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Z�� V�u%��
3:�� ���%��7/�� ��� /L�
� �\�� . ·�4:�� K�
#! /��>� G�@7 ,�

G��3�� /�nx�� /�F:�� @���)� k�k1�7 , ¾�x63��� G��^� ��� . <8 ,����)�8 
�
$ . �YuS+7 /4'����3�)�q`,/�
Z���7 K�
Z�� /��2005V~

h��#� f�I�#� s�*
.� �
 �%�@�#��:
�� ¾¾$ ,��¾¾F1��7 3¾¾+���� �
¾¾^���/¾¾��38 ��
¾¾eD�7 G��¾¾*��� ª��@D� ��
¾¾P7 

�� �3:�� ���%�� W��� h�+ �3:�� ���%�� /�±�8 U:[��7�t�¾� /�4'�� ��Co)�
. @
¾S�� /4¾� -¾� �$3¾�3� G¾� ��Co¾� ¾F� &8"V�¾� K�4¾�� I�¾�م2010

"(Healthy people2010)  7��2¾¾¾[�
�?� 2%v�¾¾¾�� k¾¾¾P
)� �¾¾¾� �3¾¾¾� �¾¾¾� 
/¾¾4	�[) �¾¾Y�	 G[4�¾¾��7 ¢�
¾¾�?� (CDC) ،J�¾¾�
�� �¾¾��� /¾¾�[�
�?� /¾¾��[��7 

(Pate, et al,1995),���� �
��7 !U¾:P �¾� �@�¾'��7 UY¾��� 2[�
�?� 
�
^���
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&+�
f�7 K�:v?� .,/�[�
�?� T34�)� ���\���(US Dept, of Health, 1996)،

]:e �� �3� �� ��
P7 ��¾��>8 �¾Y�<�$� �n
¾8� 2¾��� ,/4¾'�� /¾�)�1�� />u%)�
��3��7 ,�3:�� ���%�� ]¾N\@ \! ,�3¾:�� ��¾�%��7 K�
¾Z�� /��73�� /�A���l,D�
/�±� -� 3Po� /�8�w /�>�� 7 ,@
S�� /4'� �3:�� ���%������¾�%�� />u�%)� /,�<)�
T3) T3��� t3�1)� �3:�� 30  @
¾S�� /��3:�� /e����� ��S���7 ,��:,?� V��� ���� /^�e@

��Uw�� �� 
>9� /S��()� G*f� MN�O7 -� /��$ /�8�d�q`,2%�k)�3003V~`
Uw�� �3:�� ���%��7 /4� -� ���Z�� . ¶�d���*�D� 
wo� �3:�� ���%��	 ,
?�7 ��^�� /4� -�7/�� /e����� 2>%�7 ,/���3�� -� Uw�� ��7 ,/�*S%��� /�:�^��
rL1�� n�Yf� /4� 3��*� h�+ ,/%>*�� /4	�[�7 G*f� �n7 =:�7 ,r[� �7

�� /��e��� .�3:�� ���%�� G$�*�7 /%�k)� ¢�
�?�7 T®�1)� ¢�
�?� �� 3�31��
/��3:�� /4'�� b�^� .@�
	y� /�*S%��q`,�7
6¯7 ��k �2003V~`
G�*^� �[>�7/�8�d\� ��Uw���� �3:�� ���%�� />u�%)� /,�<>�� !·xw

�#���?� ,/�*�N�7&*� . ]9>�� t"	�7 G*f� �� T3�3� TkY#� MN�O7
��K�SP ,¿��7
�7 ,�S%���7 ��73�� ��n�Yf�8 K38 ,���
 �7 È�?� ��n�Yf�8

7��K�Y� rL1��7 2:'1�� ��n�Yf�8 `���f����9����/>u�%)� /,�<)� ���8�d\
�18 �� /��e���7 /�<Q� . ]9>��	 �3:�� ���%�� ,/�4'�� �x[�)�7 ¢�
�?�

,V�u1�� /���$7 ,�
[*�� K�@7 ,/�#���� ��^�� ¢�
�� ]9�v57������^�� `
]9>��7f�������%�� /,�<) /�8�d\� ��Uw���� �� h��9�� /e���� T@��n . �3:��
i)� /��1S�� /±�*)� �����87 ,G*f� ]:e �� /	7/��e���	 ��(��� .7 /%>*�� ��
�Y%�(Fletcher, et al, 1996, Leon, 1997, Pate, et al, 1995, Pollock, et al, 

1998, US Dept. of Health, 1997) 

�1:� �3:�� ���%�� /S��� ������ T3� ��3� /�8
1�� ��
«o)� tx67
&'�()� �Y%� /4'��7 �3:�� ���%��8 &>�Y)�7q,2%�k)�2003V~/S�7 2$7

�3:�� ���%�� B3�7 ,�<�?� M��() !������7 ��@���! �� 
	�� �� ��(��
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�3:�� ���%�� /S��� ��1>�A)� @�
	? �YY�#��7 �<�?� "�m �� K�4�?� @�
	y�
/�8
1��`��
P7q,2%�k)�2005V~���� /S�7 2$7 ,�*�� ��:[8 /'�§ �38��P 

¢�
1�,� �Y%� B3 � K�
# �� T�#
)� /�@�'�e\�7 /�4'�� 3N��S����V�u� ��:P
���%�� /,��� -� �*�� ��µ� � �� T�@�'�� �������� ¢�
1�,� ��
P7 ,�3:��

���%�� /,��� t�+ /''(�)� G  /��1�� /4'�� &*� ¢
Z� �*�� ��:[� �3:��`
�
P� �,�%)� ��7��t�>(��7 /:*� ]'�7 ,">�A)� /4� -� /µ�*�� ��w¹� �3:��

������� &8,��[ ;�1�� t7@ !���+60% (WHO,2004)،¿�^8�, ����� 3e7
/���%'�� t73�� �� T�@�'�� ���N�'+D� /���%� !��35%¢�
�� ���	7 ��

 ,/�#���� ��^��735%,�
[*�� ���	7 ��32%���	�%�v5��. ����^��
 �k1� /�[�
�?� T34�)� ���\��� !�3:�� t�>p�(Powell & Blair,1994). 

