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 ةيجولويسفلا تا%$غتلما ضع?و هوقلا تاجرخم 78ع تيف سوركلا تاب(ردت %$ثأت

 ةلNOا عفد JKعلا ىدل
 
 ١ھط قزارلا دبع دمحم

 ٢بيعش دومحم مي2اربا دومحم

 ٣;:نلا دبع يم

 ٤دمحم دجام دمحم

 .س>وسلا ةانق ةعماج ةيضا.رلا ةيب45لا ةيل2 ،ةضا.رلا ايجولويسف ذاتسا١
 ةيضا.رلا ةيب45لا ةيل2 ،رامضلماو ناديلما تاقباسم تاقيبطتو تا.رظن مسق سIئرو رامضلماو ناديلما تاقباسم ذاتسا٢

 .س>وسلا ةانق ةعماج
 .س>وسلا ةانق ةماج بطلا ةيلXب ليVأتلاو مRSتامورلاو بطلا دعاسم ذاتسا٣
 .س>وسلا ةانق ةعماج ،ةيضا.رلا ةيب45لا ھيل2 ،ةيضا.رلا ة\^لاو ھ.وي\]ا مولعلا مسق ،R5تسجام ثحاب٤

 

 :ةیبرعلا ةغللاب صخلمُلا
 جمانرب قیبطت للاخ نم ،ةلجلا عفد يبعلا ىدل ةیجولویسفلا تاریغتملا ضعب ىلع فرعتلاو ةوقلا تاجرخم نیسحت ىلإ ثحبلا اذھ فدھی
 ةنیع رایتخا متو ،)ةطباض ىرخأو ةیبیرجت ةعومجم( يئانثلا میمصتلا وذ يبیرجتلا جھنملا مدخُتسا .تیف سوركلا تابیردتب يبیردت
 ددع غلبو ،ةدحتملا ةیبرعلا تاراملإا ةلودب يضایرلا نامجع يدانو يضایرلا ةقراشلا يدان نم ةلجلا عفد يبعلا نم اًیدمع ثحبلا
 .اًبعلا 20 نیكراشملا

 ضعبو ،)ىوصقلا ةوقلا ،ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا ،ةوقلا لمحت( ةوقلا تاجرخم ىلع تیف سوركلا ریثأت سایق ىلع يبیردتلا جمانربلا زكر
 .)يطاسبنلااو يضابقنلاا مدلا طغض ،نیجسكلأل ىصقلأا كلاھتسلاا ،بلقلا تابرض لدعم ،ةیویحلا ةعسلا( ةیجولویسفلا تاریغتملا
 دكؤی امم ،ةیبیرجتلا ةعومجملا حلاصل ةیدعبلاو ةیلبقلا تاسایقلا نیب )0.05( ىوتسم دنع ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف دوجو جئاتنلا ترھظأ
 .ةیعلاطتسلاا ةساردلا يف ةللاد تاذ قورف لجست مل امك .حرتقملا يبیردتلا جمانربلا ةیلاعف
 .ةوقلا تاجرخم – تیف سوركلا تابیردت :ةلادلا تاملكلا
 

Abstract (English): 

This study aims to enhance strength outputs and examine certain physiological variables in shot-
put athletes through the implementation of a CrossFit training program. A two-group 
experimental design (consisting of an experimental group and a control group) was utilized. The 
sample was purposefully selected from shot-put athletes at Sharjah Sports Club and Ajman 
Sports Club in the United Arab Emirates, totaling 20 participants. 
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The training program focused on assessing the impact of CrossFit on strength outputs (muscular 
endurance, speed-strength, and maximal strength), as well as several physiological variables 
(vital capacity, heart rate, VO₂ max, systolic blood pressure, and diastolic blood pressure). 

Results revealed statistically significant differences at the 0.05 level between pre- and post-test 
measurements in favor of the experimental group, confirming the effectiveness of the proposed 
training program. No significant differences were found in the exploratory study. 

Keywords: CrossFit training – strength outputs. 

 

 : *()لا ةم#قم

 92لاسلأا فاIJ/سا GروF3لا Eم حBصأ ،ة=ی0;لا تا89ق/لاو يضا31لا 12ر0/لا م)لع ر)'ت ل$ يف

 Eم ةلYلا عفد ةضا1ر B3/عت .99Eضا31لل ة9نB0لا ةءافIلا ةدا1زو يضا31لا ءادلأا M9E;ت يف OهMت ي/لا

 M9E;ت لعY_ ام ،ة3̂;لا يف O[;/لا ىلع ةر0قلاو ة9لاعلا ة9لFعلا ة)قلا Eم اZ1Yًم 2ل'/ت ي/لا تاضا31لا

 ما0`/سا يف اً$);لم ارً)'ت ة93خلأا تا3/فلا ت0هش 0قو ،B9Eعلال ة9ساسلأا فا0هلأا 0حأ ة)قلا تاج3`م

 ف0هی .9lف سوI3لا تا1Bر0ت 92لاسلأا هiه 9Eب Eمو ،B9Eعلالا تار0ق Z1Zع/ل ة=ی0;لا ة1B9ر0/لا 92لاسلأا

 نإ .ماع ل[qJ ة9نB0لا ةقا9للاو ة)قلا ة8p9ت للاخ Eم ينB0لا ءادلأا M9E;ت ىلإ 9lف سوI3لا ما8mب 12ر0/لا

 ي/لا ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا uعq 13)'تو ة)قلا تاج3`م M9E;ت يف OهM_ نأ p]E_ ب)Bسلاا اiه ما0`/سا

 )137 :5( يضا31لا ءادلأا Z1Zعت يف ا1ً)9ح ارًود 2علت

 ي/لا يم3لا تاقqاMم 2عصأ Eم 0عت ةلYلا عفد ةقqاMم نأ ىلا )م۲۰۱٤( ل3عا.سإ #.حأ 1J93و

_p]E قر 2علالا اه9ف م0ق/ی نأp9ًل اpم هجا/;ت اE ج تافصا)مMp9يف ةصا`�و ، ة9لاع ة1راهمو ة9ن�0و ة 

 ذا`تلا دا0علاا ةلح3م Eم ة_ا0ب ة9لFعلا ةر0قلاو ي3̂;لا نزا)/لا Eم ة9لاع ةجرد Eم هBل'/ت اpل عف0لا ةلح3م

 عم عف0لا عض)ل يما3لا ك3;ت ءا8ثأ عYiلا تلاFع يف 3ت)/لا ثا0ح�و لاق/نلاا Oث فحZلل 2ساp8لا عض)لا

 ) 409 : 2( . عف0لا 0عq �)قMلا �داف/لل ة9'غ/لا ةلح3م ة_اه8لا يفو �ل`/لا تا93غ/م �Bض
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 ءادلال ة9[9ما8ی0لا لما)علا Eم ة0حاو اهنأ ذإ ينB0لا ءادلأل ة9ساسلأا 3صا8علا Eم ة9لFعلا ة)قلا 0عتو

 0حأ اهفص)ب ة)قلا ةp9هأ ىلع ة9ضا31لا ردا�pلا mOعم 0̂�تو ءادلأا ىف م0ق/لا B2س B3/عت اذإ ي3̂;لا

 ة)قلا نأ ىلع ءاpلعلا عpجأ اذإ ي3̂;لا ءادلأا 13)'/ل ا9ساسأ ا8�3ًعو ة9نB0لا ةقا9لل ة9ساسلأا تان)[pلا

 ) 135 : 7 ( . ة3̂9;لا ةقا9للاو ة3̂9;لا ةر0قلل ةpهpلا تان)[pلا 0حأ ة9لFعلا

 Eم ة9نB0لا تار0قلا 12ر0/ل ة3صاعم ةقl �31ف سوI3لا نأ )BC )۲۰۱۹ح ض@ع #.حأ ?3<=و

 �E �31ع ة)قلاو نزا)/لاو ةعM3لاو لp;/لاو ة9ئا)هلا تار0قلا 13)'ت Eم ماع ل[qJ ة9نB0لا ةقا9للا Z1Zعت للاخ

