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 ��ل,لا

 يف نداع6لا D,EFمو A@?لا 5<=.ت يف ع9اق,6لا 45ر#,لا .ثأ ىلإ ف.ع,لل ةسار#لا %ف#ه

 )8( ة#6ل ي4Tر#ت جمان.ب ST>Uت Aت R<ح ،O<<ضا4.لا F#ل MEFقلا ة<لLعلا ة<لLعلا ةEقلاو ماIعلا

 جه[6لا RحاTلا م#b,ساو ،يضا4ر )O )15م ةنE_م ة[<ع ىلع ةسار#لا  Oم %نE^ت ة[<ع يلع ،ع<باسأ

 ما#b,ساk يئاMحلإ ل<لD,لا جئا,ن ت.هfأ #قو ،ر.^,6لا سا<قلاو ة#حاEلا ةع6E?6لا M6>A,ب ي4T.?,لا

 ةللا#لا EF,@م #[ع ة<ئاMحإ ةللاد تاذ قو.ف دEجو (SPSS) ة<عا6,جلاا مEلعلل ة<ئاMحلإا ةمDlلا

)α≥0.05( ب>O لذو ،ةر.^,6لا تاسا<قلاu تا.<غ,م ىلع )مwلا ةل,= .ش?@A (BMI)، لا ةل,=و|DEم 

(FM)، قلاوEعلا ةLقلا ة<لMEF لج.لل>O(، ح يف>O لA تIحإ ةللاد تاذ اقو.ف جئا,[لا .هMيف ة<ئا 

 (BMC) ماIعلا يف نداع6لا D,EFم يف اً[@Dت جئا,[لا ت.هfأ ا6[<ب ،ماIعلا يف نداع6لا D,EFم

 RحاTلا ىصوأ #قو .)%2.85( ىلإ D@O,لا ل#عم لصو kD>R ا<ئاMحإ لااد .<غ ا[@Dت نا=و

kL.سا ةرو,b#خ ع9اق,6لا 45ر#,لا ماMEعلالا دا#عا لحا.م يف اصT>O، م هل ا6لO 5<=.ت ىلع .ثأ 

 .ة<لLعلا ةEقلاو A@?لا

 

 :ة5حا'ف,لا تا,ل�لا

 ماIعلا يف نداع6لا D,EFم ،ع9اق,6لا 45ر#,لا ،مDE|لا ةل,= ،A@?لا ةل,= .شwم
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Abstract 

The study aimed to identify the effect of cross-training on body composition, 

bone mineral content, and maximum muscular strength among athletes. 

(15) Athletes carried out Cross-Fit training for (8) weeks, and the 

researcher used the experimental method. With a single-group design and 

repeated measurement, the results of statistical analysis using the Statistical 

Package for the Social Sciences (SPSS) showed that there were statistically 

significant differences at the level of significance (α≥0.05) between the 

repeated measurements, on the variables (body mass index (BMI) and fat 

mass ( FM), and the maximum muscular strength of the legs), while the 

results did not show statistically significant differences in bone mineral 

content, the results showed an improvement in bone mineral content (BMC), 

amounting to (2.85%). The researcher recommended the necessity of using 

cross-training, especially during the player preparation stages, because of 

its impact on body composition and muscle strength. 
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 :ةسار)لا ةم)قم

 فل,bم يف O<<ضا4.لا دا#عإ يف ةم#b,@6لا تا[6.4,لا Aهأ #حأ ةعE[,6لا اهلا_شأk ةمواق6لا 4Oرا6ت #عت

 ،ماIعلا يف نداع6لا ةفا©= ةدا4زو ،ة<لLعلا ةEقلا D@>Oتو ةداl4ب يف Aها@ت R<ح ،ة<ضا4.لا باعللأا

 Oع لقت لا ي,لا ةعE[,6لا تامواق6لاk 45ر#,لا جما.ب رود ىلع )w=# Steve et al )2022ی R<ح

 ا6= ،كرEلاو ­bفلا ماIع يف نداع6لا ةفا©= ةدا4زو ة<لف@لا فا.9لأا ةEق ةدا4ز يف ا<عTEسأ ما»أ ةثلاث

 ماIعلا ةفا©= نأ ا6= .ا#ج عفت.م ماIعلا يف ين#عم D,EFم Aهی#ل لاقثلأا يعفار نأ ىلإ او.<|»

)Bone Mineral Density( ضا4.لا #[ع ىلعأ>>O سرا66لا>O يضا4.لا °ا|[لل k|_4و ،ماع ل,EفU 

 .ة<لLعلا ةEقلا ةداl4ل دEع» uلذ يف T5@لاو ،صاخ ل_|O k<<ضا4.لا Oم Aه.<غ Oع ةEقلا يضا4ر

 يI6علا ل_<هلاT³ kت.ت تلاLعلا نإ ىلإ )Gomarsca et al )2020 .<|» قا<@لا ا­ه يفو

k|_ثو ل>U عT. لاEfوو ،ة<_<نا_<6لا فئاfلا د#غلا فئاM6عت ي,لا دا,T. لا يف ة»اغD@ا|[لل ة<سا° 

 A@?لا اهل ض.ع,ی ي,لا ة<جراbلا ة<_<نا_<6لا لا6حلأا نأ ىلع )4w=# Grgic et al )2020و ،ين#Tلا

 ·لقت( ة<لخا#لا لا6حلأل دEقت ي,لاو )يتا­لا رMEقلا ،ة<ضرلأا ة<بذا?لا( ةEقلا تا[6.4ت ءادأ ءا[ثأ

 ة<ل_<هلا تلاLعلا نأ R<ح .اه<ف نداع6لا ةدا4زو ،ماIعلا l<فDت ةدا4ز ىلإ ¸دwت )ة<ل_<هلا تلاLعلا

 تلاLعلا يف O<تو.Tلا U<لbت ىلع اه.<ثأ,ب ةفو.عم ةفل,bم 6Eن لماEع UلSت ،ةمواق6لا 4Oرا6ت ءا[ثأ

 لا©6لا ل<Tس ىلعو ،)ة<ئا[Tلا ة<حلاصلإا IAعلا ا»لاخ ةSساEب IAعلا E4O^ت ةداعإ( ماIعلا .4و#تو

 ل©م ،ةقkا@لا تاسار#لا Oم #ی#علا تراشأ #قو .)E=>O- 6ل .,نا ،O<لE@نلأاk ه<T|لا 6E[لا لماع(

 تا[6.4,ل زراTلا رو#لا ىلإ )2021( Jones, et al ةساردو ،)Guizeline et al )2018 ةسارد

