0.000 5.07 1.61 30.11 9 1.13 33.44 9 يحٍظ انعضذ

 دال 0.003 3.51 2.14 66.11 9 1.56 69.22 9 يحٍظ انفخذ

 دال 0.000 8.38 1.13 15.55 9 1.73 21.33 9 اخخبار انًناونت

 دال 0.000 9.64- 0.81 27.06 9 0.84 23.27 9 اخخبار انطبطبت

 دال 0.000 7.18 0.72 3.55 9 0.50 5.66 9 اخخبار انخصىٌب

جبد وسٚض ف١ذ   ٌد٠ٙب   ٚعٛد فسٚق ِع٠ٕٛخ ٌظبٌؼ الاصزجبز اٌجعدٞ" فبْ ردز٠3٠زج١ٓ ِٓ اٌغداٚي  

اٌمدزح عٍٝ رعص٠ص اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ ٌدٜ لاعجٟ وسح ا١ٌد اٌشجبةا إؽدٜ اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ اٌزٟ 

٠ّىٓ مْ رز صس ثزدز٠ت وسٚض ف١ذ ٟ٘ دلخ اٌزعد٠د. رعد دلخ اٌزعد٠د عبٔجب ِّٙب ِٓ عٛأت وسح ا١ٌد 

ٓ مْ ٠عبُ٘ ردز٠ت وسٚظف١ذ ا اٌرٞ لأٔٙب رؤصس ثشىً ِجبشس عٍٝ لدزح اٌفس٠ك عٍٝ اٌزٙد٠ف. ٠ّى

٠زؼّٓ رّبز٠ٓ رسوص عٍٝ رم٠ٛخ اٌغصء اٌعٍٛٞ ِٓ اٌغعُ ٚرط٠ٛس اٌمٛح اٌّزفغسح ا فٟ رؾع١ٓ دلخ 

اٌزعد٠د ٌدٜ لاعجٟ وسح ا١ٌد اٌشجبة. ٠ّىٓ ٌعؼلاد اٌغصء اٌعٍٛٞ ِٓ اٌغعُ الألٜٛ ٚالأوضس لٛح مْ 

ش٠بدح دلخ اٌزظ٠ٛس. وّب رعزٙدف ردز٠جبد وسٚض  رٌٛد اٌّص٠د ِٓ اٌمٛح صٍف اٌس١ِخ ا ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ

ف١ذ لٛح اٌغصء اٌعفٍٟ ِٓ اٌغعُ ٚاٌؾسوبد اٌجب٠ِٛزس٠خ رؾع١ٓ لٛح اٌعبق ٚظسعزٙب. ٠ّىٓ مْ رزسعُ 

٘رٖ اٌزؾع١ٕبد فٟ لٛح اٌغصء اٌعفٍٟ ِٓ اٌغعُ ٚصفخ اٌؾسوخ إٌٝ ِساٚغخ مظسل ٚموضس وفبءح ا ِّب 

علاٚح عٍٝ ذٌه ا ٠ّىٓ  مً عجس اٌّدافع١ٓ ٚصٍك فسص ٌٍزعغ١ً.٠عّؼ ٌلاعجٟ وسح ا١ٌد اٌشجبة ثبٌزٕ

مْ ٠ؤصس ردز٠ت وسٚض ف١ذ عٍٝ لدزح لاعجٟ وسح ا١ٌد عٍٝ رٕف١ر رّس٠ساد فعبٌخ. رعد دلخ اٌزّس٠س 

ٚاٌزم١ٕخ ِٓ اٌّٙبزاد اٌؾ٠ٛ١خ فٟ وسح ا١ٌد ا لأٔٙب رّىٓ اٌلاعج١ٓ ِٓ اٌؾفبظ عٍٝ ؽ١بشح اٌىسح ٚإعداد 

ئُٙ فٟ اٌفس٠ك. ٠ّىٓ مْ رعبُ٘ رّبز٠ٓ وسٚض ف١ذ  اٌزٟ رسوص عٍٝ اٌضجبد فسص اٌزعغ١ً ٌصِلا

الأظبظٟ ٚلٛح اٌغصء اٌعٍٛٞ ِٓ اٌغعُ ٚاٌزٕع١ك اٌعبَ فٟ رؾع١ٓ دلخ اٌزّس٠س ٚاٌزم١ٕخ ٌدٜ لاعجٟ وسح 

ا١ٌد اٌشجبةا ِٓ اٌُّٙ ِلاؽظخ مْ فعب١ٌخ ردز٠ت وسٚض ف١ذ فٟ رؾع١ٓ اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ لد ررزٍف 

بدا عٍٝ عٛاًِ فسد٠خ ِضً ِعزٜٛ اٌّٙبزح الأظبظٟ ٚؽغُ اٌزدز٠ت ٚالارعبق. ٠غت مْ رؤصر فٟ اعزّ

