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 تاردقلا ضع> ;:ع )HYROX( سكو%$3لا تاب.ردت مادختسا %$ثأت 
 ةطسوتلما تافاسلما KLابسل IJقرلا ىوتسلماو ةيندبلا

 
 ١جارف ناضمر جارف '&يس#"ا

 .ف-وس =>ب ةعماج ةضا-رلا مولع ةيل5 ةيئالما تاضا-رلا مسقب سردم١

 :ةم%ق#لا

 2ـــم ةـــقق8Dلا ماـــقرلاا يـــف 3ـــ7.? ر<ـــ=ت %هـــ;ت يـــ9لا ةـــ78.7لولأا تاـــضا'3لا 2ـــم ةحا.ـــ-لا هـــضا'ر %ـــعت

 يــف Rلاــعلا ه%هــ;IO Pــلا يج<ــل<9MNلا ر<ــ=9لاو يــ8لعلا ر<ــ=9لا ىــلا عــج3ی اIــهو تاقا.ــ-لا عــ87ج يــف 72حا.ــ-لا

 Rلاــعلا [ــلعج يــ9لا لاــSتلاا لئاــسو Yــ'X3 2ــع Rلاــعلا لاــSتاو يج<ــل<9MNلا ر<ــ=9لا UلIــ?و Tی%ــDلا 3ــSعلا

 . اه7ف ناdم %عcا يف ام ه8لعP اهلوا يف b'ر%9لاو ةضا'3لا م<لع يف ر<=ت 2م ث%PD ام ة%حاو ةNی%م هنأ?و

 9.3عP يضا'3لا لا8hلا يف ع'3-لا م%ق9لا نإ )م2003( " حا2فلا %0ع لاعلا ,با"  ه7لا P;73 ام اIهو

 يــف م%ــقت وأ ر<ــ=ت Oأــف , ة7ــضا'3لا ةــ93i7لاc ةــ=.ت83لا م<ــلعلا لاــhم يــف ث%ــIO PDــلا 3ــM.7لا ر<ــ=9لل اساdعنا

 3'<ــ=ت يــلع اIــه dpعNــ'و ، ةــضا'3لاو ةــ7ن%.لا ةــ93i7لا م<ــلع Tی%ــDتو 3'<ــ=ت يــف Uــش لاــب Rهاــ-P لاــhم Oا

 %ــقو ةــفل8q9لا ة7ــضا'3لا ة=ــ;نلأا عــ87ج يــف اــ7N.علا O<9ــ-م م%ــقت يــف Rهــ-ت يــ9لا يــضا'3لا b'ر%ــ9لا 7bلاــسا

 اــماقرأ Yــق9Dل يــقت3ت ة'3ــ;.لا تار%ــقلا دو%ــح [ــلعج ة3ــ7.? ة3ــفX ة3ــ7خلأا د<ــقعلا يــف ة7ــضا'3لا ةــ?D3لا ت%هــش

 bــعلالا تار%ــقc ءاــقترلاا <ــه يــضا'3لا b'ر%9لا فا%هأ Rهأ 2م نا? ا8لو  لاq7لا Dvم يضا8لا يف [ناك

 ةرو3ــض bــعلالا O<9ــ-م 3'<ــ=ت %ــNع يــضا'3لا لاــ8hلا يــف 72لماــعلا يــلع ناــ? اIــل ، 2ــP8d اــم يــSقأ يــلإ

 ةـــ7ن%.لا تاـــ.ل=89لا ةـــN87ت يـــلع 73ثأـــت 2ـــم اـــهل اـــ8ل b'ر%ـــ9لا لئاـــسوو ق3ـــ=c ةـــ=.ت83لا تاـــم<لع8لاc ماـــ8للإا

  )15 :1( .ةصاqلا

 N�Rـــلا 2ـــم ~ل9qـــت Tـــb cD7'ر%ـــ9لا 7bلاـــسأ 3'<ـــ=ت ةـــ87هأ )م2006( د,ـــ#?م %ـــجام حـــض<'و

 ،يج<ــل<MNت م%ــقتو يــف3عم راــhفنا 2ــم هــR cــ-9ی اــمو ,3ــSعلا حور ة3یا-م و ر<=9لا ة.كا<م لجأ 2م ةP%7لق9لا

 3ــSعلا تا8ــس Rــهأ 2ــم %ــعP يــ9لا عاــقPلإا ةع3ــس عــم ىــشا98ی ب<لــسأc يــضا'3لا b'ر%ــ9لا ةــhم3.ب ماــ98هلااو

 اIــل ، ةــq=7=7ت ةــ7ل8ع Oلأ Iــ7ف9Nلا تاــ7ل8ع YــقDت يــ9لا لئاــس<لا 2ــم 3ــ.9عت ةــ7.'ر%9لا جما3ــ.لا نلأ، Tی%ــDلا

 ىــلإ اها%ــع9ت لــب Öــقف ةــhم3.لا ىــلع b'ر%ــ9لا ةــ7ل8ع 3ــ9Sقت لاو ، ةــعاh8لاو د3ــفلا Ñ<9ــ-م ىــلع ةــ8هم يــهف

 لـــàفأ YـــقDت يـــ9لا  ةـــ7.'ر%9لا تاـــعh3لا bـــساNت ىـــلع áـــ7?93لا ةـــ7ف7?و ةـــ7.'ر%9لا لئاـــس<لل لـــÜملأا راـــ97خلاا

 )2 : 5( .جئاN9لا
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 عـــم bـــكا<9ی اـــc8 يـــضا'3لا b'ر%ـــ9لا تاـــ7ل8ع7Ö cـــDم <ـــه اـــم يـــلع )B )2005ـــقلا %ـــ#?م 73ـــ;'و 

 %ــیاáت ة3ــ7خلأا تا<Nــ-لا ت%هــش اــT , ?8ی%ــDلا يــضا'3لا b'ر%ــ9لا تاــ'N�3ل ةــلئاهلا تا3'<ــ=9لاو تاث%9Dــ-8لا

 نا Tــ7حو , ةــ7.'ر%9لاو ة7ــ-فNلاو ةــ'راه8لاو ةــ7ن%.لا يحا<ــNلا 2ــم يــضا'3لا د3ــفلل لــما89Mلا دا%ــعلأاc ماــ98هلاا

 i72ر%ــ8لا عــفد اــ8م , 72حا.ــ-لل يــ8ق3لا زاــhنلاا Yــ7قDت يف 3.كلاا NS7bلاR cها-ت ي9لا ةل7س<لا <ه b'ر%9لا

 ماــقرلاا 7Rــ=9Dل تا'<9ــ-8لا ىــلعا ىــلا 72حا.ــ-لاc ل<ــص<لا اــهب 2ــP8d يــ9لا لئاــس<لا لــàفا 2ــع TــD.لا ىــلا

 ينا<ـــÜلا ىـــلع 72حا.ـــ-لا 72ـــب اـــه7ف pفاـــ9Nلا ن<ـــPd يـــ9لاو ةحا.ـــ-لا تاـــ.ل=9م نا هـــصاخو , ةلhـــ-8لا ةـــN7مáلا

 لــب , ةــ7فê7<لا Rــ-hلا هáــهجا ىلع عقا<لا ءbعلل Öقف 7pل , 3Ñخلاا تاضا'3لا 2م اه73غ 2ع %'áت اهر<-?و

           ءاـــــــNثا ةـــــــقف8Nلا ةـــــــقا=لا را%ـــــــقمو pفNـــــــ9لا هـــــــق'X3و ءاـــــــ8لا لـــــــخاد Rـــــــ-hلا عـــــــضوو اـــــــهئادا هـــــــق'3=ل اـــــــPàا

 )b . )10 :197-198'ر%9لا

  JKوGHهلا تاقDاCم

 [üــ;نأُ" ،يــنوM93للإا HYROX عق<8ل اقًفوو ،2017 ماع ا7نا8لأ يف ة3م لولأ HYROX [قلXأُ

HYROX ت<ــت نا97ــ-'3? %ــی ىــلعá?كأ %ــحأ ،يÜم 3ــN�8لا ة?راــ;8لا تاقا.ــس يــh8نو ة3ًــ.خ ةــ7عاhــحا  يــف اً

 عــق<8لا ف7ــà'و ، "Rلاــعلا لــ=iو ةــ8.7لوأ تا7لا%ــ7م ثلاــث ىــلع áئاــDلا ،[ــسر<ف 9á'ر<ــم عــم نواــع9لاR، cلاعلا

 2ــم 3ــÜكأ تاــ7لاعفلا vــعc ت%هــش Tــ7ح ،ة%ــ89Dلا تاــPلا<لاو اــiوروأ يــف اD>êًلم اً<8ن ت%هش HYROX" نأ

 يــف ةــ'73ها8ج ة?راــ;c8 ةــ7ن%ب ةــقا7ل قا.ــس 3ــ.كأ ةــضا'3لا هIــه لــعPh اــ8م ،ج3ــف9م 10000و كراــ;م 8000