U��7q,�7
6¯7 ��k �2004V~��. ¿����+ 3N�*�� @�^��\� ?�7/�>�1�� ��,
$ /�:���7���-� �3:�� t�>p� K�
# �� /:�l)� /�4'�� ��w¹� ��� g�S� ">�A)�

 V3�� . t7l*�[�� T@��n K�
# �� /:�l)�7�V3�� =Z� ��S��� �� �F����? ¿�
u� ,�
">�A)� . ���38 &���p� /:*�A��7�n��S���8 &8�')� /:*� V3�� =Z�7�T@��k8

 t7l*�[��7�%63)� /:*� ��+&`
2��� ·�4:�� �N��� ��7 �3� /4'��7 �3:�� ���%�� �����*) 0�
#�

 2��� �@�1*�� ">�A)�7�04���/:*� t�Sv\� �3� t�>p�60%�3�7 ,
X�:���q18−24/%, ~�+ !71%�� 
9P� "S�
�7 ,80%�3� &Z��:�� ��P
�� 

q,��k � 2000,��k � ,V2004 ��k � ,7,2��	
��2001V~`
,/�*S%��� /�:�^�� /e����� �*�7��¢�S( 3Yf� .7 /+�
�� . ��^�� ��8¨

�7@ ©e?�`/��[� � /��L1�� /e����� �*�`��� t7l*�[�� ���*� ��S��� /	�9[�� 
q3�f� ~V3�� .( HDL-C). ��¢�S( /�wx9�� ��$3�� ���*� (TG).V3��`

�¢�S(� V3�� . ¥�*�� t7l*�[��7 r[�� t7l*�[�� �� ]P ���*� 
��¢�S( G*f� . V�4��� �:*� ��¢�S( V3�� =Z��F����q��! /��6��P 
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�1S�
�~`T@��n��tx4 V3�� . ��W�S�� T@�� ,����, r� 3��*� �� V3�� �� txeD�
 /���3�� cN�S'�� g�'��\�,·73+ £
	 �� �S� �� /��f�`/�,�*+ T@��n

y� G*f� ��x6�&��*,V3�� 
[, �S� ��`&*��L�� ���3�$�8
[�`��S���
n�P��f� ]>� -� ��3e /%�:)� ��xp� MN�O7 �*� y�7/�� /���3��`T@��n

/%>*�� �� /��e��� -� 3��*� �� ,/e���� B7i�`V�u1�� /	�9P T@��n Å]�^� ��
/���_ /8��D� t<�+� V�u1��`b�^�� �S6 /8Ï[��7 
�����7`���
$ Uw�� �S6

X�
��� �� ]�^� �� ,��^�� -� &�\�P���[�� �:%��`/8��D� �\<�+� �S6
v­8������^��`

��N�M]#� /���t&���f�I�#� h��#�:
V�1�� T�@�'�� T3�3f� /�N�
Z�� ��@���D� �3Y�2005T��n7 �� V/���k��

 /�[�
�?�7 ,b�:����7 /�
u%�� . ���
# ¿�UZ� &�[�
�y���P �Y%�>L�� ¿�i%�
$7 \! ¿�3�3#��3:�� ���%�� /,��� /�±�8��V�u� �>*� U�Z� . U:P ��7@ 

2�
_ /�N�
Z�� ��@���D�(My Pyramid)  ��3� 2��� /^8�*�� /�>*��� �� \38 
.,/�@x�)� ���%�1*���7��P07 ,2N�
Z�� V
 � �>*>8��P �� ]N� � G[�� 
	��� 

&8 /^�w��� /ex1�� -� 3Po� 2��� /���)� /�%�k�� TlS�� tx6 /�>�1�� �����1)� ]P
�
6� /Y# �� i1�� ¢�
�� �� 3�31��7 /Y# �� �3:�� t�>p�7 /�
Z��� o, �� 

q,��k �2005V~`
/�N�
Z�� ��@���D� ��3�7q2�
$ ~.12�¿�#��>7�VKx�7 , ¿��>� ��<%�� �
$

���%�� ���*�7 ,/e���� �� �#���+� �3) ¿�^:v ">�A)� ��µ	 M��§ /µS��7 ,�3:��
 ��! ��7 ,R%f� ���7 ,�Y��! 2>�%� 2��� /�
>1����P0]��+ T�
)�7�/1�
� `�
$

 �� �3:� ��<%��1000 ��P���+7 ���
+ 
1,3200 ��P�. ���
+ 
1, ,V����
 -� h�7%�7�t�P��S��¸p�77���X�:Q� ��A�%� /�±� -� 3Po�7 ,

 ��A�%�7 ���Q�7,/���[��:�?���/�N�
Z�� ��@���D� 0>*��7 ,G,3�� /�7k%�
�3� �N�'(8 q,��k �2005V~���	� -9�:
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1`T&3�	� (Variety):/�N�
Z�� ��@���D� 09+ . ��%��� -� T3�3f�%�7�t
/�*�N
�� /�N�
Z�� ����>A)� "�m ]>�� h�48 ,K�
Z�� ][�8 /��
S��7

 ��%� tx6 �� ��1��� ]6�@ . ��� ]9«7 ,2�������� �$@31�7 ��1��� 
R[1�� K�# ��1��� . ��^�W�� �����	 ,/�N�
Z�� ����>A>�� /�9>>P

��7¸(�� ¸6?� �����7,X�:Q� /��>� Å�YP��S�� 
¦?� �����7Å
�����7 ,���4�� g�n?� �����7,���k��7 ��$3�� 
S�?� �����7

V�4�� 2A*S%:�� 
2`�F�3�	� (Proportionality):-� T3�3f� /�N�
Z�� ��@���D� 09+%�7�t

��]9� ,/>1v?� �� /%�1� ��� :�P��S�� ,/���[�� X�:Q�7 ,��7¸p�7
7����A�%�7 ���Q� �����:�?� G,3�� /�7k%)�7�"� ,G,3�� /�����

 �� txeD�����$3��8 /�%Z�� />1v?� ]9� ,/>1v?� �� �
6� ��� /1:�)�
 ,t7l*�[��77�,/	�L)� ���
[*��7��x�?� `�
$ ]9«7���f� .