 ) 15 : 11 ( .0قعم ءادأO q/ی iGلا زاYpBلاو لاقثلأا عفر

 Eم lف سوI3لا تا1Bر0ت نأ  )م2023( نا)عش B3#لا #.(م و ،Hی#لا فEاع Eم ل^ حض)1و

 ةp/;3̂لا ة)قلا Eم ل^ ة8p9ت يف OهMت �9ح ، ة9ضا31لا ة'Jنلأا ةفا^ يف يضا31لا 12ر0/لا ق�3 ث0حأ

 Eم ME;_ اpم ىMف8/لاو �رو0لا 1EزاهYلا ةءاف^ ة8p9تو لصافpلل ي3̂;لا �p0لا ةدا1ز يف �لiو̂ ة/با=لا ة)قلاو

 mOعم يف يضا31لا زاYنلإا يف ة3ف� �9ق;/لو ؛ د3فلل ة1B9ر0/لا ةلا;لا ىلع ا9باY_إ 3ث�1و YMOلا فئا$و

 اpل 12ر0/لل جاهp8^ اهتاع)8تو ىم3لا تا3̂ح يف ةل=p/pلا lف سوI3لا تاp318ت ما0`/سإq ح�8ی تاضا31لا

 ة9لFع ةر0ق ءادلأا اه9ف 2ل'/ی ي/لا تاضا31لا فل/`م يف 9Eضا31لا ءادأ M9E;ت ىلع B93^ 93ثأت Eم اهل

 ) 383 : 9 (.اه93غو �_Y0/لاو ىم3لاو و0علا ل=م

 نو?خآو *3.سو )Mate-Munoz, et al )2017  نو?خآو ز@ن@م يتام Cم لS TفQ=و

Smith, et al )2013( 1ر0ت ناBلا تاI3ف سوl تJ/pم ىلع لYp(م ةع)8/م ةعE 1ر0/لاBت ي/لا تاpسرا 

qJ]3ئاد لG 8ت ف0هبp9لا تار0قلا ةB0أو يضا31لا ءادلأا 13)'/ل ة9ن_Fلا ةضا1ر 2علت ، اI3ف سوl ارًود 

 ) 372 : 16 ( ) 27 : 12 (                              . ة)قلاو ة9نB0لا ةقا9للا M9E;ت يف اpًهم

 :ة3.هأو *()لا هل[<م
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 يف ة1واB9(̂9p9لا تا93غ/لاو ينB0لا 0هYلل ناMنلإا MOج ءاFعأو ةZهجلأ ة9ف9$)لا تاqاY/سلاا 0عت

 99Eضا31لا هل ض3ع/ی ام �0م ىلع ةpهم تا3ش�م تان)یلأاو ة1واI9pلا 3صا8علاو دا)pلا uع3̂9Z qت M2ن

 ) 131 : 6 (  .ينB0لا 0هYلا Eع ةYتان تا93غتو تاqاY/ساك

 تاpM/(1لا يف B99Eعلاللاو �319Eلا B9Eعلالا ماقرا يلع علا'لا للاخ Eم ةل[pJلا لوا8ت Oتو

 تا)M8لا را0م يلع p�319Eلا B9Eعلالا ماقراو جئا/ن ةعqا/م للاخ Eمو، ة9لو0لاو ة9p9لقلااو ه9ل;pلا تلا)'Bلاو

 ن)Bعلالا ل�_ 0ق ،ةp9لاعلا تلا)'Bلا يف ا98pب ،ا3ً/م 19و 9E 18ب p�3Gلا يسا9قلا Oق3لا نأ B9Eت ه93خلاا

 9Eب ة)Yفلا YOح ح)ض)ب 3هm_ ةp9لاعلا ماقرلااp�319E qل B9Eعلالا ماقرا ةنراق�pو ،)78( ا3ً/م 23-22 ىلإ

 B9Eعلالا M/(Gم م0قت فعض ا)mحلا ن)=حاBلا ةB3خ للاخ Eم �لiو̂ ،99Eلو0لاو p�319Eلا B9Eعلالا ماقرا

 ىلع 2علالا م0قت ئ'B/ی وأ 2علالا M/(Gم فق)/ی 9Eعم 0ح 80عو ب)ل'pلا ل[Jلاq ةلYلا عفد ةقqاMم يف

 ة8p9تو 12ر0ت يف ر)�ق كا8ه نا ن)=حاBلل حFتا ة3هاmلا هiه ةعqا/�pو .12ر0/لا يف ماm/نلاا Eم Oغ3لا

 ةقا9للا 3صا8ع تا1Bر0ت يف ة_90لق/لا ق3'لا �9Eرp0لا mOعم عاBت�و  ة9لFعلا ةر0قلا و ة)قلا 8�3ع 13)'تو

 ل[O qJهMت ة_90لقت 93غ ة=ی0ح قE �3ع �;Bلا ةلوا;م اماZلا ناIف ،ة9لFعلا ة)قلا اه8مو ةفل/`pلا ة9نB0لا

 عضو ةلوا;م يف �;Bلا اiه ةI3ف تءاج ا8ه Eمو ةلYلا عفد 2علال ة9لFعلا ة)قلا 13)'ت يف ة9لعاف 3=كأ

 0Gل ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا uع�و ة)قلا تاج3`م يلع اه93ثأت ةف3عpل lف سوI3لا تا1Bر0ت ما0`/ساq جمان3ب

   .ةلYلا عفد يBعلا

 : *()لا فا#ها

 �لذو هلYلا عفد يBعلا 0Gل ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا ىلع ف3ع/لاو ه)قلا تاج3`م M9E;ت يلا �;Bلا ف0هی

 :ىلع ف3ع/لل ةلYلا عفد يBعلال lف سوI3لا تا1Bر0ت ما0`/ساq ي1Bر0ت جمان3ب ما0`/سا للاخ Eم

 . ه)قلا تاج3`م ىلع lف سوI3لا تا1Bر0ت 93ثأت .1
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 . ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا uعq ىلع lف سوI3لا تا1Bر0ت 93ثأت .2

 : *()لا ضو?ف

 -: ة3لاQلا ضو?فلا ن@fحا)لا عضو *()لا فا#هلأ اق3ق(ت

  *()لا ضو?ف

 9E/ع)pYpلل 0GعBلا 9EقB9'/لا ي'س)/م 9Eب )M/(� )5%م 80ع ة9ئا�حا ةللاد تاذ قو3ف 0ج)ت .1

  ةY31B9/لا ةع)pYpلل حلا�ل �;Bلا 90ق ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلاو �)قلا تاج3`م يف ةY31B9/لاو ة'qاFلا

 0GعBلاو يلBقلا 9EقB9'/لا ي'س)/م 9Eب 9Eب )M/(� )5%م 80ع ة9ئا�حا ةللاد تاذ قو3ف 0ج)ت .2

 ة9ئZج تا0G ^pM/(1عBلا سا9قلا حلا�ل �;Bلا 90ق ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا يف ة'qاFلا ةع)pYpلل

 .يل^ �)/pMو̂

 0GعBلاو يلBقلا 9EقB9'/لا ي'س)/م 9Eب )%5( ةللاد �)/Mم 80ع ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف 0ج)ت .3

 0GعBلا �B9'/لا حلا�ل �;Bلا 90ق ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلاو �)قلا تاج3`م يف ةY31B9/لا ةع)pYpلل

 .يل^ �)/pMو̂ ة9ئZج تاpM/(1ك

  .ةk3?علا تاسار#لا :لاوا

 ة9نB0لا ةءافIلا يلع lف سوI3لا تا1Bر0ت 93ثأت نا)8عq ) 10 ( )۲۰۱۹( #.(م #3.(لا #)ع يماس نا#جو .1

 Eم ةع)Ypم 93ثأت يلع ف3ع/لا ةسار0لا فا0هأ Oهأ Eم ناو̂ " ة3ح 3/م ٤٠٠ يحاMBل يpق3لا pM/(Gلاو

 ة=حاBلا lم0`/سا 0قو ة3ح 3/م ٤٠٠ يحاMBل يpق3لا pM/(Gلاو ة9نB0لا ةءافIلا يلع lف سوI3لا تا1Bر0ت

 غلب 0قو )ةY31B9ت( �3خلأاو )ة'qاض( اpها0حإ 9E/ع)pYpل يY31B/لا �p9O/لا ما0`/ساq يY31B/لا جهp8لا
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 سوI3لا تا1Bر0ت lم0`/سا ي/لا ةY31B9/لا ةع)pYpلا ق)فت جئا/8لا تراشا 0قو ) حاBس ٢٠ ( ة98علا YOح