 تراشأ ي,لا ةسار#لا ¼عTل ةفاضلإاk ،ة<ف<Efلا اهتر#قو ،اه,ل,=و تلاLعلا ةEق ةدا4ز يف ةمواق6لا

 Kemmler et al ةسارد ل©م ،ماIعلا يف نداع6لا D,EFم ةدا4ز ىلإ ¸دwت ةمواق6لا 4Oرا6ت نأ ىلإ

 .)2020( Rahimi et al ةساردو ،)2020(

 ةرSE,6لاو ة©ی#Dلا ة<4Tر#,لا 5<لاسلأا Oم #حاو )Cross-Fit Training( ع9اق,6لا 45ر#,لا #ع4و

 ،ة<ن#Tلا ةقا<للا lكا.م يف À>Oر#,6لا لاTق¿و نا@D,سا %قلا R<ح ،ة<4Tر#,لا ةحا@لا ىلع ت.هf ي,لا

 ،)2000( ماعلا يف ة<_4.ملأا ا<نرEفلا= ة»لاو يف %<ف سو.^لل ة<ضا4ر ةلاص لوأ حا,,فا Aت R<ح
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 يف ةلود )142( Oع لق» لا ام يف ة<ضا4ر ةلاص )O )13000م .©كأ حا,,فا Aت D>Oلا uلذ Oمو

 ،45ر#,لا يف ة©ی#Dلا لا_شلأا #حأ ع9اق,6لا 45ر#,لا حTصأ #قو ،)A )Claudino., et al. 2018لاعلا

 تا.<<غت ثا#حإ ض.غk ،ةفل,bم تاودأو ةد#ع,م ة»#<لقت .<غ لئاسوو ةعE[,م 4Oرا6ت م#b,@ت ي,لاو

 R<ح ،يbMM,لا يضا4.لا °ا|[لا k6@,EF ءاقترلإا يف Aه@ت ة<جEلE<@فلاو ة<ن#Tلا تار#قلا يف ةلماش

 ة<4Tر#,لا 5<لاسأ Oم .T,عت %<ف سو.^لا تا[6.4ت نأ ىلإ )Mehmet & Idris  )2020 راشأ ا6ك

 لی#ب بEلسأ Aع ةراTع يهو ،ة.<خلأا تاE[@لا يف .<T= ل_|k ترSEت ي,لا ،ة#|لا ة<لاع ة<ف<Efلا

 4Oرا6ت L6O,ت R<ح ،ة»#<لق,لا تاودلأاو ةlهجلأاk ةمواق6لا 4Oرا6ت م#b,@ت ي,لا ة»#<لق,لا 5<لاسلأل

 ع4.س ل_|k اهئادأ A,4و ،ة<لاع 4Oرا6,لا uلت ة#ش نE^ت ام ةداعو ،ماع ل_|k ة<ن#Tلا ةقا<للاو ةEقلا

 .ةمو#عم وأ ،ا#ج ةل<لق ة<[<ب ةحار تا.,ف عم ر.^,مو

 ةع.سو %<ف سو.^لا 4Oرا6ت ة#ش عافترا ىلع )w=# Oguzhan et al )2019ی قا<@لا ا­ه يفو

 يف 4Oرا6,لا uلت ة<6هأو رود ىلع او#=4wو ا6= ،اهما#عنا وأ ة<[<Tلا ةحا.لا تا.,ف ضافbناو ،اهرا.^ت

 اO )(Vo2Max، =6<?@كلأا كلاه,سلا ىMقلأا #Dلاو ،ة<لLعلا ةEقلاو ،A@?لا 5<=.ت ىلع .<ثأ,لا

 ةEق جا,نا ىلع ةر#قلاو ،ة<ئاEهلالا تار#قلا D@>Oت يلإ ¸دwتو ،ةE4م#لا ة<عولأاو 5لقلا ءادأ يف .ثwت

 & w=# Elinaت ا6= .يئا­غلا ل<©6,لا تا<ل6ع D@>Oت للاخ Oم ةقاSلا جا,نا ىلع ةر#قلاو ،ة<لاع

Olga  )2019(، ح ،%<ف سو.^لا تا[6.4,ل ي@ف[لا رو#لا ىلع>R تwة<با?»إ ة<@فن تا.<ثأت ىلإ ¸د 

 ة<ن#Tلا فا#هلأا U<قDت يف Aها@» ا6م ،اض.لاو ،¸#D,لاو ،6.4O,لاk عا,6,سلاا= ،O<<ضا4.لا ىلع

 ،ة<لLعلا ةEقلا ،ي@ف[,لا زاه?لا ىلع ة<با?»لإا تا.<ثأ,لاو ،يئاعEلا يTلقلا لD6,لا( ل©م ة<جEلE<@فلاو

 .)نزاE,لاو ،ةنو.6لا

 k6D,EF .شاTم ل_|k ةTSت.م ماIعلا ةEق نأ Dutton (2019) .=ذ #قف ماIعلا Oع Rی#DلاÀو

 ةفا©= نأ R<ح ،اه<ف نداع6لا ةفا©_k يساسأ ل_|k .ثا,ت ماIعلا ةDص نأو ،اه,فا©=و اه<ف نداع6لا

 ةماLلا ة?@نلأا 5لصأ ماIعلا #عت ذإ .@^لل IAعلا ض.عت Oم للقت نأ O_6» ماIعلا يف نداع6لا

 لماEعلا #حأ ل_|» يI6علا ل_<هلا ىلع عقاEلا يجراbلا ³غLلا ناف uلذ ىلا ةفاضإ .A@?لا يف

 اه<لع ةعقاEلا ةEقلا را#قمو ها?تاk ماIعلا ة<[Àو A?ح .ثأ,ی R<ح ماIعلا EFق ىلع .ثwت ي,لا ة<@<ئ.لا



 6 

 ةداعإk مEقت ماIعلا نأ ىلع ·[ت ي,لاو (Bone-remodeling) ل<_|,لا ةداعإ ة<صاخ O 9.4Uع

 ة<صاخ 6Oض .=ذ ام Aهأ Oمو ،¼»لاا ةS|ن .T,عت ماIعلا نأ ىلع اءا[ب ةا<Dلا لا9E اه@فن ل<_|ت

 ماع (Julius Wolff) ينا6للأا Aلاعلا اهعضو ةI.4ن يهو فلوو نEناق Eه ماIعلا ل<_|ت ةداعإ

 لا6حلأا ةهجا6Eل ف<^,ت فEس ءاDصلأا دا.فلأا يف ماIعلا نأ ىلع ةI.4[لا uلت ·[تو 1902

 حMT,ل %قEلا عم اه@فن ل<_|ت #<ع,س اهنإف ة#ئاز لا6حلأ ةض.عم ةI6ع نE^ت ام#[عف ،اه<لع ةعقاEلا