][� ���6 GA+ Bx�6� tx6 �� ��1�������?� ,��1��� /��[)�
�P��S��7 X�:Q�	 �$/L�
� �Y�vC� 0�� ��7¸p� ��9PD� -� /��%P

 ��%�7�� =�C ��� ���k��7 ��$3�� �K�# <%�8,�  @
S�� ����+\ �1:�
�3e �Y%� txeD� . /:�
�� �� /��%P b�� �D���[`

3`����4b� (Moderation):-� T3�3f� /�N�
Z�� ��@���D� 09+ t�3��\�
 ,@
S�� 
>1� �1:� ,V�1��� �� /[�Y�*)� /e���� .�v���7 ,�*%#7 ,��n77 

�n��� T@��n �%� ]#� �� ,�3:��/��3:��7 `�%� -� �<��1��� 09+ <P
��$3�� /	�L)� ���
[*��7 �x�?�7 t7l*�[��7 /1:�)� `�
$ ]9«7
���f� �� ��1��� ][� .,-�y� �%Y�� <�P ��1��� ���6 b�� tx6

 2%1� �������%�� t31� @�@n� <�P /�� c��� <�P �(��� �3:��%�7�t/e�v
WP� t31>8 V�1��� �� /�	��!`

4`/F��I ��$	� ]�L3	� (Activity):-� T3�3f� /�N�
Z�� ��@���D� 09+
���%�� /,��� V�� ]P T3��� t3�1)� �3:��7�V��� Gu1� ]e?� -�
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��:,?� `�
$ ]9«7���f� T��6 ��3�� 31'� �(�8 ��1��� ][��	
T��6 `

. T3¾�3f� /¾�N�
Z�� ��@�¾��D� 0%>¾L� 3e7 "2¾�
$"�\@�¾1)� �¾18
�¾*%#7 ,T
¾>� Bx�¾6� -¾� @
S�� ����+� 
�3^�� /�8�*Q� /¾e���� �¾� �¾#���+\

��[��8�V���� .���
Q� 
1, q,��k �2005V~
2$7 ����+� /e���� �� @
S�� 
q��P�
1, V���� .���
+q =��P�3−8���%¾,=88,5 – (61,9× PQRSTا (

) +�3:�� ���%�� ���*� ×)26,7 ×�n��� +903 ×t����+ ((20

·��! 3−8���%, =135,3 –)30,8 
>1�� �) + (�3:�� ���%�� ���*� ×

)10×�n��� +934 ×لYZTا + ((20

��P�9−18���%, =88,5-)61,9 ×
>1��~) +���%�� ���*� �3:�� ×

)26,7 ×�n��� +903 ×t����~~+25

·��! 9−18���%, =135,3 –)30,8 × 
>1��) + (�3:�� ���%�� ���*� ×

)10×�n��� +934 ×t���� + ((25

��P� �73��� =662 –)9,53 ×
>1�� ) + (�3:�� ���%�� ���*� ×

 اYZTل× 539,6+ اYTزن× 15,91(

·��! ��3��� =354 –)6,91 ×
>1��+ ()�3:�� ���%�� ���*� × ( 9,36 

 ����t× 726+ اYTزن×

��[��¾8 �n�¾��7 ,���%*��8 
>1�� X�*+ G��7�,V�
¾# �¾�� ,l)�¾8 t�¾���7
�4%�� -� ��x��1� X�*+ G��	 �3:�� ���%�� ���*� �����:

�3:¾�� ���¾%�� ���¾*� /¾µS�� 
]��6q=��� U� ~�S(%� =��� ���%�� 
��P� 3-8���%, 11,13 1,26 

��P� 19WP�	 /%, 11,111,25 
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·��! 3-18/%, 11,16 1,31 

·��! 19WP�	 /%, 11,121,27 

�*�#� 2�# ���*=�� �@��#�� h��#� f�I�#� u�'�
 Q��@:
I��e /e���� ��3^� 3�3� 2%1� @
S�� �3� �3:�� ���%�� ���*� �� /	7i)�
tx6 ��:e 2����� �@����\� �v���7��%� 
	�� �
�� 
�?� ,2��:,?������8 /���+
. GY*� , ¿���7@ �3�� -� 3��*�7 ,">�A)� @�
	� �3� �3:�� t�>p� /#�@ 3�3�

/ex� /	
1�7 &��C ¢�
��P /P
Q� �^� ¢�
�� �� 3�31��8 t�>p� ���
/�#���� ��^�� ,*�� K�@7,�
[ /��3:��7V�u1�� /���$7 ,"q,��k � 2005V~`

/�)�1�� />u%)� ��u%) ¿�^:v7 /4'��(WHO,2003) T3� �@3+ 2��� 2$7
 �� �Y%� ,�3:�� ���%�� 3�
� B�3$���P ¢
Z8 U	�������8 �3� �� /�,�,�

������ �3:�� ���%��7�/:e�
�7 ,">�A)� �3� t�>p� ���%�� =>� �18���7 �3:��
���%�� ���*� �� M�[�� ��
P7 ,
>1�� ¿�1:� @�
	?� �3� ����>A) �3:��

/18���7 ,/P
Q� �^� ¢�
��8 /8��D� T���6 �j3� "S�
� @�
	?� ���%�� 
$��O
 �3:��7�/^�%)� ���*� -� �3:�� t�>p�7�b^4��� �L��7,��k�� �7
� "� �v���

�*)� ]63��� ]N�,7 /���1	 �� G��^�7,">�A)� �3� �3:�� t�>p� �� 34�� /�3(
/^�1�)� ]63��� ]N�,7 
����7 ,�3:�� ���%��8 /^�1�)� ���W��7 ��,��*�� ���%��8

 /���'(�� ¿�^:v �3:��*����[/�(Macera & Pratt, RQES,2000). 
3e7 7��Y%� /��e���7 ¢�
�?� /4	�[) 2[�
�?� kP
)� Ò(CDC) ،
�
^� .