 ىـــ9ح بIـــhت لا ةـــ7فا93حلاا تاـــضا'3لا vـــعc .ةـــلئاه تا7ئاـــSحلإا هIـــه .)R" )hyrox.com، 2024لاـــعلا

 )15(.ه%حو R HYROX 22/23س<م يف يضا'ر 90000 2م Ü3كأ كاNه نا? .DhRلا اIهب ادً<;ح

ـــXا.ترا تاIـــلا 3'<ـــ=9ل يعـــ-لا Ö.ت3ـــ'و ـــق7ثو اً  نأ د3ـــi8hو ،)٢٠٠٤ ،ادود( يـــ-فا9Nلا pفNـــلا Rـــلعc اً

 عفا%ــلا <ــه اIــه ن<ــPd اــi8ر .يلاــ9لا Rــث ،يلاــ9لا O%ــ9Dلا يــف Öــقف bــغ3ت Uــنإف ،ةــN7هIلا ةــلاDلا هIــه ىــلإ لــSت

 يــف تاقcاــ-8لا هIــه راــ;9نا نإ .%ــ'8áلل اًــ.لX اــه7لإ ةد<ــعلا يــف Rهرا983ــساو HYROX ىــلع ساــNلا لاــ.قإ ءارو

ــع<ن Rــهلأ هــنإ لــب ،اIه لا8علأا جذ<8ن را;9نا Ñ%م ىلع باhعلإل اÜ73ًم لا7ًلد Öقف 7pل Rلاعلا ءاDنأ ع87ج  اً

 ع<ــن 2ــم ة7ــضا'3لا تاــ7لاعفلاو 3Oــhلا لــÜم تاــضا'ر يــف لاإ اقcًاــس %هاــ;R Pُــل ةــ7ن%.لا ةــقا7للا ةحا7س 2م اً%ی%ج

 )15(.ن<لثاPا93لا
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 )15( p?و73هلا تاقا.س )1( لdش 

 
 )JK HYROXوGHهلا( ةGن%0لا ةقاGللا تاقا0س هGه ام

Ph8و73ه ع?p م 2م ل? 72بD=لا 2'983لا تاhلاو ة'را>ê77ح ، ة7فT 3ی?v ةفاــ-م ن<?را;8لا 

 .تا3م ينا8ث ر9M3ت ، ة%حاو ة7فê7و b'ر%ت ة=Dم اه7لت ، %حاو 93م<ل7ك

 ا3ًــÜ7مو ا3ًماــغ اقًا.ــس YــلPq اــ8م ، áهhم راà8م وا تاعاق يف لخا%لا يف قا.س ل? ةفا9àسا 9Rی

 )17(.ةPاهNلا ىلإ ةPا%.لا 2م 8Uعد 2ی%ها;8لل 7T P8d2ح ،

  JKوGHهلا تاقا0س لGصافت

 ل7غــ;ت ع<ــ9Nب áــ987ت ةــ7لا899لا تاــ=8Dلا وا تاقا.ــ-لا 2ــم ةــع<h8م 2ــم p?و3ــ7هلا تاقا.ــس ن<ــ9Mی

 يــ-ف9Nلا Oرو%ــلا لــ9D8لا لــ9م ةــ7ن%.لا تار%ــقلا 2ــم %ــی%علا 3'<ــ=تو ةN87ت UلI?و h-Rلاc ة7لàعلا تاع<8h8لا

 تاــ=8Dلا عــ87ج يــهNی 2ــم قا.ــ-لاb cــعلالا ز<ــف'و ةع3ــ-لاc ةáــ887لا ة<ــقلاو ة7لــàعلا ة<قلاو يلàعلا ل9D8لاو

 :يتلاا? تاقا.-لا فصو ن<d'و ةSD7Dلا ةق'3=لاc ن<Pd نا c;3µ لاوا

 ),H] )1km Run\لا قا0س -1

 h3O 1000لاــc ةقcاــ-8لا 72ــ.علالا ا%ــ.ی Tــ7ح ةقcاــ-8لا لــخاد تا3ــم ةــ7نا8ث م%9qــ-P قا.ــ-لا اIــهو

 bــعلالا م<ــقO Pا قا.ــ-لا تاــ=Dم لــخاد 3Oــخاو ةــ=Dم لــ? 72ــب ةــ=8Dلا هIــه 72ــ.علالا Oد<ــی UلIــ?و 3ــ9م

cلاh3O 8000 م ة7نا8ث يلع ة8-قم قا.-لا لخاد 93مD=7ب تاN78لل ةD=3خلأا تاÑ. 

 ),1000m Ski Erg( يئا,هلا جل2cلا قا0س -2

 اIــه 9Rــتو يئا<هلا جل9áلا ىلع م h3O 1000لا %عp c?و73هلا قا.س يف ة=Dم لوأ ة=8Dلا هIهو

 3ــ9م 1000 يلا ل<ص<لا %Nع ة=8Dلا ل9M98ل يلا99م لc;d تارا'<لا وا ةhل8áلا Dbس X3'Y 2ع ة=8Dلا

 ، ةءاــفcd هــc ماــ7قلا %ــNع 2ــMلو ، عIــhلاو فــM9لاو عارIــلا تلاــàع bــلاغلا يــف b'ر%ــ9لا اIه ف%هDb ، P-9س

 عــ.9تو (Rــ-hلا لماMل اNً'83ت يئا<هلا جل9áلا لعPh ا8م – h-Rلا 2م يلف-لا ءháلا تلاàع اPàًأ لP;8 هنإف

 .) ة7ناÜلا ة83لا 93م h3O 1000لا ة=Dم ة=8Dلا هIه
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 )x 12.5m Sled Push (152 kg Including Sled) 4( ة\لc#لا عفد قا0س -3 

 ةــhل8áلا نزو ن<ــMتو ةــلح83لا هIــه 9Rــتو ، ةــhل8áلا عــفد 2ــم 3ــ9م 50 يــه ةــ7ناÜلا 2'3ــ98لا ةــ=Dم

175 ?hR 125و لاج3لل ?hــR ــهو ، تا%7ــ-للIم هD=عــصا 2ــمو قا.ــ-لا يــف ةــ8هم ةــb 8لاD=ــل تاــIــكأت ا% 

 ةــ?D3لا هIــه ف%ه9ــ-ت ، ةــعئا3لا ةــIPحلأا vــعc يــف 9Ü83ــساو قا.ــ-لا لــ.ق لــقلأا ىــلع ة%ــحاو ة3ــم اهh3i9ت 2م

 ىــلع ةــ7ماملأا Iــqفلا تلاــàعو áــ?83لاو ةــ7فلqلا ةلــ-ل-لا تلاــàع Uــلذ يــف اــc8 ، ة7لفــ-لا Rــ-hلا تلاــàع

 .) ةÜلاÜلا ة83لا 93م h3O 1000لا ة=Dم ة=8Dلا هIه ع.9تو ( ص<qSلا هجو

 )(x 12.5m Sled Pull 4 ة\لc#لا y?س قا0س -4

 ن<ــMتو 3ــ9م 50 ةفاــ-8ل ةــhلáم Dbــس 2ــع ةراــ.ع يــهو ةــÜلاÜلا ة7ــ-7ئ3لا ةقcاــ-8لا ة=Dم يه هIهو

 3ه�لاو ة3خ∏8لا تلاàع ما%9qسلا %ع9سا ة=8Dلا هIه يفو ، تا%7-لل hR? 75و hR? 125 لاج3لل اهنزو

 ة3ــ8لا 3ــ9م 3O 1000ــhلا ةــ=Dم ة=8Dلا هIه ع.9تو (2'983لا ءاNثأ هل8كأc عhIلاو ة7ماملاا عارIلا تلاàعو

 .) ةعcا3لا

 )80m Burpee Broad Jump( عسا,لا ي0GHzلا cفق قا0س -5

 لولأ هIــه ةــh3iت ن<ــPd %ــق .[ــق<لا pــفن يــف هو3ــdمو ب<ــ.Dم Rــ-hلل لــما? 2'3ــ8ت 2ــع ةرا.ع يهو

 ةلــàف8لا 2ــم ة%ــحاو ةــ=8Dلا هIــه نلآا نو3ــ.9عP اNی%ــل 72یداــعلا 772ــضا'3لا 2ــم %ــی%علا 2ــMل ، اً.عــص ا3ًــمأ ة3م

 ة3ــم حا=.نلاا عضو Rث 93م 2 ةفا-8ل áفقلاو ف<ق<لا Rث حا=.نلاا ءادا X3'Y 2ع ة=8Dلا هIه 9Rتو ، Rهی%ل

 h3O 1000لا ة=Dم ة=8Dلا هIه ع.9تو (93م 80 ةفا-م ما8تإc ةلح83لا Uلت M9Rتو ة%ی%ج هáفق ةPا%.ل 3Oخا

 .) ة-ماqلا ة83لا 93م

 )ÅÇ )1000m Row%\2لا y?س قا0س -6

 يــهو ∫P%ــ9hلا 2م 93م 1000  يهو ةقا7للا قا.س يف يناÜلا %هhلا سا7قم يه ة-ماqلا ة=8Dلا