الاعزجبز اٌعٛاًِ اٌزٟ رؤصس عٍٝ فعب١ٌخ ردز٠ت وسٚض ف١ذ فٟ وسح ا١ٌد ٌٍشجبة ا ثّب فٟ ذٌه ِدح 

ا ؽ١ش  ٚوضبفخ اٌدٚزاد اٌزدز٠ج١خ ا ٚورٌه لدزح اٌس٠بػ١١ٓ عٍٝ اٌزى١ف ٚاٌزعبفٟ ِٓ ؽبفص اٌزدز٠ت
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اطجؾذ ِٓ اٌزدز٠جبد اٌشبئعخ الاظزرداَ ؽد٠ضب( فٟ اٌّغبي اٌس٠بػٟ ٚلد اصجزذ فبع١ٍزٙب فٟ رؾعٓ 

  اْ اٌم١بظبد اٌغع١ّخ 112: 2000ٌلاعج١ٓ فٟ اٌعد٠د اٌفعب١ٌبد اٌس٠بػ١خا ٠ٚزفك ِع  ِؾّد طجؾٟا 

اٌس٠بػٟ ِٓ ؽ١ش  ٌٙب م١ّ٘خ فٟ اٌزٕجؤ ٌس٠بػٟ ثّب ظ١ؾممٗ ِٓ ٔزبئظ ٌٚٙب علالخ ثزؾم١ك ِعزٜٛ

رؾد٠د إِىب١ٔبرٗ ٚلدزارٗ اٌجد١ٔخ ٚاٌؾسو١خ ٚاٌّٙبز٠خ ا ورٌه اٌشىً ٚؽغُ ٚاٌجٕبء ٚاٌزى٠ٛٓ اٌغعّبٟٔ 

ٌٍس٠بػٟ ٠عد اٌعبًِ اٌؾبظُ ٌلأغبش ٚاٌزفٛق اٌس٠بػٟ ا وّب ٠سٜ اٌّدزثْٛ اٌّؾزسفْٛ اٚي ِٓ 

إٌغبػ ٚؽعت ٔٛل اٌٍعجخ ِع الاصر ٠شغً ثبٌُٙ اٌجؾش عٓ اٌربِبد اٌّضّسح اٌزٟ ٠زٕجؤ ثٙب ٌٍزفٛق ٚ

 ثبلاظط اٌع١ٍّخ ٚاٌزغر٠خ ٚاٌسغجخ ٚا١ٌّٛي ٚاٌسعب٠خ اٌظؾ١خ ٚإٌفع١خ ١ٌغدٚا اٌس٠بػٟ ثطلا(.

وّب ٠سٜ اٌجبؽش مْ صظٛط١خ ٌعجخ وسح ا١ٌد ِٓ اؽزٛائٙب عٍٝ ِٙبزاد ٘غ١ِٛخ ٚدفبع١خ ثىسح      

اٌؾسوبد ٚوٍٙب رزطٍت ِٓ اٌلاعت  ٚثدْٚ وسح ٚاصزلاف ِٛالف اٌٍعت ِٓ اٌعسعخ ٚطعٛثخ ثعغ

اِزلاوٗ لدزا عب١ٌب ِٓ اٌعسعخ ٚاٌمٖٛ ٚاٌسشبلخ ٚغ١س٘ب ٌٚرٌه ٠ؾزبط لاعجٛ وسح ا١ٌد اٌشجبة إٌٝ ١ٌبلخ 

ثد١ٔخ شبٍِخ رشًّ اٌمٛح ٚاٌزؾًّ ٚصفخ اٌؾسوخ ٚاٌمٛح اٌّزفغسح. غبٌجب ِب رسوص ؽسق اٌزدز٠ت اٌزم١ٍد٠خ 

خ ا ِضً لٛح اٌعؼلاد مٚ اٌمدزح اٌٙٛائ١خ. ِٚع ذٌه ا ٠مدَ ردز٠ت عٍٝ عٛأت ِؾددح ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔ

وسٚض ف١ذ ٔٙغب موضس شّٛلا ٚرىبِلا ١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ا اذ ٠غّع ث١ٓ عٕبطس ردز٠ت اٌمٛح ٚرّبز٠ٓ اٌمٍت 

ٚالأٚع١خ اٌد٠ِٛخ ٚمّٔبؽ اٌؾسوخ اٌٛظ١ف١خ. اْ اٌّجبدا اٌسئ١ع١خ ٌزدز٠ت وسٚض ف١ذ ٟ٘ رسو١صٖ عٍٝ 

ٛظ١ف١خ اٌزٟ رؾبوٟ مٔشطخ اٌؾ١بح اٌٛالع١خ ٚالإعساءاد اٌربطخ ثبٌس٠بػخ. ٠ٙدف ٘را إٌٛل اٌؾسوبد اٌ

ِٓ اٌزدز٠ت إٌٝ رعص٠ص الأداء اٌعبَ ِٓ صلاي رؾع١ٓ اٌّسٚٔخ ٚاٌزٕع١ك ٚاٌزٛاشْ ٚالاظزمساز. ِٓ 