 . ة_داعلا تا1Bر0/لا lم0`/سا ي/لا ةع)pYpلا Eع lف

 تا93غ/pلا uعq ىلع " Cross Fit " تا1Bر0ت 93ثأت نا@pعo ) 8 ( ) ۲۰۱۹ ( يلع #.حأ Cی#لا ءا3ض .2

 ىلع ف3ع/لا �;Bلا ف0ه نا^ و " 90لا ة3^ لاBشأ �0ل ةلFفpلا 93غ 90لل ة9ساسلأا تاراهpلا و ة9نB0لا

 م0`/سا 0قو 90لا ة3^ ي¶شا8ل ة1راهpلا و ة9نB0لا تا93غpلا ىلع l ( cross fit )ف سوI3لا تا1Bر0ت 93ثأت

 )ة'qاض( �3خلأاو )ةY31B9ت( اpها0حإ 9E/ع)pYpل يY31B/لا �p9O/لا ما0`/ساq يY31B/لا جهp8لا �حاBلا

 9Eب ة9ئا�حإ تلالاد د)جو ىلا جئا/8لا تاراشإ 0ق و 90لا ة3^ لاBشا Eم 2علا ۲۰ ة98علا lغل�و

 ةY31B9/لا ةع)pYpلل ة_0عBلا تاسا9قلا حلا�ل 9E/ع)pYpلا Eم لIل ة_0عBلا و ة9لBقلا تاسا9قلا تا'س)/م

 . lف سوI3لا تا1Bر0/ل ةمpM/`0لا ةع)pYpلا ق)فت ي8ع_ اpم

 

 .ةp(3جلاا تاسار#لا : ا3ناث

 Padmakumar Pillai and Akhil Samson  يلا3ب رام@كامداkو ن@Bماس ل3خأ .3

 ة9لFعلا ة)قلا تاج3`م ىلع �90لق/لا 12ر0/لاو �د)ق8علا 12ر0/لا 93ثأت نا@pعo )15()م2018(

 ىلع �90لق/لا 12ر0/لاو �د)ق8علا 12ر0/لا 93ثأت ةنراقpل ةسارد ،ر)^iلا ة9;1و3/لا ةضا31لا ىسراppل

 ،يY31B/لا جهp8لا ن)=حاBلا م0`/ساو ،ر)^iلا ة9;1و3/لا ةضا31لا ىسراppل ة9لFعلا ة)قلا تاج3`م

 ¹);لم ME;ت د)جو :جئا/8لا Oهأ Eم و ،ة9;1و3ت ة'Jنأ سراpم )32(د0ع ىلع �;Bلا ة98ع lلp/شاو

 ة)قلا ىف ةB93^ تاM8;ت ،ىلBقلا سا9قلاq ةنراقم �0عBلا سا9قلا ىف 9E/ع)pYpلا لا^ ىف ة9لFعلا ة)قلا ىف

 .�90لق/لا 12ر0/لا عم ةنراقم �د)ق8علا 12ر0/لا ةع)Ypم ىف ة9لFعلا

4. oن@سر#نأو #ل3فراBarfield, J. P., & Anderson  )2014( )17( q1ر0ت 93ثأت نا)8عBلا تاI3سو 

 ف3ع/لا يلإ ةسار0لا lف0هو ، ةY31B9ت ةسارد ة;�لاq ة'Bتp3لا ة9نB0لا ةقا9للا ىلع ) l ) cross fitف

 0قو ، ة;�لاq ة'Bتp3لا ة9نB0لا ةقا9للا 3صا8ع ىلع ) l ) crossfitف سوI3لا تا1Bر0ت 93ثأت ىلع
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 ي1Bر0/لا جمانB3لا 9iف8ت Oتو ، 2علا ٥٠ �;Bلا ة98ع دا3فأ د0ع غل�و ، يY31B/لا جهp8لا سرا0لا م0`/سا

 ة9ئا)هلا ةر0قلا تا93غ/م يف ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف د)جو جئا/8لا Oهأ Eم ناو̂ ، ع)Bسأ ١٢ ةp0ل

  .يلFعلا لp;/لاو

 -: *()لا جهpم

 9E/ع)pYpل يY31B/لا �p9O/لا ما0`/ساq �لذو �;Bلا ةعB9'ل ه/مءلاpل اm3ن يY31B/لا جهp8لا ن)=حاBلا م0`/سا

 .�;Bلا ةعB9'ل اه/Bساp8ل �لذو ) ة'qاض و ةY31B9ت(

 

  -:*()لا ة3pعو ع.�Qم

 ةp/;0لا ة3�9علا تاراملإا ةلو0ب ة8س 23ق)ف  ىلوأ ةلح3م ةلYلا عفد يBعلا يف �;Bلا عY/pم ل=p/ی

 ناYpع Gدانو يضا31لا ةقراJلا Gدان Eم ةلYلا عفد يBعلا Eم ة_p0علا ةق31'لاB;� qلا ة98ع را9/خا Oت

 ،ة9علا'/سلاا ةسار0لل Oهما0`/سا Oت B9Eعلا 4 د0ع  داعB/سا Oت 0قو O 24هد0ع غلب 0قو تاراملإاq يضا31لا

 89E 10/ع)Ypم يلإ OهM9pقت Oتو ماع23 ق)ف  Oهراpعأ و 2علا 20 ة9ساسلأا �;Bلا ة98ع B;lصأ �ل�iو

 .ةY31B9/لا ةع)pYpلل B9Eعلا 10 -و ة'qاFلا ةع)pYpلل B9Eعلا

 تاع@.�.لا �فا�ت

 ة)قلا تاج3`م تا93غ/م -ة9ج)ل)M9فلا( �;Bلا تا93غ/م يف ةY31B9/لاو ة'qاFلا �;Bلا ي/98ع �فاIت Eم 0كأ/لل

 جئا/ن ي'س)/م 9Eب قو3فلا ةللاد باq;M ن)=حاBلا ماق ة0ح ىلع لً^ ة9ل^ ةر0قو̂ ة9ئZج تار0ق^ )ة9لFعلا

 جئا/8لا يف قو3ف Gأ عاجرإ ف0هب �لذو �;Bلا تا93غ/pل يلBقلا �B9'/لا يف ةY31B9/لاو ة'qاFلا 9E/ع)pYpلا

 :ة9لا/لا (2) ،(1) :لواY0لاq  حض)م )ه اl ^pف سوI3لا تا1Bر0ت 9Eب لعاف/لا ىلإ 9E/ع)pYpلا 9Eب

 �B9'/لا يف ةY31B9/لاو ة'qاFلا 9E/ع)pYpلا جئا/ن 9Eب ةلق/pMلا تا98علل "ت“ ة9ئا/لا ة8MBلا ة9pق باM;�و

      :يلا/لا (1) لوqY0 ة;ض)م يه اp^ جئا/8لا lنا^ ،ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلل يلBقلا
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 (1) لو"ج

 ة2ج6لK26فلا تا/2غ5<لل يلDقلا 58D2Fلا يف ةCD2/?5لاو ةB8اAلا 523ع6<?<لا جئا5ن ي8س56م 23ب قو/فلا ةللاد

 ةع.(-(لا ةساق(لا داع#لأا
 ن

 دارفأ ددع
 ةنیعلا

 م
 طسوتملا
 يباسحلا

 ع
 فارحنلاا
 يرایعملا

 ح.د
 تاجرد
 ةیرحلا

 ت
 رابتخا ةمیق

 "ت"
 ةللا:لا 78.9م

Vital Capacity 
ةEF.Gلا ةع7لا  

(L) 

 2221. 5.540 10 ةI#اض
 ةلاد FRغ 849. 18

ةRGTF-ت  10 5.600 .2160 

Heart Rate 
[لقلا تا]Rض ل:عم  

(bpm) 

 4.624 72.60 10 ةI#اض
 ةلاد FRغ 376. 18

ةRGTF-ت  10 73.30 5.208 

Maximum oxygen 
consumption 

نیجسكلأل ىلعلأا كلاھتسلاا  

(mL/kg/min) 