 ة3ـــ8لا 3ـــ9م 3O 1000ـــhلا ةـــ=Dم ةـــ=8Dلا هIـــه عـــ.9تو ( p?و3ـــ7ه قا.ـــس 2ـــم يناـــÜلا فـــNSلا ةـــPا%ب لـــ8Üت

 .) ةسدا-لا

 )200m Kettlebells Farmers Carry( عراc#لا ةGعض,ب لقÜلا ل#ح قا0س -7

 يــ78Nلا %ــ7لاc 72ــلقÜلا O%ــحا ل8ح <هو ،  عرا8áلا ة7عض<ب 72لقÜلا ل8ح 2م م 200 ىلع ل<DSلل

 تلاــàع كا3ــشإ مáــل'و ، hR? 24 تا%7-للو hR? 32 لاج3لل %حا<لا لقÜلا نزو ن<d'و 3Ñ-7لا %7لاc 3خلااو

 عــ.9تو ( يع<.ــسلأا ك3ــ9hم يــف هIــه 2'3ــ98لا ة=Dم ةسرا8م له-لا 2م .ةà.قلا ة<قو عhIلاو ة'<لعلا 3ه�لا

 ) ةعcا-لا ة83لا 93م h3O 1000لا ة=Dم ة=8Dلا هIه
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 ),100m Sandbag Lunges( لمHلا JGK عم عاف%نلاا قا0س -8 

 ىــلع تا%7ــ-لل Rــh? 20و لاــج3لل Rــh? 30 نز<ــب فــM9لا يــلع يــلمر 7pــ? لــ8ح X3'Y 2ع d2'و

êك3ه ، P-ف%ه9ــ c;ــdع يــساسأ لàفلا تلاــqــI 9ــتو ، فادرلأاوR ــهI8لا هD=ةــ c3ــ9م 100 ةفاــ-م لاــ8كإ) 

 ) ةNماÜلا ة83لا 93م h3O 1000لا ة=Dم ة=8Dلا هIه ع.9تو

 )B )100 Wall Ballsئا?لا تاJH عفد -9

 Uقا.ــس ءاــهنلإ [ــق<لا ناــح ، ةــPاهNلا Öــخ با3ــ9قا عــم .ÖئاــDلا تا3ــ? عــفد يــهو ةــ7ئاهNلا ةــ=8Dلا

cــ'3? 2ــع ةــقانأY لا عــفدMتو ة3ــم 100 د%ــع يــلعلأ تا3ــM9 نز<ــب ن<ــ ?hــR 6و لاــج3لل ?hــR عو تا%7ــ-للNــ% 

 )17( ، )16(.لماMلاc قا.-لا [88تا ن<U PdلIب ة=8Dلا هIه ءاهنا

 )2( لdش

 )p)15?و73هلا تاقا.س تا=Dم
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 ñ?0لا ةلîïم 

 يضا'3لا ∫'<س يNب OداNب ةحا.-لا ق3فل يNف 3ی%8? ةل8عو Tحا.لا ة3.خ للاخ 2م

 93م 400ـلاو 93م 200 يقا.س اص<Sخو ة=س<89لا تافا-8لا تاقا.-لا يف 72.علالا عcات 7Tح

 ع3iلا يف ةع3-لاو ة<قلا vفNqتو قا.-لا 2م لولاا ع3iلا يف ة<قc قا.-لا حا.-لا ا%.ی 7Tح ة3ح

 73.? د<هhم لI.ی 72ح يف TلاÜلا ع3iلا يف ة3خا ة3م ضافqنلال د<عت UلI?و قا.-لا 2م يناÜلا

 يف ضافqنلاا اIه Tحا.لا عج3'و  ، 73خلااو عcا3لا ع3iلا يف لàفا لc;d قا.-لا ءاهنا ةلوا8Dل

 ة<قلاو ة7ن%.لا ةقا7للا 2م يلاع O<9-8ل 72.علالا كلا9ما م%ع يلا ةع3-لا يف تواف9لاو ة<قلا

 يف O<9-8لا يف تا.Üلا يلع 72.علالا %عا-ت ي9لا 3صاNعلا Uلتو ي9لاو ة<قلا لD8تو ة7ن%.لا

 توافت نو%ب قا.-لا اIه Oد∏ی يMل 72.علالا O<9-م يلع ΩافDللو ةفا-8ل 983-ت ي9لا تاقا.-لا

 72.علالا �Rعم نا 7Tحو ة7ن%.لا ةقا7للا 2م يلاع O<9-م 3فا<ت 2م %بلا هءاáجا 72ب ةع3-لا يف

 يئا8لا ةحا.-لا b'ر%ت جمان3.ل Oزا<م لما9Mم جمان3ب يلع %98عP وا ة7ن%.لا ةقا7للا b'ر%9ب 9Rهی لا

 ه7ف P-983 لا يئا8لا b'ر%9لا bناch ة7ن%ب تا.'ر%ت ن<9à3iی 2یIللا 72.علالا vعc ي9ح UلI?و

 3ملاا b'ر%9لا 73ثأت م%ع وا O<9-8لا يف م%ق9ب سا-حلاا م%ع وا لل8لا c-.b ةل'<X تا93فل

 D-72تو 72.علالا سا8ح عفر يف Rها-ت ي-فاNت لc;d ةقا7ل تا.'ر%ت ما%9qسلا Tحا.لا عفد IOلا

 ةقا7ل تا-فاNم لdش يف Tی%ح b'ر%ت جمان3ب X3'Y 2ع فلq9م لR c;dهی%ل ةقا7للا O<9-م

 لاdشا �Rعم يف هcا;9ت ي9لاو ة7ن%ب ةقا7ل قا.س %عت ي9لا p?و73هلا تاقcا-م تاكاDم <هو ة7ن%ب

 ل9D8لاو ي-ف9Nلا Oرو%لا ل9D8لا D-2ت UلI?و حا.-لل يلàعلا ل8علا تاهاhتا عم اهتا=Dم

 اه73ثأت يلا9لاiو 72لج3لاو 72عارIلاو qS3لا تلاàع ةءاف? O<9-م عفرو ة7لàعلا ة<قلاو يلàعلا

 .ة3ح 93م 400 ـلاو 93م 200 يقا.س يف 72حا.-لل ي8ق3لا O<9-8لا يلع

 :ñ?0لا ف%ه

 :يلع اه3ثأت ةف3عمو p?و73هلا ةاكاDم ما%9qساc تا.'ر%ت N72قت يلا DT.لا ف%هی

1- cعv لا %7ق ة7ن%.لا تار%قلا.DT. 

 .ة3ح 93م 400 93م 200 يقا.-ل ي8ق3لا O<9-8لا -2
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 :ñ?0لا ضوHف 

 ة9h3'.7لا ةع<8h8لل ةP%ع.لاو ة7ل.قلا تاسا7قلا تا=س<9م 72ب ا7ًئاSحإ ةلاد قو3ف %ج<ت  -1

c9ساq%و73هلا تا.'ر%ت ما?p يف cعv تا يف ة7ن%.لا تار%قلاhتاسا7قلا تا=س<9م ها 

 .DT.لا %7ق ه7Nعلل ةP%ع.لا

 ة9h3'.7لا ةع<8h8لل ةP%ع.لاو ة7ل.قلا تاسا7قلا تا=س<9م 72ب ا7ًئاSحإ ةلاد قو3ف %ج<ت -2

c9ساq%و73هلا تا.'ر%ت ما?p 9-8لا يلع>Ñ ة3ح 93م 400و 93م 200 يقا.-ل ي8ق3لا 

 . DT.لا %7ق - ه7Nعلل ةP%ع.لا تاسا7قلا تا=س<9م هاhتا يف

 ñ?0لا تا?لôöم

 JKوGHهلا تاõ0ر%ت

Pُش %عd8لا لNت ة-فاD%Pً9ی اقًاش اM>3ج 2م نO 8 ىلإ ة8-قم تا93م<ل7? 8 ةفا-8ل 

 عcا9ت لdش يف وأ يئاNث وأ Oد3ف لc;d اهؤا3جإ 8d2'و ،ة7ن%ب ةقا7ل ة=Dم اهNم ل? ع.9ت ،لحا3م

 يئاع<لا ي.لقلا ل9D8لا ىلع ةر%قلا تا.ل=9م 72ب b'ر%9لا 2م ع<Nلا اIه عPh8 .72قcا-9م 4 عم

 يف هنأ يNعP اIه .ة7ن%.لا ةقا7للا لاhم يف امًا8ت نا7àقن ا8هو - ةقا=لاو ة<قلا ىلإ ةجاDلاو

 ا7ًج<ل<7-ف ادًا%ع9سا Ü3كأ ن<Mن نأ ىلإ لاDلا ةعc=.7 ل87ن اNنلأ ،Yبا-9م لMل اD%Pًت لP8Ü ةPاهNلا

 )15(. 3خلآا وأ ا8ه%حلأ

úHو قùجHةسار%لا تاءا: 

