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 نًمذيح ويشكهح انثذث : ا

ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ػ١ٍّز صشد٠ٛز صؼ١ّ١ٍز ٚصذس٠ذ١ز صٙذف دظٛسر خجطز ثٌٝ ثػذثد ثٌش٠جػ١١ٓ دّخضٍف ِغض٠ٛجصُٙ ثْ 

ٔفغ١ج ػٓ ؽش٠ك ثٌضأع١ش ٚخطط١ج ٚف١ٕج فغ١ٌٛٛؽ١ج ٚثػٍٝ ِغضٜٛ ِّىٓ ، دذ١ٔج ٚٚلذسثصُٙ ثٌذذ١ٔز ٌٍٛطٛي دُٙ ثٌٝ 

دٛثعطز ثعضؼّجي ثٌضّجس٠ٓ ثٌذذ١ٔز ثٌضٟ صقذط صغ١شثس خجطز فٟ ػًّ ثػؼجء ٚثؽٙضر ؽغُ ثٌش٠جػٟ ، ثٌّٕظُ ٚثٌذل١ك 

 (81)  :  ج١ٌز .ٚثٌضٟ دذٚس٘ج صؤدٞ ثٌٝ سفغ وفجءر ٘زٖ ثلاػؼجء ٚثلاؽٙضٖ ٌضقم١ك ثلأؾجصثس ثٌش٠جػ١ز ثٌؼ

يذًذ دطٍ علاوي أتى انعلا عثذ انفراح  (3442( عصاو عثذ انخانك )3402انطُذ عثذ انًمصىد )٠ضفك ولا ِٓ 

ثٌضطٛس ثٌؼٍّٝ فٝ ثلاٌؼجح ثٌش٠جػ١ز ،  ٌّٛثوذز قد أسهم التطور العلمً فً المجال الرٌاضً فً فتح آفاق جدٌدة (3442)

ٚثْ صقم١ك ثٌٕضجةؼ ثٌؾ١ذر فٟ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ دشىً خجص ٠ضطٍخ أصذجع ثلاعج١ٌخ ثٌؼ١ٍّز ٚثٌّٛػٛػ١ز دشىً ع١ٍُ 

ٌٝ ثٌّغضٜٛ ثٌؼجٌّٟ ، وّج ٠شصذؾ ث، فؼلا ػٓ صطذ١ك ٔظش٠جس ؽذ٠ذر ٌّٛثوذز ثلاصؾج٘جس ثٌقذ٠غز ٌٍٛطٛي  ِٚخطؾ ٌٗ

ثٌّخضٍفز ، ٚدٙزث فئْ ثٌضذس٠خ  ٗٓ ثٌؼٍَٛ ثلأخشٜ ثٌضٟ ٠ؼضّذ ػ١ٍٙج فٟ صشى١ً ِؼجسفٗ ِٚؼٍِٛجصٗ ٚؽشلرٌه دجٌؼذ٠ذ ِ

ثٌش٠جػٟ ٘ٛ ِقظٍز رٌه ثٌّض٠ؼ ثٌّضشثدؾ ِٓ ثٌؼٍَٛ ثٌّخضٍفز ف١ظ ثْ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٟ٘ ثٌّىْٛ ثلاعجعٟ ٌضقم١ك 

ثٌش٠جػٟ  ز ٚثصمجْ ثٌّٙجسثس ثٌقشو١ز ٌٕٛع ثٌٕشجؽأػٍٝ ثٌّغض٠ٛجس ٚأْ ص١ّٕضٙج صشصذؾ ثسصذجؽج ٚع١مج دؼ١ٍّز ص١ّٕ

 (9) :  (25: 22( )43:81( )81: 5. )ثٌضخظظٟ

ثٌٝ ثْ  (3442، يفری اتراهُى ) (3403) ، انطُذ عثذ انًمصىد (3402عهً انثُك وعًاد أتى زَذ )٠ٚش١ش ولا ِٓ 

ثٌش٠جػٝ لا ٠غضط١غ ثلادثء ثلاِغً ٌٍّٙجسثس ثٌقشو١ز فٟ ِخضٍف ثٌش٠جػجس عٛثء ثٌفشد٠ز أٚ ثٌؾّجػ١ز ٚلا ٠ّىٓ أْ 

٠قمك ِغضٜٛ ػجٌٝ ِٓ ثلادثء ٚثلأؾجص ٚثلاصمجْ دْٚ أْ صضٛثفش ٌذ٠ٗ ِؾّٛػز ِٓ ثٌمذسثس ثٌقشو١ز ٚثٌذذ١ٔز ثٌلاصِز 

( 84: 5( )829: 81) . ٌضٟ صذٕٝ ػ١ٍٙج ِمِٛجس ثٌضذس٠خ ٚثلأؾجص ثٌش٠جػٟفٙٝ صٕمً ثلاعجط فٝ ثٌؼ١ٍّز ثٌضذس٠غ١ز ث

(12:21 ) 

الاذذاد انذونٍ و   Ken Doherty & John N Kerman( 3403كٍُ دوهُرذٍ وجىٌ كثرذاٌ ) ولا ِٓ زوش٠ٚ 

ثةٙج ٠ضطٍخ ثْ أْ ِغجدمجس ثٌؼجح ثٌمٛٞ ِٓ أشٙش ثٌش٠جػجس ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌؼجٌُ ، ف١ظ أْ أد (3403)الأنعاب انمىي 

ضقم١ك ِغضٜٛ سلّٟ ِض١ّض فٟ ٠ٚؾخ ٌ،  ٠ىْٛ ثٌّضغجدك ٠ؾّغ  د١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌٕٛثفٟ ثٌف١ٕز

  (04:0)(  ٧:20. ) ثٌضذس٠ذ١زػٍٟ ثٌض٠جدر فٟ فؾُ ِٚقضٜٛ ثلأفّجي ثٌّضغجدمْٛ ٠ؼضّذ ثْ ثٌؼجح ثٌمٜٛ ِغجدمجس 

 ( 0222) ( وكايُروٌ تهًُك3442ٍذذاد انذونً لانعاب انمىي )( و الا3400وَرفك كلا يٍ رَطاٌ خرَثط )

Cameron Blimkie  ، ٚثٌّؤعشر ػٍٝ صِٓ ٠ؼضذش ثٌمٍخ ٚثلأٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز ٚثٌشةض١ٓ ِٓ أُ٘ ثلأػؼجء فٟ ؽغُ ثٌؼذثء

ٚ٘زث  ٌمٍخفٟ ص٠جدر دٕجء دشٚص١ٓ ػؼٍٗ ث ٠غذخ صغ١شثس و١ّ١جة١ز فٟ ٚظ١فز ثٌمٍخ ، وّج ٠غجػذثٌؼذٚ ٚثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ 

٠غجػذ ػٍٝ صقغ١ٓ أدثء ػؼٍز ثٌمٍخ ٠ٚض٠ذ أ٠ؼًج ِٓ لذسر ػؼٍز ثٌمٍخ ػٍٝ ثِضظجص ثٌّض٠ذ ِٓ ثٌؾٍٛوٛص ٚثٌلاوضجس 

 (29) (88)  (4) (82) . ، ِّج ٠غذخ صغ١شثس فٟ و١ّ١جء دَ ثٌؼذثء ِٓ ثٌذَ

( ويذًذ عثًاٌ 3442)والاذذاد انذونً لانعاب انمىي   Lisa Amstutz ( 3400)نُسا ايطرىذس٠ٚضفك وً ِٓ 

عذجلجس ثٌغشػز فٝ عذجلجس ثٌؼجح ثٌمٜٛ ٚرٌه ٌّج ٠ضطٍذٗ ِٓ ثلٜٛ ثُ٘ ٚ ِضش ػذٚ ٠ؼضذش ِٓ 344ثْ عذجق  (0224)

لذسثس دذ١ٔز خجطز ِغً ػٕجطش ثٌضقًّ ثٌلا٘ٛثةٝ ٚثٌٙٛثةٝ ، وّج ثٔٗ ِٓ ثٌغذجلجس ثٌضٝ صقضجػ ثٌٝ ثٔضجػ و١ّز وذ١شر 

ٗ ، ثلا ثْ ص٠جدر ثلاػضّجد صىْٛ ػٍٝ فغجح ٔظجَ ثٌلاوض١ه ثوغش ِٕٙج ثػضّجدث ػٍٝ ٔظجَ ِٓ ثٌطجلز ثٌلا٘ٛثة١ز دظفز ػجِ

ثٌفٛعفجس ، ف١ظ ٠ضُ ثٔضجػ أوذش و١ّٗ ِٓ ثٌطجلز فٟ ٚلش لظ١ش، ٚثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز ثٌضٟ ٠ضؼشع ٌٙج ِضغجدم١ٙج صؤدٞ 

 (23) (4) (42)ز ثٌلاصِز ٌلأدثء ثٌغذجق . إٌٝ فذٚط صغ١شثس فغ١ٌٛٛؽ١ز ٚو١ّجة١ز دثخً ثٌخلا٠ج ثٌؼؼ١ٍز لإٔضجػ ثٌطجل
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إٌٝ أْ ث١ٌٍجلز ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز صؼضذش ١ٌجلز وً ٚظجةف ثٌؾغُ  (3442أتى انعلا عثذ انفراح ، أدًذ َصر انذٍَ )وّج ٠ش١ش 

ثٌّخضٍفز ، ٚوفجءر ػًّ ؽ١ّغ أؽٙضصٗ ثٌق٠ٛ١ز ٌزٌه ٠ؼُ ِظطٍـ ث١ٌٍجلز ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز دؼغ ثٌّىٛٔجس ثٌضٟ أصفك ػ١ٍٙج 

٠غج ٟٚ٘ ثٌّشٚٔز ، ٚثٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ، ٚثٌضقًّ ثٌؼؼٍٟ ٚثٌمذسثس ثٌلا٘ٛثة١ز ، ٚثٌمذسثس ثٌٙٛثة١ز ، ٚدؼغ ثٌّؤششثس فذ

ثٌذ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّشصذطز دجٌقجٌز ثٌظق١ز ٚثٌضٟ صأعش ِغضٜٛ ثٌٕشجؽ ثٌذذٟٔ ثٌّذزٚي  ٚ٘ٛ ػغؾ ثٌذَ ٚصقًّ ثٌؾٍٛوٛص ، 

 ؽ١ز ػذجسر ػٓ ١ٌجلز وً ٚظجةف ثٌؾغُ ٚوفجءر ػًّ ؽ١ّغ أؽٙضصٗ .ِٚؼذي ثعضٙلان ثلأوغؾ١ٓ ، ٚثْ ث١ٌٍجلز ثٌفغ١ٌٛٛ

 (2 :29) 

أْ صقغ١ٓ دؼغ ثٌٕٛثفٟ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٠ؼًّ ػٍٟ صم١ًٍ ِؼذي صشثوُ فجِغ  (3402تهاء انذٍَ ضلايح )٠ٚٛػـ 

 -ؼًّ ثٌلا٘ٛثةٟ ثٌلاوض١ه فٟ ثٌذَ ٚص٠جدر ألظٝ ثعضٙلان ٌلأٚوغؾ١ٓ لاسصذجؽّٙج دٕظجَ إٔضجػ ثٌطجلز ثٌضٟ صؼضّذ ػٍٝ ثٌ

 (242: 1صمش٠ذجً . )  % (  14:  44ثٌٙٛثةٟ دٕغذز ) 

 ؼذ١ز ٘جةٍز فٟ ؽ١ّغ أٔقجء ثٌؼجٌُأْ صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ثوضغذش ش  Lul, A, et al ( 2010)نُى وأخروٌ ٠ٚش١ش 

١ش فٟ ثٌقذ دجػضذجس٘ج س٠جػز صؼًّ ػٍٝ ص١ّٕز ثٌؾٛثٔخ ثٌذ١ٌٛٛؽ١ز ٌلاػذ١ٓ ف١ظ أعذضش ثٌذسثعجس ٚؽٛد صقغٓ وذ

ثلألظٝ لإعضٙلان ثلأوغؾ١ٓ ٚإٔخفجع ٔغذز ثٌذْ٘ٛ فٟ ثٌؾغُ ٔض١ؾز لإعضخذثَ دشٔجِؼ ِمٕٓ ِٓ صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش 

  (44 :9  ) 

ػٍٝ عٍغٍز ِٓ ثٌضّجس٠ٓ ثٌضٟ صؾّغ د١ٓ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثلأعج١ٌخ ٚثٌضم١ٕجس  Crossfitصؼضّذ فٍغفز صذس٠خ ثٌىشٚط ف١ش ٚ

جٌُ ثٌؼشدٟ ِؤخشثً ٚثٔضششس ػٍٝ ٔطجق ٚثعغ دفؼً ثٌششوز ثٌش٠جػ١ز ثٌضٟ أعغٙج ؽشثؿ ثٌضذس٠ذ١ز ، ٚثٌضٟ دخٍش ثٌؼ

،  ٚثٌضٝ صؾّغ د١ٓ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ٚعجةً ٚأعج١ٌخ ثٌضذس٠خ ِغً ثٌضذس٠خ ثٌفضشٜ ِشصفغ 2444ػجَ  Glassmanغلاعّجْ 

ثٌضذس٠ذجس ثٌٛظ١ف١ز ٚصؾّغ د١ٓ ثٌشذر ٚثٌضذس٠خ ثٌذٍِٛضشن ٚثٌضذس٠خ دجلاصمجي ٚصّش٠ٕجس ثٌىجسد٠ٛ ٚصذس٠ذجس ثٌؾّذجص ٚ

ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌمذسثس ثٌقشو١ز دشىً ِٕٙؾٟ ِٚضذثخً ٚصٙذف ٘زٖ ثٌضذس٠ذجس إٌٝ ِغجػذر ثٌّضذسد١ٓ ػٍٝ صقم١ك 

ِغضٜٛ ػجٌٝ ِٓ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ِٓ أؽً ثػذثدُ٘ ٌّٛثؽٙز ِضطٍذجس ثلافّجي ثٌضثةذر خلاي ثٌّٛعُ ثٌش٠جػٟ فٟٙ صؼضّذ 

ثٌؼج١ٌز ٚفضشثس ثٌشثفز ل١ٍٍز ٚصٕؼذَ فٟ ثٌّغض٠ٛجس ثٌؼ١ٍج ٚثٌضٟ عذش أٔٙج ٌٙج صأع١ش ث٠ؾجدٟ ػٍٝ صقغ١ٓ  ػٍٝ ثعضخذثَ ثٌشذر

 ِغض٠ٛجس ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز . 