 40.50a 3.028 10 ةI#اض

 ةلاد FRغ 538. 18
ةRGTF-ت  10 40.50a 3.028 

systolic blood pressure  

يضابقنلاا مدلا طغض  
(mmHg) 

 2.582 118.00 10 ةI#اض
 ةلاد FRغ 783. 18

ةRGTF-ت  10 117.40 2.914 

diastolic blood pressure  

يطاسبنلاا مدلا طغض  
(mmHg) 

 3.164 75.30 10 ةI#اض
 ةلاد FRغ 074. 18

ةRGTF-ت  10 75.40 3.438 

TOTAL 
 6.93721 311.9400 10 ةI#اض

 ةلاد FRغ 851. 18
ةRGTF-ت  10 312.2000 7.73463 

 

  :نأ جاQpQسا S �.]CباBلا (1) لو#ج Cمو

 Q�(3Sلا يف ةQ�?=(3لاو ة�oا�لا :ةسار#لا يQع@.�م جئاQن ي�س@Qم 3Cب ة3ئا�حإ ةللاد تاذ قو?ف #ج@ت لا

 ة3لT ةر#قTو ة3ئ�ج تار#قT ة3ج@ل@B3فلا تا?3غQ.لل يل)قلا
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 �B9'/لا يف ةY31B9/لاو ة'qاFلا 9E/ع)pYpلا جئا/ن 9Eب ةلق/pMلا تا98علل "ت“ ة9ئا/لا ة8MBلا ة9pق باM;�و

                  :يلا/لا (2) لوqY0 ة;ض)م يه اp^ جئا/8لا lنا^ ،�)قلا تاجp`3ل يلBقلا

 (2) لو"ج

 6Nقلا تاج/M<ل يلDقلا 58D2Fلا يف ةCD2/?5لاو ةB8اAلا 523ع6<?<لا جئا5ن ي8س56م 23ب قو/فلا ةللاد

 ةع.(-(لا ةساق(لا داع#لأا

 ن
 ددع
 دارفأ
 ةنیعلا

 م
 طسوتملا
 يباسحلا

 ع
 فارحنلاا
 يرایعملا

 ح.د
 تاجرد
 ةیرحلا

 ت
 رابتخا ةمیق

 "ت"
 ةللا:لا 78.9م

l.9قلا 9.قلا  

مارغولیك/ة:حو  

 5.798 68.50 10 ةI#اض
 ةلاد FRغ 864. 18

ةRGTF-ت  10 71.00 4.595 

ةع7Rلا# هFq((لا 9.قلا  
 نتوینلا /ةدحو

 2300. 6.320 10 ةI#اض
 ةلاد FRغ 539. 18

ةRGTF-ت  10 6.400 .2404 

9.قلا ل(Eت  

ةFناtلا /ة:حو  

 2.011 24.60 10 ةI#اض
 ةلاد FRغ 427. 18

ةRGTF-ت  10 25.60 2.066 

TOTal 
 7.09096 99.4200 10 ةI#اض

 ةلاد FRغ 880. 18
ةRGTF-ت  10 103.0000 5.08068 

 

  :نأ جاQpQسا S �.]CباBلا (2) لو#ج Cمو

 Q�(3Sلا يف ةQ�?=(3لاو ة�oا�لا :ةسار#لا يQع@.�م جئاQن ي�س@Qم 3Cب ة3ئا�حإ ةللاد تاذ قو?ف #ج@ت لا

 ة3لT ةر#قTو ة3ئ�ج تار#قT �@قلا تاج?�.ل يل)قلا

  :نأ جاQpQسا C[.� ةقoاBلا (2) ،(1) :لوا#�لا Cمو

 تار#قT )�@قلا تاج?�م -ة3ج@ل@B3فلا( *()لا تا?3غQم يف �Q3Cفا�Qم ة3)=?�Qلاو ة�oا�لا Q3Cع@.�.لا

 .ة#ح ىلع لTً ة3لT ةر#قTو ة3ئ�ج
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 . ح?Qق.لا جمان?)لا �3فpت تا@�خ

 ةقراJلا Gدا8ب �;Bلا 90ق تا93غ/pلل ة9لBقلا تاسا9قلا 3Gجا Oت ح3/قpلا جمانB3لا 9iف8ت لBق : لاوا

 تا98ع 2;سو م14/6/2024 �فا)pلا هعYpلا م)ی  تاراملإاq يضا31لا ناYpع Gدانو يضا31لا

 ةY3�9/لا 9E/ع)pYpل �;Bلا ة98عل م16/6/2024 �فا)pلا 0حلاا م)ی يBم)ث لpعم ة'سا)ب م0لا

 .)O )20هد0ع غلاBلا ة'qاFلاو

 د)جو م0ع B9Eت ة'qاFلا ةع)Ypم و ةY3�9/لا ةع)Ypم ءا)س �;Bلا ة98علا 9Eب ¾ناYت ءا3جا Oت : ا3ناث 

 ة'Bتp3لا ة9نB0لا 3صا8علا 0ی0;ت Oت ةقqاMلا تاسار0لا يلع علا�لااو ءاB3`لا Gأر علا'/سا يلع اءا8ب قو3ف

qفI3لا ةB;� يهو : 

 .G)قلا لp;ت •

 .ةعM3لاq هpp9Zلا G)قلا •

 .G)�قلا G)قلا •

 .�;Bلا ة98ع 9Eب ة_د3فلا قو3فلا ةل[Jم ل;ل �B9'/لا ءا3جا لBق �;Bلا 9E/ع)Ypم 9Eب �لذ Oت 0قو

 ىلع جمانB3لا ض3عو lف سوI3لا تا1Bر0ت ما0`/سإq  ح3/قpلا  ي1Bر0ت جمانB3لا �pOت Oت : اfلاث

 �فا)pلا ءاثلا=لا م)ی Eم )6( �ف3م ح3/قpلا ي1Bر0/لا جمانB3لا 9iف8ت ة9لاّو ،)1( �ف3م ءاB3`لا ةداMلا

 جمانB3لا ه9iف8ت 80ع ة_د3فلا قو3فلا ةاعا3م عمو 6/9/2024 �فا)pلا ةعYpلا م)ی ي/ح 18/6/2024

 ة=لاث ةp0ل ع)Bسا ل^ Eم )ةعYpلا – ءاثلا=لا ( م)ی جمانB3لا 9iف8ت ن)[_ نا ىلع ح3/قpلا ي1Bر0/لا

 .ر)هش

 -:ح?Qق.لا جمان?)لا عضو �سأ

 : ة9لا/لا ءاZجلاا ىلع ة1Bر0/لا ة0ح)لا ن)I/ت : لاوا 

  ق)10( يما/`لا ءYZلا _ ق)20(ي9Mئ3لا ءYZلا _ ق )10(ءاpحلإا
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 يف ه�9ر0ت ه0حو 2 عقا)ب ع)Bسا )12(ةp0ل ه�9ر0ت ة0حو )24(ىلع ي1Bر0/لا جمانB3لا لJ/p_ : ا3ناث

 .ع)Bسلأا

 . ه0حو ل^ ه1B9ر0/لا لاpحلأا يف جر0/لا : اfلاث         

 �;Bلا ة98ع دا3فا ل^ 2سا8ی ى/ح جمانB3لا 89Eقتو ه9Bعلالا 9Eب ة_د3فلا قو3فلا ةاعا3م : اعkرا 

 تاp318/لا تاع)Ypم �9Eو تاراI3/لا 9Eب ةحار تا3/ف 3ف)ت ةرو3ض ::اBماخ

 . ة1B9ر0/لا ة0حو ل^ يف p31E/لا ل^ Eم ف0هلا حض)ت هاعا3م : اسداس

 :ة3ئا�حلإا تا�لاع.لا

 جمان3ب ما0`/ساq ةY31B9/لا فقا)pلا يف تاناB9لا ل9ل;تو ةYلاعpل ءا�حلإا 92لاسا uعq ما0`/سا Oت

 :يلی اpك - :(spss) ءا�حلإا

 ة9ئافلا ة8MBلا ما0`/ساAnalysis of Variance  q (ANOVA) هاYتلاا �داحأ EیاB/لا ل9ل;ت -1