 :ñ?0لا جهüم

 9S87Rلاc ناع9سا ا8? ةسار%لا ةع7.=ل ه89ئلا8ل ا�3ًن ي.'9h3لا جه8Nلا Tحا.لا م%9qسا

 . اهل O%ع.لاو يل.قلا 72سا7قلا عا.تإc ةh3'.7ت ة%حاو ةع<8h8ل ي.'9h3لا

 :ñ?0لا ع#2\م

 داDتلااc 72لh-8لاو يضا'3لا ∫'<س يNب Oدان يحا.س ىلع ةسار%لا عh98م ل98Üی

 R 40هد%ع غلا.لاو يم<8علا ي9ح ةNس 16 2م ةلح3م م 2024 / 2023 ماع ةحا.-لل 8S3Oلا

 .حا.س
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 :ñ?0لا ةGüع 

 ∫'<س يNب Oدان 2م ةP%8علا ةق'3=لاDT c.لا عh98م لخاد 2م ة7Nعلا را97خا Rت

 Y'3فلا د%ع ل98شا 7Tح ،يم<8علا ي9حو ةNس )16( ةلح3م ةحا.-لا Y'3ف 2م ةحا.-لل يضا'3لا

 Rهتاقا.س ~9qSی 72حا.س )10( Rهد%عو ة9h3'.7لا ةع<8h8لا را97خا Rت ، حا.س )40(

cو ، ة=س<89لا تافا-8لا?IلU تR ةناع9سلاا cهو حا.س )10(د%عR 7علاNة7ِعلا=9سلاا ة. 

 )1( لو%ج

 ةGساسلأا ñ?0لا ةGüعو ع#2\م فGص,ت

 678لا ة+*ع ع4%&م ة*علا0'سلاا ة+*علا ة*ساسلاا ة+*علا ع%'&%لا
40 10 10 18 

100% 25% 25% 50% 

 :ñ?0لا تلاا\م

 ∫'<س ىNب ه�فاc8D ىضا'3لا ∫'<س ىNب دا9سا ما8ح لخاد DT.لا 7Y.=ت Rت : ىناï#لا لا\#لا

 ةلاصو ∫'<س يNب دا9ساc را8à8لا UلI?و تا7ناdما 2م ه.سا8Nلا ه7.'ر%9لا ه7ü.لا 3فا<9ل ا�3ن

  . هc ةصاqلا ة7ن%.لا ةقا7للا

 ∫'<س ىNب ÑداNب ة=س<89لا تافا-8لا ىحا.س 2م 3Ñ;.لا لا8hلا ل98Üی : [0îHلا لا\#لا

 Rتو ه7ساسلاا هسار%لا ءا3جلا حا.س R 8هد%ع غل.لاو يم<8علا ي9ح )م2008( %7لا<8ل ىضا'3لا

 هسار%لا ءا3جلا ه7ساسلاا ه7Nعلا جراخو DT.لا عh98م pفن 2م 72حا.س 10 را97خا

  .ة7علا=9سلاا

 : ىüمcلا لا\#لا

  )2( لو%ج

  ةHz\2لا §2ö0Gل )ىüمcلا لا\#لا( ىüمcلا راúلاا

 خ,را(لا تاءا%جلاا

 م 2024 /6 /5 ىلا م F 1/ 6/  2024م ه*علا0'سلاا هسارCلا ءاAجا
 م 2024 /6 /12 ىلا م F 10/ 6/ 2024م ىل6قلا سا*قلا
 م 2024 /8 /7 ىلا م F 15/ 6/ 2024م 678لا هAP&ت O*06ت
 م 2024 /8 /12 ىلا م F 10/ 8/ 2024م CRع6لا سا*قلا
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 ) 3 ( لو%ج 

 تلا%ع#ل ءا,2للاا لماعمو [راGع#لا فاH?نلاا GBس,لاو يباC?لا Bس,2#لا

 10=ن        ñ?0لا %Gق ةHõ0G\2لا ةGüعلل يõ0ر%2لا H#علاو ,#üلا                

 X*س4لا Xس4'%لا سا*قلا ةCحو تاA*غ'%لا
 فا7Aنلاا
 ]را*ع%لا

 لماعم
 ءا4'للاا

 تلاCعم
  4%+لا

 0.00 0.00 17.00 17.00 ة+س ي+م[لا A%علا
 0.37 5.04 172.50 172.75 `س ل04لا
 0.10 2.35 62.50 62.41 `&ك نز4لا

 0.00 0.00 7.00 7.00 ة+س يd6رC'لا A%علا

 : يلی ام )3( لو%ج 2م ح9àی   

 تDS3نا اهنأ Oأ DT.لا تا73غ9م يف ) 0.37 :0.00( 72ب ام DT.لا %7ق ة7Nعلل ءا<9للاا تلاماعم [حوا3ت

 اًع'ز<ت ةعز<م ة7Nعلا ن<Mت UلiIو يلا%9علاا ى8NDNلا لخاد عقت اهنأ ىلإ P;73 ا8م )3+ ، 3-( 72ب ام

 . DT.لا %7ق ة7Nعلا دا3فأ pناhت ىلإ P;73 ا8م ا7لا%9عا

 )  4 ( لو%ج
 تارا20خلاا يف ءا,2للاا لماعمو [راGع#لا فاH?نلاا GBس,لاو يباC?لا Bس,2#لا

 10=ن       ñ?0لا %Gق ةHõ0G\2لا ةGüعلل ءا#لا جراخ ةGن%0لا             

 ةدحو تاریغتملا
 فارحنلاا طیسولا طسوتملا سایقلا

 يرایعملا
 لماعم
 ءاوتللاا

 ةیندبلا تارابتخلاا

 لئاملا حاطبنلاا رابتخا
 1.75 2.73 31.50 31.75 ددع ةیناث 30 نیعارذلا ينث

 ضیرعلا بثولا رابتخا
 1.38- 12.21 190.00 186.41 مس تابثلا نم

 نم عذجلا عفد رابتخا
 0.32 1.85 30.00 30.16 ددع ةیناث 30 حاطبنلإا

 نم سولجلا رابتخا
 0.11 1.67 23.50 23.58 ددع ةیناث30دوقرلا

 0.19- 17.97 217.55 212.69 `&ك F*لجAلا تلاfع ة4ق

 : يلی ام ) 4  ( لو%ج 2م ح9àی

 اهنأ Oأ DT.لا تا73غ9م يف )1.75 :1.38-( 72ب ام DT.لا %7ق ة7Nعلل ءا<9للاا تلاماعم [حوا3ت

 ةعز<م ة7Nعلا ن<Mت UلiIو يلا%9علاا ى8NDNلا لخاد عقت اهنأ ىلإ P;73 ا8م )3+ ، 3-( 72ب ام تDS3نا

 . DT.لا %7ق ة7Nعلا دا3فأ pناhت ىلإ P;73 ا8م ا7لا%9عا اًع'ز<ت
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 )  5 ( لو%ج 
 ءا,2للاا لماعمو [راGع#لا فاH?نلاا GBس,لاو يباC?لا Bس,2#لا

 10=ن     ñ?0لا %Gق ةHõ0G\2لا ةع,#\#لل ي#قHلا [,C2#لا تاساGقلا يف            

 تاGHغ2#لا
 ة%حو

 ساGقلا
 GBس,لا Bس,2#لا

 فاH?نلاا

 [راGع#لا

 لماعم

 ءا,2للاا

 ي8ق3لا O<9-8لا
 0.63- 2.81 135.72 135.54 ة7ناث ة3ح 93م 200

 0.69 4.02 324.77 325.50 ة7ناث ة3ح 93م 400

 : يلی ام ) 7 ( لو%ج 2م ح9àی

 اهنأ Oأ DT.لا تا73غ9م يف ) 0.69 :0.63-( 72ب ام DT.لا %7ق ة7Nعلل ءا<9للاا تلاماعم [حوا3ت

 ةعز<م ة7Nعلا ن<Mت UلiIو يلا%9علاا ى8NDNلا لخاد عقت اهنأ ىلإ P;73 ا8م )3+ ، 3-( 72ب ام تDS3نا

 . DT.لا %7ق ة7Nعلا دا3فأ pناhت ىلإ P;73 ا8م ا7لا%9عا اًع'ز<ت

 : تانا0Gلا ع#ج تاودأو لئاسو

  :يعجH#لا حC#لا -1

 ة3i7علا ةقcا-لا تاسار%لاو ة87لعلا عجا83لا ىلع علاXلااو يعج83لا ح-8لاT cحا.لا ماق

 ةصاخ ةفcS ةحا.-لا b'ر%ت ىفو ةماع ةفcS يضا'3لا b'ر%9لا يف ة89qSSلا ةN.7جلأاو

 تا.'ر%9لا عضو هل ىN-9ی ى9ح p?و73هلا تاقcا-مو تا.'ر%ت UلI?و ة7ن%.لا ةقا7للا تا.'ر%تو

 . DT.لا يف ةم%9q-8لا

 : ñ?0لا ىف ةم%C2Æ#لا تارا#2سلاا

 : يلا9لا <NDلا ىلع تانا7.لا لh7-ت تارا98سا S87Rتو دا%عإT cحا.لا ماق               

  . )Tحا.لا S87Rت( 72حا.-لل ةqS7;لاو ة7ساسلاا تانا7.لا لh7-ت ةرا98سا –

  . )Tحا.لا S87Rت( ي8ق3لا Ñ<9-8لاو ة7ن%.لا تارا.9خلاا لh7-ت ةرا98سا –

- cعv 9-8لا تا.'ر%9لاq%لا تا%ح<لا يف ةمqةصا cو73ه( ة7ن%.لا تا.'ر%9لا?p(.  