فمذ شٙذ ثٌؼجٌُ فٟ ثٌغٕٛثس ثلأخ١شر عٛسر ؽذ٠ذر فٟ طجلاس ث١ٌٍجلز  Tim Morrison (2005)ى يىرضٍ ُذ٠ٚش١ش 

( ٚلذ لجَ دجدضىجس ٘زث ثٌٕٛع ِٓ ثٌضذس٠ذجس لاػخ ثٌؾّذجص ثلأِش٠ىٟ Cross Fitثٌذذ١ٔز فٛي صّش٠ٕجس ثٌىشٚط فش ) 

ٚلذ أعظ ّٔطج ؽذ٠ذر ِضذثخلا ِٓ ثٌضّش٠ٕجس ثٌلأّط١ز ٚلذ ثٔضشش ٘زث ثٌٕظجَ فٟ  Greg Classmanؽش٠ؼ ؽلاعّجْ 

٠ذر فٟ ثٌضذس٠خ ثٌذذٟٔ ٚ٘ٛ ٚع١ٍز فش( 2484( ِٕز ػجَ )Cross Fitأٚثةً ثٌضغؼ١ٕجس ٚفج١ٌج صمجَ دطٛلاس )ثٌىشٚط فش 

 ( 21:  45ثٌزٞ ٠ؾّغ ِج د١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌمذسثس ثٌقشو١ز ٚرٌه دشىً ِضذثخً ِٕٚٙؾٟ. ) 

ثٔٗ صؾّغ ثٌىشٚط ف١ش   Either (2015 ) واخروٌ، اَرر  Bernardino (2014) واخروٌ ترادو٠ٌٚزوش ولا ِٓ 

ّجسعضٙج. صذذأ وجٞ صّش٠ٓ س٠جػٟ دجلإفّجء عُ صّجسط د١ٓ ػذر صذس٠ذجس صضشثٚؿ طؼٛدضٙج فغخ ثٌٙذف ثٌّشؽٛ ِٓ ِ

دجٌضٕجٚح صذس٠ذجس ِضٕٛػز ِٕٙج صّش٠ٓ ثٌؼغؾ، ثٌؼمٍز، شذ ثٌذطٓ، ثٌضؼٍك ٠ّٚىٓ أْ صشًّ صذس٠ذجس ثٌؾّذجص ٚسفغ ثلأعمجي 

 ٠خضجس ثٌشخض دّغجػذر ثٌّذسح ِٓ علاط إٌٝ خّظ صذس٠ذجس ، ٚصّجسط صىشثس، ؽٛثي ؽٍغز ثٌضذس٠خ ، ٚلا صضخٍٍٙج

 ذ٠ُ ٚصط٠ٛش لاػخ س٠جػٟ شجًِ . فضشر ثعضشثفز فٟ ثٌّغض٠ٛجس ثٌّضمذِز ، صٙذف س٠جػز ثٌىشٚط ف١ش إٌٝ صم

 (21 :11 ( )44 :93 ) 

ٚصقغ١ٓ ِغضٜٛ ثلأدثء ثٌذذٟٔ ٚصأخ١ش ظٙٛس ثٌضؼخ ِٓ ثلأِٛس ثٌّّٙز ثٌضٟ ٠غؼٝ وً ِذسح ٌضقم١مٙج ٠ٚغؼٝ وً 

ٚلذ  ِشىٍز فغ١ٌٛٛؽ١ز ٠ّىٓ أْ صؤعش عٍذجً ػٍٝ ثلأدثء ثٌذذٟٔ ٚصّٕغ صقغٕٗس٠جػٟ ٌضقم١مٙج. ٚرٌه لأْ دذث٠ز ثٌضؼخ ٟ٘ 

، ِّج ٠ؤعش دذٚسٖ ػٍٝ  ٠ؤدٞ ثلإس٘جق إٌٝ ػذَ ثٌمذسر ػٍٝ أدثء ثٌٛثؽذجس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ثٌّضفك ػ١ٍٙج أعٕجء ثٌضذس٠خ

ثٌّٕجفغز أٚ فٝ ذذٟٔ عٛثء وجْ رٌه ، ِّج ٠ؤعش ػٍٝ فؼج١ٌز ثٌٕشجؽ ثٌ ثلأدثء ثٌذذٟٔ ٌٍش٠جػٟ ٚصشو١ضٖ أعٕجء ثٌضذس٠خ

 . ثٌضذس٠خ
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متر عدو، لاحظا وجود انخفاض ملحوظ فً  444من خلال المتابعة المٌدانٌة التً قام بها الباحثان لأداء بعض متسابقات سباق 

ٌُعد هذا القصور من  العوامل التً مستواهن الرقمً، وهو ما ٌشٌر إلى وجود قصور فً مستوى عناصر اللٌاقة البدنٌة لدٌهن. و

 .قد تؤثر سلباً على الأداء الرقمً فً هذا النوع من السباقات، نظراً لارتباط القدرات البدنٌة بشكل مباشر بنتائج الأداء

أن هناك نقصًا واضحًا فً الدراسات التً تناولت  انوالبحوث العلمٌة السابقة وقواعد البٌانات، تبٌن للباحث المراجعوبالرجوع إلى 

تمرٌنات "الكروس فٌت" كوسٌلة لتحسٌن مجموعة من المتغٌرات البدنٌة، الفسٌولوجٌة، والبٌوكٌمٌائٌة، إلى جانب تأثٌرها استخدام 

 .متر عدو 444على المستوى الرقمً لمتسابقات 

إلى  ومن هنا، برزت مشكلة البحث فً الحاجة إلى دراسة أثر برنامج تدرٌبً مقترح ٌعتمد على تمرٌنات الكروس فٌت، ٌهدف

تطوٌر بعض عناصر اللٌاقة البدنٌة والمتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌوكٌمٌائٌة، بما ٌنعكس إٌجاباً على تحسٌن المستوى الرقمً 

 .متر 444لمتسابقات سباق 

 هذف انثذث : 

يرر  044َهذف انثذث انً ذذطٍُ تعط انمذراخ انثذَُح وانًرغُراخ انفطُىنىجُح وانثُىكًُُائُح نًرطاتماخ 

 ورنك يٍ خلال:  عذو

 .ذصًُى ترَايج ذذرَثً يمررح تاضرخذاو ذذرَثاخ انكروش فُد  -

ثٌغشػز ، صقًّ ثٌغشػز لظ١ش ثٌّذٜ ، صجع١ش صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌّضّغٍز فٝ ) -

 ػذٚ .  ِضش  344صقًّ ثٌغشػز ِضٛعؾ ثٌّذٜ ، صقًّ ثٌغشػز ؽ٠ًٛ ثٌّذٜ ، ثٌمذسر ثلأفؾجس٠ز( ٌّضغجدمجس 

ػغؾ ثٌذَ ، ِؼذي ثٌٕذغ ، ثٌغؼز صجع١ش صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّضّغٍز فٝ )    -

 ِضش ػذٚ .   344ثٌق٠ٛ١ز ( ٌّضغجدمجس 

( ، Lactic Acidفّغ ثٌلاوض١ه )صجع١ش صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّجة١ز ثٌّضّغٍز فٝ ) -

 ِضش ػذٚ .  344( ٌّضغجدمجس LDH( ، لاوضجس د١ٙ٠ذسٚؽ١ٕ١ض )CPKوش٠جص١ٓ فٛعفٛوج٠ٕض )

 ِضش ػذٚ . 344صجع١ش صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌّضغجدمجس  -

  

 فروض انثذث : 

دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌّضّغٍز فٝ )ثٌغشػز ، صقًّ ثٌغشػز لظ١ش ثٌّذٜ ،  فٝ ثفظجة١ج دثٌز فشٚق ٠ٛؽذ -

 ِضش ػذٚ . 344ٜ ، صقًّ ثٌغشػز ؽ٠ًٛ ثٌّذٜ ، ثٌمذسر ثلأفؾجس٠ز( ٌّضغجدمجس صقًّ ثٌغشػز ِضٛعؾ ثٌّذ

( ذَ ، ِؼذي ثٌٕذغ ، ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١زثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّضّغٍز فٝ )ػغؾ ثٌ ٠ٛؽذ فشٚق دثٌز ثفظجة١ج فٝ -

 ِضش ػذٚ .   344ٌّضغجدمجس 

( ، Lactic Acidفٝ )فّغ ثٌلاوض١ه )ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّجة١ز ثٌّضّغٍز  ٠ٛؽذ فشٚق دثٌز ثفظجة١ج فٝ -

 ِضش ػذٚ .  344( ٌّضغجدمجس LDH( ، لاوضجس د١ٙ٠ذسٚؽ١ٕ١ض )CPKوش٠جص١ٓ فٛعفٛوج٠ٕض )

 ِضش ػذٚ .  344ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌّضغجدمجس  ٠ٛؽذ فشٚق دثٌز ثفظجة١ج فٝ -

 :إجراءاخ انثذث

 :  يُهج انثذث

ٌّلاةّضٗ  ٚرٌه)ثٌمذٍٝ ٚثٌذؼذٜ(  ذٝ ٌٍّؾّٛػز ثٌٛثفذر دجٌم١جعجسثٌضظ١ُّ ثٌضؾش٠ثعضخذَ ثٌذجفغجْ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ رٚ   -

 .  ٌطذ١ؼز ٚ٘ذف ثٌذقظ

 يجالاخ انثذث :

 صُ صطذ١ك ثٌذقظ ػٍٝ ثٌٍّؼخ ثٌّخظض لاٌؼجح ثٌمٜٛ دجعضجد ثٌؾجِؼز دجلاعىٕذس٠ز .  :  ثٌّؾجي ثٌّىجٟٔ -

ثلاعىٕذس٠ز ٚثٌزٜ صضشثٚؿ ثػّجسُ٘ ( ِضش ػذٚ  دجٌٕجدٜ ثلاٌّٚذٝ دّقجفظز 344ِضغجدمجس ):  ثٌّؾجي ثٌذششٞ -

 .  ( عٕٗ  24  -  81ِٓ ) 

 .خلاي ثٌّٛعُ ثٌضذس٠ذٝ ٚوجٔش ػٍٝ ثٌٕقٛ ثٌضجٌٝ ثٌذقظ ثؽشثءثس ثٌّؾجي ثٌضِٕٟ : لجَ ثٌذجفغجْ دضٕف١ز  -
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 ( انرىزَع انسيًُ لاجراءاخ انثذث 0جذول ) 

 الاجراءاخ
 انفررج انسيُُح 

 انً  يٍ 

  2425/ 5  / 21 2425/ 2 / 5 صُ ثؽشثء ثٌذقظ 

 2425/ 2/  9 2425/ 2/  5 ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز

 2425/  4/   21 2425/ 4/  25 ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز 

 2425/ 5/    22 2425/ 4/  29  ثٌذسثعز ثلاعجع١ز ) صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ (  

 2425/  5/  21  2425/ 5/  23 ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز 

  :  عُُح انثذث

 ِضش ػدذٚ دجٌٕدجدٜ (  344 ) ِضغجدمجس ِٓ ِضغجدمٝ( 1جخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ٌؼذد )دجْ لجَ ثٌذجفغ

 ثٌذقظ ِج ٠ٍٝ : فٝ ثخض١جس ػ١ٕز جْثٌذجفغ ٚلذ سثػٝ ،ثلا١ٌّٚذٝ دّقجفظز ثلاعىٕذس٠ز 

 دجلاصقجد ثٌّظشٜ لاٌؼجح ثٌمٜٛ . زِغؾٍ زىْٛ ثٌّضغجدمصأْ  -

 ثٌضذس٠خ.ِٓ ثٌّٕضظ١ّٓ فٝ  زىْٛ ثٌّضغجدمصأْ  -

 خؼغ لأٜ دشثِؼ صذس٠ذ١ز أخشٜ خلاي فضشر ثٌضطذ١ك .صلا  زىْٛ ثٌّضغجدمصأْ  -

 انرىصُف الادصائً وذجاَص عُُح انثذث.