 ةسار0لا ي/ع)Ypم 9Eب تاجر0لا قو3فل ة9ئا�حلإا ةللا0لا Eع فIJلل �لذو )F-Test( "ف"

 .)ةY31B9/لاو ة'qاFلا(

 ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف د)جو ةلاح يف قو3فلا هاYتا 0ی0;/ل �لذو  (T - Test) "ت" راB/خا -2

 .EیاB/لا ل9ل;ت راB/خلا

 ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف د)جو ةلاح يف ةY31B9/لا تاYلاعpلا 93ثأت ة)ق سا9قل "µ2"  "اQیإ عk?م"  راB/خا

   ."ت" راB/خلا
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 :جئاpQلا ة<قاpم و ض?ع

 :لولاا ض?فلا

 �@قلا تاج?�م 3S)�ت جئاQن
 تاج2;#ل :9ع4لا 7)4/'لا يف ة)234$'لاو ة/.اـــــــــ+لا ()'ع%#$#لا ي8ــــــس56م 23ب (ANOVA) 3یا5Dلا ل2لUت باــــــKح -أ
 .قو/فلا ةللاد 3ع ف_^لل [لذو ?%قلا

 
   :)3( لو9$. ةIض%م يه ا#@ جئا'Cلا Bنا@و

 اً�:ع# �.قلا تاج�Rم يف ةسار:لا ي8ع.(-م Fzب zیا8Tلا لFلEت )3( لو:ج
ANOVA 

 
Sum of 
Squares 

df Mean Square F Sig. 

 l.9قلا 9.قلا
Between Groups 690.313 1 690.313 26.686 .000 
Within Groups 465.625 18 25.868   

Total 1155.938 19    

 ةع7Rلا# ةFq((لا ة.قلا
Between Groups 4.232 1 4.232 94.044 .000 
Within Groups .810 18 .045   

Total 5.042 19    

 9.قلا ل(Eت
Between Groups 583.200 1 583.200 86.901 .000 
Within Groups 120.800 18 6.711   

Total 704.000 19    

TOTAL 
Between Groups 2754.205 1 2754.205 61.883 .000 
Within Groups 801.125 18 44.507   

Total 3555.330 19    

 
 523ع6<?<لا ي8ـــس56م 23ب )%5( ةللاد 56NـــKم "eع ة2ئاـــdحإ ةللاد تاذ قو/ف "ج6ت " هنأ جا'C'ــــسا (O#P )3( لو9ج (مو
  "6Nقلا تاج/M<ل i"عDلا 58D2Fلا يف ةCD2/?5لاو ةB8اAلا
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 58D2Fلا يف ةCD2/?5لاو ةB8اــــAلا 523ع6<?<لا ي8ــــس56م 23ب )ةلق5ــــK<لا تا2eعلل(  T" Test""ت“ ة<2ق باــــKح -ب
 .قو/فلا ها?تا "ی"5Uل [لذو يلp>K56N pو ة2ئqج تا6N p>K56Cقلا تاج/M<ل i"عDلا

 ة2ج6لK26فلا تا/2غ5<لا 8D2Fت جئا5ن

 تا2)غ'#لل :9ع4لا 7)4/'لا يف ة)234$'لاو ة/.اـــــــ+لا ()'ع%#$#لا ي8ـــــس56م 23ب (ANOVA) 3یا5Dلا ل2لUت باـــــKح -أ
 .قو/فلا ةللاد 3ع ف_^لل [لذو يل@ ?%'X#@و ة)ئYج تاX'%3#@ ة)ج%ل%)Xفلا

   :)4( لو9$. ةIض%م يه ا#@ جئا'Cلا Bنا@و
 اGً"عE ة,ج9لD,9فلا تاA,غ80لا يف ةسار"لا ي0ع789م 4,ب 4یا01لا ل,ل*ت )4( لو"ج

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Vital Capacity 
 ةEF.Gلا ةع7لا

 (L) رتلل

Between Groups .882 1 .882 17.640 .001 
Within Groups .900 18 .050   

Total 1.782 19    

Heart Rate Heart Rate 
 [لقلا تا]Rض ل:عم

 (bpm) ةقیقدلا يف ةضبن

Between Groups 96.800 1 96.800 5.967 .025 
Within Groups 292.000 18 16.222   

Total 388.800 19    
Maximum oxygen 

consumption 
 كلاه8سلا يlقلاا :Eلا

 Fz-7كلاا
(mL/kg/min) 

Between Groups 51.200 1 51.200 4.736 .043 
Within Groups 194.600 18 10.811   

Total 245.800 19 
   

systolic blood pressure 

 يضابقنلااا مدلا طغض
(mmHg) 

Between Groups 344.450 1 344.450 36.026 .000 
Within Groups 172.100 18 9.561   

Total 516.550 19    
diastolic blood pressure 

 يطاسبنلاا مدلا طغض
(mmHg) 

Between Groups 162.450 1 162.450 11.242 .004 
Within Groups 260.100 18 14.450   

Total 422.550 19    
TOTaL Between Groups 1092.242 1 1092.242 24.214 .000 

Within Groups 811.940 18 45.108   
Total 1904.182 19    
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 ةB8اAلا 523ع6<?<لا ي8س56م 23ب )K56N )5%م "eع ة2ئاdحإ ةللاد تاذ قو/ف "ج6ت " هنأ جا'C'سا (O#P )4( لو9ج (مو
 ."ة2ج6لK26فلا تا/2غ5<لل i"عDلا 58D2Fلا يف ةCD2/?5لاو

 58D2Fلا يف ةCD2/?5لاو ةB8اــــAلا 523ع6<?<لا ي8ــــس56م 23ب )ةلق5ــــK<لا تا2eعلل(   T" Test""ت“ ة<2ق باــــKح -ب
 .قو/فلا ها?تا "ی"5Uل [لذو يلp>K56N pو ة2ئqج تاp>K56C ة2ج6لK26فلا تا/2غ5<لل i"عDلا

 :ينا[لا ض2فلا

 ة2ج6لK26فلا تا/2غ5<لا 8D2Fت جئا5ن

 يف ة8ـBاـــــــــAلا ةعـ6<?<لل i"عـDلاو يلDقلا 23ق58D2لا 23ب قو/فلا ةلـلا"لـ )ة8ـDت/<لا تاeـ2علل(  T" Test""ت" ة<ـ2ق باـــــــــKح
 .يلp>K56N pو ة2ئqج تاK56C<ك ة)ج%ل%)Xفلا تا2)غ'#لا

   :)6( ،)5( يلو9ج يف ةIض%م يه ا#@ جئا'Cلا Bنا@و
  )5( لو:ج

 ةFج.ل.7Fفلا تاFRغ8(لا يف ةI#ا�لا ةع.(-(لل 9:عTلاو يلTقلا Fzق8ITFل 9راFع(لا فاERنلااو �س.8(لا
Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 
Pair 1 VitalCapacity1 5.540 10 .2221 .0702 

VitalCapacity3 5.620 10 .2150 .0680 
Pair 2 HrtRate1 a72.60 10 4.624 1.462 

HrtRate3 a70.60 10 4.624 1.462 
Pair 3 MaxOxgnConsum1 a40.50 10 3.028 .957 

MaxOxgnConsum3 a41.50 10 3.028 .957 
Pair 4 BldPrsH1 118.00 10 2.582 .816 

BldPrsH3 118.00 10 3.018 .955 
Pair 5 BldPrsL1 75.30 10 3.164 1.001 

BldPrsL3 75.50 10 4.089 1.293 
Pair 6 TOT21 311.94 10 6.93721 2.19374 

TOT23 311.22 10 6.77066 2.14107 
 

 )6( لو:ج
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 ةFج.ل.7Fفلا تاFRغ8(لا يف ةI#ا�لا ةع.(-(لل 9:عTلاو يلTقلا Fzق8ITFلا يIس.8م Fzب قوRفلا ةللاد

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

T df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation 
Pair 1 VitalCapacity1 - 

VitalCapacity3 
-.0800- .0422 -6.000- 9 .000 

Pair 4 BldPrsH1 - BldPrsH3 .000 1.247 .000 9 1.000 
Pair 5 BldPrsL1 - BldPrsL3 -.200- 2.394 -.264- 9 .798 
Pair 6 TOT21 - TOT23 .72000 3.23687 .703 9 .500 