 : ñ?0لا ىف ةم%C2Æ#لا تارا20خلاا

 )Y )1-1ف3م . h-Rلا نزوو ل<X سا7ق را.9خا –

 )Y )1-2ف3م .تا.Üلا 2م v'3علا bث<لا را.9خا –
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  )1-3( Yف3م .) 972.?3لا ىNث عضو 2م( د<ق3لا 2م س<لhلا را.9خا – 

 )Y )1-4ف3م . 72عارIلا ىNث لئا8لا حا=.نلاا را.9خا –

 )Y )1-5ف3م .حا=.نلاا 2م عhIلا عفر را.9خا –

 ) Y )1-6ف3م .72لج3لا تلاàع ة<ق سا7قل 793م<ماNی%لا زاهج –

 : ñ?0لا ىف ةم%C2Æ#لا تاودلأاو هcهجلاا

 :ىهو DT.لا ىف ةم%9q-8لا تاودلااو ةáهجلأا %ی%9Dب Tحا.لا ماق

   نز<لاو ل<=لا سا7قل 793ما9س3لا زاهج -
 <ی%7ف ا73ماك -
  فاقPإ ةعاس -
 هحا.س ما8ح -
  ة7ن%ب ةقا7ل ةلاص -
 O<قلا باعلا راà8م -
  ه3فاص -
  µا=8لا لا.Dلا -
  هX7ا=م 97Uسا -
  72لج3لا تلاàع ة<ق سا7قل 793م<ماNی%لا زاهج -

  ةGعلا2öسلاا ةسار%لا

 OداNب ةحا.-لا ي.علا 2م 72.علا )10( يلع ة7علا=9سلاا ةسار%لا ءا3جإT cحا.لا ماق

 جراخو DT.لا عh98م لخاد 2م ةحا.-لل 8S3Oلا داDتلااc 72لh-8لاو يضا'3لا ∫'<س يNب

  :2م %كأ9لا ض3غc م 2024 /6 /5 ىلا م 2024  /6 /1 2م ة93فلا يف ةسار%لل ة7ساسلاا ة7Nعلا

  . تارا.9خلاا 7IفNتو ءا3جإ ةقد -

 . لh7-9لاو سا7قلا قX3و تارا.9خلاا تافصا<8ل 2ی%عا-8لا Rهفت -

  . سا7قلا يف ل8علا 73س N�7Rت -

  . لh7-9لا تاقا=iو ةم%9q-8لا ةáهجلأاو تاودلأا ةPاف?و ة7حلاص -

  . تارا.9خلاا ءادأ ة7فM7ل 72.علالا Rهفت -
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  . تاسا7قلا ءا3جلإ 7bت3ت لàفأ ىلإ ل<ص<لا - 

 .DT.لا %7ق DT.لا ة7Nعلل ح93ق8لا ي.'ر%9لا جمان3.لاو تارا.9خلااو تاودلأا ة.ساNم O%م -

 يõ0ر%2لا جمان0Hلا

  جمان0Hلا ±م ف%هلا : لاًوأ

 تا73غ89لا ىلع p?و73هلا ة7ن%.لا ةقا7للا تا.'ر%ت 73ثأت ىلع ف3ع9لا جمان3.لا ف%ه9سا 

 . ة3ح م400 و 93م 200  يقا.-ل ي8ق3لا O<9-8لاو ة7ن%.لا

 . جمان0Hلا عضو Kسأ : اGناث

 . اهلجأ 2م عضو ي9لا فا%هلأا جمان3.لا YقDت نأ -1

 . DT.لا %7ق ةN7-لا ةلح83لل جمان3.لا ة8ئلام -2
 . اهب ة7.'ر%9لا لا8حلأا ة%ش %ی%Dتو اه78-قتو جمان3.لا ة93ف %ی%Dت -3
 . جمان3.لا 7IفNت للاخ ةحا3لا ة93ف ةاعا3م -4
 . 72حا.-لل ةPد3فلا قو3فلا ةاعا3م -5

 

  : جمان0Hلا ÆöGBت : اÜلاث

 تا.'ر%9ب ةصاqلا عقا<8لا ةعcا9م للاخ 2مو ثاcDلأاو عجا83لا ىلع علاXلاا 2م 

 -: يلا لص<9لا Rت p?و73هلا تاقcا-مو

 ه%شو تا%ح,لا عõز,تو لïش و جمان0Hلا ÆöGBت                    

 : ىتلااJ ) 6( لو%\لل اقفو ل#?لا

 Gµق,2لا نا0Gلا م

 ع<.سا 8 ي.'ر%9لا جمان3.لا ه%م 1

  صاqلاو ماعلا دا%علاا ه93ف  جمان3.لل ة7.'ر%9لا ة93فلا 2

 ع<.سلاا يف تا%حو 3 ة7ع<.سلأا تا%ح<لا د%ع 3

 هق7قد 60 ة7.'ر%9لا ة%ح<لا 2مز 4

 1: 2 ةم%9q-8لا لD8لا هرود 5

 ه%حو 24 جمان3.لا تا%حو د%ع 6

 Y 24 x  60 = 1440ئاق%لا د%ع يلا8جأ 7

 Öس<89لا – ىلاعلا – ىSقلأا ة7.'ر%9لا لا8حلأا 8
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  ح2Hق#لا يõ0ر%2لا جمان0Hلا ÆöGBت 

 . صاqلاو ماعلا دا%علأا ة93ف 2م ل? ىلع جمان3.لا ة93ف [ل98شا -1

 لخاد Rهع'ز<ت Rث جمان3.لل ىع<.سلأا 2مáلاو ة7.'ر%9لا تا%ح<لا د%ع %ی%Dت Rت -2

 . جمان3.لا 3هشا 2م 3هش لك
  : جئاü2لا ةîقاüمو ضHع

        c9لا 2م ءاه9نلااو ةسار%لا تاءا3جإ ض3ع %عh3iلا تانا7.لا ع8جو ، ة7ساسلأا ةqةصا 

c8لل 72حا.-لا تاسا7ق %صرو ، ةسار%لاh8>9لا ةعh3'.7ف<س ة P-9حا.لا ض3عT ةسار%لا جئا9ن 

 <NDلا يلع Uلذو ةسار%لا ف%ه يلإ ل<ص<لل ة7ئاSحلإا ةhلاع8لل Rهعاàخ√و هتا73غ9م ةفا? يف

 :يلا9لا
  : لولاا ضHفلا جئا2ن ضHع : لاوا

 ةÅ%ع0لاو ةGل0قلا تاساGقلا تاöس,2م ±Gب اGًئاôحإ ةلاد قوHف %ج,ت ىلع üπی ∑∂لاو

 ها\تا يف ةGن%0لا تار%قلا ªعD يف JKوGHهلا تاõ0ر%ت ما%2ÆساD ةHõ0G\2لا ةع,#\#لل

  .ñ?0لا %Gق هGüعلل ةÅ%ع0لا تاساGقلا تاöس,2م

 )7( لو.ج
 9IJلا ةAHعل G.ع9لاو يل9قلا ABساAقلا ABب ن<=>;ل,و را9(خلإ قو%فلا ةللاد

 10= ن                         ةAن.9لا تاساAقلا يف ةM%,9A(لا ةع<LMLلل ةAساسلأا                          
 ةدحو تاریغتملا

 طسوتم ددعلا هاجتلاا سایقلا
 بترلا

 عومجم
 بترلا

 ةمیق
)z( 

 ةیندبلا تارابتخلاا

 نیعارذلا ينث لئاملا حاطبنلاا رابتخا
 ددع ةیناث 30

- 0 0.00 0.00 
2.27 + 10 3.50 21.00 

= 0   

 مس تابثلا نم ضیرعلا بثولا رابتخا
- 0 0.00 0.00 

2.21 + 10 3.50 21.00 
= 0   

 30 حاطبنلإا نم عذجلا عفد رابتخا
 ددع ةیناث

- 0 0.00 0.00 
2.23 + 10 3.50 21.00 

= 0   

 ددع ةیناث30دوقرلا نم سولجلا رابتخا
- 0 0.00 0.00 

2.22 + 10 3.50 21.00 
= 0   

 ددع نیلجرلا تلاضع ةوق رابتخا
- 0 0.00 0.00 

2.24 + 10 3.50 21.00 
= 0   

 1.96 = 0.05 ة'<Nعم O<9-م %Nع )z( ة78ق

 : يلی ام )7(لو%hلا 2م ح9àی
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 72سا7قلا 72ب ة7ساسلأا DT.لا ة7Nعل ن<-Mdل'و را.9خلا ا7ئاSحإ ةلاد قو3ف د<جو           