V���3� ��1997 ,V !t�Sv?� �3� �3:�� ���%�� �����*� I��e T�7¨
U	��7 ,/µ��%��7 
���� "� ,G  �3:�� ���%�� /�±� t�+ GNx)� @���D�7 /������
/�8l�� ���
8 ��$��\�7 B��1)� 2�Z�7 ,/���>���8 M'�� h�48 /�,�3)�

����Y)�7 /�8�d\� �*��7 /�P
Q� @�^� 2��� /�P� !¿�v��� 
9P� T��+ `�3�� <P
�����,\� R�A)� ?�7 ��^�� ¢�
�?7��� /�[�
�?� /�1>f�8 /���3�� /��

��^��(AHA)/�>�� /^�w7 8 È^� &'�(>����c'%�� G�3^�8 K�:v?� V�^�
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t�+ G$��
) /�:��� T���)�7 ���# ��� . <8 ,�3:�� ���%�� �� T@31�>8 G �o,
GY9+7 ,�3:�� ���%�� GY�,��� =>� �� -���
(�\� ?� M�7 "� ,��	�/��

/�4'�� /��Q�7 
>1�� ¿�^:v G  />Nx)� /��3:�� @
S��(Williams, et al, 2002). 
h�+7���3:�� ���%�� �����*� /18���7 3�� />u�%�7 /��7@ T��'8

	� �3� �3:�� ���%�� =>� U, -� 3��*� -� 3��*� ��
87,/��� ">�A)� @�

]63��� "���*� Gw ��7 ,0e7 �5� . �3:�� t�>p� T
$�O B���P� ����>18
@�
	?� �3� ���%�� �� /LS(%)� �����*)� ]�31�� ,2P��*�� ]63���(Maecara 

& Pratt, 2000).  

��� -� /8�#Ì� ?G*f� ]:e �� /e���� B® G�� M�P �[�7 t³�*�����P 
/	
1� GY)� ������*�D� �
�� K�
Z�� �� /e���� �*�[�%��7�����$3��8 x9>��,

7V3(�*� h�+ ,&�7W��7 ���3�$�8
[����*�D� �Y%� �#��� �� �_ ÃS�� 2e�:��7
 . ��$@ ][� -� G*f���/��! /#�Q� &Q G*f� �� /S��§ K�4`
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Ge� t73#2
Age Excellent Above 

Average 
Average

Male 13-14 >2700m 2400-2700m 2200
Females 13-14 >2000m 1900-2000m 1600
Males 15-16 >2800m 2500-2800m 2300
Females 15-16 >2100m 2000-2100m 1700
Males 17-20 >3000m 2700-3000m 2500
Females 17-20 >2300m 2100-2300m 1800
Male 20-29 >2800m 2400-2800m 2200
Females 20-29 >2700m 2200-2700m 1800
Males 30-39 >2700m 2300-2700m 1900
Females 30-39 >2500m 2000-2500m 1700
Males 40-49 >2500m 2100-2500m 1700
Females 40-49 >2300m 1900-2300m 1500
Males >50 >2400m 2000-2400m 1600
Females >50 >2200m 1700-2200m 1400

Ge� T���3

‰†nÛa@…a†Ç⁄a

verage Below 
Average 

Poor 

00-2399m 2100-2199m <2100m 
00-1899m 1500-1599m <1500m 
00-2499m 2200-2299m <2200m 
00-1999m 1600-1699m <1600m 
00-2699m 2300-2499m <2300m 
00-2099m 1700-1799m <1700m 
00-2399m 1600-2199m <1600m
00-2199m 1500-1799m <1500m 
00-2299m 1500-1999m <1500m 
00-1999m 1400-1699m <1400m 
00-2099m 1400-1699m <1400m 
00-1899m 1200-1499m <1200m 
00-1999m 1300-1599m <1300m 
00-1699m 100-1399m <1100m

Ge� T���2�72X

Ge� T���4
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Ge� t73#5
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,T3+���� /��>A)� G�>'�8 2:�
A��� �Y%)� h+�:�� V3(�,��!/%�1�� 0��[�
 ��q10~�<��8 T
Q� /+�:*�� �<�1�)�7 K�*%�� �� ��Pl��q25–30~,/%,

 T3) 2:��3��� �Y%)� b�:�� g
Z�,�7q4~"e��87 "�8�,�q6~/�:��3� ��3+7 
7 ��:,?� .��P $ /�:��3��� T3+��� ��n�q30–60~/^�e@ `

/��p� /��3:�� /��S[�� I��e . c��7 ����7 T@��n @�#7 �N��%�� �
YO�7
 �:%�� 3%� /+�:*��8170 )V(170PWC T��p� ��:�6� V�3(�,�8 /��3:�� /��S[��7

 2:�p� G�*��q�n���Åw.t 170PWC `~77�V�3(�,� T�7¸8 h+�:�� Ò
h4:�� ��UZ�� 
���� .¶�d� Uw�� �� �� �) "v�^�)� ���3���`
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1jqp�#�g A%*!'#�:
1–1;'�~3� qp�#� �
��
:

�� @
S�� /4� 31�G$� � K��, ]>� ]P �Y��� k[�
� 2��� ]N�*)���P ¿���^�V�
/9�3Q� ��1>�A)� 0P�@� �! , ¿���38���3:�� ���%��c:�� ��[� T�7¨��*�D� 

T@��n7 2P
Q� ���%�� /�^� /A��� /���6 T��+ ��� ®�1)�K�:�?� /�
[S��
 
Yu� �
� ,/�8
1�� T�
)� <�,\7 /�*S%�� ��ZL��7/�±� �
$ ��i� . /+�:*��

 /#�+ �:*8 c��7 ][�8��*�D� ¢�1� 2[� /����
�� ��v��%�� /,�<) /,�)�
 G�3^� . 2#���%[��� ������ tx6 �� /�>*f� /�%:�� -� �
v �
�� �^%�� ��

 �� U9[�� ��YO 318 ���3p�?�¢�
� 0�>, 2���¢�
��8 i1��¢�
��P 
]��S)�7 ��^��V\¹�7 ]S,� �n��� T@��n7 3�f� �x$
�7 
Yu��``` ��� ,���

 ��#��8 ���� K<��@�
	� ²�S4�� /����
�� ��v��%�� /,��� T�7¨ -� ">�A)�
GY�4�7 GY��x, -�`

?� �� /+�:*�� 31� �
���*[� 2��� />Y)� /����
�� /�� /��3:�� /e����� G*f�
 �@o� <P ,/>��*�� /�4'�� ��@�1��7 !��73�� n�Yf�7 ��^�� MN�O7 &*�

 � 7 ,�S%���Uw�� -� C�:�K�L�?� <P ,/	�P G*A�� /���Q�¤������1S�� �� �
�����1S��8 /���^� T3^1)� /�S�O��� ��8�A�,\� ����
6?� /µ�8 Bx�6� �:*8