 :يلی ام جا'C'سا (O#P )6( ،)5( يلو9ج (م

 ­#ع)لاو يل)قلا 3CقQ�(3لا ي�س@Qم 3Cب )0.05( ةللاد �@BQم #pع ة3ئا�حإ ةللاد تاذ قو?ف #ج@ت لا
 �@T.BQو )Vital Capacity ءاQfpساo( ة3ئ�ج تا=@T.BQ ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا يف ة�oا�لا ةع@.�.لل
 .يلك
 

 6Nقلا تاج/Mم 8D2Fت جئا5ن

 يف ة8ـBاـــــــــAلا ةعـ6<?<لل i"عـDلاو يلDقلا 23ق58D2لا 23ب قو/فلا ةلـلا"لـ )ة8ـDت/<لا تاeـ2علل(  T" Test""ت" ة<ـ2ق باـــــــــKح
 .يلp>K56N pو ة2ئqج تاK56C<ك ?%قلا تاج2;م

   :)8( ،)7( يلو9ج يف ةIض%م يه ا#@ جئا'Cلا Bنا@و
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  )7( لو:ج

 ةI#ا�لا ةع.(-(لل 9:عTلاو يلTقلا Fzق8ITFل 9راFع(لا فاERنلااو �س.8(لا
 �.قلا تاج�Rم يف

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 
MaxPwr1 68.50 10 5.798 1.833 
MaxPwr3 71.75 10 4.572 1.446 

Pair 2 
PwrChrcSpd1 6.320 10 .2300 .0727 
PwrChrcSpd3 6.570 10 .2312 .0731 

Pair 3 
PwrEndurance1 a24.60 10 2.011 .636 
PwrEndurance3 a25.60 10 2.011 .636 

Pair 4 
TOT31 99.4200 10 7.09096 2.24236 
TOT33 103.9200 10 5.88610 1.86135 

 
 8( لو:ج

 �.قلا تاج�Rم يف ةI#ا�لا ةع.(-(لل 9:عTلاو يلTقلا Fzق8ITFلا يIس.8م Fzب قوRفلا ةللاد

 :يلی ام جا'C'سا (O#P )8( ،)7( يلو9ج (م

 ةع@.�.لل ­#ع)لاو يل)قلا 3CقQ�(3لا ي�س@Qم 3Cب )BQ@­ )0.05م #pع ة3ئا�حإ ةللاد تاذ قو?ف #ج@ت لا
  ،يلT.BQ@� Tو ة3ئ�ج تا=@T.BQ �)قلا تاج3`م يف ة�oا�لا
 :نأ حF/ی اiه Eم

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t Df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation 
Pair 1 MaxPwr1 - MaxPwr3 -3.250- 2.058 -4.993 9 .540 
Pair 2 PwrChrcSpd1 - 

PwrChrcSpd3 
-.2500- .0850 -9.303 9 .620 

Pair 4 TOT31 - TOT33 -4.50000- 2.05318 -6.931 9 .741 
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 ةع)pYpلل 0GعBلاو يلBقلا 9EقB9'/لا ي'س)/م 9Eب 9Eب )M/(� )5%م 80ع ة9ئا�حا ةللاد تاذ قو3ف 0ج)ت لا
 .�;Bلا 90ق ة9نB0لاو ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا يف ة'qاFلا
 .*()لل يناfلا ض?فلا ل@)ق ±Qی لا °ل�kو

 :�لا=لا ض3فلا

 ة2ج6لK26فلا تا/2غ5<لا 8D2Fت جئا5ن
 :يلی ا#. ن%[حا4لا ماق ض2فلا اeه ةIص (م 7قI'للو

 يف ة)ـ234$'لا ةعـ6<?<لل i"عـDلاو يلDقلا 23ق58D2لا 23ب قو/فلا ةلـلا"لـ )ة8ـDت/<لا تاeـ2علل(  T" Test""ت" ة<ـ2ق باـــــــــKح -أ
 .يلp>K56N pو ة2ئqج تاK56C<ك ة)ج%ل%)Xفلا تا2)غ'#لا

   :)10( ،)9( يلو9ج يف ةIض%م يه ا#@ جئا'Cلا Bنا@و
  )9( لو:ج

 ةRGTF-8لا ةع.(-(لل 9:عTلاو يلTقلا Fzق8ITFل 9راFع(لا فاERنلااو �س.8(لا
 ةFج.ل.7Fفلا تاFRغ8(لا يف

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 
Pair 1 VitalCapacity2 5.600 10 .2160 .0683 

VitalCapacity4 6.040 10 .2319 .0733 
Pair 2 HrtRate2 73.30 10 5.208 1.647 

HrtRate4 66.20 10 3.327 1.052 
Pair 3 MaxOxgnConsum2 40.50 10 3.028 .957 

MaxOxgnConsum4 44.70 10 3.529 1.116 
Pair 4 BldPrsH2 117.40 10 2.914 .921 

BldPrsH4 109.70 10 3.164 1.001 
Pair 5 BldPrsL2 75.40 10 3.438 1.087 

BldPrsL4 69.80 10 3.490 1.104 
Pair 6 TOT22 312.2000 10 7.73463 2.44590 

TOT24 296.4400 10 6.66136 2.10651 
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  )10(لو:ج
 ةRGTF-8لا ةع.(-(لل 9:عTلاو يلTقلا Fzق8ITFلا يIس.8م Fzب قوRفلا ةللاد

 ةFج.ل.7Fفلا تاFRغ8(لا يف

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

T df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation 
Pair 1 VitalCapacity2 - 

VitalCapacity4 
-.4400- .0843 -16.500 9 .000 

Pair 2 HrtRate2 - HrtRate4 7.100 2.079 10.800 9 .000 
Pair 3 MaxOxgnConsum2 - 

MaxOxgnConsum4 
-4.200- 1.135 -11.699 9 .000 

Pair 4 BldPrsH2 - BldPrsH4 7.700 2.058 11.834 9 .000 
Pair 5 BldPrsL2 - BldPrsL4 5.600 1.578 11.225 9 .000 
Pair 6 TOT22 - TOT24 15.76000 3.83585 12.993 9 .000 

 

 :يلی ام جا/8/سا p]E_ )10( ،)9( يلو0ج Eم
 ةع@.�.لل ­#ع)لاو يل)قلا 3CقQ�(3لا ي�س@Qم 3Cب )BQ@­ )0.05م #pع ة3ئا�حإ ةللاد تاذ قو?ف #ج@ت
 .يلT.BQ@� Tو ة3ئ�ج تا=@T.BQ ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا يف ةQ�?=(3لا
 6Nقلا تاج/Mم 8D2Fت جئا5ن
 :يلی ا#. ن%[حا4لا ماق ض2فلا اeه ةIص (م 7قI'للو

 يف ة)ـ234$'لا ةعـ6<?<لل i"عـDلاو يلDقلا 23ق58D2لا 23ب قو/فلا ةلـلا"لـ )ة8ـDت/<لا تاeـ2علل(  T" Test""ت" ة<ـ2ق باـــــــــKح -أ
 .يلp>K56N pو ة2ئqج تاK56C<ك ?%قلا تاج2;م

   :)12( ،)11( يلو9ج يف ةIض%م يه ا#@ جئا'Cلا Bنا@و
 
 
 

 



 
 

) رصم يف سردإ (  
 
 

   ٢٠٢٥ )٣( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم

ISSN (Print): 2805-2749   

ISSN(ONLINE): 2805-2943   

215 

 
  )11( لو:ج

 ةRGTF-8لا ةع.(-(لل 9:عTلاو يلTقلا Fzق8ITFل 9راFع(لا فاERنلااو �س.8(لا
 �.قلا تاج�Rم يف

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 
Pair 1 MaxPwr2 71.00 10 4.595 1.453 

MaxPwr4 83.50 10 5.553 1.756 
Pair 2 PwrChrcSpd2 6.400 10 .2404 .0760 

PwrChrcSpd4 7.490 10 .1912 .0605 
Pair 3 PwrEndurance2 25.60 10 2.066 .653 

PwrEndurance4 36.40 10 3.062 .968 
Pair 4 TOT32 103.0000 10 5.08068 1.60665 

TOT34 127.3900 10 7.37344 2.33169 
 

  )12( لو:ج
 ةRGTF-8لا ةع.(-(لل 9:عTلاو يلTقلا Fzق8ITFلا يIس.8م Fzب قوRفلا ةللاد

 �.قلا تاج�Rم يف

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation 
Pair 1 MaxPwr2 - MaxPwr4 -12.500- 3.536 -11.180 9 .000 
Pair 2 PwrChrcSpd2 - 