 ْدئؽشثء ثٌضٛط١ف ثلافظجةٝ ٌٍضؼشف ػٍٝ ثٌضؾجٔظ د١ٓ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ فٝ ثٌم١جعجس ثلاعجع١ز  لجَ ثٌذجفغج

 . ِضش( 344) ػذٚ ٌّضغجدمجسٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ  ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّ١جة١زٚ

  يرر عذو  044نًرطاتماخ ( انرىصُف الادصائً فً انمُاضاخ الاضاضُح  3جذول ) 

    = ٌ(٧) 

 انمُاضاخ الاضاضُح و
 ألم

 لًُح 

 أعهً

 لًُح 

 انًرىضط

 نذطاتً 
 انىضُط

 الاَذراف

 انًعُاري

 يعايم

 الانرىاء 

 يعايم

 انرفهطخ

 4.444 4.821 8.1 89.5 89.42 24 81 ثٌغٓ )عٕز( 8

 4.411- 8.411- 1.111 811 815.83 813 858 ثٌطٛي )عُ( 2

 4.542- 8.512- 82.181 12 55.51 11 44 ثٌٛصْ )وؾُ( 4

 4.588 4.549- 8.142 5 5.44 1 2 ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٝ )عٕز( 3

سٜ فدٝ ثٌم١جعدجس ثلاعجعد١ز ، ف١دظ ( ألً ٚأػٍدٝ ل١ّدز ٚثٌّضٛعدؾ ثٌقغدجدٝ ٚثلأقدشثف ثٌّؼ١دج 2 ٠ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

( ِّددج ٠ددذي ػٍددٝ ػددذَ ثٌضشددضش 4)±ؽددجءس ِؼددجِلاس ثلإٌضددٛثء صمضددشح ِددٓ ثٌظددفش، ِٚؼددجِلاس ثٌددضفٍطـ صٕقظددش ِددج ددد١ٓ 

 .ِضش ػذٚ (344)ِضغجدمجس ٚأػضذث١ٌز ثٌم١ُ ٚصؾجٔظ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ ِٓ 
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 يرر عذو  044( انرىصُف الادصائً فً تعط انمذراخ انثذَُح نًرطاتماخ  2جذول ) 

 = ٌ(٧) 

 انمذراخ انثذَُح
 ألم

 لًُح 

 أعهً

 لًُح 

 انًرىضط

 نذطاتً 
 انىضُط

 الاَذراف

 انًعُاري

 يعايم

 الانرىاء 

 يعايم

 انرفهطخ

 ثٌغشػز
ِضش   44ػذٚ 

 )عج١ٔز( دذء ؽجةش
3 3.9 3.59 3.1 4.414 -4.111 -4.598 

صقًّ ثٌغشػز 

 لظ١ش ثٌّذٜ

ِضش   854ػذٚ 

 )عج١ٔز(
89.19 24.35 28.44 28.41 8.335 4.348 4.852 

صقًّ ثٌغشػز 

 ِضٛعؾ ثٌّذٜ

ِضش   444ػذٚ 

 )عج١ٔز(
33.52 53.81 54.11 54.11 3.411 -4.145 -4.184 

صقًّ ثٌغشػز 

 ؽ٠ًٛ ثٌّذٜ

ِضش  144ؽشٜ 

 )عج١ٔز(
844 821 883.29 885 9.454 4.241 -4.419 

ِضش   144ؽشٜ 

 )عج١ٔز(
835 894 813.11 851 81.214 4.441 4.344 

ثٌمذسر 

 ثلأفؾجس٠ز

ثٌٛعخ ثٌؼش٠غ 

 )عُ(
814 284 811.11 814 81.531 4.413 4.315 

ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٞ 

 )عُ(
22 45 21.44 21 3.118 4.212 4.284 

ثٌٛعذجس ثٌّضىشسر 

 ( ٚعذجس )ِضش(5)
9.45 84.1 9.18 9.55 4.351 4.923 4.513 

قغجدٝ ٚثلأقشثف ثٌّؼ١جسٜ فٝ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ، ف١ظ ( ألً ٚأػٍٝ ل١ّز ٚثٌّضٛعؾ ثٌ 4 ٠ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

( ِّج ٠ذي ػٍٝ ػذَ ثٌضشضش 4)±ؽجءس ِؼجِلاس ثلإٌضٛثء صمضشح ِٓ ثٌظفش، ِٚؼجِلاس ثٌضفٍطـ صٕقظش ِج د١ٓ 

 ِضش ػذٚ. 344ٚأػضذث١ٌز ثٌم١ُ ٚصؾجٔظ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ ِٓ ِضغجدمجس 

 يرر عذو 044نًرطاتماخ راخ انفطُىنىجُح انًرغُتعط ( انرىصُف الادصائً فً  0جذول ) 

 = ٌ(٧) 

 انًرغُراخ انفطُىنىجُح
 ألم

 لًُح 

 أعهً

 لًُح 

 انًرىضط

 نذطاتً 
 انىضُط

 الاَذراف

 انًعُاري

 يعايم

 الانرىاء 

 يعايم

 انرفهطخ

ػغؾ ثٌذَ 

 )ٍُِ/صةذك(

 4.219 4.121 22.481 889 825.44 814 91 ثٔمذجػٝ

 4.418- 4.495 9.254 11 12.51 11 12 ثٔذغجؽٝ

ِؼذي ثٌٕذغ 

 )ٔذؼز/ق(

 4.218 4.434 1.511 11 19.18 19 18 لذً ثٌّؾٙٛد

 4.433- 8.812- 3.851 815 814.51 811 811 دؼذ ثٌّؾٙٛد

ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز 

 )ٌضش(
 4.541 8.289 4.334 3.411 3.44 3.915 3.441 لذً ثٌّؾٙٛد

، ثٌّضغ١دشثس ثٌفغد١ٌٛٛؽ١ز دٝ ٚثلأقدشثف ثٌّؼ١دجسٜ فدٝ دؼدغ ( ألً ٚأػٍٝ ل١ّز ٚثٌّضٛعؾ ثٌقغج 3 ٠ضؼـ ِٓ ؽذٚي )

( ِّدج ٠دذي ػٍدٝ ػدذَ ثٌضشدضش 4)±ف١ظ ؽجءس ِؼجِلاس ثلإٌضٛثء صمضشح ِٓ ثٌظفش، ِٚؼجِلاس ثٌضفٍطـ صٕقظش ِدج دد١ٓ 

 .ِضش ػذٚ 344ِٓ ِضغجدمجس ٚأػضذث١ٌز ثٌم١ُ ٚصؾجٔظ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ 

 

 

 

 

 



6 
 

 يرر عذو 044نًرطاتماخ  انًرغُراخ انثُىكًُُائُحط تع( انرىصُف الادصائً فً  2جذول ) 

  = ٌ(٧) 

 انًرغُراخ انثُىكًُُائُح
 ألم

 لًُح 

 أعهً

 لًُح 

 انًرىضط

 نذطاتً 
 انىضُط

 الاَذراف

 انًعُاري

 يعايم

 

 الانرىاء

 يعايم

 انرفهطخ

فّغ 

ثٌلاوض١ه 

(Lactic 

Acid) 

 4.419 4.559 8.131 83.1 85.54 81.8 84.1 لذً ثٌّؾٙٛد

 4.231- 4.812 1.141 882.1 884.94 822.9 844.2 ذ ثٌّؾٙٛددؼ

وش٠جص١ٓ 

فٛعفٛوج٠ٕض 

(CPK) 

 4.819- 4.829 89.941 884 849.34 841 12 لذً ثٌّؾٙٛد

 4.841 4.111 84.143 835 831.11 814 842 دؼذ ثٌّؾٙٛد

لاوضجس 

د١ٙ٠ذسٚؽ١ٕ١ض 

(LDH) 

 4.211 4.181 48.891 831 853.29 284 881 لذً ثٌّؾٙٛد

 4.221 2.421 49.329 283 224.44 441 892 دؼذ ثٌّؾٙٛد

، ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّ١جة١دز  دؼغ ( ألً ٚأػٍٝ ل١ّز ٚثٌّضٛعؾ ثٌقغجدٝ ٚثلأقشثف ثٌّؼ١جسٜ ف٠5ٝضؼـ ِٓ ؽذٚي )

 ( ِّدج ٠دذي ػٍدٝ ػدذَ ثٌضشدضش4)±ف١ظ ؽجءس ِؼجِلاس ثلإٌضٛثء صمضشح ِٓ ثٌظفش، ِٚؼجِلاس ثٌضفٍطـ صٕقظش ِدج دد١ٓ 

 .ِضش ػذٚ 344ِٓ ِضغجدمجس ٚأػضذث١ٌز ثٌم١ُ ٚصؾجٔظ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ 

 يرر عذو  044نًرطاتماخ  انًطرىي انرلًً( انرىصُف الادصائً فً  6جذول ) 

 = ٌ(٧) 

 انًطرىي انرلًً
 ألم

 لًُح 

 أعهً

 لًُح 

 انًرىضط

 نذطاتً 
 انىضُط

 الاَذراف

 انًعُاري

 يعايم

 الانرىاء 

 يعايم

 انرفهطخ

 4.411- 8.484- 5.414 14 11.83 14 14 ِضش  )عج١ٔز( 344ذٚ صِٓ ػ

 ِضدش 344ثٌّغدضٜٛ ثٌشلّدٝ ٌؼدذٚ ( ألً ٚأػٍٝ ل١ّز ٚثٌّضٛعؾ ثٌقغجدٝ ٚثلأقشثف ثٌّؼ١جسٜ فٝ  ٠1ضؼـ ِٓ ؽذٚي ) 

َ ( ِّدج ٠دذي ػٍدٝ ػدذ4)±صٕقظدش ِدج دد١ٓ دم١ّدز لضدشح ِدٓ ثٌظدفش، ِٚؼجِدً ثٌدضفٍطـ ِؼجًِ ثلإٌضٛثء دم١ّز ، ف١ظ ؽجء 

 .ِضش ػذٚ 344ِٓ ِضغجدمجس ثٌضشضش ٚأػضذث١ٌز ثٌم١ُ ٚصؾجٔظ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ 

 اولا: وضائم جًع انثُاَاخ

 ِضش ػذٚ 344ثٌّغـ ثٌّشؽؼٝ ٌٍمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ٌّضغجدمجس  - -

 ِضش ػذٚ 344ثعضّجسر ثعضطلاع سثٜ ثٌخذشثء ٌضقذ٠ذ ثُ٘ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔٝ ثٌخجطز ٌّضغجدمجس  - -

 ِضش ػذٚ 344ّشؽؼٝ ٌلاخضذجسثس ثٌخجطز دجٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ٌّضغجدمجس ثٌّغـ ثٌ - -

 ِضش ػذٚ 344ثعضّجسر ثعضطلاع سثٜ ثٌخذشثء ٌضقذ٠ذ ثُ٘ ثلاخضذجسثس ٌٍمذسثس ثٌذذ١ٔىز ثٌخجطز ٌّضغجدمجس  - -

 ِضش ػذٚ 344ٕجشتٝ ٌّضغجدمجس ٌثٌّغـ ثٌّشؽؼٝ ٌّقجٚس ثٌذشٔجِؼ  - -

 ِضش ػذٚ 344ثء ٌضقذ٠ذ ثُ٘ ثُ٘ ِقجٚس ثٌذشٔجِؼ ٌّضغجدمجس ثعضّجسر ثعضطلاع سثٜ ثٌخذش - -
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 الأجهسج والادواخ انًطرخذيح فً انثذث : :ثاَُا 

 أششؽز ِمجِٚز - عجػز إ٠مجف ٌقغجح ثٌضِٓ  -

 عٍُ ثٌذسػ - ؽٙجص ثٌشعضج١ِضش ٌم١جط ثٌطٛي دجٌغٕض١ّضش -

 فٛثؽض ثٌضذس٠خ - ِؼذي ثٌٕذغل١جط ؽٙجص  -

 ثلأعمجي - ؼز ثٌق٠ٛ١زؽٙجص ثلاعذ١ش١ِٚضش ٌم١جط ثٌغ -

 ؽجسثس ٚثٚصثْ فذ٠ذ  - ث١ٌّضثْ ثٌطذٟ ٌم١جط ثٌٛصْ دجٌى١ٍٛ ؽشثَ -

 عٍُ ثٌششجلز - ؽٙجص ثٌؼغؾ ثلإٌىضشٟٚٔ ٌم١جط ػغؾ ثٌذَ -

 ػؾٍز صّجس٠ٓ - طٕذٚق ثٌمفض -

  ثٌىشر ثٌطذ١ز -

 

 انمُاضاخ والاخرثاراخ انًطرخذيح :  :ثانثا 

ز ٚثعضشٙجدث دّج ؽجء فٝ ثٌذسثعجس ثٌّشؽؼ١ز ٚثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز فٝ ػٛء ثٌذسثعز ثٌٕظش٠ز ٚصّش١ج ِغ ث٘ذف ثٌذسثع

ثٌّضجفز فٛي ؽشق ل١جط دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّجة١ز فذد ثٌذجفغجْ ػذدث ِٓ ثٌم١جعجس 

 ٚثلاخضذجسثس ٚثٌّضّغٍز ف١ّج ٠ٍٝ : 

 انمُاضاخ الاضاضُح : 

 ٌؼّش ثٌضذس٠ذٝ )عٕز(ث - (كجم)ثٌٛصْ  - (سم)ثٌطٛي  - (سنة)ثٌغٓ  -

 انمُاضاخ انثذَُح وانًطرىي انرلًً : 

 ثٌغشػز -

 صقًّ ثٌغشػز لظ١ش ثٌّذٜ -

 صقًّ ثٌغشػز ِضٛعؾ ثٌّذٜ -

 صقًّ ثٌغشػز ؽ٠ًٛ ثٌّذٜ -

 ثٌمذسر ثلأفؾجس٠ز -

 ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ -

 انمُاضاخ انفطُىنىجُح : 

 ػغؾ ثٌذَ )ٍُِ/صةذك( -

 ِؼذي ثٌٕذغ )ٔذؼز/ق( -

 ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز )ٌضش( -

 ضاخ انثُىكًُائُح :انمُا

 (Lactic Acidفّغ ثٌلاوض١ه ) -

 (CPKوش٠جص١ٓ فٛعفٛوج٠ٕض ) -

 (LDHلاوضجس د١ٙ٠ذسٚؽ١ٕ١ض ) -

 انذراضح الاضرطلاعُح : 

 (  9/2/2425ثٌٝ  5/2/2425صُ صطذ١ك ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز فٝ ثٌفضشر ِٓ )  -

 هذف انذراضح الاضرطلاعُح :  

 عٕجء صٕف١ز إؽشثءثس ثٌذقظ ثلأعجع١ز ٚثٌؼًّ ػٍٝ فٍٙج ٚصلافٝ ثٌضؼشف ػٍٝ ثٌظؼٛدجس ثٌضٟ ٠ّىٓ أْ صقذط أ

 فذٚعٙج ٚرٌه ِٓ خلاي صطذ١ك ثٌضّش٠ٕجس ثٌّغضخذِز فٝ ثٌذشٔجِؼ .

  إػذثد ثٌٍّؼخ )ِىجْ ثٌضٕف١ز( ٚثٌضأوذ ِٓ طلاف١ز ٚصٕظ١ُ ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر 

  . و١ف١ز صشص١خ ثلاخضذجسثس ٚثٌضذسػ دٙج ِٓ ثٌغًٙ ثٌٝ ثٌظؼخ 

 سر ٌضغؾ١ً ثٌذ١جٔجس دشىً ٠غّـ دؾّغ ثٌذ١جٔجس دظٛسر عٍٙز .صظ١ُّ ثعضّج 

 . صذس٠خ ثٌّغجػذ٠ٓ ػٍٝ صطذ١ك ثلاخضذجسثس دجٌطش٠مز ثٌؼ١ٍّز ثٌّمٕٕز 

 . صقذ٠ذ ثٌضِٓ ثٌلاصَ لإصّجَ ثٌم١جعجس ثٌّخضٍفز  فضٝ ٠ّىٓ فغجح ثٌضِٓ ثٌّطٍٛح ػٍٝ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلاعجع١ز 
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 َرائج انذراضح الاضرطلاعُح :

 ِٓ طلاف١ز ثٌّلاػخ ثٌش٠جػ١ز ٚثلادٚثس ٚثلاؽٙضر ثٌّغضخذِز. ثٌضأوذ 

 .ٓصُ صظ١ُّ دطجلجس ثٌضغؾ١ً ٚصذس٠خ ثٌّغجػذ٠ 

 . صُ ثٌضجوذ ِٓ طلاف١ز  ثلاخضذجسثس ٚؽشق ل١جعٙج ٚؽشق صشص١ذٙج 

 صُ صقذ٠ذ  ٚفغجح ثلاصِٕٗ ثٌلاصَ لإصّجَ  وً ثلاخضذجسثس . 