 .©كأ حMTت ماIعلل ة<جراbلا ة.|قلا نإف ف<^,لا ا­هل ة?<,[=و ،#ئاlلا لD6لا عEن ةهجا6Eل ةEق .©كأ

 يف نداع6لا D,EFم ةدا4ز يف Aها@» ي@<ئر لماع ين#Tلا °ا|[لا #ع» ا6ك ،(Floyd, 2015) ةkلاص

 لاا6حأ ض.فت ي,لا ةS|نلأا نأ R<ح ،تلاLعلا لعفk ماIعلا ىلع عقاEلا ³غLلا للاخ Oم ماIعلا

 .ماIعلا نداعم D,EFم يف .Tكأ 5سا_م ىلا ¸دwت ماIعلا ة<[ب ىلع .Tكأ

 :اه'ل�سأو ةسار)لا ةل�kم

 Cross-Fit( ع9اق,6لا 45ر#,لا ما#b,سلا .<T^لا را|,نلاا ة.<خلأا ةنولآا يف ÐحEل

Training( =4ر#,لا 5<لاسلأا #حأT>لا ةD#6لاو ة©ی,SEل ا6= ،ةرEحÐ سا ضا.غأ توافت,b#ا­ه ما 

 ةلاDلاو ،A@?لا 5<=.تو ،ة<جEلE<@فلاو ة<ن#Tلا تار#قلا .SE4,ل بEلسأ= ،À>Oر#6لا لTق Oم 45ر#,لا

 ،ةMDلاk ةTSت.6لا ة<ن#Tلا ةقا<للا .صا[ع .SE4ت يف تا[6.4,لا uلت .ثأ سرد .خلاا ¼عTلاو ،ة<@ف[لا

 ىلع ،صاخ ل_|k ةموا6لا 4Oرا6تو ،ماع ل_|k ة<ضا4.لا تا4Tر#,لا .<ثأت ةسارد يما[ت لf يفو

 RحاTلا ةTغر للاخ Oم ةسار#لا ةل_|م تءاج ،ماIعلا نداعم u k6D,EFلذ ةقلاعو ،ة<لLعلا ةEقلا

 ةف.ع6ل ةفاضلإاO، k<<ضا4.لا F#ل ماIعلا نداعم D,EFم يف %<ف %سو.^لا 4Oرا6ت .ثأ ةف.عم يف

 .O<لج.لا تلاLعل MEFقلا ة<لLعلا ةEقلا يف تا[6.4,لا uلت .ثأ

 :ةسار)لا ةل�سأ

 :يتلآا لاw@لا Oع ةkاجلإل ةسار#لا %عس

 ةل,= ،A@?لا ةل,= .شwم( ةسار#لا #<ق تا.<غ,6لل .<غ,لا ى[D[م يف ع9اق,6لا 45ر#,لل .ثأ #جEی له

 "؟)O<لج.لا تلاLل MEFقلا ة<لLعلا ةEقلاو ،ماIعلا يف نداع6لا D,EFم  ،مDE|لا
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 :اه'5,هأو ةسار)لا فا)هأ

 :ىلإ ف.ع,لل ةسار#لا %عس

 ةل,= ،A@?لا ةل,= .شwم( ةسار#لا #<ق تا.<غ,6لل .<غ,لا ى[D[م يف ع9اق,6لا 45ر#,لل .ثأ #جEی له

 "؟)O<لج.لا تلاLعل MEFقلا ة<لLعلا ةEقلاو ،ماIعلا يف نداع6لا D,EFم  ،مDE|لا

 :ةسار)لا ة5,هأ

 #حأ= ع9اق,6لا 45ر#,لا عEضEم %لوا[ت ي,لا ةل<لقلا تاسار#لا Oم اهنk_E ةسار#لا ه­ه ة<6هأ 6O^ت

 A@?لا 5<=.ت يف ع9اق,6لا 45ر#,لا .ثأ ىلع ءLEلا ³ل@ت اهنأ ا6= ،45ر#,لا يف ةعT,6لا 5<لاسلأا

 بEلسأ ىلع ءLEلا ³ل@ت اهنأ اO، =6<<ضا4.لا يهو ةماه ة4D.ش ¸#ل ماIعلا يف نداع6لا D,EFمو

 k6@,EF ءاقترلاا يف #عا@» ا6م O<<ضا4.لا F#ل ماIعلا نداعم D,EFم Oم l4#ت #ئاEف UقD» #ق ي4Tر#ت

 .Aهی#ل ة<جEلE<@فلا تار#قلا D@O,ل ةفاضلإاO، k<<ضا4.لا F#ل ين#Tلا ءادلأا

 

 :ةسار)لا تا;ل�Gم

   Body Max Index (BMI) 678لا ةل'4 #ش�م

 عÀ.م ىلع ةمE@قم A@?لا ةل,= Oع ةراTع يهو ،·b|لل لSEلاو )نزEلا( ةل,^لا Oم ةق,|م ة6<ق يه

9Eلا ل?@A، 4و,A ع,لاT>. ب ه[عEة#ح =?A / ع ة?تا[لا ،2 مO ةل,^لا kل<^لاEك( ما.ج?A( لاوSEل 

kم( را,ملأا( )Eknoyan, 2008(. 

  BMC( content mineral Bone( ماAعلا يف نداع,لا =>';م

 وأ ­bفلا U[ع ل©م( يI6علا ل_<هلا يف د#Dم عقEم يف نداع6لا D,EFم وأ ة<O =6ع ةراTع Eه

 .)Legros et al., 1987( A@?لا لما= يف وأ )يI6عل ل_<هلا يف ة<[Sقلا ةقS[6لا
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 :ةسار)لا دو)ح

 :ينام�لا );لا .1

 kD>R )16/5/2024 ىلا O )25/2/2024<ب ةعقاEلا ة.,فلا يف ةسار#لا ه­ه ءا.جإ Aت

 .ة.,فلا ه­ه يف ةسار#لا ة[<ع دا.فأ ع<6?ل ة<STلا تاصDEفلاو تاسا<قلا ءا.جإ Aت

 ةقا<لل Ù[,<ف ¸ا.ت ¸دان يف T>Oعلالا ¼عk ىلع ةسار#لا ه­ه ت.M,قا :�#�kلا );لا .2

 .ة<ن#Tلا

 Aت ا6= ،الله مار يف Ù[,<ف ¸ا.ت ¸دان يف ي4Tر#,لا جمان.Tلا RحاTلا F.جأ :ينا�,لا );لا .3