PwrChrcSpd4 
-1.0900- .2998 -11.497 9 .000 

Pair 3 PwrEndurance2 - 
PwrEndurance4 

-10.800- 2.394 -14.263 9 .000 

Pair 4 TOT32 - TOT34 -24.39000- 5.07246 -15.205 9 .000 
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 :يلی ام جا/8/سا p]E_ )12( ،)11( يلو0ج Eم
 ةع@.�.لل ­#ع)لاو يل)قلا 3CقQ�(3لا ي�س@Qم 3Cب )BQ@­ )0.05م #pع ة3ئا�حإ ةللاد تاذ قو?ف #ج@ت
   .يلT.BQ@� Tو ة3ئ�ج تا=@T.BQ �)قلا تاج3`م يف ةQ�?=(3لا
 :نأ حF/ی ةقqاMلا لواY0لا Eم
 ةع)pYpلل 0GعBلاو يلBقلا 9EقB9'/لا ي'ـــــــــس)/م 9Eب )%5(ةللاد �)/Mم 80ع ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف 0ج)ت"
 �@QـــT.Bو ة3ئ�ج تا=@Qـــ0G T.BعBلا �B9'/لا حلاــــ�ل �;Bلا 90ق ة9ج)ل)9ــــMفلاو �)قلا تاج3`م يف ةY31B9/لا
 .يلك
 *()لل *لاfلا ض?فلا ة(ص Cم Sق(Qلا ±ت #قف °ل�kو  

 جئاQن ة<قاpم

 :لولأا ض?فلا

 :ض?فلا ´ن

 ة)قلا تاجp`3ل ة_0عBلا تاسا9قلا يف ةY31B9/لاو ة'qاFلا 9E/ع)pYpلا 9Eب ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف 0ج)ت

 .ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلاو

 ة@قلا تاج?�م :لاًوأ

 9Eب )M/(� )0.05م 80ع ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف د)جو E (ANOVA)یاB/لا ل9ل;ت جئا/ن ت3ه$أ

 ةعM3لاq ةpp9Zلا ة)قلا – �)�قلا ة)قلا( ة)قلا تاجp`3ل ة_0عBلا تاسا9قلا يف ة'qاFلاو ةY31B9/لا 9E/ع)pYpلا

 .ةY31B9/لا ةع)pYpلا حلا�ل قو3فلا هiه lنا^ 0قو .)3( لو0ج Eم حF/ی اp^ ،)ة)قلا لp;ت –

 ة)قلا تان)[م 13)'ت يف لاًاعف نا^ ¶3ف سو?�لا تا)=ر#ت ىلع p0/عpلا ي1Bر0/لا جمانB3لا نأ 0̂�ی اiه

 .ة'qاFلا ةع)pYpلا هل lعFخ iGلا 90Gلق/لا جمانB3لاq ةًنراقم ة9لFعلا

 :ىلإ �دأ 9lف سوI3لا تا1Bر0ت نأ ىلإ جئا/8لا هiه J93ت
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 .ةB/علا ة9لاع ة9لFعلا فا9للأا 9Zف;/ل ة9Y/ن �@�قلا ة@قلا ةدا=ز •

 .9lف سوI3لا يف 93غ/pلاو ع'ق/pلا 12ر0/لل ة9Y/ن ة@قلاo ةk@(�.لا ةع?Bلا B3C(ت •

 .ةع)p/8لاو ةرp/I3لا لاpحلأل تلاFعلا لp;/ل ة9Y/ن ة@قلا ل.(ت ةدا=ز •

 ة3ج@ل@B3فلا تا?3غQ.لا :ا3ًناث

 9Eب ا9ًئا�حإ ةلاد قو3ف د)جو )4( لو0ج يف EیاB/لا ل9ل;ت 9Eب 0قف ،ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا �`_ ا9pف امأ
 :ة9لا/لا تا93غ/pلا يف 9E/ع)pYpلا

 ة1)9;لا ةعMلا •

 2لقلا تا�3ض ل0عم •

 MY9E (VO₂ max)كلأل ى�قلأا كلاه/سلاا •

 ي�اBMنلااو يضاBقنلاا م0لا �غض •

 .Oهی0ل Gرو0لاو يMف8/لا 1EزاهYلا ةءاف^ ME;ت ىلإ J93_ اpم ،ةY31B9/لا ةع)pYpلا حلا�ل قو3فلا لp9تو

 يف9$)لا ءادلأا M9E;ت يف plهاس ي/لاو ،ةع)p/8لا اه/ع�B9و ةعp/Bلا 1Eراp/لا ة0ش ىلإ ME;/لا اiه �Zعُ_
 .ينB0لا د)هpYلا عم فI9/لا ىلع YMOلا ةر0ق ةدا1زو ،يMف8/لا يBلقلا زاهYلل

 :يناfلا ض?فلا 

 :ض?فلا ´ن

 ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا يف ة'qاFلا ةع)pYpلل 0GعBلاو يلBقلا 9Eسا9قلا 9Eب ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف 0ج)ت

 .ة)قلا تاج3`مو
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 ة3ج@ل@B3فلا تا?3غQ.لا :لاًوأ

 0GعBلاو يلBقلا 9E'س)/pلا 9Eب ة3ئا�حإ ةللاد تاذ قو?ف د@جو م#ع ىلإ )6(و )5( لوا0ج جئا/ن J93ت
 .اف9ًف� اM8ً;ت ت0هش ي/لاو ،ة1)9;لا ةعMلا ءا8=/ساq ،ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا mOعم يف ،ة'qاFلا ةع)pYpلل

 يف ة31ه)ج تاM8;ت ثا0حلإ ا9ًفا^ O _]Eل ة'qاFلا ةع)pYpلا ه/عBتا iGلا 90Gلق/لا جمانB3لا نأ حض)ی اiه
 سوI3لا ل=م اعً)8تو ةفا=^ 3=كأ يع)ن ي1Bر0ت لخ0ت ةرو3ض ة9ض3ف زZع_ ام )هو ،ة9ج)ل)M9فلا تا3ش�pلا
 . 9lف

 ة@قلا تاج?�م :ا3ًناث

 يلBقلا 9Eسا9قلا 9Eب اFً_أ ة)قلا تاج3`م يف ةلاد قو?ف د@جو م#ع ىلإ )8(و )7( لوا0ج جئا/ن J93ت
 ر)'ت ثا0حلإ ا9ًفا^ O _]Eل مpM/`0لا ي1Bر0/لا جمانB3لا نأ �لذ 1�̂0و .ة'qاFلا ةع)pYpلا �0ل 0GعBلاو
 .اهلp;ت وأ ة9لFعلا ة)قلا يف ¹);لم

 وأ ة9نB0لا تار0قلا يف ءا)س i^3تُ تار)'ت ة'qاFلا ةع)pYpلا لMYت Oل �9ح ،يناfلا ض?فلا ¸ف?یُ ،�ل�iو
 .ة9ج)ل)M9فلا

 :*لاfلا ض?فلا

 :ض?فلا ´ن
 ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا يف ةY31B9/لا ةع)pYpلل 0GعBلاو يلBقلا 9Eسا9قلا 9Eب ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف 0ج)ت
 .ة)قلا تاج3`مو

 ة3ج@ل@B3فلا تا?3غQ.لا :لاًوأ

 يف ةY31B9/لا ةع)pYpلل 0GعBلا سا9قلا حلا�ل ة9ئا�حإ ةللاد تاذ قو3ف د)جو )10(و )9( لوا0ج ت3ه$أ
 .يل^ وأ يئZج ل[qJ ءا)س ،ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلا عp9ج
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 ي1Bر0/لا جمانB3لا ىلإ �Zعُ_ جئا/8لا يف Cیا)Qلا Cم E 94%م 3=كأ نأ "ا/یإ ع�3م" باMح 3ه$أ 0قو
 .مpM/`0لا