 

 انثرَايج انرذرَثً انًمررح : 

 : نرذرَثٍ ا انثرَايج ياهُح

٠ؼضذش ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ِٓ ثٌٛعجةً ثلاعج٠ز ثٌضٝ ٠ضذؼٙج ثٌذجفظ ٌضقم١ك ث٘ذثف ثٌذقظ ٌزٌه ٠ضذغ ف١ٗ ثلاعظ ثٌؼ١ٍّز 

ِٚذجدا ٚٔظش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ ، ِٚٓ خلاي ثلاؽلاع ػٍٝ ثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ٚثٌذسعجس ثٌّشؽؼ١ز ثٌضٝ صٕجٌٚش 

 ذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ ٚوزٌه صظ١ُّ ثلافّجي ثٌضذس٠ذز ثٌخجطز دجٌذشٔجِؼ . ِضش ػذٚ صُ صقذ٠ذ ِقض٠ٛجس ِٚذر ثٌ 344

 أضص وظع انثرَايج :

 صقذ٠ذ ثٌٙذف ِٓ ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ . -

 ِشثػجر ثلافّجء ثٌّٕجعخ ٌٍٛفذثس ثٌضذس٠ذز ٚثٌضذسػ فٝ ص٠جدر ثلافّجي دثخً ثٌٛفذثس .  -

١ش ثلإ٠ؾددجدٟ ٌضددذس٠ذجس ثٌىددشٚط ف١ددش  ػٍددٝ ثٔضمددجء ثٌضددذس٠ذجس ثٌّغددجّ٘ز فددٟ صقم١ددك ثٌٙددذف ثٌّشؽددٛ ٚ٘ددٛ ثٌضددأع -

 ثٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ .

 ِشٚٔز ِٚلاةّز ثٌذشٔجِؼ س٠جػٝ ٌلاػذ١ٓ ػ١ٕز ثٌذقظ  -

 ِشثػجر ػٛثًِ ثلأِٓ ٚثٌغلاِز ٚصٛف١ش ثلأدٚثس ثٌلاصِز ٌٍضذس٠خ  -

ِقضٜٛ ِضش ػذٚ ٚصمغ١ّٙج ػٍٝ  344ثٌضٛص٠غ ثٌّٕجعخ ٌضذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٝ ٌغذجق  -

 ثٌذشٔجِؼ . 

 انىدذج انرذرَثُح : 

 صىٛٔش ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذز ِٓ علاط ثؽضثء سة١غ١ز ٚ٘ٝ وجلاصٝ : 

: ٚثشضًّ ػٍٝ صّش٠ٕجس ثلاؽجٌز ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌؾشٜ فٛي  ( دلُمح 34:  04( يذذه )  الادًاءانجسء انرًهُذي )  -

 ٠جدر ِؼذي ػشدجس ثٌمٍخ ِٚؼذي ثٌضٕفظ . ثٌٍّؼخ ٚرٌه دٙذف سفغ دسؽز فشثسر ثٌؾغُ ٚص١ٙتضٗ ٌٍقًّ ثٌضذس٠ذٝ ٚص

ِضددش ػددذٚ ، صددذس٠ذجس  ٠344ٕمغددُ ثٌددٝ ثٌضددذس٠ذجس ثٌف١ٕددز ٌغددذجق :  ( دلُمززح  24:  64يذذززه )  انجززسء انرئُطززً -

 .ثٌىشٚط ف١ش 

: ثشضًّ ػٍٝ صّش٠ٕجس صٙذةز ٚثٌؾشٜ ثٌخف١ف ٚدؼغ ثٌّشؽقجس   ( دلُمح 34:  04يذذه يٍ )  انجسء انخرايً -

 جطز دجٌشؽ١ٍٓ ٚثٌزسثػ١ٓ . ٚثلا٘ضضثصثس ثٌخ

 انمُاضاخ انمثهُح : 

( 25/4/2425صُ إؽشثء ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ثلاعجع١ز  فٟ ؽ١ّغ ثٌّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ٚرٌه إػضذجسثً ِٓ ٠َٛ  )

 ( دجٌضشص١خ ثٌضجٌٟ :21/4/2425إٌٝ ٠َٛ )

 ل١جط ثٌطٛي ٚثٌٛصْ ٚل١جط دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز   -

 ٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّجة١ز . ل١جط ثٌّضغ١شثس ث -

 .  ثٌشلّٝ ثٌّغضٜٛ ِغضٜٛ ل١جط -

 

 :  ذطثُك انثرَايج انرَاظً تاضرخذاو ذذرَثاخ انكروش فُد

 ٚفضٝ( 29/4/2425ِٓ )ثدضذثء  ػ١ٕز ثٌذقظ( ػٍٝ  صُ صطذ١ك ) ثٌذشٔجِؼ ثٌش٠جػٝ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش

 - 14( ٚفذٖ ، صِٓ ثٌٛفذر )23ذثس أعذٛػ١جً ، دجؽّجٌٝ ػذد )( ٚف4( أعجد١غ ، دٛثلغ )1(  ٌّٚذر )22/5/2425)

 دل١مز (.  824
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 انمُاضاخ انثعذَح : 
دؼذ ثلأضٙجء ِٓ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌش٠جػٝ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ، صُ ثؽشثء ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز ٌّؾّٛػز ثٌذقظ 

( ِغ ِشثػجر صٛثفش ٔفظ ظشٚف 21/5/2425) ( ثٌٝ 23/5/2425) غ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ٚرٌه ثػضذجسث ِٓ فٝ ؽ١ّغ ثٌّض

 ٚششٚؽ ثٌم١جط ثٌمذٍٝ ٚوزٌه صشص١خ ثٌم١جعجس .

 :انًعانجاخ الادصائُح

ثلافظدجةٝ دجعدضخذثَ ثٌّؼجٌؾددجس  IBM SPSS Statistics 20صدُ صطذ١دك ِٚؼجٌؾدز د١جٔددجس ثٌذقدظ دجعدضخذثَ دشٔدجِؼ 

 ثلافظجة١ز ثٌضج١ٌز.

 ألً ٚثػٍٝ ل١ّز. -

 ثٌّضٛعؾ ثٌقغجدٝ. -

 ثٌٛع١ؾ. -

 ثلأقشثف ثٌّؼ١جسٜ. -

 ِؼجًِ ثلإٌضٛثء. -

 ِؼجًِ ثٌضفٍطـ. -

 ثٌٕغذز ثٌّت٠ٛز. -

 ثخضذجس "س" ٌٍؼ١ٕجس ثٌّغضمٍز. -

 ِشدغ ث٠ضج. -

 فؾُ ثٌضأع١ش. -

 :  عرض ويُالشح انُرائج

ػٍدٝ ثٌضذس٠ذٝ دجعدضخذثَ ثٌىدشٚط ف١دش ثٌذشٔجِؼ ١ٌٙج دؼذ صطذ١ك صُ ثٌضٛطً إػشع ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ ثٌضٝ  جْضٕجٚي ثٌذجفغ٠

، ٚفدٝ ػدٛء أ٘دذثف ِضدش ػدذٚ  344ثٌّضغ١دشثس ثٌفغد١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّ١جة١دز ٌّضغدجدمجس ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔدز ٚصقغ١ٓ دؼغ 

 : ٚع ثٌذقظ ٚرٌه ػٍٝ ثٌٕقٛ ثٌضجٌٝثٌذقظ عٛف ٠ضُ ػشع ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ دّج ٠قمك فش

 .يرر عذو 044نًرطاتماخ انمذراخ انثذَُح تعط ذاثُر اضرخذاو انكروش فُد عهً  َرائجعرض 

 (  ٧جذول ) 

 يرر عذو 044خ انثذَُح نًرطاتماخ تعط انمذرادلانح انفروق تٍُ انمُاش انمثهً وانثعذي فً 

 = ٌ(٧) 

 انمذراخ انثذَُح

 

 انمُاش انمثهً

 

 انمُاش انثعذي

 

 انفرق

 
 لًُح

 "خ"

 انًذطىتح

 َطثح

 

ش انفرق%
- 

ش ع±
- 

ش ع±
- 

 ع±

 انطرعح
يرر   24عذو 

 ر)ثاَُح( تذء طائ
3.59 4.41 3.29 4.21 -4.29 4.84 -5.14** 1.49 

ذذًم انطرعح 

 لصُر انًذي

يرر   024عذو 

 )ثاَُح(
28.44 8.35 24.55 8.45 -4.15 4.33 -3.51** 4.54 

ذذًم انطرعح 

 يرىضط انًذي

يرر   244عذو 

 )ثاَُح(
54.11 3.41 31.38 3.45 -2.25 4.14 -9.91** 3.33 

ذذًم انطرعح 

 طىَم انًذي

يرر  644 جري

 )ثاَُح(
883.29 9.45 841.29 1.14 -1.44 2.15 -1.44** 5.25 

يرر  244جري 

 )ثاَُح(
813.11 81.21 851.11 81.54 -1.44 2.23 -1.84** 4.13 

انمذرج 

 الاَفجارَح

 1.22 **83.12 2.33 84.51 81.14 248.34 81.55 811.11 انىثة انعرَط )ضى(

 انىثة انعًىدٌ )ضى(
21.44 3.11 42.83 3.11 3.83 8.31 1.39** 83.14 

انىثثاخ انًركررج 

 5.84 **81.18 4.41 4.54 4.39 84.48 4.31 9.18 ( وثثاخ )يرر(2)

 2.٧4٧=  4.40، **عُذ يطرىي  3.00٧=  4.42*يعُىَح "خ" انجذونُح عُذ يطرىي 

ثٌّقغددٛدز ددد١ٓ ثٌم١ددجط ثٌمذٍددٝ  ( ٚؽددٛد فددشٚق رثس دلاٌددز ِؼ٠ٕٛددز فددٝ ل١ّددز " س " 8( ٚشددىً )  ٠1ضؼددـ ِددٓ ؽددذٚي ) 

ٌؼ١ٕز ( ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٜ %83.14:  %4.54) ِج د١ٓ ثٌفشق، ف١ظ ؽجءس ٔغذز دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز فٝ ٚثٌذؼذٜ 

 .ِضش ػذٚ 344ٌّضغجدمجس ثٌذقظ ِٓ 
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 يرر عذ 044نًرطاتماخ  فً تعط انمذراخ انثذَُح( انًرىضط انذطاتً تٍُ انمُاش انمثهً وانثعذي 0) شكم

  

4.59 

4.29 

4.10

4.20

4.30

4.40

4.50

4.60

4.70

 بدء طائر( ثانٌة)متر   30عدو : السرعة

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

21.30 

20.55 

20.00
20.20
20.40
20.60
20.80
21.00
21.20
21.40

 150عدو : تحمل السرعة قصٌر المدى
 (ثانٌة)متر  

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

50.66 

48.41 

47.00

48.00

49.00

50.00

51.00

عدو : تحمل السرعة متوسط المدى
 (ثانٌة)متر   300

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

114.29 

108.29 

104.00

106.00

108.00

110.00

112.00

114.00

116.00

 600جرى : تحمل السرعة طوٌل المدى
 (ثانٌة)متر 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

164.86 

158.86 

154.00

156.00

158.00

160.00

162.00

164.00

166.00

جرى : تحمل السرعة طوٌل المدى
 (ثانٌة)متر   800

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

187.86 

201.43 

180.00

185.00

190.00

195.00

200.00

205.00

 (سم)الوثب العرٌض : القدرة الانفجارٌة

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

28.00 

32.14 

24.00

26.00

28.00

30.00

32.00

34.00

 (سم)الوثب العمودي : القدرة الانفجارٌة

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

9.81 

10.31 

9.40

9.60

9.80

10.00

10.20

10.40

( 5)الوثبات المتكررة : القدرة الانفجارٌة
 (متر)وثبات 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 
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 (  2 جذول )

يرر  044انرذرَثً تاضرخذاو انكروش فُد عهً ذذطٍُ تعط انمذراخ انثذَُح نًرطاتماخ دلانح دجى انراثُر نهثرَايج 

 عذو

  = ٌ(٧) 

 انمذراخ انثذَُح

 لًُح

 "خ"

 انًذطىتح

 يعايم

 الارذثاط

 "ر"

 دجى انرأثُر

 يرتع اَرا

"اَرا
3

" 

 لًُح

 ُردجى انرأث

 يمذار

 دجى انرأثُر

 ِضٛعؾ 4.115 4.139 4.954 5.14- ِضش  )عج١ٔز( دذء ؽجةش 44ػذٚ  ثٌغشػز

صقًّ ثٌغشػز 

 لظ١ش ثٌّذٜ
 ػؼ١ف 4.213 4.111 4.911 3.51- ِضش  )عج١ٔز( 854ػذٚ 

صقًّ ثٌغشػز 

 ِضٛعؾ ثٌّذٜ
 ِضٛعؾ 4.585 4.934 4.998 9.91- ِضش  )عج١ٔز( 444ػذٚ 

صقًّ ثٌغشػز 

 ثٌّذٜؽ٠ًٛ 

 ػؼ١ف 4.411 4.151 4.911 1.44- ِضش )عج١ٔز( 144ؽشٜ 

 ػؼ١ف 4.481 4.193 4.994 1.84- ِضش  )عج١ٔز( 144ؽشٜ 

 ثٌمذسر ثلأفؾجس٠ز

 ِضٛعؾ 4.194 4.914 4.992 83.12 ثٌٛعخ ثٌؼش٠غ )عُ(

 ِشصفغ 4.151 4.944 4.953 1.39 ثٌٛعخ ثٌؼّٛدٞ )عُ(

( ٚعذددددجس 5ثٌٛعذددددجس ثٌّضىددددشسر )