  .الله مار ة[ی#م يف يl 9T=.م يف اهع<6ج ة<STلا تاصDEفلاو تاسا<قلا ل6ع

 تاءا#جلإاو ةق*#�لا

 :ةسار)لا جه|م

 ،ة#حاEلا ةع6E?6لا M6>A,ب ي4T.?,لا جه[6لا RحاTلا م#b,سا ةسار#لا فا#هأ U<قD,ل

 .اهفا#هأو ةسار#لا ه­ه ةع<STل ه,6ئلا6ل uلذو ،ةر.^,6لا تاسا<قلاو

 :ةسار)لا ع,'6م

 )A )300هد#ع غلاTلا Ù[,<ف ¸ا.ت ¸دان يف ة<ن#Tلا ةقا<للا ي=.,|م Oم ةسار#لا ع6,?م نE^ت 

 .¸دا[لل ة<6س.لا تلا?@6لا 5@ح ،ا4T.قت ك.,|م

 :ةسار)لا ة|5ع

 ل9E ³سE,م غلب ،ة»#6علا ةقS.4لاA kهرا<,خا Aت ا=.,|م )O )15م ةسار#لا ة[<ع %نE^ت         

 )83.3( ة[<علل A@?لا ةل,= ³سE,م غلÀو ،)2.24( ر̧ا<عم فا.Dنا #[ع .,6<,[س )175.6( ة[<علا

 فا.Dنا #[ع ماع )28.5( ة[<علل .6علا ³سE,م غلب O<ح يف ،)5.13( ر̧ا<عم فا.Dنا #[ع ما.غEل<ك
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 ام .DM[ت يهو )2.03( و )73.0-( O<ب %حوا.ت ءاE,للإا لماعم A<ق نأ ا6= ،)3.41( ر̧ا<عم

 .ةسار#لا #<ق ة[<علا دا.فأ Ùنا?ت ىلع ل#ی ا­هو )O )+3 ، -3<ب

 :ةسار)لا تا#5غ'م سا5ق تاودأ

 تاسا<قلاو تاراT,خلإا جئا,نو  ة<bM|لا تامEلع6لا ل<?@,ل ةرا6,سإ M6>A,ب RحاTلا ماق -

 .O<=.,|6لل

 ،(DEXA) زاهج ما#b,ساR kحاTلا ماق #bفلا ماIع يف نداع6لا D,EFم .<غ,م سا<ق لجأ Oم -

 .A@?لا يف اهدEجو 5@ن ىلع اءا[ب ةEÀل6Sلا تانا<Tلا يSع» ةقاSلا جودlم ةعشأ زاهج هنأ R<ح

 ة<لLعلا ةEقلا راT,خإ ءا.جإR kحاTلا ماق O<لج.لل MEFقلا ة<لLعلا ةEقلا .<غ,م سا<ق لجأ Oم -

(Deadlift). 

 RحاTلا م#b,سا )FM( A@?لا يف مDE|لا ةل,=و )A )BMI@?لا ةل,= .شwم .<غ,م سا<ق لجأ Oم -

 .(INBODY) زاهج

 :ي�*ر)'لا جمان#�لا

 :ي|م�لا ع*ز>'لاو جمان#�لا =>';م

kج.لاEم #ی#علل عO ل©م لا?6لا يف تاسار#لا Mehmet & Idris  )2020(، Elina & Olga  

 )3( عقاEب ،ة<4Tر#ت ة#حو )24( Oم نE^ت R<ح ،ي4Tر#,لا جمان.Tلا M6>A,ب RحاTلا ماق )2019(

 )40-50( Oم ة<4Tر#,لا ة#حEلل ة<[مز ة.,ف #ی#Dت Aت #قو ،ع<باTسأ )8( ة#6لو ،ا<عTEسأ ة<4Tر#ت تا#حو

 ة#حEلا ءاlجلأ ح<ضEت يتأ» ا6<فو ،ة<@<ئر ءاlجأ ةثلاث Oم ة<4Tر#,لا ة#حEلا نE^,ت kD>R ،ةق<قد

 .ءlج ل= D,EFمو اهل ي[مlلا ع4زE,لاو ة<4Tر#,لا

 �)5ه,'لا ء�6لا :لاوأ

 :يلی ام ىلع D,Ȩتو ،ي4Tر#,لا جمان.Tلا ة.,ف ةل<U 9ئاقد )10( ¸#<ه6,لا ءl?لل ة<[مlلا ة#6لا

 .زاع»لاا عم ا<لاع 5ثEلاو نا_6لا يف ̧.?لا 6.4Oت .1
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 .ا<لاع O<عار­لا عفر عم O<ت#عاT,م O<م#قلا عضو )فEقو( :6.4O Flyت .2

 T,>O=.لا #مو امامأ ا6هعضوو افلخ O<م#قلا ف­ق ) عÀرأ ىلع سEلج( :6.4O Burpeesت .3

 .ا<لاع O<عار­لا عفر عم O<م#قلاk ا<لاع 5ثEلاف ا<لاع

 .امامأ O<عار­لا عفر عم لافسأ لاما= T,>O=.لا ي[ث )اD,ف .فEقو( :6.4O Free squatت .4

 .ةلا9¿و ةنو.م تا[6.4ت .5

 ي57ئ#لا ء�6لا :ا5ناث

 عTEسلأا يف تا[6.4,لا ة#ش نE^ت R<ح ،ي4Tر#,لا جمان.Tلا ة.,ف ةل<9 ةق<قد )30-20( ءl?لا ا­ه ة#م

 حMT,ل سدا@لاو Ùماbلاو عkا.لاو Rلا©لا عTEسلأا يف ة#|لا عفت.ت O<ح يف ،)%70( ينا©لاو لولأا

 :ةم#b,@6لا 4Oرا6,لا يلی ا6<فو ،)%90( ىلا Oما©لاو عkا@لا عTEسلأا يف لMتو ،)80-85%(

1. Front Squat 

 T,>O=.لا ي[ث )A@?لا مامأ O<ف,^لا ىلع راTلا #[س .ا<لاع نا#عا@لا .امامأ نا#Lعلا .اD,ف فEقو(

 .لافسأ

2. Kettle Bell Swiang  

 O<ب لفسأ لق©لا ةDج.م )ءا[Dنا .Oی#<لاk لق©لا u@6ل امامأ ناعار­لا .ءاMف.قلا فMن فEقو(

 .ا<لاع ع­?لاو T>O=.لا #م عم A@?لا مامأ ا<لاعو O<م#قلا

3. Sumo Deadlift High Pull  

 عم ا<لاع T,>O=.لا #م )O<م#قلا O<ب لق©لا u@م .لافسأ امامأ نا,لئام ناعار­لا .ءاMف.قلا فEقو(