 :13)'ت يف ا3ًث�م ا1ً)ق لاًماع lل[ش 0ق ¶3ف سو?�لا تا)=ر#ت نأ �لذ ي8ع_

 )VO₂ maxو ة1)9;لا ةعMلا ME;ت( يMف8/لا زاهYلا ةءافك •

 )م0لا �غضو 8Buلا ل0عم ضاف`نا( Gرو0لا زاهYلا ةءافك •

 ة9ئا)هلا ةقا'لا ةmpنأ Zف;_ 8mOمو عفت3م ي1Bر0ت 0هYل YMOلا ض3ع/ل ة9Y/ن هنأME q;/لا اiه Mَّ3ف1ُو

 .ة9ئا)هلالاو

 ة@قلا تاج?�م :ا3ًناث

 �0ل ة)قلا تان)[م عp9ج يف ا3ًئا�حإ ةلادو ة(ضاو تاBp(ت د)جو ىلإ )12(و )11( لوا0ج J93ت

 :ةصاخو ،ةY31B9/لا ةع)pYpلا

 �)�قلا ة)قلا •

 ةعM3لاq ةpp9Zلا ة)قلا •

 ة)قلا لp;ت •

 ب)لسأ 9Eب لعاف/لا ىلإ �Zعُ_ ة)قلا تاج3`م يف Cیا)Qلا Cم %96 نأ "ا/یإ ع�3م" باMح حضوأ اpك

 مpM/`0لا 12ر0/لا

 ةعM31لا( ةفل/`pلا ة9لFعلا فا9للأا ةرا=/سا ىلع �p9ع 93ثأت هل نا^ ي1Bر0/لا جمانB3لا اiه نأ �لذ Eم Oهف1ُو

 .يلFعلا ءادلأا يف ةس)pلم تادا1ز ىلإ �دأ اpم ،)ة¶B'9لاو
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 :تاجاQpQسلاا

 ة9نB0لا ة)قلا تاج3`م M9E;/ل ةلاعف ةادأ 0عُ_ سوI3لا تا1Bر0ت مiG _M/`0لا ح3/قpلا ي1Bر0/لا جمانB3لا -1

 .ىلولأا ةجر0لا Eم ةلYلا عفد يBعلا �0ل ة9ج)ل)M9فلا تا93غ/pلاو

 ،ةف=[مو ة_90لقت 93غ 12ر0ت 92لاسأ ما0`/سا ةp9هأ ¾[ع_ ة'qاFلا ةع)pYpلا ءادأ يف ر)'/لا با9غ -2

 .¹);لم م0قت ثا0حلإ ة989تو3لا جماB3لا يفIت لا �9ح ،ةM9فا8/لا تاpM/(1لا يف ةصاخو

 ىلإ ،ةعM3لاq ةpp9Zلا ة)قلاو ،ة)قلا لp;تو ،�)�قلا ة)قلا يف لماش ME;ت جمانB3لا �B9'ت ىلع 2ت3ت -3

 .8Buلا ل0عمو ،م0لا �غضو ،VO₂max ل=م ة9ج)ل)M9فلا تا3ش�pلا يف ME ^B93;ت 2ناج

 B93^ 93ثأت وذ لب ،M2;ف لاًاعف ¾9ل ي1Bر0/لا جمانB3لا نأ ىلإ ةعفتp3لا )ا/یإ ع�3م( 93ثأ/لا M2ن J93ت -4

 .9Eفp;/3لا 99Eضا31لا دا0عإ يف لاعّفو Eمآ ي1Bر0ت را9`^ هداp/عا 1p]Eو ،)G)ق(

 -:تا3ص@Qلا
 ،ةقp'3لا ،ص3قلا يمر ل=م( يم3لا تاقqاMم يف �?خأ ة3ضا=ر تا�ف ىلع ي)=ر#Qلا جمان?)لا 3S)�ت -1

 .يج)ل)M9فلاو ينB0لا Oهئادأ 13)'ت يف ه/9لاعف �0م Eم �ق;/لل )حم3لا

 باعلأ ي9ضا31ل ةهج)pلا ة1B9ر0/لا جماB3لا يف سور#مو ي�هpم ل[<o ¶3ف ­و?�لا تا)=ر#ت جمد -2

 .ة9ضا1ر وأ ةp31ع ة¶ف لIل ةBساp8لا ة1B9ر0/لا ةعY3لا 0ی0;ت عم ،�)قلا

 ءادلأا ةءاف^ عف3ل (CrossFit) ع�اق/pلا 12ر0/لا ما0`/سا ىلع ة3ضا=?لا تادا(تلااو ة�#نلأا ع�3<ت -3

 .ماعلا دا0علإا تا3/ف يف اصً)�خ ،B9Eعلال يف9$)لاو ينB0لا

 ةف3عpل ،12ر0/لا Eم ع)8لا اiهب ة'Bتp3لا ة9ن)م3هلاو ةM9ف8لا تا93غ/pلا ىلع ة3ل)قBQم تاسارد ءا?جإ -4

 .99Eضا31لل ة9ئاB9(̂9p9لا ةqاY/سلااو ةM9ف8لا ةلا;لا ىلع جمانB3لا 93ثأت
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  عجا?.لا

 .ةk3?علا عجا?.لا :لاوأ

 .ةوقلا ومن ىلع ةلضعلل يئابرھكلا ھیبنتلا مادختساب بیردتلا رثأ .(1980) حاتفلا دبع دمحأ ،لاعلا وبأ .1
 

 .ركفلا راد .ةیندبلا ةقایللا ایجولویسف .(1997) نسح دمحم ،يولاع & ،حاتفلا دبع دمحأ ،لاعلا وبأ .2
 

 ھیبنتلاو رزیللا عم تانیرمتلا مادختساب يلیھأت جمانرب ریثأت .(2016) لیعامسا فسوی ،لیعامسا .3
 ةیلك ،ةروشنم ریغ هاروتكد ةلاسر .ةیفلخلا ذخفلا ةلضعل يئزجلا قزمتلا تلااح ضعب ىلع يئابرھكلا
 .طویسأ ةعماج ،ةیضایرلا ةیبرتلا
 

 زكرم .ةیضایرلا باعللأاو تایلعافلا لاجم يف ةیلضعلا ةوقلا ةیمنت سسأ .(2014) دمحأ ،يسیوطسب .4
 .ةرھاقلا ،رشنلل باتكلا
 

 .يبرعلا ركفلا راد .مدقلا ةرك بیردت يف يلمعلا قیبطتلا .(1995) راتخم دومحم ،يفنح .5
 

 ،رشنلل باتكلا زكرم .يضایرلا بیردتلا .(2016) حاتفلا دبع دمحأ ،لاعلا وبأ & ،طبیرخ ،ناـسیر .6
 .ةرھاقلا
 

 تاریغتملا ضعب ىلع ةمواقملا تابیردتل ةفلتخم لئاسو ریثأت .(2012) يحتف يلع ورمع ،يداش .7
 .مدقلا ةرك يئشانل يراھملا ءادلأا ىوتسمو ةیندبلاو ةیئایمیكویبلا
 

 تاراھملاو ةیندبلا تاریغتملا ضعب ىلع CrossFit تابیردت ریثأت .(2019) دمحأ ،نیدلا ءایض .8
 ،51 ددعلا ،ةیضایرلا ةیبرتلا نونفو مولعل طویسأ ةلجم .دیلا ةرك لابشأ ىدل ةلضفملا ریغ دیلل ةیساسلأا
 .طویسأ ةعماج – ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك
 

 تاردقلا ضعب ىلع تیف سوركلا تانیرمت ریثأت .(2023) دیسلا دمحم ،نابعش & ،بیدلا ،فطاع .9
 ،ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ،ةضایرلا مولع تاقیبطت ةلجم .ةقرطملا ةحاطإ ةقباسمل يمقرلا ىوتسملاو ةیندبلا

 .ةیردنكسلإا ةعماج
 

 ةیجولویسفلا تاریغتملا ضعب ىلع تیف سوركلا تابیردت ریثأت .(2019) دیمحلا دبع يماس ،نادجو .10
 ينب ةعماج ،ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ،ةروشنم ریغ هاروتكد .ةرح رتم 400 يحابسل يمقرلا ىوتسملاو
 .فیوس
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