 ش()ِض
 ِشصفغ 4.923 4.914 4.998 81.18

 يرذفع . 4.00ظعُف ، أكثر يٍ  4.42* يرتع اَرا = ألم يٍ 

 يرذفع . 4.2يرىضط ،  4.2ظعُف ،  4.3*دجى انرأثُر = 

ثٌضذس٠ذٝ دجعضخذثَ ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ صقغ١ٓ دؼغ ثٌمذسثس ٌٍذشٔجِؼ ( فؾُ ثٌضجع١ش  2 ( ٚشىً ) ٠1ضؼـ ِٓ ؽذٚي ) 

، ف١ظ صشثٚفش ل١ُ فؾُ ثٌضأع١ش ِج د١ٓ ِج د١ٓ ػؼ١ف ِٚضٛعؾ ِٚشصفغ ؽجء دّمذثس ِضش ػذٚ  344س ثٌذذ١ٔز ٌّضغجدمج

، ِّج ٠ذي ػٍٝ  4.83( ٚ٘ٝ ل١ُ ِشصفؼز أوذش ِٓ 4.914:  4.111( ٚؽجءس ل١ُ ِشدغ ث٠ضج ِج د١ٓ )4.923:  4.213)

 344قغ١ٓ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٌّضغجدمجس ثٌضذس٠ذٝ دجعضخذثَ ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ صثٌضأع١ش ثلإ٠ؾجدٝ ٚفجػ١ٍز ثٌذشٔجِؼ 

 .ِضش ػذٚ
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انرذرَثً تاضرخذاو انكروش فُد عهً ذذطٍُ تعط انمذراخ انثذَُح ( يرتع اَرا ودجى انراثُر نهثرَايج  3شكم ) 

 يرر عذو 044نًرطاتماخ 

0.849 

0.675 

0.000

0.200

0.400

0.600

0.800

1.000

 بدء طائر( ثانٌة)متر   30عدو : السرعة

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.776 

0.264 

0.000

0.500

1.000

 150عدو : تحمل السرعة قصٌر المدى
 (ثانٌة)متر  

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.943 

0.515 

0.000

0.200

0.400

0.600

0.800

1.000

متر   300عدو : تحمل السرعة متوسط المدى
 (ثانٌة)

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.857 

0.367 

0.000

0.200

0.400

0.600

0.800

1.000

متر  600جرى : تحمل السرعة طوٌل المدى
 (ثانٌة)

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.894 

0.317 

0.000

0.200

0.400

0.600

0.800

1.000

 800جرى : تحمل السرعة طوٌل المدى
 (ثانٌة)متر  

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.973 

0.693 

0.000

0.200

0.400

0.600

0.800

1.000

1.200

 (سم)الوثب العرٌض : القدرة الانفجارٌة

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.903 

0.857 

0.820

0.840

0.860

0.880

0.900

0.920

 (سم)الوثب العمودي : القدرة الانفجارٌة

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.983 

0.924 

0.880
0.900
0.920
0.940
0.960
0.980
1.000

الوثبات المتكررة : القدرة الانفجارٌة
 (متر)وثبات ( 5)

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 
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يرزر  044نفطزُىنىجُح نًرطزاتماخ عرض َرائج ذاثُر اضرخذاو انكروش فُد عهً تعزط انًرغُزراخ ا

 عذو.

 (2جذول ) 

يرر  044نًرطاتماخ انًرغُراخ انفطُىنىجُح دلانح انفروق تٍُ انمُاش انمثهً وانثعذي فً تعط  

 عذو 

 = ٌ(٧) 

 انًرغُراخ انفطُىنىجُح

 لًُح انفرق انمُاش انثعذي انمُاش انمثهً

 "خ"

 انًذطىتح

 َطثح

ش انفرق%
- 

ش ع±
- 

ش ع±
- 

 ع±

ػغؾ ثٌذَ 

 )ٍُِ/صةذك(

 1.81 8.39- 84.11 1.18- 84.14 881.29 22.42 825.44 ثٔمذجػٝ

 8.11 4.21 82.11 8.29 84.53 14.11 9.25 12.51 ثٔذغجؽٝ

ِؼذي ثٌٕذغ 

 )ٔذؼز/ق(

 4.12 4.12- 2.33 4.51- 3.91 19.83 1.51 19.18 لذً ثٌّؾٙٛد

 2.12 **5.82 2.51 5.44 4.11 811.51 3.81 814.51 دؼذ ثٌّؾٙٛد

 2.94 4.14 4.31 4.84 4.43 3.34 4.33 3.44 لذً ثٌّؾٙٛد ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز )ٌضش(

 2.٧4٧=  4.40، **عُذ يطرىي  3.00٧=  4.42*يعُىَح "خ" انجذونُح عُذ يطرىي 

( ٚؽددٛد فددشٚق رثس دلاٌددز ِؼ٠ٕٛددز فددٝ ل١ّددز " س " ثٌّقغددٛدز ددد١ٓ ثٌم١ددجط ثٌمذٍددٝ 4( ٚشددىً )  ٠9ضؼددـ ِددٓ ؽددذٚي ) 

%( ٌظددجٌـ ثٌم١ددجط 1.81% : 4.12، ف١ددظ ؽددجءس ٔغددذز ثٌفددشق ِددج ددد١ٓ )ثٌّضغ١ددشثس ثٌفغدد١ٌٛٛؽ١ز ٌذؼددذٜ فددٝ دؼددغ ٚث

 ِضش ػذٚ. 344ثٌذؼذٜ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ِٓ ٌّضغجدمجس 

 

 

 

 يرر عذو 044نًرطاتماخ انًرغُراخ انفطُىنىجُح ( انًرىضط انذطاتً تٍُ انمُاش انمثهً وانثعذي فً تعط  2شكم ) 

125.00 

72.57 

117.29 

73.86 

0.00

50.00

100.00

150.00

 انبساطى انقباضى

 (زئبق/ملم)ضغط الدم 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

79.71 

183.57 

79.14 

188.57 

0.00

100.00

200.00

 بعد المجهود قبل المجهود

 (ق/نبضة)معدل النبض 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

4.30 

4.43 

4.20
4.25
4.30
4.35
4.40
4.45

 (لتر)السعة الحٌوٌة 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 
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 (04 جذول )

انًرغُراخ دلانح دجى انراثُر نهثرَايج انرذرَثً تاضرخذاو انكروش فُد عهً ذذطٍُ تعط 

 يرر عذو 044نًرطاتماخ انفطُىنىجُح 

 = ٌ(٧) 

 انًرغُراخ انفطُىنىجُح

 لًُح

 "خ"

 انًذطىتح

 يعايم

 الارذثاط

 "ر"

 دجى انرأثُر

 يرتع اَرا

"اَرا
3

" 

 لًُح

 دجى انرأثُر

 يمذار

 دجى انرأثُر

ػغؾ ثٌذَ 

 )ٍُِ/صةذك(

 ػؼ١ف 4.211 4.218 4.111 8.39- ثٔمذجػٝ

 ػؼ١ف 4.829 4.482 4.811 4.21 ثٔذغجؽٝ

ِؼذي ثٌٕذغ 

 )ٔذؼز/ق(

 ػؼ١ف 4.411 4.414 4.931 4.12- لذً ثٌّؾٙٛد

 ِشصفغ 8.231 4.183 4.192 5.82 دؼذ ثٌّؾٙٛد

 ِضٛعؾ 4.544 4.412 4.483- 4.14 لذً ثٌّؾٙٛد ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز )ٌضش(

 يرذفع . 4.00ظعُف ، أكثر يٍ  4.42* يرتع اَرا = ألم يٍ 

 يرذفع . 4.2يرىضط ،  4.2ظعُف ،  4.3*دجى انرأثُر = 

( فؾُ ثٌضجع١ش ٌٍذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ دجعضخذثَ ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ صقغ١ٓ دؼغ 3( ٚشىً )  ٠84ضؼـ ِٓ ؽذٚي ) 

، ف١ظ صشثٚفش ل١ُ فؾُ ِج د١ٓ ػؼ١ف ِٚضٛعؾ ِٚشصفغمذثس ِضش ػذٚ ؽجء دّ 344ٌّضغجدمجس ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز 

أوذش ِٓ ِٚشصفغ دؼؼٙج ( ٚ٘ٝ ل١ُ 4.183:  4.482( ٚؽجءس ل١ُ ِشدغ ث٠ضج ِج د١ٓ )8.231:  4.411ثٌضأع١ش ِج د١ٓ )

شثس ثٌّضغ١، ِّج ٠ذي ػٍٝ ثٌضأع١ش ثلإ٠ؾجدٝ ٚفجػ١ٍز ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ دجعضخذثَ ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ صقغ١ٓ دؼغ  4.83

 ِضش ػذٚ. 344ٌّضغجدمجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز 

 
 

 

انًرغُراخ ( يرتع اَرا ودجى انراثُر نهثرَايج انرذرَثً تاضرخذاو انكروش فُد عهً ذذطٍُ تعط  0 شكم )

 يرر عذو 044نًرطاتماخ انفطُىنىجُح 

  

0.060 0.814 0.076 
1.248 

0.000
2.000

 بعد المجهود قبل المجهود

 (ق/نبضة)معدل النبض 

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.271 

0.012 

0.268 
0.129 

0.000
0.200
0.400

 انبساطى انقباضى

 (زئبق/ملم)ضغط الدم 

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.082 

0.449 

0.000

0.200

0.400

0.600

 (لتر)السعة الحٌوٌة 

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 
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يرزر  044عرض َرائج ذاثُر اضرخذاو انكروش فُد عهً تعزط انًرغُزراخ انثُىكًُُائُزح نًرطزاتماخ 

 عذو.

 (00جذول ) 

يرر  044نًرطاتماخ انًرغُراخ انثُىكًُُائُح دلانح انفروق تٍُ انمُاش انمثهً وانثعذي فً تعط 

 عذو

 = ٌ(٧) 

 انًرغُراخ انثُىكًُُائُح

 لًُح انفرق انمُاش انثعذي انمُاش انمثهً

 "خ"

 انًذطىتح

 َطثح

ش انفرق%
- 

ش ع±
- 

ش ع±
- 

 ع±

دًط 

انلاكرُك 

(Lactic 

Acid) 

لذً 

 ثٌّؾٙٛد
85.54 8.15 88.39 8.83 -3.48 2.25 -3.14** 25.94 

دؼذ 

 ثٌّؾٙٛد
884.94 1.13 883.21 5.42 4.41 1.55 8.41 4.44 

كرَاذٍُ 

فىضفىكاَُس 

(CPK) 

لذً 

 ثٌّؾٙٛد
849.34 89.98 848.18 22.42 22.29 85.14 4.15** 24.41 

دؼذ 

 ثٌّؾٙٛد
831.11 84.14 899.83 31.95 52.29 34.11 4.81* 45.14 

لاكراخ 

دَهُذروجُُُس 

(LDH) 

لذً 

 ثٌّؾٙٛد
853.29 48.24 839.18 21.59 -3.51 9.42 -8.44 2.91 

دؼذ 

 ثٌّؾٙٛد
224.44 49.34 811.29 31.41 -35.18 13.11 -8.11 24.54 

 2.٧4٧=  4.40، **عُذ يطرىي  3.00٧=  4.42*يعُىَح "خ" انجذونُح عُذ يطرىي 

( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز ِؼ٠ٕٛز فٝ ل١ّز " س " ثٌّقغٛدز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٝ 5( ٚشىً )  88)  ٠ضؼـ ِٓ ؽذٚي

%( ٌظجٌـ ثٌم١جط 45.14% : 2.91، ف١ظ ؽجءس ٔغذز ثٌفشق ِج د١ٓ )ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ٚثٌذؼذٜ فٝ دؼغ 

 ِضش ػذٚ. 344ثٌذؼذٜ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ِٓ ٌّضغجدمجس 

 

 

 يرر عذو 044نًرطاتماخ انًرغُراخ انثُىكًُُائُح ذطاتً تٍُ انمُاش انمثهً وانثعذي فً تعط ( انًرىضط ان 2شكم ) 

109.43 146.86 131.71 199.14 

0.00
500.00

 بعد المجهود قبل المجهود

 (CPK)كرٌاتٌن فوسفوكاٌنز 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

15.50 110.90 11.49 114.26 

0.00
200.00

 بعد المجهود قبل المجهود

 (Lactic Acid)حمض اللاكتٌك 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 

154.29 
223.00 

149.71 177.29 

0.00

500.00

 بعد المجهود قبل المجهود

 (LDH)لاكتات دٌهٌدروجٌنٌز 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 
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(03جذول )  

انًرغُراخ دلانح دجى انراثُر نهثرَايج انرذرَثً تاضرخذاو انكروش فُد عهً ذذطٍُ تعط 

 يرر عذو  044نًرطاتماخ انثُىكًُُائُح 

 = ٌ(٧) 

 انًرغُراخ انثُىكًُُائُح

 لًُح

 "خ"

 انًذطىتح

 يعايم

 الارذثاط

 "ر"

 دجى انرأثُر

 يرتع اَرا

"اَرا
3

" 

 لًُح

 دجى انرأثُر

 يمذار

 دجى انرأثُر

فّغ ثٌلاوض١ه 

(Lactic Acid) 

 ِشصفغ 2.144 4.111 4.413- 3.14- لذً ثٌّؾٙٛد

 ػؼ١ف 4.311 4.243 4.539 8.41 دؼذ ثٌّؾٙٛد

وش٠جص١ٓ فٛعفٛوج٠ٕض 

(CPK) 

 ِشصفغ 8.455 4.148 4.124 4.15 لذً ثٌّؾٙٛد

 ِشصفغ 8.214 4.125 4.343 4.81 دؼذ ثٌّؾٙٛد

لاوضجس د١ٙ٠ذسٚؽ١ٕ١ض 

(LDH) 