 .O<ف,^لا EF,@6ل لق©لا عف.ل ا<لاع O<قف.6لا ي[ث Aث ا<لاع ع­?لا #م

4. Deadlift 

 #م عم ا<لاع T,>O=.لا #م )Oی#<لاk راTلا u@م .لافسأ امامأ نا,لئام ناعار­لا .ءاMف.قلا فEقو(

 .ضرلأا Oع نزEلا عفرو ا<لاع ع­?لا
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5.Jumping Pull Up   

 ا<لاع O<قف.6لا ي[ث Aث ةلقعلا ىلع 5ثEلل ا<لاع ا6ه#مو لافسأ T,>O=.لا ي[ث )ةلقع لفسأ .فEقو( 

 .ةلقعلا ىلع دEعMلل

6.  Box Jump 

 .قو#[Mلا قEف 5ثEلل ا<لاع ا6ه#مو لافسأ T,>O=.لا ي[ث )يT|خ قو#[ص هجاEم .اD,ف فEقو(     

7.Thrusters   

 #م )A@?لا مامأ O<ف,^لا ىلع راTلا #[س .ا<لاع نا#عا@لا .امامأ نا#Lعلا.ءاMف.قلا فEقو( 

 .ا<لاع راTلا عفرو ا<لاع O<عار­لا #م Aث ا<لاع T,>O=.لا

8.   Medicine Ball Clean 

 T,>O=.لا ي[ثو ا<لاع T,>O=.لا #م )ضرلأا ىلع A@?لا مامأ Oی#<لاk ة.^لا u@م .ءاMف.قلا دEقر( 

 .ا<لاع T,>O=.لا #6ف ر#Mلا #[ع ة.^لا لD6ل ا<لاع O<قف.6لا ي[ث عم لفسأ لاماك

9.   Wall Ball 

 ي[ث )ة<STلا ة.^لا u@6ل ا<لاع نا#Lعلا .لفسأ نا#عا@لا .را#?لا هجاEم .اD,ف .فEقو( 

 .اهفقلو را#?لا ىلع ة.^لا يم.ل ا<لاع O<قف.6لا #م عم ا<لاع ا6ه#مو لفسأ T,>O=.لا

 يما'�لا ء�6لا :اªلاث

 تا[6.4ت ىلع يساسأ ل_|4D,Ȩ kو ،ي4Tر#,لا جمان.Tلا ة.,ف ةل<U 9ئاقد )10-5(ءl?لا ا­ه ة#م

 .ةلا9لإاو ةنو.6لا
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 :ةم)�'7,لا ة5ئاGحلإا تا6لاع,لا

 مEلعلل ة<ئاMحلإا مز.لا جمان.ب RحاTلا م#b,سا اهلؤا@ت ىلع ةkاجلإاو ةسار#لا ف#ه U<قDت لجا Oم

 :ة<لا,لا ة<ئاMحلإا تا?لاع6لا ما#b,ساu kلذو (SPSS) ة<نا@نلإا

 .D@O,لا 5@نو ة4را<ع6لا تافا.Dنلإاو ة<با@Dلا تاSسE,6لا -1

 . (Repeated Measures) ةر.^,6لا ةعkا,لا تاسا<قلل OیاT,لا ل<لDت RحاTلا م#b,سا -2

 .ةسار#لا #<ق تا.<غ,6لل ةر.^,6لا تاسا<قلا O<ب قو.فلا #ی#D,ل ا#Tملا Ù_<لو A<ق جا.b,سا -3

 #<ق تا.<غ,6لا ةفا^ل ة<با@Dلا تاSسE,6لا O<ب ة<ئا[©لا ة»#عTلا ةنراق6لل (Sidak) كا#<س راT,خإ -4

 .ةسار#لا

 ةسار)لا جئا'ن

 :هMن ¸­لاو ي@<ئ.لا اهلاwس Oع ةkاجلاا للاخ Oم جئا,[لا ض.ع A,ی

 ةل,= ،A@?لا ةل,= .شwم( ةسار#لا #<ق تا.<غ,6لل .<غ,لا ى[D[م يف ع9اق,6لا 45ر#,لل .ثأ #جEی له"

 "؟)MEFقلا ة<لLعلا ةEقلاو ،ماIعلا يف نداع6لا D,EFم  ،مDE|لا

 Repeated( ةر.^,6لا ةعkا,لا تاسا<قلل OیاT,لا ل<لDت ما#b,سا Aت لاw@لا Oع ةkاجلإلو

Measures( ساو,b.ق جا>A لو>_Ù ملاT#ل ا,D#ب قو.فلا #ی>O 5<=.ت تا.<غ,6ل ةر.^,6لا تاسا<قلا 

 .uلذ T>Oت )A )1قر لو#?لا جئا,نو ،MEFقلا ة<لLعلا ةEقلاو ماIعلا يف نداع6لا D,EFمو A@?لا

 5Iب قو#فلا ةللا)ل ا)�ملا ¯�5لو 58قو ةر#�',لا تاسا5قلل Iیا�'لا ل5ل;ت جئا'ن :)1( 8قر لو)6لا
 ة>قلاو ماAعلا يف نداع,لا =>';مو م>;kلا ةل'4و 678لا +45#ت تا#5غ',ل ةر#�',لا تاسا5قلا
 .)15 =ن( =>Gقلا ة5لDعلا

 تا#5غ',لا
 ة)حو
 سا5قلا

�لو¯ 
 ا)�ملا

 ة,5ق
 )ف(

 تاجرد
 ة*#;لا
 �7³لل

 تاجرد
 ة*#ح
 أ��لا

 =>'7م
 *ةللا)لا

 678لا ةل'4 #ش�م
)BMI( 

 *0.013 12 3 6.26 0.42 ²م/Aغك
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 *A 0.21 11.05 3 12 0.001غك )FM( م>;kلا ةل'ك
 يف نداع,لا =>';م
 )BMC( ماAعلا

 A 0.79 0.57 3 12 0.653غ

 *A 0.05 71.11 3 12 0.000غك =>Gقلا ة5لDعلا ة>قلا
 .)α ≥ 0.05( ةللا)لا =>'7م )|ع ا5ئاGحإ لاد*

 ≤ α( ةللا#لا EF,@م #[ع ة<ئاMحإ ةللاد تاذ قو.ف دEجو ىلإ )A )1قر لو#?لا جئا,ن .<|ت

 ةل,= ،)A )BMI@?لا ةل,= .شwم( A@?لا 5<=.ت تا.<غ,م ع<6ج يف ةر.^,6لا تاسا<قلا O<ب )0.05

 تاسا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف كا[ه O^ت Aل ا6[<ب ،MEFقلا ة<لLعلا ةEقلاو ،)FM( مDE|لا