K�@?� G*f� "�772^	?� ]>1� �Y�	 TU:P /��L� ����>� ª�l�� �� xL	
��^�¬8 K���\�7 3��� ����>1� "�5`

/#�Q7T�
)� K�%w� /+�:*��P /����
�� ��v��%�� /,�<) /,�)� /�8
1��7���e
 �Y�4� -� /u	�4>�� ��
S��7��Y�ex1�7 \�f�8���&'�§ -� �#7 /��<f� 

/�S�P �� M�[�� /��3:�� /�8l�� .��:�! ����,?� ]P��)� �
$ ]9� /f�1) /�>�1��`
�
�� J��
�� ���3��� t�� . /9�3Q� ��$��\� 3+� "v�^�)� ���3��� 31�7

 B3j !���*� &*�K�@?� ���%�� . ���Y)�¼�,?� tx6 �� ���7
?� �� 3�31�� V�3(�,���� /��%�� /��>� ]>�� 2��� �����
��7 /��TkY#� 
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���*� &*� -� R[1%� �
��7 /9�3Q� ���3���K�@?� r^1��7 2��p�7 ���Y)�
 ��x�txeD�7 /�*S%�� /��Q� &*�7 b������7 T��wD�7 /8��D� �\<�+� ��

4� /�1	�3�� T@��n7 ��x��/,�<)�)1(`
�
� 0e7 . ��:���)� �
$ �18 2:��� h4:�� �
$ K�# b�%)� �
$ b	7

 h+�:����K�# ��%��k�� "�/�±?� /+�:*�� /���
� T3��k�)�`
�>[�7/�±� @�3�! tx6 �� G��*�� 2>�1�� =��(��� �$@<��� . h4:��

 "v�^�)� ���3��� V�3(�,�8 /��%�� ��%�
«�$Uw��7 /��p� /��3:�� /��S[�� 
���� .
�:%�� 3%� /+�:*��8170 )V(170PWC /�:*%�� /��3:�� /��S[��7q�n���Åw`t

170PWC~$ �4��7 �	3$ ��1��7 ,���Pl�)� /�367 ,/::4)� /���
�� /�36 
-� &���1�� /�367 ,�j3� /�#����*S��7 /��3:�� /e����� ���*� &*� .B�CD� 

/+�:*�� ���3�7 G��1� ���7@ .`
1–2qp�#� �"1I
:

3+� "v�^�)� ���3��� 31�t�[�?� B3j �
�� /�>�u%��� !���*� &*�
K�@?� ?� V�3(�,� . ��%��� b�
v �� 2��p�7 �3:��7 ���Y)��/����
�� /��

 ���3��� ��
>�,\ �U:P �k	�+ 2�1� �� ,/�:��3��� /��>1�� . /��>%�� �� 31:��7
 3N�k�� ]>Q� �� 31:�� �����87 /���� TK�S[8��8��D�7 3N�k�� ]>Q� �� /��%��`

<�,\7 /��[�� . /+�:*�� ���3�7 G��1� t�� . h+�:�� ]>� tx6 ��7
?��/�S�'�� /��q@K�*%�� /+�:*�� ���3�7 G��1� ���7 ~M1� h+�:�� Ã+\

 M1� /A��� /+�:*�� -� ��8�3�>�� /�S�O���7 /��3:�� ����8�^��7 ���3^�� 
�j3� /��3:�� /e����� ���*� .`T3�3# /��,7 V�3(�,� . h+�:�� �� /:��7 

���3��� .\�"v�^�)� ���3��� 2$7 /	
1�7�Uw�� /��p� /��3:�� /��S[�� 
���� .
�:%�� 3%� /+�:*��8170 )V(170PWC /�:*%�� /��3:�� /��S[��7q�n���/w.t

170PWC~�� /9�3Q� ���%^��� V�3(�,� . ��%��� h+�:�� ����� �
� ,��7@� 

WWW. ezinearticles. Com. Cross-training. By. Haron, y. 2006.)1(
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TkY#�7 7�����%�� �� M��� ��%�
«7 /��¼�,?� /��3:�� ���3^�� /�>%�� ���7
 /^�1�)� /�S�O���7K�@?�8 J��
��`

1–3qp�#� a�Y:
1–-�B
1���Uw�� tx6 �� "v�^�)� ���3��� V�3(�,�@�3�! 2:��3� �Y%�

 �:%�� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[�� 
���� .170)V(170PWC 
/�:*%�� /��3:�� /��S[��7q�n���Åw.t 170PWC`~ 

1–4qp�#� ��*�:
1`� Uw�� 3#��7/��S[�� 
���� . "v�^�)� ���3��� V�3(�,\ /�N�'+! /�\@

 �:%�� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:��170 )V(170PWC`
2`� Uw�� 3#��7/��S[�� 
���� . "v�^�)� ���3��� V�3(�,\ /�N�'+! /�\@

 2:�p� G�*�� T��p� ��:�6� V�3(�,�8 /�:*%�� /��3:��q�n���Åw.t

170PWC`~ 
1–5qp�#� /4�}:

1–5–1n�$	� ��:"� :K�*%�� �� ��Pl�)��<��8 q25−30~�� /%,
 �$@3� Î��:�� ������
�� U�q10~/+�:*�� �<�1�)�7 ��Pl��

T
Q�`
1–5–2��:"�-3�H	� :T3)�15Å5Å2010 /��Z�726Å6Å2010`
1–5–3"� ��:"���g :/��@�f� . /����
�� /�8l�� /��P c:*�Å@�3Z8 /1��#

����� /��e7 /��3:�� /et�^wD�7 3Y1� .�7����/e��
��`
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2–g�I��� �%*r�#� /�>�&�#�_��:
2–1�%*r�#� /�>�&�#�:
2–1–1GL��'��  %&�'#�Cross Training:

c��� �� J��
�� ���3��� . /9�3Q� ��$��\� 3+� "v�^�)� ���3��� 31�
"�����&�P��7Moran & Maglynn")1(�� ����
8 �8 3'^� "v�^�)� ���3���

? G>'� 2:��3��
v�§ �� 34�� TU9P ��1��%� c%>� 2[� /S��§ X�1��7 /��
7 ������ /,��� . Bx�6\� 2%1� <P ,��8��D���-� ]>1� /S��§ �
6� /��

/�''(��� /����
�� . K�@?� &*�`
U��7"�����&�P��71997")2(�� $ "v�^�)� ���3����4� b�
����

��#��@ X�P�7 M�3�7 /+�:,7 �
# �� /��%�)� ���<��� �� U9[�� V�3(�,�
 J��
�� ]1f ¼�,?� J��
�� ���%�� -� U:P ][�8 
wo� 2��� X�1�?� M��§7
 �� ����� 2��� �����
�� �� /+�:*�� /���� 31�7 /e���7 /�7
�7 ]>�7 T�e 
9P�

,��� t����� /��6 /��38 ®�%� �Y� !���3��� 31�7 ]9�?� ���Y)� K�@?�
$ "v�^�)��t����� b�
��� !/��3:�� ���3^�� �
$ 
����`
�
�7"@������Richard 1994")3(�� $ /+�:*�� .���3��� �����V�3(�,�

 �@o� �� /��L1�� ����>A)� RS� . /�w<�� �
6� /����� X�1�� �18 !�*�
�?� 3+� 31� 2���7 ��:*�� /��3:�� ���3^����P /�:��3��� /��>1�� ��A%� /�,�,?�

 h+�:�� �
�7���[>� /e��
��7 ]>4���7 /�­��7 /�7
)�7 T�^�� -� k�Pl��
?� . ]9>�)� "v�^�)� ���3��� V�3(�,� tx6 �� �$
�����/��¹� /�� :X�P� ]9�

�7 /+�:*��7 ��#��3�� T
P7 R%���7 /�*�� T
P7 V3^�� T
P7 �
f�7 R[�87
�\
 R%�7 X¸)����7�/����3�7t�^w?� V�3(�,�8TkY#?� ¿�L�� /9�3Q�`

(1)  Meglynn H.G & Moran T.G. Cross Training for Sports. Human kinetics Books, 
San Francesco. 1997. p. 4-7. 

(2)  Meglynn H.G & Moran. O.p.cit. p.13. 
(3)  WWW. Active. Com. Digress–His true Art of Foot work. By: Richard, J. 1994. 
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U��7"R:��P R��	Phyllis Clapis 2005")1(�� �>L�� "v�^�)� ���3���
t�[�� �Y*S� /�:��3��� T3+��� . �@o� 2��� ���<��� �� /S��§7���3+7 -�

 �[>� ,t�9)� ]�:, -� ,¢
Z�� �
  ����)� t73f� �>� /�:��3����P
�
 "	
�7t�^w?� V���� . /+�:*��7 3+���� V���� .9�����:*8�����<��� B3$

$ /S��()���� xL	 ,G*f� �� /S��§ K�k#� V�3(�,���c>*� "v�^�)� ���3���
 V�3(�,�8 �������<��� �� T3� ��� `T3�# /��¹� ���<��� �� ]P ,t�9)� ]�:, -�

 ���<��� �
$ ]>� Gu1� ,/+�:*��7 &�#
�� T�^�� ����«7 �P
�� ]9� ��^�� -�
 ���<��� . ��%��� �
$ /	��! b�
v �� ,G*f� �� ���1�� Kkf� -� ��[� !

x� B�, ,��x�� ���� @��1)� 2%��7
�� ���3��� ��>� . ]��Q� �*4��� Ã+
/�7
�7 ,]>� ,T�e �� G*f�`

2–1–2GL��'��  %&�'#� ��~3)2(:
�� "v�^�)� ���3��� "���*����	7 V�� ][�8 /��3:�� /e����� ���*� �*�

K�@?� ,J��
�� 6� «�i�S �'0��� ���@�"� �����	�( h¬ +� �39 �'	 6g	�fS:−
1`
01 6� +'=@�	�/��j�� :�xL1�� ,V�u1�� /+�� 2�1� "v�^�)� ���3���

 3%� ]��S)�7K�@� ,����
[���8 /µ��)�7 /���1�� T3��� ��� ���<����!��
X7�%��� &8��Uw���� �P
��P ���<��� /���1����Uw����7 ���<��� /µv����

 �%� -� T3��*>�� /�
	 2�1� ,��#��3��P��
	D� /8��D�8 ]��^���7
 
�6 ����8��D� �
6?�`

2`<�&L�	� J4 ��D�� :��[� ���<���
9P� ���<��� RS� �@o� \ ��3%� /1��
 �[>� UZ��� ,V�� ]P�����<��� ����W8 ��
>�,\� . 3��*�`

(1)  Internet: University of Michigan Health System, by: Phyllis Clapis. 2005.  
(2)  Internet. Cross-Training: Rev up your exercise program with variety: by Mayo 

Clinic Staff. 2007 
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3`/���
�� G�
,�	� 6� ©=!�	� � .�4��"�/'(�2�� :"v�^�)� ���3���
 "���*������<��� ]1d
9P� ���u��� �� ��(��� . 3��*� 2���7 ,
9P� ��

<P ,/���
Q� ��
1*��������3^	 "���*� �n��� .���*�n�A�\�`
4`/0!=	 -��'�#b� +��$	� :��! �­[�� ,/�7
 �8 V��^�� "���*� ,/#��3����! 

��P /+�:*��8 V��^�� "���*� ,]+�[�� . ;� ���%$7�"	�t�^w?�`
2–1–3GL��'��  %&�'#� G
 (+!#� 3��0 A�P)1(:

K3:�� ]:e��8 ���<��� ����
8 `����[	?� /��3:�� . <N�@ T3�f�3P���� ��
J��
�� ]>1�� ��>Nx�7 J��
�� /4� `-� t�'4��7
9P� /1v�^�)� ��:��3���

 . T@�#�)� ���<��� �� ·xw ����6� G�� ,2%��7
�� ���3��� �� T3�18 T3N�	]S,?� 
"���*� ,/�''(��� /���
��7 /��3:�� /e����� ����
8 �� B3 � -� �@<������
(�

 X�8 ]P �� ���<��� &8 b	���77�/S��§ ��+�*� ��`
�� K3:�� 3%�]¾L	?� /¾�7
)� ����¾« ,�¾Y	
1�7 �¾Y:4� 2¾��� ���<�¾�� ��¾��6� 

�� ]>1� T@��q10–60~n�Y#7 T�^�� ����« <%�8 ,/^�e@�73�����¾� ]¾>1� T@��
q30–60~/^�e@ `<�	7»�� �[>� 2��� ���<��� ]*�*���J��
�� �j@o�:−

1–/W�
"� 6���¢:-Flexibility Exercises 

•�P����Yoga 
•/��>��� Stretching 

2–.&@	� G�$���� 6���¢:−Strength Training Exercises 
•?�7n��T
Q� Free weights 
•�\¹� qTkY#� GA���)� ~Machines 
•G*f� /��^�� ����«q%���,�^1����� ,/� ~(Push-up, chin-ups, etc.)