 ػؼ١ف 4.831 4.289 4.955 8.44- لذً ثٌّؾٙٛد

 ِشصفغ 8.441 4.411 4.419- 8.11- دؼذ ثٌّؾٙٛد

 يرذفع . 4.00ظعُف ، أكثر يٍ  4.42* يرتع اَرا = ألم يٍ 

 يرذفع . 4.2يرىضط ،  4.2، ظعُف  4.3*دجى انرأثُر = 

( فؾُ ثٌضجع١ش ٌٍذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ دجعضخذثَ ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ صقغ١ٓ دؼغ 1ٚشىً )(  ٠82ضؼـ ِٓ ؽذٚي )  

، ف١ظ صشثٚفش ل١ُ فؾُ ثٌضأع١ش  ٚػؼ١ف ِشصفغِج د١ٓ ِضش ػذٚ ؽجء دّمذثس  344ٌّضغجدمجس ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز 

، ِّج  4.83( ٚ٘ٝ ل١ُ ِشصفؼز أوذش ِٓ 4.111:  4.289ُ ِشدغ ث٠ضج ِج د١ٓ )( ٚؽجءس ل2.144١:  4.831ِج د١ٓ )

ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ٠ذي ػٍٝ ثٌضأع١ش ثلإ٠ؾجدٝ ٚفجػ١ٍز ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ دجعضخذثَ ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ صقغ١ٓ دؼغ 

 ِضش ػذٚ. 344ٌّضغجدمجس 

 

 

 

انًرغُراخ ً تاضرخذاو انكروش فُد عهً ذذطٍُ تعط ( يرتع اَرا ودجى انراثُر نهثرَايج انرذرَث 6شكم ) 

 يرر عذو 044نًرطاتماخ انثُىكًُُائُح 

0.788 0.234 

2.630 

0.486 

0.000
2.000
4.000

 بعد المجهود قبل المجهود

 (Lactic Acid)حمض اللاكتٌك 

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.701 0.625 1.055 1.270 

0.000
1.000
2.000

 بعد المجهود قبل المجهود

 (CPK)كرٌاتٌن فوسفوكاٌنز 

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 

0.219 0.368 0.147 
1.037 

0.000

2.000

 بعد المجهود قبل المجهود

 (LDH)لاكتات دٌهٌدروجٌنٌز 

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 
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 يرر عذو. 044عرض َرائج ذاثُر اضرخذاو انكروش فُد عهً انًطرىي انرلًً نًرطاتماخ 

 (02جذول ) 

 يرر عذو  044نًرطاتماخ انًطرىي انرلًً دلانح انفروق تٍُ انمُاش انمثهً وانثعذي فً  

 = ٌ(٧) 

 انًطرىي انرلًً
 لًُح انفرق انمُاش انثعذي انمُاش انمثهً

 "خ"

 انًذطىتح

 َطثح

انفرق

ش %
- 

ش ع±
- 

ش ع±
- 

 ع±

ِضش   344صِٓ ػذٚ 

 )عج١ٔز(
11.83 5.41 13.34 3.45 -4.18 4.95 -84.44** 5.35 

 2.٧4٧=  4.40، **عُذ يطرىي  3.00٧=  4.42*يعُىَح "خ" انجذونُح عُذ يطرىي 

( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز ِؼ٠ٕٛز فٝ ل١ّز " س " ثٌّقغٛدز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٝ 1( ٚشىً ) 84ؽذٚي )   ٠ضؼـ ِٓ

%( ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٜ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ِٓ 5.35ف١ظ ؽجءس ٔغذز ثٌفشق ) ِضش 344ٌؼذٚ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٚثٌذؼذٜ فٝ 

 ِضش ػذٚ. 344ٌّضغجدمجس 

 

 

 

 يرر عذو 044نًرطاتماخ انًطرىي انرلًً انمثهً وانثعذي فً ( انًرىضط انذطاتً تٍُ انمُاش  ٧شكم ) 

  

 

 

 

 

 

68.14 

64.43 

62.00

63.00

64.00

65.00

66.00

67.00

68.00

69.00

 (ثانٌة)متر   400زمن عدو 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 
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 ( 00جذول )

انًطرىي انرلًً دلانح دجى انراثُر نهثرَايج انرذرَثً تاضرخذاو انكروش فُد عهً ذذطٍُ  

 يرر عذو 044نًرطاتماخ 

  = ٌ(٧) 

 انًطرىي انرلًً

 لًُح

 "خ"

 انًذطىتح

 يعايم

 الارذثاط

 "ر"

 دجى انرأثُر

 يرتع اَرا

"اَرا
3

" 

 لًُح

 دجى انرأثُر

 يمذار

 دجى انرأثُر

 ِضٛعؾ 4.549 4.931 4.998 84.44- ِضش  )عج١ٔز( 344صِٓ ػذٚ 

 يرذفع . 4.00ظعُف ، أكثر يٍ  4.42* يرتع اَرا = ألم يٍ 

 يرذفع . 4.2يرىضط ،  4.2ظعُف ،  4.3*دجى انرأثُر = 

ثٌّغددضٜٛ ٌٍذشٔددجِؼ ثٌضددذس٠ذٝ دجعدضخذثَ ثٌىددشٚط ف١ددش ػٍدٝ صقغدد١ٓ  ( فؾددُ ثٌضدجع١ش1( ٚشددىً )  83 ٠ضؼدـ ِددٓ ؽدذٚي )

ِشددغ ث٠ضدج  ز( ٚؽجءس ل4.549ّ١فؾُ ثٌضأع١ش ) زل١ّ ؽجءس، ف١ظ  ِضٛعؾِضش ػذٚ ؽجء دّمذثس  344ٌّضغجدمجس ثٌشلّٝ 

عددضخذثَ ، ِّددج ٠ددذي ػٍددٝ ثٌضددأع١ش ثلإ٠ؾددجدٝ ٚفجػ١ٍددز ثٌذشٔددجِؼ ثٌضددذس٠ذٝ دج 4.83ِشصفؼددز أوذددش ِددٓ  ز( ٚ٘ددٝ ل١ّدد4.931)

 ِضش ػذٚ. 344ٌّضغجدمجس ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ صقغ١ٓ 

 

 

انًطرىي انرلًً ( يرتع اَرا ودجى انراثُر نهثرَايج انرذرَثً تاضرخذاو انكروش فُد عهً ذذطٍُ  2شكم ) 

 يرر عذو 044نًرطاتماخ 

  

0.947 

0.509 

0.000

0.100

0.200

0.300

0.400

0.500

0.600

0.700

0.800

0.900

1.000

 (ثانٌة)متر   400زمن عدو 

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 
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 :  يُالشح انُرائج

ث٘ذثف ٚفشٚع ثٌذقظ ٚثؽشثءصٗ ٚفذٚد ثٌؼ١ٕز ثٌّخضجسر  ِٓ خلاي ػشع ثٌٕضجةؼ ثٌضٝ صٛطً ٌٙج ثٌذجفغجْ ٚفٝ ػٛء

 لجَ ثٌذجفغجْ دضق١ًٍ ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ ثٌضٝ صُ ثٌضٛطً ث١ٌٙج ٌٍضقمك ِٓ طقز ثٌفشٚع ٚرٌه ػٍٝ ثٌٕقٛ ثٌضجٌٝ : 

لّٝ ٠ضؼـ ِٓ ثٌؾذثٚي ثٌغجدمز ٚثٌخجطز دذؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز  ٚثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّجة١ز ٚثٌّغضٜٛ ثٌش

إٌٝ  ثٌّضغ١شثس٠ٚشؽغ ثٌذجفغجْ ٘زث ثٌضمذَ فٟ ِضش ػذٚ  ف١ظ ؽجءس ٔغذز ثٌضقغٓ فٝ وً ثٌّضغ١شثس  344ٌلاػذٝ 

ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ دجعضخذثَ صّش٠ٕجس ثٌىشٚط ف١ش ، ف١ظ ٠ضفك ِغ رٌه ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌّشثؽغ ػٍٝ ثْ ثٌضّش٠ٕجس ثٌّمٕٕز 

 .  ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّجة١ز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ثٌّضغ١شثس ٚثٌّذ١ٕز ػٍٝ أعظ ػ١ٍّز صؤعش إ٠ؾجد١ج فٟ صقغ١ٓ 

ثْ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ثٌّمٕٓ ٠ؤدٜ إٌٝ صٕظ١ُ رثصٝ لأؽٙضر  (3442اتى انعلا عثذ انفراح وادًذ َصر )ف١ظ ٠ش١ش 

ؤدٜ إٌٝ صط٠ٛش ثٌؾغُ ثٌّخضٍفز عٛثء ثٌذذ١ٔز أٚ ثٌٛظ١ف١ز ثٌضٟ دذٚس٘ج صؼًّ ػٍٝ سفغ وفجءر ثلأدثء ثٌش٠جػٟ ِّج ٠

ٚصقغ١ٓ ِخضٍف ثٌمذسثس ٚثٌظفجس عٛثء دذ١ٔز أٚ ِٙجس٠ز أٚ خطط١ز أٚ ٔفغ١ز ثٌضٟ ٠قضجؽٙج ثٌش٠جػٟ ٌضقم١ك أػٍٝ 

  ( 020:  3) ِغضٜٛ ِّىٓ ِٓ ثلأؾجص . 

ثْ ثٌٙذف ِٓ ثٌؼ١ٍّز ثٌضذس٠ذ١ز ٘ٛ ثٌٛطٛي لأفؼً ثٌطشق ثٌضٝ  (34) (3402دراضح يذًذ اتى فرَذح )ٚصٛػـ 

ثلاسصمجء دّغضٜٛ ثلأؾجص دئػضذجس ثْ ثلأؾجص ٘ٛ ِقٛس ثلأ٘ضّجَ فٟ ثٌؼ١ٍّز ثٌضذس٠ذ١ز فجلإسصمجء دّغضٜٛ  صؼًّ ػٍٝ

ثلأؾجص ٌٍش٠جػٟ ٠ىْٛ ِٓ خلاي سفغ وفجءر ثٌش٠جػٟ ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ٚثٌضٟ صٕؼىظ دجلإ٠ؾجح ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌش٠جػٟ 

ثٌّمٕٕز ٚثٌّٛػٛػز ػٍٝ أعظ ػ١ٍّز فٟ ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز  ، ٠ٚضُ رٌه ثلإسصمجء ِٓ خلاي ثٌضّش٠ٕجس ثٌذذ١ٔز ثٌقذ٠غز

ثٌّخضٍفز ٚثٌضٝ صخذَ فجٌز ثٌفشد ثٌش٠جػٟ ف١ظ صؼًّ ػٍٝ ثٌض١ّٕز ٚثلاسصمجء دّغضٜٛ ثٌش٠جػٟ ٚثٌٛطٛي دٗ إٌٝ 

 ثٌّغض٠ٛجس ثٌؼج١ٌز . 

١ش ٚثٌضٟ صخؼغ ثْ ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز ثٌّىٛٔز ِٓ صّش٠ٕجس ثٌىشٚط ف (30( )3433)هًاو أدًذ يذًذ ٠ٚؼ١ف 

لأعظ ػ١ٍّز دٙذف ثػذثد ثٌفشد ِٓ ثٌٕجف١ز ثٌذذ١ٔز صؼًّ ػٍٝ سفغ وفجءر ثٌفشد ثٌذذ١ٔز فٟ ِخضٍف ػٕجطش ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز 

 ِغً ثٌغشػز ٚثٌمٛر ٚثٌششجلز ٚثٌّشٚٔز . 

ع١ش ٠ّىٓ ثْ ٠ؤدٞ ثْ ؽشػجس ثٌضذس٠خ إرث ٌُ ٠شثػٟ ف١ٙج ثٌضغ١١ش فٟ إصؾج٘جس ثٌضأ (3442اتى انعلا عثذ انفراح )٠ٚش١ش 

إٌٝ عشػز ثٌٛطٛي إٌٝ ِشفٍز ثلإؽٙجع ثٌؼؼٍٟ . ٚثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ثطذـ ثٌٛع١ٍز ثلأعجع١ز ثٌضٟ صؼًّ ػٍٝ ص١ّٕز 

  ( 22-22:  0) ِضطٍذجس ثٌٕشجؽ ثٌش٠جػٟ ٚصط٠ٛشر  دّج ٠ضٕجعخ ِغ صقم١ك ثلأ٘ذثف . 

ذ ثٌلاػذ١ٓ ػٍٟ ص١ّٕٗ ٚصط٠ٛش ثٌٕٛثفٟ ثٌذذ١ٔز ثْ صّش٠ٕجس ثٌىشٚط ف١ش صغجػ (04( )3433دطاو عثذ انثالٍ ) ٠ٚزوش 

ٚثٌشؽ١ٍٓ ٚثٌذطٓ ِٚشٚٔز ثٌظٙش  ثٌزسثػ١ٓ  ف١ظ ثٔٙج صؼًّ ػٍٝ ص١ّٕز ػؼلاس ثٌؾغُ دجٌىجًِ ٚخجطز ػؼلاس

 ٚثٌضٛثفك .  

خجص ٠ٚؼضٚ ثٌذجفغجْ ٘زث ثٌضمذَ ثٌقجدط فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ل١ذ ثٌذقظ إٌٝ ثلإعٍٛح ثٌؼٍّٝ فٝ صم١ٕٓ ثٌقًّ ثٌ

دضذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ثٌٙٛثة١ز ٚثٌلا٘ٛثة١ز ٚثصذجع ؽش٠مز ثٌضذس٠خ ثٌفضشٜ ٚثٌّغضّش ٌّج ٌٙج ِٓ صأع١ش إ٠ؾجدٟ فٟ صقغ١ٓ 

 ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز ٌٍؼًّ ثٌلا٘ٛثةٟ .

ثْ ثٌضذس٠خ ثٌفضشٜ ِشصفغ ثٌشذر ٚثٌّٕخفغ ثٌشذر ٚثٌّغضّش ٠ؤدٜ إٌٝ صقغ١ٓ  (3442اتى انعلا عثذ انفراح )ف١ظ ٠ؤوذ 

ٚثْ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ٠قذط  .ذسر ثٌٙٛثة١ز ٚثٌلا٘ٛثة١ز ٠ٚقذط صغ١شثس فغ١ٌٛٛؽ١ز ِخضٍفز صشًّ ؽ١ّغ ثؽضثء ثٌؾغُ ثٌم

صغ١شثس فغ١ٌٛٛؽ١ز ٚد١ٛو١ّجة١ز ٚدذ١ٔز ِخضٍفز صشًّ ؽ١ّغ أؽٙضر ثٌؾغُ ٚوٍّج وجٔش ٘زٖ ثٌضغ١شثس ث٠ؾجد١ز وٍّج صمذَ 

  ( 023:  0) ِغضٜٛ ثلأدثء ثٌش٠جػٟ ٌلاػذ١ٓ . 