 D,EFم .<غ,م ³سE,م غلب R<ح ،))b­ )BMCفلا ماIع يف نداع6لا D,EFم .<غ,6ل ةر.^,6لا

 ،ينا©لا سا<قلل ما.غ )4.97( و ،ما.غ )4.91( لولأا سا<قلل b­ (BMC)فلا ماIع يف نداع6لا

 سا<قلا O<ب .<غ,لل ة<لا6جلإا ةT@ن %نا=و ،عkا.لا سا<قلل )5.05(و ،Rلا©لا سا<قلل )5.01(و

 ةل,=و ،A@?لا ةل,= .شwم تا.<غ,6ل تاسا<قلا O<ب قو.فلا #ی#D,لو ،)%2.85( عkا.لاو لولأا

 O<ب ة»#عTلا تانراق6لل )Sidak( كا#<س راT,خا ما#b,سا Aت MEFقلا ة<لLعلا ةEقلاو ،مDE|لا

  .uلذ T>Oت )2،3،4( لوا#?لا جئا,نو ،ة<با@Dلا تاSسE,6لا

 

 ة5با7;لا تا�س>',لا 5Iب ة5ئا|ªلا ة«)ع�لا ةنراق,لل )Sidakٍ( كا)5س را�'خا جئا'ن :)2( 8قر لو)6لا
 .)15 =ن( )BMI( 678لا ةل'4 #ش�م تاسا5قل
 

 عjا#لا ¼لاªلا يناªلا لولاا ³س>',لا تاسا5قلا
 *1.17 *0.68 0.20  19.23 لولأا
 *0.96 *0.52   19.03 يناªلا
 0.48    18.55 ¼لاªلا
     18.07 عjا#لا
 .)α ≥ 0.05( ةللا)لا =>'7م )|ع ا5ئاGحإ لاد* 
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 يف )α ≥ 0.05( ةللا#لا EF,@م #[ع ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت هنأ )A )2قر لو#?لا جئا,ن .<|ت

 سا<قلا حلاMلو )عkا.لا ،Rلا©لا( O<سا<قلاو )لولأا( سا<قلا O<ب )A )BMI@?لا ةل,= .شwم .<غ,م

 )عkا.لا ،Rلا©لا( O<سا<قلاو )ينا©لا( سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت uل­=و ،)عkا.لاو ،Rلا©لا(

 ،)ينا©لاو لولأا( O<سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف كا[ه O^ت Aل ا6[<ب ،)عkا.لاو Rلا©لا( سا<قلا حلاMلو

 .)عkا.لاو Rلا©لا( O<سا<قلا O<ب uل­=و

 

 ة5با7;لا تا�س>',لا 5Iب ة5ئا|ªلا ة«)ع�لا ةنراق,لل )Sidakٍ( كا)5س را�'خا جئا'ن :)3( 8قر لو)6لا
 .)15 =ن( )FM( م>;kلا ةل'4 تاسا5قل
 عjا#لا ¼لاªلا يناªلا لولأا ³س>',لا تاسا5قلا
 *2.89 *1.53 *0.78  18.44 لولأا
 *2.11 *0.75   17.66 يناªلا
 *1.36    16.91 ¼لاªلا
     15.55 عjا#لا

 .)α ≥ 0.05( ةللا)لا =>'7م )|ع ا5ئاGحإ لاد* 

 يف )α ≥ 0.05( ةللا#لا EF,@م #[ع ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت هنأ )A )3قر لو#?لا جئا,ن .<|ت

 سا<قلا حلاMلو )عkا.لا ،Rلا©لا ،ينا©لا( O<سا<قلاو )لولأا( سا<قلا O<ب )FM( مDE|لا ةل,= .<غ,م

 ،Rلا©لا( O<سا<قلاو )ينا©لا( سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت uل­=و ،)عkا.لا ،Rلا©لا ،ينا©لا(

 )Rلا©لا( O<سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت ا.<خأو ،)عkا.لا ،Rلا©لا( سا<قلا حلاMلو )عkا.لا

 .)عkا.لا( سا<قلا حلاMلو )عkا.لا(و
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 ة5با7;لا تا�س>',لا 5Iب ة5ئا|ªلا ة«)ع�لا ةنراق,لل )Sidakٍ( كا)5س را�'خا جئا'ن :)4( 8قر لو)6لا
 .)15 =ن( =>Gقلا ة5لDعلا ة>قلا تاسا5قل

 عjا#لا ¼لاªلا يناªلا لولأا ³س>',لا تاسا5قلا
- *11.44- *5.51-  76.63 لولأا

17.69* 
- *6.07-   82.14 يناªلا

12.18* 
 *6.25-    88.07 ¼لاªلا
     94.32 عjا#لا
 .)α ≥ 0.05( ةللا)لا =>'7م )|ع ا5ئاGحإ لاد* 

 يف )α ≥ 0.05( ةللا#لا EF,@م #[ع ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت هنأ )A )4قر لو#?لا جئا,ن .<|ت

 سا<قلا حلاMلو )Rلا©لا ،ينا©لا ،لولأا( تاسا<قلاو )عkا.لا( سا<قلا O<ب MEFقلا ة<لLعلا ةEقلا .<غ,م

 حلاMلو )لولأا ،ينا©لا( O<سا<قلاو )Rلا©لا( سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت uل­=و ،)عkا.لا(

 سا<قلا حلاMلو )لولأا(و )ينا©لا( O<سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت ا.<خأو ،)Rلا©لا( سا<قلا

 .)ينا©لا(

 جئا'|لا ةkقا|م

 )α≥0.05( ةللا#لا EF,@م #[ع ة<ئاMحإ ةللاد تاذ قو.ف دEجو )1( لو#?لا جئا,ن ت.هfأ

 ،)FM( مDE|لا ةل,= ،)A )BMI@?لا ةل,= .شwم( A@?لا 5<=.ت تا.<غ,م يف ةر.^,6لا تاسا<قلا O<ب

 D,EFم .<غ,6ل ةر.^,6لا تاسا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف كا[ه O^ت Aل ا6[<ب ،MEFقلا ة<لLعلا ةEقلاو

 .))BMC( ماIعلا يف نداع6لا

 :ةسار#لا #<ق تا.<غ,6لا ل@ل@ت 5@ح جئا,[لا ة|قا[م يلی ا6<فو
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 :)FM( م>;kلا ةل'4 و )BMI( 678لا ةل'4 #ش�م

 ةل,= .شwم .<غ,م يف ةر.^,6لا تاسا<قلا O<ب ة<ئاMحإ ةللاد تاذ قEف دEجو جئا,[لا ت.هfأ

 ،)عkا.لاو ،Rلا©لا( سا<قلا حلاMلو )عkا.لا ،Rلا©لا( O<سا<قلاو )لولأا( سا<قلا O<ب )A )BMI@?لا