Internet: University of Michigan Health System, by: Phyllis clap is (2005). )1(
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3–-$=@	� ��V:=	 +KP�	� 6���¢ :Exercises Cardiovascular Endurance 

•Õ)� lking 
•/�7
 � Jogging 
•/+�:*�� Swimming 

•�3)� W� ��k���Cross-country skating 
•M�3A���Rowing 
•3��f� -� 2%S�� ��k���Skating 
•��#��3�� Cycling 
•R%���Tennis 
•/���v ��	�*) �
f� Hiking 

•/�
N�3�� ���<���Elliptical trainer 

•/�N�� � /��3:�� /e�����Aerobic fitness classes 
2–1–4���@�"� �����	� <'$0� �34 �V4�$�C �s -�	� 
�l�P"�}1~:

�3%�/	��! ��
>��� �@o� \ ,T3�3# ��v���
9P� ��20��3+��� . /^�e@
?� /�:��3���7
�6 �� ]��^��� /��/8��D�`

���! ��P ª�%$g�$�! 7�/+�� V�� 
6� �d ;�7�/�7�¡ /S��§ ����« V�3(�,�
 /^�%� RS� -� �@o� \2���7;?�`

��%�/	��! T3�3# ����« !$ ���3��x�� �1� `�!�@o� 0%P6V��� 
.�P���:,?� /+�:*�� "� �%� \38 ,"8�*�� V���� . /+�:*�� M�L� \ ,

���[ V��� �P
��7�&���`

Internet. Op. cit 2005.)1(
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�RS� -� ]>1� 2��� ��v��%�� �%�K�k#� t�9)� ]�:, -� ,G*f���! ��P 
�P
�� ,R%��� ,/�7
 � t�9)� ]�:, -� ��v��%�� ,V3^�� I�e . ;� ���%$

 ]1� �Y�P <8� /���v ��	�*)/8��D� 
9P� ]>� �[>� �Y%� \38 ,�K�,
 /+�:*�� ]9� ����«7���#��3��`

2–1–5/'W�$	� /��Dg	�}PWC (Physical Working Capacity:

J��
�� ���� . />Y)� /�A�*S�� ��Co)� �� �3:�� ]>1�� /��SP 31�
? ���7 /����
�� /A�*S��7��>� &����
�� /��3:�� TK�S[�� G��^�� V3(�*� �

�:%�� 3%� 2:���7 2A�*S�� b�:����170 /8¨Å/^�e@`
3%�7%�7�t3A� ]��4���7 /,��3��8 /��3:�� /��S[�� c��'�¤�2%1� �"/��SP

�!/�#�� . G*f����3:�� ���%�� tx6 /�N��$x��7 /�N�� � /e���� ���")1(`�¤�[�7
 /��SP . &$��\� xP -� ]>�����
� ,/e���� ���¤¬	 �"/e����� �� �Kk# 31�

/��3:��")2(`
8 /��3:�� /��S[�� B
1�7¤��"/��SP�!/�#�� V3��7 �S%���7 ��73�� n�Yf�

?� ªxY�,� -� �xL1�� /��SP77&A*P7�!��� /e����")3(`
	 �
���G*A�� 2S�O��� 2v���+\� �� M�[� /��3:�� /��S[�� ����:�6�

/��1�� /��3:�� TK�S[��7)4(`/>Y)� MN�O��� �� U9[� ���P �,��^� 31� ��
87K�L�? 
	 /��� /S'87 ,G*f���T�3^� 2$ /��3:�� /��S[�� c��'���*�D� -�K�@� ]>�

 Ã+x�7 ,/���v TlS� /1S�
� T3� �� rL���/��3:�� /��S[�� &8 /ex� ª�%$

 
)1(a�s �baTا P�d aRح وا�pq�Tا ae� aRا� �STا Yأ� .i�daeTا i�p�zTا p�xYTY�{� .ة.1طPهp�Tا :،tQ�PSTا PQ}�Tدار ا

ص1993 ،27.
ص)2( ،�{�d ��p{Tر اa�RT27ا.
)3(��nQQ{� tfeQQ� aQQRfuح وpQQq�Tا aQQe� aQQRا� �QQSTا YQQس. أ�pQQ��Tق اPQQو� tQQ�pbPTا pQQ�xYTYر�Yuو p�xYTY�QQ{�

Tوا�bY�q .ة.1طPهp�Tا :،t�PSTا P}�Tص1997دار ا ،277.
ص)4( ،�{�d ��p{Tر اa�RT277ا 
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�� ,]>4���7��X��A��� 0�@ 3e7 ,���3��� tx6 �� /:*�[� /S� /��3:�� /��S[��
 -����SP T@��k8 �v�:��� �$���*� "S�
� /��3:�� /��S[����73�� n�Yf� /�)1(`

/��3:�� /��S[�� h+�:�� �
� V3^� ��7qPWC ~-�¤��q/��SPTkY#� G*f�
 T3� K�
# �� ���� /1e���� ��ZL�� /Y#��� . ��:#���� 
�S%�8 V��^�� /�S�O���

 K��, ���3������P0/�N�� � g
���8V�/�N��$x��t�v? �7387 /%[� /�%�n Tl	
�
S� �1�~)2(.