صلاي دِظ ِغّٛعخ ٚاظعخ ِٓ اٌزّبز٠ٓ ا ٠عبعد ردز٠ت وسٚض ف١ذ لاعجٟ وسح ا١ٌد اٌشجبة عٍٝ 

ط٠ٛس مظبض لٛٞ ١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٠ّىٓ مْ ٠زسعُ ِجبشسح إٌٝ مداء ِؾعٓ فٟ اٌٍّعتا ٚلد مشبز ِؾّد  ر

مْ ِزطٍجبد ٌعجخ وسح ا١ٌد ٟ٘ ظسعخ اٌٍعت ؽ١ش إْ ؽبثع اٌٍعت اٌعس٠ع ٚاٌزغ١١س اٌّزعدد إٌٝ  رٛف١ك

 ِٓ دفبل إٌٝ  ٘غَٛ  ٠زطٍت لٛح عٍٝ دزعخ عب١ٌخ ٚظسعخ فٟ اٌزؾسن.

 الاسخنخاجاث 

 فٛق اٌّغّٛعخ اٌزغس٠ج١خ عٍٝ اٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ فٟ الاصزجبزاد اٌجعد٠خ.ر -1

ردز٠جبد وسٚض ف١ذ اٌّعدح ِٓ لجً اٌجبؽش وبْ ٌٙب الأصس اٌفعبي فٟ رط٠ٛس اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ  -2

 ٌدٜ لاعجٟ وسح ا١ٌد اٌشجبة.

١ِخ ٌدٜ اْ ٌزطٛز اٌم١بظبد اٌغع١ّخ ربص١سا ٚاػؾب أعىط عٍٝ رط٠ٛس الأداء اٌّٙبزاد اٌٙغٛ -3

 ع١ٕخ اٌجؾش.

 انخىصٍاث:

ػسٚزح الا٘زّبَ ثزدز٠جبد وسٚض ف١ذ ٚاٌعًّ عٍٝ ٚػع إٌّٙبط اٌزدز٠جٟ ِع الاصر اٌم١بظبد  -1

 اٌغع١ّخ .

٠ٛطٟ اٌجبؽش ثبظزرداَ ردز٠جبد وسٚض ف١ذ فٟ اٌٛؽداد اٌزدز٠ج١خ ٚفٟ ثسٔبِظ ردز٠ت ثىسح ا١ٌد   -2

 ل١د اٌجؾش. ٌّب ٌٙب ِٓ مصس فعبي فٟ رط٠ٛس اٌّٙبزاد اٌٙغ١ِٛخ

 ٠ٛطٟ اٌجبؽش ثبظزرداَ ردز٠جبد وسٚض ف١ذ عٍٝ فئبد عّس٠خ اصسٜ ٚز٠بػبد ِرزٍفخ . -3

ػةةةسٚزح ارجةةةبل الاظةةةٍٛة اٌعٍّةةةٟ عٕةةةد اصز١ةةةبز مٚ رظةةة١ُّ ٌزةةةدز٠جبد وةةةسٚض ف١ةةةذ ِةةةع  اصةةةر  -4

 لبث١ٍخ ع١ٕخ اٌجؾش عٍٝ  رطج١ك رٍه اٌزّس٠ٕبد.  

 ػ١خ مصسٜ.اظزرداَ ردز٠جبد وسٚض عٍٝ اٌلاعجبد ٚفٟ اٌعبة ز٠ب    -5
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Abstract: 

     Handball is a team sport that requires its players to have special physical 

and skill abilities and to perform with high efficiency throughout the match. 

Building training curricula lacks a connection between modern training 

methods that are in line with the developments taking place in the game of 

handball, and the researcher’s attempt to break out of the stereotypes 

followed in The traditional training curriculum and creating variable 

responses to bring about development in the offensive skills of handball 

players. The goal of the research is to prepare a training curriculum in the 

style of CrossFit training, to identify the effect of the training curriculum on 

some anthropometric measurements and offensive skills in handball ا The 

researcher used the experimental method by designing the experimental and 

control groups with a pre- and post-test. The research population was chosen 

intentionally from the players of Al-Nasr Club in Dhi Qar, the youth 

category, who numbered (20 players), and after excluding the goalkeepers 

(2), thus the sample became (18 players). Continue In training, the research 

sample was divided randomly by lottery into two groups, experimental and 

control, with (9) players for each group. The implementation of the training 

program began for a period of (12) weeks, with (3) training units per week, 

and the total number of units was (36), and the researcher concluded that The 

CrossFit exercises prepared by the researcher had an effective impact in 

developing physical measurements, which had a clear impact that was 

reflected in developing the performance and offensive skills of the research 

sample. 

Keywords: CrossFit, anthropometric measurements, handball offensive 

skills. 

 

 

mailto:uon199792@uomustansiriyah.iq
mailto:uon199792@uomustansiriyah.iq