ِٓ ثْ ص٠جدر ثلأفّجي صؤدٞ إٌٝ فذٚط صغ١شثس  (3442َارًَاٌ انخطُة وعثذ انعسَس انًُر )٠ؤوذ ػٍٝ رٌه وً ِٓ ٚ

صٙذف إٌٝ ِغجػذر ثٌؾغُ فٟ ثٌضغٍخ ػٍٝ ثلأػذجء ثٌّضضث٠ذر ػٍٝ ثٌؼؼلاس ٚثلأؽٙضر ثلأخشٜ فٟ ثٌؾغُ ٚثٌضٟ صشًّ 

ز دطش٠مز أوغش فؼج١ٌز ، وّج صشًّ ثٌؾٙجص ثٌذٚسٞ ٚثٌزٞ ثٌؾٙجص ثٌؼظذٟ ٚثٌزٞ ٠مَٛ دذٚسٖ فٟ صٛظ١ف ثلأ١ٌجف ثٌؼؼ١ٍ

  ( 62:  3٧) دذٚسٖ ٠ىْٛ أوغش لذسر ػٍٝ دفغ و١ّز أوذش ِٓ ثٌذَ ٌٍؼؼلاس ثٌؼجٍِز . 
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دجْ صقغٓ ِغضٛٞ ثٌقذ ثلألظٝ  Lisa J. Amstutz( 3400نُسا ايطرىذس )٠ٚٛوذ ػٍٟ رٌه ِج أشجسس ث١ٌٗ 

ػٍٟ ثٌضخٍض ِٓ فّغ ثٌلاوض١ه فٟ ثٌذَ ٠ؼًّ دذٚسٖ ػٍٝ صقغٓ ِغضٛٞ  لاعضٙلان ثلأوغؾ١ٓ ٚصقغٓ لذسٖ ثٌلاػخ

ثٌلا٘ٛثةٟ( ٚوفجءٖ ػًّ ثٌؾٙجص ثٌذٚسٞ ثٌضٕفغٟ ِٚٓ عُ ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌٍغذجق , ف١ظ أْ عذجق  -ثٌضقًّ ) ثٌٙٛثةٟ 

ٍٝ ثٌضخٍض ِٓ ِضش ػذٚ ثٌزٞ ٠ؼضّذ دشىً سة١غٟ ػٍٟ وفجءر ثٌؾٙجص٠ٓ ثٌذٚسٞ ثٌضٕفغٟ ِٚٓ عُ لذسٖ ثٌؼذثء ػ 344

ِضش ثلأخ١شر ِٓ ِغجفز ثٌغذجق ثٌضٟ صؼضذش أُ٘ ِشثفً ثٌغذجق , ف١ظ ٠ضقذد  14فّغ ثٌلاوضه ٚخظٛطج فٟ ثٌـ 

ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌضِٓ ثٌغذجق دٕجء ػٍٝ ٘زٖ ثٌّشفٍز ٚلذسٖ ثٌؼذثء ػٍٟ ثلاعضّشثس فٟ ثلأدثء ثلألظٝ فٟ غ١جح 

 (843 - 844:  42ٓ فّغ ثٌلاوضه فٟ ثٌذَ . )ثلأوغؾ١ٓ دجلإػجفز ثٌٟ لذسٖ ثٌؼذثء ػٍٝ ثٌضخٍض ِ

٘زث ثٌضقغٓ فٝ ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّجة١ز ثٌٝ ثٌضٕٛع ثٌّٛؽٛد دثخً ثٌذشٔجِؼ ثٌش٠جػٝ دجعضخذثَ ثٌىشٚط  ج٠ْٚشؽغ ثٌذجفغ

ف١ش ٚوزٌه ثٌضذس٠ذجس ثٌّشصفؼز ثٌشذٖ ٚثٌّمٕٕز ، ٚوزٌه ٠شؽغ إٌٝ ثسصفجع ثٌّغضٜٛ ثٌذذٔٝ ٚثْ ٕ٘جن ػلالز إ٠ؾجد١ز 

صذجد١ٌز د١ٓ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّجة١ز ف١ظ ثْ أٞ صقغٓ ٚظ١فٝ فٝ ثلأؽٙضر ثٌذثخ١ٍز 

 ٠شؽغ إٌٝ صأع١ش ثٌقًّ ثٌخجسؽٟ ثٌّضّغً فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز .

 Mchugh.R.P (2000)ياشُغ رب  دراضح  ،( 3402شًُاء عًر زَاٌ )وّج صضفك أ٠ؼج ٘زٖ ثٌٕضجةؼ ِغ دسثعز 

ف١ظ أشجسس ثٌذسثعز إٌٝ صقغٓ د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ٌٚظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ ثٌّضغ١شثس 

.وّج صضفك Crossfitثٌىشٚط ف١ش  ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌّغجدمز ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ٔض١ؾز ثعضخذثَ صذس٠ذجس

ف١ظ ( 3402وجذاٌ ضايٍ عثذ انذًُذ )،  رشا يذًذ اشرف ، ًذيذًىد رجائٍ يذأ٠ؼج ٘زٖ ثٌٕضجةؼ ِغ دسثعز 

 Crossfitأشجسس إٌٝ صقغٓ د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ثٌضٟ ثعضخذِش صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش 

 (25) (43) (85) ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ . ٌٚظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ

، ٚثٌضٝ وجٔش   (3430)ضًر عثذ انذًُذ انطُذ  ، (3434ذ )انطُ رظىاٌ شًُاء دراضح٘زث دسثعز وً ِٓ  ٠ؤوذ

ٔضجةؾُٙ ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌضج٠ذٛ ٚثٌىشٚط ف١ش ثدس ثٌٝ فذٚط صقغٓ ٚصغ١شثس فٝ ثٌم١جعجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذذ١ٔز . 

(83) (02) 

 ًصؼّ ف١ش ثٌىشٚط صّش٠ٕجس ثْ ( 3433) يهًُ رشذي ياری و ، (3430) انصافٍ ضعُذ يذًذ ِٓ وً ٠ٚؼ١ف

 ( 3433)همام  أدًذيذًذ ٠ٚؼ١ف  ،ٚثٌّشٚٔز  ٚثٌششجلز ٚثٌغشػز وجٌمٛر ثٌذذ١ٔز ث١ٌٍجلز ػٕجطش ِخضٍف صقغ١ٓ ػٍٝ

 ثٌذذ١ٔز ثٌٕجف١ز ِٓ ثٌفشد ثػذثد دٙذف ػ١ٍّز لأعظ صخؼغ ٚثٌضٟ ف١ش ثٌىشٚط صّش٠ٕجس ِٓ ثٌّىٛٔز ثٌضذس٠ذ١ز ثٌذشثِؼ ثْ

 (32).  ٚثٌّشٚٔز ٚثٌششجلز ٚثٌمٛر ثٌغشػز ِغً ثٌذذ١ٔز ث١ٌٍجلز ٕجطشػ ِخضٍف فٟ ثٌذذ١ٔز ثٌفشد وفجءر سفغ ػٍٝ صؼًّ

(02) (30) 

 ثٌٕٛثفٟ ٚصط٠ٛش ص١ّٕٗ ػٍٟ ثٌلاػذ١ٓ صغجػذ ف١ش ثٌىشٚط صّش٠ٕجس ثْ( 3433)  انثالٍ عثذ يذًىد دطاوويذكر 

 ثٌظٙش ِٚشٚٔز ثٌذطٓٚ ٚثٌشؽ١ٍٓ ثٌزسثػ١ٓ  ػؼلاس ٚخجطز دجٌىجًِ ثٌؾغُ ػؼلاس ص١ّٕز ػٍٝ صؼًّ ثٔٙج ف١ظ ثٌذذ١ٔز

 (01) ٚثٌضٛثفك

ثْ صّش٠ٕجس ثٌىشٚط  ( 3430) شثم يصطفً هاشى ، ادًذ يذًذ واَُاش ،( 3434) عطكر إًَاٌ ِٓ وً ٠ٚؼ١ف 

 (6)ف١ش صؼًّ ػٍٝ ص١ّٕز ثٌمذسر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌششجلز ِٚخضٍف ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز عٛثء فٟ ثٌش٠جػجس ثٌفشد٠ز أٚ ثٌؾّجػ١ز . 

(٧) 

وتُاء عهٍ يا ضثك عرظه يٍ َرائج نهذراضاخ انًرجعُح وأراء  ،CrossFilرَثاخ كروش فد وَرُجح اضرخذاو ذذ

 . فروض انثذثَكىٌ لذ ايكٍ نهثادثاٌ انرأكذ يٍ صذح  CrossFitنهًراجع انعهًُح انرٍ ذُاوند ذذرَثاخ كروش فد 
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 الاضرُراجاخ وانرىصُاخ : 

 الاضرُراجاخ : 

ضٕضجؽجس ثٌضج١ٌز ِٓ خلاي أ٘ذثف ٚفشٚع ثٌذسثعز ثػضّجدث ػٍٝ ثٌؼ١ٕز ٚصّىٓ ثٌذجفغجْ ِٓ ثٌضٛطً إٌٝ ثلاع

 ِٚضغ١شثصٙج ٚٔضجةؼ ثلأعج١ٌخ ثلإفظجة١ز ثٌّغضخذِز صذؼج ٌطذ١ؼز ثٌذسثعز.

 ِضش ػذٚ .  344صقغٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٠ٚؤعش ث٠ؾجد١ج ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌؼذثةٝ عذجق  -

 ِضش ػذٚ . 344ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌؼذثةٝ عذجق  صقغٓ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٠ٚؤعش ث٠ؾجد١ج ػٍٝ -

 ِضش ػذٚ . 344صقغٓ ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّجة١ز ٠ٚؤعش ث٠ؾجد١ج ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌؼذثةٝ عذجق  -

ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ِٓ ثفؼً ٚثفذط ثعج١ٌخ ثٌضذس٠خ ثٌضٝ صغجػذ فٝ صقغ١ٓ  -

 ِضش ػذٚ . 344ٜٛ ثٌشلّٝ ٌغذجق ٚثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّجة١ز ٚثٌّغض

 ثٌم١جعجس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌى١ّجة١ز ٌٙج دٚس ٘جَ فٝ صٛؽ١ٗ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ .  -

 انرىصُاخ : 

 دٕجء ػٍٝ ِج صُ ثعضٕضجؽٗ ِٚج ؽجء فٝ ػشع ثٌٕضجةؼ ِٚٓ خلاي صق١ٍٍٙج ِٕٚمشضٙج ٠مذَ ثٌذجفغجْ صٍه ثٌضٛط١جس ثلاص١ٗ : 

 غجدمجس ث١ٌّذثْ ٚثٌّؼّجس ثلاخشٜ عجس ثٌضٝ صغضخذَ صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ٌغذجلجس ِٚصٕف١ز ثٌّض٠ذ ِٓ ثٌذسث -

 ػشٚسر ثعضخذثَ ثٌىشٚط ف١ش فٝ ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز ثٌّخضٍفٗ ٚخجطز فٝ فضشر ثلاػذثد ثٌخجص  -

 ػشٚسر ثٔشجء ِشثوض ِضخظظز ٚطجلاس ٌضذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش  -

 لذً ثٌّذسد١ٓ ٚثلاصقجد ثٌّظشٜ  ػمذ دٚسثس ٚثلا٘ضّجَ دضذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ِٓ -

 . CrossFitصشؾ١غ ثٌلاػذ١ٓ دجلإشضشثن فٟ ِٕجفجعجس ثٌىشٚط ف١ش  -
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 نًراجع :ا

 انًراجع انعرتُح : 

 ، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ ، ثٌمج٘شر  فطُىنىجُا انرذرَة وانرَاظح( : 2444ثدٛ ثٌؼلا ثفّذ ػذذ ثٌفضجؿ ) .8

،  دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ ،   فطُىنىجُا انهُالح انثذَُح( 2444ظش ثٌذ٠ٓ سػٛثْ )أفّذ ٔ ،ثدٛ ثٌؼلا ثفّذ ػذذ ثٌفضجؿ  .2

 ثٌمج٘شر .

، ِؾٍز ف١ٕز سدغ ع٠ٕٛٗ  يرر 044دراضاخ دذَثح فً انعاب انمىي ، ضثاق ( : 2441ثلاصقجد ثٌذٌٚٝ لاٌؼجح ثٌمٜٛ ) .4

 ١ٔٛ٠ٛ . 2، ثٌّؾٍذ ثٌغجٌظ ٚثٌؼششْٚ ، ثٌؼذد 

 ( ثوضٛدش ، ثٌمج٘شر54، ثٌؼذد )، ِؾٍز ف١ٕز سدغ ع٠ٕٛٗ   انعاب انمىي( : 2482ثلاصقجد ثٌذٌٟٚ ثلأٌؼجح ثٌمٜٛ ) .3

، ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشش ،  8( : ٔظش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ صذس٠خ ٚفغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌمٛر ؽ 2484ثٌغ١ذ ػذذ ثٌّمظٛد ) .5

 ثٌمج٘شر .