 7Tح O%ع.لا سا7قلا حلاSل DT.لا %7ق ة7ن%.لا تاسا7قلا يف ة9h3'.7لا ةع<8h8لل O%ع.لاو يل.قلا

 يلع ل%ی ا8م ،)0.05(ة'<Nعم O<9-م %Nع ة7لو%hلا اه789ق 2م 3.كأ ة8D->iلا "z" ة78ق تءاج

 .ة'<Nعم ةللاد ةجر%ب ة7ن%.لا تا73غ89لا يف O%ع.لا سا7قلا D-2ت

 ) 8 ( لو.ج
 ةAHعل G.ع9لاو يل9قلا ABساAقلا ABب I=B(لا تلا.عLل ة,<LRلا ةH=9لا

 10= ن                   ةAن.9لا تاساAقلا يف ةM%,9A(لا ةع<LMLلل ةAساسلأا 9IJلا                     

 ةدحو تاریغتملا
 سایقلا

 نیب قرفلا يدعبلا سایقلا يلبقلا سایقلا
 نیطسوتملا

 ةبسن
 ع م ع م %نسحتلا

 تارابتخلاا
 ةیندبلا

 ينث يئاملا حاطبنلاا رابتخا
 %21.63 6.67 1.64 37.50 1.47 30.83 ددع ةیناث 30 نیعارذلا

 نم ضیرعلا بثولا رابتخا
 %13.92 27.00 4.26 220.83 4.26 193.83 مس تابثلا

 نم عذجلا عفد رابتخا
 %23.72 7.00 1.87 36.50 1.87 29.50 ددع ةیناث 30 حاطبنلاا
 نم سولجلا رابتخا

 %24.98 5.83 2.31 29.16 1.96 23.33 ددع ةیناث30دوقرلا

 %12.32 26.20 7.06 238.89 8.97 212.69 مجك نیلجرلا تلاضع ةوق رابتخا

 O%ع.لاو يل.قلا 72سا7قلا 72ب 9D-2لا تلا%ع8ل ة'<8üلا ة.-Nلا نأ )8(لو%hلا 2م ح9àی

 ،ة78ق 3.كأ? %24.98 72ب ام [حوا3ت DT.لا %7ق ة7ن%.لا تاسا7قلا يف ة7ساسلأا DT.لا ة7Nعل

      .ة78ق 3غصأ? 12.32%
  : يناÜلا ضHفلا جئا2ن ضHع : اGناث 

 ةÅ%ع0لاو ةGل0قلا تاساGقلا تاöس,2م ±Gب اGًئاôحإ ةلاد قوHف %ج,ت ىلع üπی ∑∂لاو

 2Hم 200 يقاC0ل ي#قHلا ∑,C2#لا يلع JKوGHهلا تاõ0ر%ت ما%2ÆساD ةHõ0G\2لا ةع,#\#لل

  ñ?0لا %Gق - هGüعلل ةÅ%ع0لا تاساGقلا تاöس,2م ها\تا يف ةHح 2Hم 400و

)9( لو.ج  
 9IJلا ةAHعل G.ع9لاو يل9قلا ABساAقلا ABب ن<=>;ل,و را9(خلإ قو%فلا ةللاد

 10= ن               يLق%لا _<(=Lلا تاساAق يف ةM%,9A(لا ةع<LMLلل ةAساسلأا                     

 عومجم بترلا طسوتم ددعلا هاجتلاا سایقلا ةدحو تاریغتملا
 )z( ةمیق بترلا

يمقرلا يوتسملا  

 ھیناث ةرح رتم200 نمز
- 10 3.50 21.00 

2.23 + 0 0.00 0.00 
= 0   

  ةیناث ةرح رتم 400 نمز
- 10 3.50 21.00 

2.20 + 0 0.00 0.00 
= 0   
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 1.96 = 0.05 ة'<Nعم O<9-م %Nع )z( ة78ق 

 : يلی ام )9( لو%hلا 2م ح9àی

 O%ع.لاو يل.قلا 72سا7قلا 72ب ة7ساسلأا DT.لا ة7Nعل ن<-Mdل'و را.9خلا ا7ئاSحإ ةلاد قو3ف د<جو

 ة78ق تءاج 7Tح O%ع.لا سا7قلا حلاSل DT.لا %7ق ة'راه8لا تاسا7قلا يف ة9h3'.7لا ةع<8h8لل

"z" 8لاD->iلا اه789ق 2م 3.كأ ةh%ع ة7لوN% 9-م>O عمN>'ت يلع ل%ی ا8م ،)0.05(ةD-2 سا7قلا 

 .ة'<Nعم ةللاد ةجر%ب ة7ن%.لا تا73غ89لا يف O%ع.لا

   
 ) 10 ( لو.ج

 ةAساسلأا 9IJلا ةAHعل G.ع9لاو يل9قلا ABساAقلا ABب I=B(لا تلا.عLل ة,<LRلا ةH=9لا
 10= ن               ىLق%لا _<(=Lلاو ة,راهLلا تاساAقلا يف ةM%,9A(لا ةع<LMLلل                        

 ةدحو تاریغتملا
 سایقلا

 نیب قرفلا يدعبلا سایقلا يلبقلا سایقلا
 نیطسوتملا

 ةبسن
 ع م ع م %نسحتلا

 يوتسملا
 يمقرلا

 رتم 200
 %4.74 6.42 1.87 129.12 2.81 135.54  ةیناث ةرح

 رتم 400
 %2.85 9.28 3.48 316.22 4.02 325.50  ةیناث ةرح

 O%ع.لاو يل.قلا 72سا7قلا 72ب 9D-2لا تلا%ع8ل ة'<8üلا ة.-Nلا نأ )10(لو%hلا 2م ح9àی

 72ب ام [حوا3ت DT.لا %7ق ة'راه8لا تاسا7قلا يف ة7ساسلأا DT.لا ة7Nعل ة9h3'.7لا ةع<8h8لل

        .ة78ق 3غصأ? %2.85 ،ة78ق 3.كأ? 4.74%

 : لولاا ضHفلا جئا2ن ةîقاüم 

c9ی )8(,)7(لو%ج جئا9ن يلإ ع<ج3لاàحإ ةلاد قو3ف %ج<ت نا حSرا.9خلا ا7ئا 

 تاسا7قلا يف ة9h3'.7لا ةع<8h8لل O%ع.لاو يل.قلا 72سا7قلا 72ب ة7ساسلأا DT.لا ة7Nعل ن<-Mdل'و

 اه789ق 2م 3.كأ ة8D->iلا "z" ة78ق تءاج 7Tح O%ع.لا سا7قلا حلاSل DT.لا %7ق ة7ن%.لا

 ة7ن%.لا تا73غ89لا يف O%ع.لا سا7قلا D-2ت يلع ل%ی ا8م ،)0.05(ة'<Nعم O<9-م %Nع ة7لو%hلا

 يل.قلا 72سا7قلا 72ب 9D-2لا تلا%ع8ل ة'<8üلا ة.-Nلا نأ نا حàتا ا8? ة'<Nعم ةللاد ةجر%ب

 3.كأ? %24.98 72ب ام [حوا3ت DT.لا %7ق ة7ن%.لا تاسا7قلا يف ة7ساسلأا DT.لا ة7Nعل O%ع.لاو

      .ة78ق 3غصأ? %12.32 ،ة78ق
 ة7ن%.لا ةقا7للا b'ر%ت ما%9qسا يلإ ة7ن%.لا تا73غ89لا يف  جتاNلا 9D-2لا Tحا.لا وáع'و       

 ةصاqلا تا73غ89لا D-72تو ة9N87ل ههج<م تا.'ر%ت يلع D9>Oت ي9لا )p )HYROX?و73ه
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 cعNلا ة7ن%.لا ةقا7للا 3صاqةصا cلا.DT 887لاوá9للاا نأ ةفاضإ ، 72حا.-لل ةá9ب ماN7فI مD9>O 

 Tحا.لا ىعار 7Tح ، ة%ح<لا 2مزو ة7.'ر%9لا تا%ح<لا د%عو تا.'ر%9لا 2مز ~Pq ا78ف تا.'ر%9لا

 UلI?و ةم%9q-8لا تا.'ر%9لا يف ع<Nت ( كاNه ن<Pd نأ DT.لا %7ق تا.'ر%9لا را97خاو S87Rت %Nع

 DT.لا %7ق ه7Nعلل ين%.لا ءادلاا Ñ<9-م يلع 3ثأ ا8م  bعSلا ىلا لهس 2م تاN'983لا يف جر%9لا

cلإاPhبا . 