 سا<قلا حلاMلو )عkا.لا ،Rلا©لا( O<سا<قلاو )ينا©لا( سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت uل­=و

 O<ب uل­=و ،)ينا©لاو لولأا( O<سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف كا[ه O^ت Aل ا6[<ب ،)عkا.لاو Rلا©لا(

 18.07( ىلإ ي4Tر#,لا جمان.Tلا ة»اهن يف A@?لا ةل,= .شwم لصو R<ح .)عkا.لاو Rلا©لا( O<سا<قلا

 .شا6Tلا T5@لا RحاTلا وlع4و ،)1.17٪( A@?لا ةل,= .شwم يف ضافbنلاا ةT@ن %نا=و ،)²م/Aغك

 يف مDE|لا ةل,= ضافbنا Oع ة?تا[لا ،A@?لا ةل,= ضافbنلا A@?لا ةل,= .شwم يف D@O,لا ا­ه يف

 ةل,= .شwم نأ اÀ6و ،)%15.55( ىلإ ي4Tر#,لا جمان.Tلا ة»اهن يف مDE|لا ةل,= %لصو R<ح ،A@?لا

 ضافbنلا ¸دw<س #<كأ,لاk ةل,^لا ضافbنا نإف ،ا6هب .ثأ,4و ،لSEلاو ةل,^لا O<ب ةقلاعلل جا,ن Eه A@?لا

 تا[6.4ت ةع<9T مDE|لا ةل,= ضافbنا يف .شا6Tلا T5@لا نأ RحاTلا #ق,ع4و ،A@?لا ةل,= .شwم

 جم#ت اهنE= ،ين#Tلا #ه?لا ءا[ثأ نEه#لا ل<©6ت تا<ل6ع Oم l4#ت ي,لا ،ةعفت.6لا ة#|لا تاذ %سو.^لا

 .ي[<?@كألالاو ي[<?@كلأا ل6علا O<ب ام

 ة?م#6لا ةمواق6لا 4Oرا6ت ةسرا6م نأ )Adele & Daphne)2019  #كأ قا<@لا ا­ه يفو  

 ىلإ ¸دwی ¸­لا .ملأا ،A@?لا يف ¼»لأا ل#عم يف ةدا4ز ىلإ ¸دwی ،ة<[@?@كلأا 4Oرا6,لا عم

 °ا|ن Oم l4#ت ةم#b,@6لا تا[6.4,لا ةع<9T نإف uلذ ىلع ةولاع ،A@?لا مDEش ةل,= يف ضافbنا

 #=wی ا6= .يساسأ ر#6M= مDE|لا ىلع #6,عت ي,لا ةقاSلا جا,نإ تا<ل6ع Oع ةلوw@6لا تاl46نلأا

Eather et al )2016( 4را6ت ة<لاعف ىلعO ت يف %<ف سو.^لاD@>O لا ةقا<لاT#ت.6لا ة<نTSة 

kلاMDتو ،ةD@>O مwلا ةل,= .ش?@A، =6ت اw=# =م لO Elina & Olga  )2019( 4را6ت نأ ىلعO 

 Uف,4و ،)O )2-2.5٪<ب ام A@?لا ةل,= .شwم Oم ل<لق,لا ىلإ ¸دwت ةعفت.6لا ة#|لا تاذ %<ف سو.^لا

 ة#6ل ة<لاعلا ة#|لا تاذ %<ف سو.^لا 4Oرا6ت يلإ اراشأ R<ح )Mehmet & Idris  )2020 عم uلذ

 23.9( ةT@[ب ة[6@لا و̧ذ Oم صاbشلأا F#ل A@?لا ةل,= ة.شwم يف ضافbنا ىلإ تدأ عTEسأ )12(
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 جمان.Tلا #عk لصوو ،)٪28.76( ي4Tر#,لا جمان.Tلا ة»ا#ب لTق Aهی#ل A@?لا ةل,= .شwم نا= R<ح ،)٪

 .)٪21.86( ىلإ ي4Tر#,لا

 :=>Gقلا ة5لDعلا ة>قلا

 .<غ,م يف )α ≥ 0.05( ةللا#لا EF,@م #[ع ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف دEجو )A )4قر لو#?لا جئا,ن ت.هfأ

 سا<قلا حلاMلو )Rلا©لا ،ينا©لا ،لولأا( تاسا<قلاو )عkا.لا( سا<قلا O<ب MEFقلا ة<لLعلا ةEقلا

 حلاMلو )لولأا ،ينا©لا( O<سا<قلاو )Rلا©لا( سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت uل­=و ،)عkا.لا(

 سا<قلا حلاMلو )لولأا(و )ينا©لا( O<سا<قلا O<ب ا<ئاMحإ ةلاد قو.ف #جEت ا.<خأو ،)Rلا©لا( سا<قلا

 ،)٪23.1( ىلإ 45ر#,لا جمان.ب ة»اهن يف ة<لLعلا ةEقلا يف D@O,لا 5@ن %لصو R<ح .)ينا©لا(

 ةعفت.6لا ة#|لا تاذ ةمواق6لا تا[6.4ت ةع<STل MEFقلا ة<لLعلا ةEقلا يف .<غ,لا ا­ه RحاTلا وlع4و

 ،تلاLعلا ةل,= ةدا4ز ىلإ ¸دwت ةمواق6لا تا4Tر#ت نأ R<ح ع9اق,6لا 45ر#,لا جمان.ب يف ةم#b,@6لا

 تا[<@Dت O 9.4Uع Oع uلذ يتأ4و ،ة<لLعلا ةEقلا ةدا4ز ىلإ ¸دwی ا6م ،يلLعلا O<تو.Tلا ةدا4زو

 Oم .Tكأ د#ع #<[?ت ةداl4ل ¸دwی يضا4.لا 45ر#,لا نE^ل ةفاضإ ،تلاLعلل ة<MTعلا ة»­غ,لا يف

 تاذ %<ف سو.^لا 4Oرا6ت نأ ىلع )O Elina & Olga  )2019م ل= #=wت ا6= ،ة<=.Dلا تا#حEلا

 نأ ىلع ةولاع .تلاLعلا ةل,= ةدا4ز Oع ة?تا[لا ة<لLعلا ةEقلا ةدا4ز ىلإ ¸دwت ةعفت.6لا ة#|لا

 O<سE[یدأ نوblم ةدا4ز ىلإ ¸دwت جمان.Tلا يف ةم#b,@6لا Oمlلا ة.<Mق ةعفت.6لا #|لا تاذ تا4Tر#,لا