 ٚػلالضّٙج ٚثٌضقًّ ثٌخجص ثٌذذٟٔ ثٌؾٙذ ػٍٝ ف١ش ثٌىشٚط صذس٠ذجس إعضخذثَ صأع١ش : (2424) ػغىش إ٠ّجْ .1

 ثٌضشد١ز دقٛط ِؾٍز ، ثٌؾٛدٚ س٠جػز ٚثصث ٌلاػذٟ ثٌٕجؽٟ ِٙجسثس ٌذؼغ ثٌٙؾِٛٝ دجٌضى١ٕه

 ثٌضشد١ز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس ، ؽجِؼز ثٌضلجص٠ك  و١ٍز ، ثٌشجٍِز

 ثٌؼؼ١ٍز ثٌمذسر ػٍٝ ٚأعش٘ج ف١ش ثٌىشٚط صذس٠ذجس ثعضخذثَ:  (۰۲۰۲) ِظطفٝ شذً ِقّذ ٘جشُ ، ثفّذ ث٠ٕجط .1

 ثٌغٍز وشر ٌلاػذٝ ثٌّشوذز ثٌٙؾ١ِٛز ثٌّٙجسثس أدثء ِٚغضٜٛ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّضغ١شثس ٚدؼغ

 .فٍٛثْ ، ؽجِؼز ثٌش٠جػ١ز ثٌضشد١ز ، و١ٍز 11 ػذد ، ثٌش٠جػز ٚفْٕٛ ٌؼٍَٛ ثٌؼ١ٍّز ثٌّؾٍز ،

 ثٌؼشدٝ ، ثٌمج٘شر .  ( : فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جػز ٚثلادثء ثٌذذٔٝ لاوضجس ثٌذَ ، دثس ثٌفىش 2481دٙجء ثٌذ٠ٓ علاِز )  .1

 .ٚثٌٕشش ٌٍطذجػز ثٌفىش دثس: ػّجْ .: أعغٗ ِٚذجدةٗ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ .2443. ثٌخط١خ ؽّجي .9

( : صأع١ش صّش٠ٕجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ صط٠ٛش دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٌّٙجسر 2422فغجَ ِقّٛد ػذذ ثٌذجلٟ )  .84

ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ػٍٝ ثٌؾٙجص ثلأسػٝ ٌذٜ لاػذٝ ثٌؾّذجص ، سعجٌز ِجؽغض١ش ، و١ٍز ثٌضشد١ز 

 ثٌش٠جػ١ز ، ؽجِؼز ث١ٌّٕج

 ( : فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌؾشٜ ٌٍؼذثة١ٓ ، ثٌؾضء ثلاٚي ، دثس ثٌّؼجسف .8991خ١ش٠ٗ ثٌغىشٞ، ِقّذ ػذذ ثٌق١ٍُ  ) .88

 . ، ِشوض ثٌىضجح ٌٍٕشش ، ثٌمج٘شر ( : ثٌّؾّٛػز ثٌّخضجسر فٝ ثٌضذس٠خ ٚفغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌش٠جػز2483س٠غجْ خش٠ذؾ ) .82

ر ػٍٝ دؼغ ِضغ١شثس صشو١خ طٛس Cross fit ( :  فؼج١ٌز صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش2428عّش ػذذ ثٌق١ّذ ثٌغ١ذ ) .84

 . 19ثٌؾغُ ٌٍذذ٠ٕجس فٟ عٓ ثٌّشث٘مز ، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌش٠جػز ، ثٌّؾٍذ 

صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌىفجءر ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ِٚغضٛٞ ثلادثء  صجع١ش: ( 2424) سػٛثْ ثٌغ١ذ : ش١ّجء .83

 ثٌضشد١ز ز، و١ٍ ثٌش٠جػز ٚفْٕٛ ٌؼٍَٛ ثٌؼ١ٍّز ، ثٌّؾٍز ثٌّٙجسٜ ٌذٜ لاػذجس ثٌىشر ثٌطجةشر

 فٍٛثْ. ، ؽجِؼز ثٌش٠جػ١ز

( : فجػ١ٍز صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثلإٔؾجص 2489ش١ّجء ػّش ص٠جْ ) .85

ثٌشلّٟ ٌٕجشتجس ثٌٛعخ ثٌط٠ًٛ ,  ِؾٍز أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز , و١ٍز ثٌضشد١ز 

 .  3, ػ  58ثٌش٠جػ١ز , ؽجِؼز أع١ٛؽ , ع 

( : ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ ٔظش٠جس ٚصطذ١مجس ، ِٕشجر ثٌّؼجسف ٌٍٕشش ٚثٌضٛص٠غ ، 2445ػظجَ ػذذ ثٌخجٌك ) .81

 ثلاعىٕذس٠ز .

( : صخط١ؾ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ ، ِٕشأر ثٌّؼجسف ٌٍٕشش 2484ػٍٝ فّٙٝ ثٌذ١ه ٚػّجد ثٌذ٠ٓ ػذجط أدٛ ص٠ذ ) .81

 ٚثٌضٛص٠غ ، ثلاعىٕذس٠ز . 

 .. ثٌمج٘شر: ِىضذز دثس ثٌفىش ثٌؼشد8ٟؽ .ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ أعظ (2445)ثٌغذجػٟ  وّجي .81

س٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ٌضط٠ٛش ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚصأع١ش٘ج ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ( : ثعضخذثَ صذ2422ِجسی سشذٜ ِٕٙٝ ) .89

 ثٌشلّٝ ٌغذجفز ثٌظذس ، سعجٌز ِجؽغض١ش، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ، ؽجِؼز ؽٕطج.
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( : صأع١ش ثٌضذس٠خ دئعٍٛدٟ ثلأ٠ضٚو١ٕض١ه ٚثٌذ١ٍِٛضشٞ فٟ ص١ّٕز ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز 2489ِقّذ ثدٛ فش٠قز ) .24

ّٙجسثس ثٌٙؾ١ِٛز ثٌخجطز دّشثوض ثٌٍؼخ ٌٕجشب وشر ثٌغٍز ، سعجٌز ِٚغضٜٛ أدثء دؼغ ثٌ

 دوضٛسثٖ غ١ش ِٕشٛسر ، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ، ؽجِؼز ؽٕطج.

ٌض١ّٕز دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ػٍٝ ِغجفز ثٌط١شثْ  Cross Fit( : صأع١ش ثعضخذثَ صذس٠ذجس 2422ِقّذ أفّذ ّ٘جَ ) .28

، ِؾٍز أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ، ٚدلز ثٌضظ٠ٛخ ٌذٜ ثٌؾٕجف١ٓ فٟ وشر ث١ٌذ 

 . 4، ثٌؾضء  18و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ؽجِؼز أع١ٛؽ ، ِؾٍذ 

( : فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ ، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٝ ، 2441ِقّذ فغٓ ػلاٜٚ ، ثدٛ ثٌؼلا ثفّذ ػذذ ثٌفضجؿ ) .22

 ثٌمج٘شر . 

 وشر فٟ ث١ٌٍجلز ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌضظ٠ٛخ ػٍٝ Cross Fit ف١ش ثٌىشٚط صذس٠ذجس صأع١ش :( 2428) عؼ١ذ ثٌظجفٟ ِقّذ .24

 - 311 ص ، 4ثٌؾضء ، 98 ثٌؼذد ، ٚػٍَٛ ثٌش٠جػز ثٌذذ١ٔز ٌٍضشد١ز ثٌؼ١ٍّز ثٌّؾٍز ، ثٌغٍز

 فٍٛثْ ؽجِؼز ، ٌٍذ١ٕٓ ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز و١ٍز.  ٦٩٤

دثس ثٌمٍُ ٌٍٕشش ٚثٌضٛص٠غ ، صقى١ُ ( ،  –صؼ١ٍُ  -صىض١ه –( : ِٛعٛػز ثٌؼجح ثٌمٜٛ) صذس٠خ 8994ِقّذ ػغّجْ ) .23

 ثٌى٠ٛش 

( : صأع١ش صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ 2489ِقّٛد سؽجةٟ ِقّذ, سشج ِقّذ ثششف, ٚؽذثْ عجِٟ ػذذ ثٌق١ّذ ) .25

ِضش فشٖ , ِؾٍٗ دٕٟ ع٠ٛف  344دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌغذجفٟ 

 ٌؼٍَٛ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جػ١ز , ثٌّؾٍذ ثٌشثدغ . 

( : ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٌٍظقز ٚثٌش٠جػز ، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ، ؽجِؼز فٍٛثْ ، دثس ثٌىضجح 2449ِفضٝ ثدشث١ُ٘ ) .21

 ثٌقذ٠ظ . 

 ( : ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٝ ، ثلاعضجر ٌٍىضجح ثٌش٠جػٝ . 2441ٔجس٠ّجْ ثٌخط١خ ٚػذذ ثٌؼض٠ض ثٌّٕش ) .21
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 يهخص انثذث تانهغح انعرتُح

  

 

 تعط انمذراخ انثذَُح وانًرغُراخذأثُر ترَايج ذذرَثً تاضرخذاو انكروش فُد عهً ذذطٍُ "

 "يرر عذو 044انفطُىنىجُح وانثُىكًُُائُح نًرطاتماخ 

 

٠ٙذف ثٌذقظ ثٌٝ صقغ١ٓ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ٠ٙذف ثٌذقظ ثٌٝ 

صجع١ش صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ دؼغ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌّضّغٍز فٝ  : ِضش ػذٚ ٚرٌه ِٓ خلاي ِؼشفز 344ٌّضغجدمجس 

ً ثٌغشػز لظ١ش ثٌّذٜ ، صقًّ ثٌغشػز ِضٛعؾ ثٌّذٜ ، صقًّ ثٌغشػز ؽ٠ًٛ ثٌّذٜ ، ثٌمذسر )ثٌغشػز ، صقّ

صجع١ش صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّضّغٍز فٝ )ػغؾ   . ِضش ػذٚ 344ثلأفؾجس٠ز( ٌّضغجدمجس 

ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ ثٌّضغ١شثس صجع١ش صذس٠  . ِضش ػذٚ 344ثٌذَ ، ِؼذي ثٌٕذغ ، ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز ( ٌّضغجدمجس 

 ، لاوضجس د١ٙ٠ذسٚؽ١ٕ١ض (CPK) ، وش٠جص١ٓ فٛعفٛوج٠ٕض (Lactic Acid) ثٌذ١ٛو١ّجة١ز ثٌّضّغٍز فٝ )فّغ ثٌلاوض١ه

(LDH)  لجَ  ِضش ػذٚ . 344صجع١ش صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ ٌّضغجدمجس  . ِضش ػذٚ 344ٌّضغجدمجس

( ِضش ػذٚ دجٌٕجدٜ ثلا١ٌّٚذٝ  344( ِضغجدمجس ِٓ ِضغجدمٝ ) 1ٌذقظ دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ٌؼذد )ثٌذجفغجْ دجخض١جس ػ١ٕز ث

ثعضخذَ ثٌذجفغجْ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ رٚ ثٌضظ١ُّ ثٌضؾش٠ذٝ ٌٍّؾّٛػز ثٌٛثفذر دجٌم١جعجس )ثٌمذٍٝ دّقجفظز ثلاعىٕذس٠ز ، 

ضٛطً إٌٝ ثلاعضٕضجؽجس ثٌضج١ٌز ِٓ خلاي أ٘ذثف ٚثٌذؼذٜ( ٚرٌه ٌّلاةّضٗ ٌطذ١ؼز ٚ٘ذف ثٌذقظ ، ٚصّىٓ ثٌذجفغجْ ِٓ ثٌ

صقغٓ  ٚفشٚع ثٌذسثعز ثػضّجدث ػٍٝ ثٌؼ١ٕز ِٚضغ١شثصٙج ٚٔضجةؼ ثلأعج١ٌخ ثلإفظجة١ز ثٌّغضخذِز صذؼج ٌطذ١ؼز ثٌذسثعز ،

ٝ صقغٓ ثٌّضغ١شثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٠ٚؤعش ث٠ؾجد١ج ػٍ . ٌؼ١ٕز ثٌذقظثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٠ٚؤعش ث٠ؾجد١ج ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ 

ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ، صقغٓ ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّجة١ز ٠ٚؤعش ث٠ؾجد١ج ػٍٝ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ  .ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ 

صذس٠ذجس ثٌىشٚط ف١ش ِٓ ثفؼً ٚثفذط ثعج١ٌخ ثٌضذس٠خ ثٌضٝ صغجػذ فٝ صقغ١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّضغ١شثس 

ثٌم١جعجس ثٌذذ١ٔز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌى١ّجة١ز ٌٙج دٚس ٘جَ فٝ  ، ٌؼ١ٕز ثٌذقظثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌذ١ٛو١ّجة١ز ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٝ 

 صٛؽ١ٗ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٝ .

  

 د ادًذ َصر انًراجً تراهُى انجًمإشًُاء انطُذ أ.و.د/
سة١ظ لغُ ثٌؼٍَٛ ثٌظق١ز دأػّجي ةُ لج ِٚغجػذ أعضجر 

 
 و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس

 
 ؽجِؼز ثلإعىٕذس٠ز 

ِذسط دمغُ ثٌؼجح ثٌمٜٛ
 

ٌٍذ١ٕٓز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز وٍ
 

ؽجِؼز ثلاعىٕذس٠ز
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The research aims to improve some of the physical abilities and physiological and 

biochemical variables of 400-meter sprints by finding out: the effect of CrossFit training 

on some physical abilities (speed, short-term speed endurance, medium-term speed 

endurance, long-term speed endurance, explosive ability) of 400-meter sprints . The impact 

of CrossFit training on the physiological variables (blood pressure, pulse rate, vital 

capacity ) of 400-meter runners . The effect of CrossFit training on the biochemical 

variables of lactic Acid (Lactic Acid), creatine phosphokines (CPK), lactate dehydrogenase 

(LDH) for 400-meter sprint competitors . The impact of CrossFit training at the digital 

level for 400-meter sprints . The researchers deliberately selected the research sample for 

(7 ) contestants from ( 400) meter runners at the Olympic Club in Alexandria governorate 

.the researchers used the experimental method with experimental design for one group of 

measurements (tribal and remote) to suit the nature and purpose of the research. the 

researchers were able to reach the following conclusions through the objectives and 

assumptions of the study depending on the sample and its variables and the results of 

statistical methods used depending on the nature of the study, physical abilities improved 

and positively affects the digital level of the research sample. The improvement of 

physiological variables positively affects the numerical level of the research sample . 

Improving biochemical variables and positively affects the digital level of the research 

sample, CrossFit trainings are one of the best and latest training methods that help improve 

physical abilities, physiological and biochemical variables and the digital level of the 

research sample, physical, physiological and chemical measurements have an important 

role in guiding the training program  .  