 نا)7( )م2021( هجافخ D8%م هI?3ی ام عم ةسار%لا هIه يف ءاج ام جئا9ن Yف9ت ا8ك

 ىلع ل8عت ي9لاو ةNNق8لاو ة8N�8لا ة7ن%.لا تا.'ر%ت c-.b 72حا.-لل  ة7ن%.لا تا73غ89لا يف 9D-2لا

 ا8ل? هنلأ Ü3كا ه7?3ح تا%حو 9N;7Öل ه%ع9-م وا ةáهاج ن<Mت نا ةفل8q9لا h-Rلا هáهجا ه7üهت

 يلàعلا ضا.قنلاا للاخ ةم%9q-8لا ه<قلا تداز ا8ل? Ü3كا ه7?3ح تا%حو تلاàعلا [م%9qسا

 . RهثاcDا %7ق ة9h3'.7لا ةع<8h8لا حلاSل ة7ن%.لا تا73غ89لا ىلع ا7باPhا ا73ثأت

 ة7لàعلا ة=;نلأا يف ة7لàعلا ةر%قلا ة87هأ يلإ )مM3'R")2002لا %.ع %لاخ"P;73 ا8? 

 ،ةحا.-لا ةضا'ر يف ا8? ةع3-لا عم ة<قلا987á cی IOلا ع'3-لا را9M3لاو Oرا983سلاا عcا=لا تاذ

 ة<قلا 2م ة7لاع ةجرد جا3خإ عP-9=7 ى9ح ة7لاع ة7لàع ةر%ق987á c8ی نأ حا.-لا ىلع Phb اIهلو

 )20:2(.ةi<ل=8لا ةراه8لا ءادأ %Nع ةع3-لا 2م ة7لاع ةجرد UلI?و 72لج3لل ةعفا%لا

 فا%هلاا 7Yق9Dل ىل8Üلا ةل7س<لا <ه ي8لعلا 9q=7Öلا نا )مGº )2020هاHبا ى2فم %?∏'و       

 ة7ل8علا حاhن ناà8ل µو3;لا Rها 2م 9q=7Öلاف اIلو , يضا'3لا b'ر%9لا ه7ل8عل ةع<ض<8لا

 ا7لعلا ة7ضا'3لا تا'<9-8لا ىلا هc ل<ص<لاو يضا'3لا c8-9>Ñ ءاقترلاا Rث 2مو , ة7.'ر%9لا

 ىلا N�3Oلا M73ف9لا هلح3م 2م ا%.ت هلماش ه7ل8ع يضا'3لا b'ر%9ل 9q=7Öلا ه7ل8ع يف ما�9نلااو

 Uلذو ةi<ل=8لا 73یاع8لاc ةقcا=9مو Ñ<9-8لا ىلع ف<ق<لل R'<ق9لا Rث يل8علا 7Y.=9لاو 7Iف9Nلا

 :12( هتاناdم√و هتادا%ع9ساو د3فلا تار%ق Ñ<9-مو bسا9Nی اc8 لی%ع9لاو يل8علا 7Iف9Nلا ه'را983سلا

183( 

 اًم<8ع b'ر%9لا نأ ىلإ )3( )١٩٩٩( 0ôGHلا %0ع لداع ه7لإ راشأ ام عم جئاN9لا Uلت Yف9تو

 [م%9qساُ ي9لا ة7.'ر%9لا تا%ح<لا نأ ا8? ، ءادلاا Ñ<9-مو ة7ن%.لا تا73غ89لا D-2'و يN8یُ
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 يلا9لاiو ة7ن%.لا تار%قلا Ñ<9-م عفرو 3'<=تو D-72ت ىلع ا7ًباPhا ا73ًثأت اهل نا? ع.89لا جمان3.لا 

 .72.علال ءادلأا Ñ<9-م

 يضا'3لا ءادلأا نأ ىلإ )6()م2001("±ی%لا ôHن %#?م" و "∑ولاع %#?م"   2م لاً? 73;'و

 اًساسأ لd;ت ي9لا )ة7لàعلا ةر%قلا( ةع3-لاc ة887áلا ة<قلا جا3خإ ىلع 73.? ر%قc %98عP حجاNلا

 .ة7ضا'3لا ة=;نلأا �Rع8ل

 ما%9qسا يه DT.لا %7ق  ة7ن%.لا تار%قلا يف D>Ωل8لا 9D-2لا اIه نا Tحا.لا 3Ñ'و      

 ةلاد قوHف %ج,ت " هنا ىلع ~Nی IOلاو لولاا د3فلا هDص Yق9Dی UلiIو p?و73ه تا.'ر%ت

 تاõ0ر%ت ما%2ÆساD ةHõ0G\2لا ةع,#\#لل ةÅ%ع0لاو ةGل0قلا تاساGقلا تاöس,2م ±Gب اGًئاôحإ

 " ñ?0لا %Gق هGüعلل ةÅ%ع0لا تاساGقلا تاöس,2م ها\تا يف ةGن%0لا تار%قلا ªعD يف JKوGHهلا

 : يناÜلا ضHفلا جئا2ن ةîقاüم

     c9ی )10( , )9(لو%ج جئا9ن يلإ ع<ج3لاàحإ ةلاد قو3ف د<جو نا حSرا.9خلا ا7ئا 

 تاسا7قلا يف ة9h3'.7لا ةع<8h8لل O%ع.لاو يل.قلا 72سا7قلا 72ب ة7ساسلأا DT.لا ة7Nعل ن<-Mdل'و

 اه789ق 2م 3.كأ ة8D->iلا "z" ة78ق تءاج 7Tح O%ع.لا سا7قلا حلاSل DT.لا %7ق ة'راه8لا

 ة7ن%.لا تا73غ89لا يف O%ع.لا سا7قلا D-2ت يلع ل%ی ا8م ،)0.05(ة'<Nعم O<9-م %Nع ة7لو%hلا

 يل.قلا 72سا7قلا 72ب 9D-2لا تلا%ع8ل ة'<8üلا ة.-Nلا نأ اPàا ح9àی UلI?و ة'<Nعم ةللاد ةجر%ب

 ام [حوا3ت DT.لا %7ق ة'راه8لا تاسا7قلا يف ة7ساسلأا DT.لا ة7Nعل ة9h3'.7لا ةع<8h8لل O%ع.لاو

 .ة78ق 3غصأ? %2.85 ،ة78ق 3.كأ? %4.74 72ب

 93م 400و ة3ح 93م 200 يقا.-ل ي8ق3لا O<9-8لا تا73غ9م يف  جتاNلا 9D-2لا Tحا.لا وáع'و

 ههج<م تا.'ر%ت يلع D9>Oت ي9لا )p )HYROX?و73ه ة7ن%.لا ةقا7للا b'ر%ت ما%9qسا يلإ ة3ح

 ع87ج D-72ت يلع تا.'ر%9لا Uلت ل8عت 7Tح ةحا.-لا يف ةلماعلا تلاàعلا D-72تو ة9N87ل

  تلاàع UلI?و عف%لاو Db-لا ةلح3م يف 72عارIلا تلاàع UلI?و ماع لh-R c;dلا تلاàع

 ماع D-2تو قا.-لا ءاNثا وا ةPا%.لا ةáفق يف ءا<س 72لج3لا تلاàع D-72ت UلI?و عhIلا

 تا.'ر%9لا D9>Oم 7Iف9Nب ما9áللإا نأ ةفاضإ ، 72حا.-لل ة887áلاو تاقا.-لا يف ةلماعلا تلاàعلل
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 72حا.-لا O<9-م D-2ت 2م داز ة%ح<لا 2مزو ة7.'ر%9لا تا%ح<لا د%عو تا.'ر%9لا 2مز ~Pq ا78ف 

c;d7ح ، 73.? لT حا.لا ىعارT عN% تS87R لا %7ق تا.'ر%9لا را97خاو.DT نأ Pd>ه نNكا ) 

 يف ن<Mت ناو bعSلا ىلا لهس 2م تاN'983لا يف جر%9لا UلI?و ةم%9q-8لا تا.'ر%9لا يف ع<Nت

 . باPhلإاDT c.لا %7ق ه7Nعلل ي8ق3لا Ñ<9-8لا يلع 3ثأ ا8م 72حا.-لل يلàعلا ل8علا هاhتا

 Ñ<9-8لاو ة7ن%.لا تا73غ89لا vعD-2 cت عج3ی هنا )11( )م2022( د,#?م %#?م %?∏'و       

 تلاàعلاc ة=.ت3م تا.'ر%ت عضو ىلا DT.لا يف ة9h3'.7لا ةع<8h8لاc ةصاqلا 72حا.-لل ي8ق3لا

 تلاàعلا pفن ىلع ل8علاو ي?D3لا ءادلاا pفن يف تا.'ر%9لل حا.-لا ض3عت اذاف ةلماعلا

 Ñ%ل ءادلاا Ñ<9-م يف 9D-2لا اIه ثو%ح ىلا Uلذ Ñد∏ی %ق جمان3.لا 7Y.=ت ه93فل ةلماعلا

 .DT.لا %7ق ه7Nعل ة9h3'.7لا ةع<8h8لا

 ق<فت ه7لàفا نا )14( )مRushall  B,S )2011 لاشور µنHب %?∏'و UلI?و

 ع<ن ةcاشو ب93قا ا8ل? هنا %?∏ی IOلاو b'ر%9لا يف ~9qS7لا ا%.م ىلا ة<قلاو ةع3-لا تا.'ر%ت