 ىلإ ةفاضلإاO (PC)، k<تا4.^لا تافسEف نوblم ةدا4زو ،تلاLعلا يف (ATP) تافسEفلا يثلاث

 تاذ تا[6.4,لا نأ (Mannei, 2004) ينام ه<لع #كأ ام ا­هو ،ة#عا@6لا تاl46نلأا °ا|ن ةدا4ز

 نوblم ةدا4ز u k@T5لذ يتأ4و ،ةقاSلا جا,نإ تا<ل6ع ة<لعافو ةع.س ىلإ ¸دwث ةعفت.6لا ة#|لا

 °ا|ن ةدا4ز ىلإ ةفاضإ O (CP)<تا4.^لا تافسEف نوblمو (ATP) تافسEفلا يثلاث O<سE[یدأ

 ¸دwت R<ح ،l4A (ATP ASE)نإ ل©م ةقاSلا جا,ن¿و ة<ئا<6<^لا تلاعاف,لا يف ة#عا@6لا تاl46نلأا

 ءادلأا ىلع ةر#قلا ةدا4ز ىلإ تلاLعلا يف ةقاSلا نوblم يف ةداl4لا عم تاl46نلأا °ا|ن يف ةداl4لا

kة<لعاف. 
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 ) (Yuksel et al 2019  و O Hagtsorm et al  (2020)م ل= ه<لإ راشأ ام عم uلذ Uف,4و

k4ر#ت نأT6لا ةمواق6لا تا@,b#م ع9اق,6لا 45ر#,لا جما.ب يف ةمO قلا ةدا4ز اهنأشEعلا ةLقلا ة<لMEF 

 )2019( et al   Osipovو )Steven et al  )2022  عم uلذ Uف,4و ،ةداl4لا ةT@ن فلا,خإ عم

       .ة<لLعلا ةEقلا .SE4ت يف ةمواق6لا 4Oرا6ت ة<6هأ ىلع او#=wی R<ح

  :ماAعلا يف نداع,لا ةفا4ªو =>';م

 نداع6لا D,EFم .<غ,م يف ةر.^,6لا تاسا<قلا O<ب ة<ئاMحإ ةللاد تاذ قو.ف دEجو م#ع جئا,[لا ت.هfأ

 سا<قلل b­ (BMC)فلا ماIع يف نداع6لا D,EFم .<غ,م ³سE,م غلب R<ح ،b­ (BMC)فلا ماIع يف

 سا<قلل )5.05(و ،Rلا©لا سا<قلل )5.01(و ،ينا©لا سا<قلل ما.غ )4.97( و ،ما.غ )4.91( لولأا

 نداع6لا D,EFم .<غ,6ل ،)%2.85( عkا.لاو لولأا سا<قلا O<ب .<غ,لل ة<لا6جلإا ةT@ن %نا=و ،عkا.لا

 ثا#حإ ىلإ تدأ ع9اق,6لا 45ر#,لا جمان.ب يف ةم#b,@6لا تا4Tر#,لا نأ ي[ع» ا6م ،­bفلا ماIع يف

 ي_<نا_<م ³غض Oم هث#Dت امو %سو.^لا تا[6.4ت ةع<9T ىلإ جئا,[لا uلت RحاTلا وlع4و ،D@O,لا ا­ه

 اه,ف©= ةدا4ز للخ Oم ماIعلا uلت ةkا?,سا ىلا ¸دwی ¸­لا .ملأا ،A@?لا Oم يلف@لا ف.Sلا ىلع

 ةفا©= ةدا4ز ىلإ ¸دwت ةمواق6لا 4Oرا6ت نأ w=# Arazi  (2017)ی R<ح ،نداع6لا Oم اهاD,Eمو

 ،ي_<نا_<6لا ³غLلل ض.ع,ی ¸­لا LEعلا 5@ح ¸أ يعضEم ل_|k ماIعلا يف نداع6لا EF,حو

 يسرا6م F#ل ­bفلا U[ع يف ة<عض6Eلا ماIعلا ةفا©= يف ةDEfلم ةدا4ز تاسار#لا ¼عk ت.هfأ R<ح

 .ا<عTEسأ تاعاس O 4م .©كلأ ̧.?لا ةضا4ر

 ىلإ ¸دwت لا #ق ةفل,6bلا اهلا_شأk ةمواق6لا 4Oرا6ت نأ ىلع )w=# Steven et al  )2022ی ا6ك

 يف نداع6لا D,EFم D@Oت ىلإ ¸دwت اه[^لو ،ماIعلا يف نداع6لا D,EFم يف ا.<T= ا.<ثأت ثا#حإ

 .ةTسا[مو ا<T@ن ةل9E4 45ر#,لا تا.,ف %نا= اذإ اصMEخو ،كرEلاو ­bفلا ةقS[م يف اصMEخ ،ماIعلا

 تانE_م يقاTب ةنراقم اه<لع عقاEلا يجراbلا ³غLلا عم ف<^,,ل ةل9E4 ة<[مز ة.,فل جا,Dت ماIعلاف

  .نا@نلإا A@ج يف ة?@نلأا 5لصأ .T,عت اهنA =E@?لا 5<=.ت
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 تاجا'|'سلاا

 :يتلآا ¼حا�لا ج'|'سا ¼;�لا ء>ض يف

 .O<لج.لا تلاLعل MEFقلا ة<لLعلا ةEقلاk ءاقترلاا ىلإ ع9اق,6لا 45ر#,لا بEلسأ ¸دwی -1

 .A@?لا ةل,= .شwم Oم ل<لق,لا يف ع9اق,6لا 45ر#,لا Aه@» -2

  .A@?لا يف مDE|لا ةل,= Oم ل<لق,لا يف حضاو .ثأ ع9اق,6لا 45ر#,لل -3

  .(BMC) ماIعلا يف نداع6لا D,EFم يف D@Oت ث#D» ع9اق,6لا 45ر#,لا نإ -4

 تا5ص>'لا

 Oم هل ا6ل ةقا<للا lكا.م يف ع9اق,6لا 45ر#,لا جما.ب ما#b,سإ ة<6هأÀ>O kر#6لا ة<عEت ةرو.ض -1

 .A@?لا 5<=.,ب Uلعت #ئاEف

 .ثأ Oم هل ا6ل ،T>Oعلالا دا#عا لحا.م يف اصMEخ ،ع9اق,6لا 45ر#,لا ما#b,سا ىلع DRلا -2

 .MEFقلا ة<لLعلا ةEقلا يف #<ج

 لوا[,ت ي,لا ة<6لعلا ثاkDلأا Oم 6l4#لا ءا.جإ ىلع يضا4.لا لا?6لا يف O<لماعلا Rح ةرو.ض -3

 .ع9اق,6لا 45ر#,لا عEضEم
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