 2م يلاع Ñ<9-م 7YقDت يف ه7لعافو ا73ثأت Ü3كا نا? ة-فا8Nلا يف ءادلاا لdش pفن 2'983لا

 ءادلاا تا.ل=9م ىلع ة7لàعلا ةS.7علا µا8نلاا b'ر%ت ىلا Uلذ عج3ی 7Tح , ة-فا8Nلا يف ءادلاا

 72ب Yسا9Nلاو Yفا<9لا فê7<ت ىلع %عا-P ا8م هراهمو لD8تو هع3سو ه<ق 2م ة-فا8Nلا للاخ

 هع3سو لD8تو ه<ق 2م ة-فا8Nلا يف ءادلاا ه.ل=9ی ام ل? 7Iف9Nل يلàعلاو ي.Sعلا 2'زاهhلا

  .ة-فا8Nلا يف ءادلاا تا.ل=9م pفن م%9q-ت لا ي9لا ةP%7لق9لا تا.'ر%9لا ه%ق9فت ام اIهو هراهمو

 تاجا(*(سلاا

 راXإ يفو ة7Nعلا ةعX.7و هضو3فو هفا%هأ ء<ض يفو ،ه879هأو DT.لا ةلd;م دو%ح يف

 :ة7تلآا تاجا9N9سلاا ىلإ لص<9لا Tحا.لل d2مأ ،اه9;قاNمو جئاN9لا 73-فتو ة7ئاSحلإا تاhلاع8لا

 ة<قلاc ةصاqلا ة7ن%.لا تار%قلا ریوطت يلعً ایباجیإ رثأ سكوریھلا تابیردت مادختسا  -1

 .72حا.-لل ة<قلا لD8تو ة7لàعلا

 تافاسملا يحابسل يمقرلا يوتسملا ریوطت يلعً ایباجیإ رثأ سكوریھلا تابیردت مادختسا -2
 .  ةرح رتم 400و ةرح رتم 200 يقابس يف ةطسوتملا
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 ة93ف لا<X ين%.لا b'ر%9لا يف را983سلال 72.علال áفاح Yلخ p?و73هلا تا.'ر%ت ما%9qسا -3 

 .ةداراو فغش لcd جمان3.لا

 ة=س<89لا تافا-8لا 72حا.-ل ة<قلا لD8تو ة7لàعلا ة<قلا D-2ت 72ب 7Yثو µا.ترا كاNه -4

 Rهل ي8ق3لا O<9-8لا D-2ت i72و

 تا2ص0(لا
 ھــیلإ ریشت امم اقلاطناو ، ثحبلا اذھ قایس يف تامولعمو تانایب نم درو ام ىلع ادامتعا

 تایــصوتلاب ثــحابلا مدــقتی جئاتنلا ریسفتو ةشقانمو يئاصحلإا لیلحتلا نم ةدمتسملا تاجاتنتسلاا
 :ةیلاتلا

 لئاــسولا مادختــسا نمــضتت نأ ىــلعً امیلــسً اــطیطخت بیردــتلا جمارب طیطخت ةرورض -1
 .تاودلأا كلت مادختسلا ةمزلالا تافصاوملاو طورشلا ةاعارم عم ةیبیردتلا

ً اــضیأو ةــیندبلا تاردــقلا ضعب ریوطت يف اھتیلعافل نیحابسلل يندبلا بیردتلا ةرورض -2
 . ةحابسلا يبعلال يمقرلا يوتسملا نیسحت

  يــلع اــھریثأت ةــفرعمو سكورــیھلا تابیردــت ةمدختــسم تاــساردلا نــم دــیزملا ءارــجإ -3
 . ةقیرطلا هذھ ةدئاف نم ةدافتسلال نیحابسلل ةیجولویسفلا تاریغتملا ضعب

 .)ددعلا ، سنجلا ، نسلا ( ثیح نم ةفلتخم تانیع يلع ةھباشم تاسارد ءارجإ -4

 بیردــتلا بیلاــسأ نــم ثدحتسمو دیدج وھ ام يلع علاطلال نیبردملا مامأ لاجملا حتف -5
 .ةــثیدحلا بیلاــسلأا لواــنتت يــتلا تابیردــتلاو  ةــیملعلا عــجارملا ثدــحأ ریفوــت قــیرط نع كلذو
 :عجاH#لا

 M3فلا راد ، " هضاHõلاو õyر%2لا اGج,ل,CGف" : )م2003( حا9فلا %.ع %8حأ لاعلا <بأ -1

 .ة3هاقلا ، ي3iعلا

 ة7ن%.لا ةقا7للا 3صاNعو يh-8لا 9M>'2لا ةسارد" :)مM3'R)2002لا %.ع D8%م %لاخ -2

 ة7ل? ،ةر,üîم GHغ C2GHجام ةلاسر ،"ü72شاNلا ةS73قلا تافا-8لا يحا.-ل ةصاqلا

 .،µ<7سأ ةعماج ،ة7ضا'3لا ة93i7لا

 , §2ö0Gلاو ةü¡Hõلا ±Gب لما¿2لاو يضاHõلا õyر%2لا :)1999(يلع S73.لا %.ع لداع -3

 .ة3هاقلا , N;3لا á?3م

 باM9لا á?3م , ةGضاHõلا ة2HzGلا يف را20خلااو ساGقلا: )2001( تاح3ف %7-لا ىل7ل -4

   .ة3هاقلا , N;3لل
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 يلع ةمواق8لا ةدا'áل ة7ئام تا.'ر%ت ما%9qسا 73ثأت: )م7R ) 2006ها3بإ د<D8م %جام -5 

 ، ة7ضا'3لا ة93i7لا ة7ل? ، ةر,üîم GHغ هار,J2د ةلاسر ، ةحا.-لا يف ي8ق3لا O<9-8لا

 . ا=XN ةعماج

 ،"يHJ?لا ءادلأا تارا20خا" :)م2001(نا<ضر 2ی%لا S3ن D8%م ،Ñولاع 2-ح D8%م -6

 .،ة3هاقلا ،ي3iعلا M3فلا راد

 ةقئاف ةع3-لا تا.'ر%ت ما%9qساc ي.'ر%ت جمان3ب 73ثأت : )م2021( يجافخ O%8ح D8%م -7

 Ñ<9-8لاو ة7ن%.لا تا73غ89لا vع9D-72 cل )U.S.R.P.T( قا.-لا هعS3 c-3قلا

 هعماج , ة7ضا'3لا ة93i7لا ه7ل? , ر,üîم GHغ D?ñ , ةS73قلا تافا-8لا يحا.-ل ي8ق3لا

 . µ<7سا

 اه73ثأتو قا.-لا ةعS3 c-3قلا ةقئاف تافا-8لا b'ر%ت : )م2019( يق%ص %7س D8%م -8

 GHغ C2GHجام ةلاسر , ةل<=.لا ل.ق ام يحا.-ل ي8ق3لا Ñ<9-8لاو ة'<D7لا ةع-لا ىلع

 . نا<لح ةعماج ،ة7ضا'3لا ة93i7لا ة7ل? ، ةر,üîم

 لولأا ءháلا، ةGضاHõلاو ةGن%0لا ة2HzGلا يف õº,ق2لاو ساGقلا : N72-ح يD.ص D8%م -9

،µ6 ،فلا رادM3 3علاiم2004، ة3هاقلا ، ي. 

 ءháلا ، ةحاC0لا يف يضاHõلا õyر%2لا ةG\Gتا2Hسا :)مÖ )2005قلا يلع D8%م -10

  . ة3هاقلا ،N;3لل ي3iعلا á?83لا ،يناÜلا

 هق'X3 ما%9qساc ي.'ر%ت جمان3ب ه7لعاف :  )م2022( ىف=Sم د<D8م D8%م -11

 ي8ق3لا Ñ<9-8لاو ة7ن%.لا تا73غ89لا vعc ىلع ه3ثاو ةS73قلا تاقا.-لا هع3س N�7Rت

 هعماج , N72.لل ة7ضا'3لا ة93i7لا ه7ل? , هر,üîم GHغ هر,J2د ü72 , D?ñشاNلا 72حا.-لل

 . Y'زاقáلا

 يضاHõلا õyر%2لا يف لماîلا عجH#لا : )م2020( دا8ح 7Rها3با ي9فم -12

 . ة3هاقلا ,Tی%Dلا باM9لا راد , )ةGل#علا تاق2ö0Gلا(

 -اهõ0ر%ت قúH -اهفا%هأ -ةGئا#لا تاضاHõلا(":)مR )2000لاس ىف=Sم ةق7فو -13

 .ة'ر%dNسلإا ،فراع8لا ةأ;Nم ،")اه#õ,قت Gyلاسأ -اهõ0ر%ت Kسأ

14-Brent S. Rushall (2018): Try This Fast One-Hour USRPT 

Workout of the Week , California , USA August 5,. 
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