	 /��1�� /��3:�� /��S[�� /:*%��87����:�6� ]9� �Y,��^� ����:�6� T3� ª�%$
 �:%�� ���*� 3%� /��3:�� /��S[��170 q170PWC ~7�3%� /��3:�� /��S[�� ��:�6�

 �:%��130 q130PWC ~<P7��/��� /��38 /��SP ª�%$��¬	 /��3:�� /��S[�� 3#��
 /��p��L�� /1�:v "� bS�� 2���7 ,K�@?� ?��1:��/''(�)� /��3:�� /��q3~`
�� �3:�� ]>1�� /��SP ���*� X�*+q170PWC ~/�>[8 �%� W1� �
��7

 �3:�� 3Yf�qGZP`VÅ@~�[>� �
��7���@�� b	7��^�! ��8¨ t31) �^:*� @3¡
$7 ��^���t31� 3%� �S%���7 ��73�� n�YA�� /�S�O��� /��8�^�� I��^� ��:�6�

 �:�q170 /8¨Å/^�e@ ~�7@ �3:�� 3Yf� ��:�6� 31�7��'^�� /��8�^�� 
�3^��
?�7T��p� g73%� V�3(�,� tx6 �� ���7 C�:� U� ][�8 /�%�A*P 
qstep−test ~$7�&N3�:)� &����
�� V3(�*�)4(`

��� 3^	 ,/��p� /��3:�� /��S[�� ����:�6\ /:*%��8���F� .����:�6\� �
$
 ,2^�:���� J��
�� ���� t���!"� ����:�6\� �
$ . rL1�� ]>1�� bS��

 3e7 ,J��
�� �'(���0�
#� /�+x� -� 0�@ 2��� ��,��3��7 X��A���
?� . ����:�6\� �
$ V�3(�,��]9� ,T�
[�)� T3�+��� /P
Q� ��� /����
�� /��

 
.216ص. aRfu �}� ��وي وأ�Y ا�ST ا�ae� aR اpq�Tح)1(
)2(txp��Tا aRfu حpe� ءpو� .iQ�vp�Rآ�Y�eTوا i�xYTY�Q{�Tات اPQ� qRTا ¡QS� t� pهP�¢£oآ}�¤ وYe��Tت اpebرao

 i�pes زp¥dة50واP� و�.مPرا¦أ�Yqدآ i.i��pbPTا i��PqTا i�zاد،. آa � iSupx2005ص ،75
)3(a�s �baTا P�d aRح وا�pq�Tا ae� aRا� �STا Yأ�)ص). 2003 ،¦Pذآ �es رa�u28-30.
)4(a�s �baTا P�d aRح وا�pq�Tا ae� aRا� �STا Yأ� .i�daeTا i�p�zTا p�xYTY�{� .ة.1طPهp�Tا :،tQ�PSTا PQ}�Tدار ا

ص1993 ،27.
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��#��3��7 /+�:*��7 �
f�M�3A���7 Ã+�� �� ,��t31� &8 /�@
v /ex� ª�%$
 ��+ ��^��q170 /8¨Å/^�e@ ~?� �
$ . /	�*)� "�e /�57�/�� `� �K�%87 -

/��3:�� /��S[�� ����:�6� . 0�3(�,� 2��� �Y*S� /^8�*�� T
[S�� V3(�*� ���
 ,/��1���!,/�3�1� T3� �7� &�¦ V�3(�,�8 ��x�� V�^�\!����[� �%$ ]>Q�

 �
f� �%1>8 ,21�:��� J��
�� ���%�� ][� -�7�V3(�*�7 ,x9� /+�:*��
3��� i%� t�3:�,� "� �Y*S� /�@�1)�T)N(/�­�� i%18)V(-� /	�*)� �� ,

��k��)1(`
/��p� /��3:�� /��S[�� ]^�7Ì��·����+ ��3^>8 /+�:*�� . ��P
�� �� 

q10–15`~%<P
w��� /+�:*�� /^�
v ��%8 /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[��
 ,/�3(�*)��!��[��Y�5� M+k�� /+�:, V�3(�,� 3%�qT
Q�~&S�73�� �Y���7 ,

M+k�� /+�:, V�3(�,� ]LS� T@�� �[�7 ,�3'�� Gw 
Yu�� Gw)2(`
2–2g�I�� /�>�&�#�_��:

2��� /�8
1��7 /�:%#?� ��,��3��%�7�0�t73f� . <P "v�^�)� ���3���q1:~−
/F���	� 789 H'K� ��:

%�7�0�/���Y)�7 /��3:�� ���3^�� 
���� . "v�^�)� ���3��� /_��)� ��,��3��
 g
��� ;7 ,&µ��%�� &+�:*��7 ��n��:)�7 ]>4��� J��� -� =^	 !���3^��

 &+ . ,/�#����*S��7 /�S�O���%�7�0�. "v�^�)� ���3��� -� /���Q� �%�,��@
� ��73�� n�Yf�7 ��^�� /��SP 
���� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[�� <�,\7 �S%��

 �:%�� 3%�170 )V(170PWC /�:*%�� /��3:�� /��S[��7q�n���/w.t 170PWC(
/,��3�� �
$ k�>� �� �
$7 T��p� ��:�6� V�3(�,�8`

)1(��n{� tfe� aRfuح وpq�Tا ae� aRا� �STا Yأ�)ص). 1997 ،¦Pذآ ��es رa�u283-284.
ص)2( ،�{�d ��p{Tر اa�RT285ا.
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3–;��-�*�n� qp�#� ���
��0�����:
3–1qp�#� ���
:
�� ,�Y�+ @�
)� /�[�)� /1�:v -� ¿�,�,� 3>�1� �Y%)� ����6��!V3(�,�

T3+�7 /��>A) �31:�� r:^�� 2:�
A��� G�>'��� h+�:��`
3–2qp�#� ����:

U� K�*%�� �� ��Pl�)� 0�9« /�3>� T��'8 h4:�� /%�� ����6� G�
 .������
��qK�*%�� /+�:*�� ���3�7 G��1� ���7@ ~)�7 /��P c:*� . ���%, /��^

 /��@�f�8 b�Z)� /����
�� /�8l��l�7���$�<�� q25–30~�$@3� Î��:��7 �%,
q25~����6� G�7 /Pl��q10~»x��7 =^	 T
Q� /+�:*�� �<�1�)� �� ��Pl��

 /��3:�� /e����� /��e @����� -� �^	�7 �� h4:�� /8
� . 2^�^Q�7 @�f� ������8 �:��
t�^wD�7 3Y1� .�7�����Y%)� ��@
S� 
�S%� ¢
Z� /e��
��T@�	D�7 �%� `3e7 G�

�$@3�7 /��x��,\� /8
A��� .�P��� »x�� ��Pl�)� @�1:�,�q5~�31:�,�7 ,
 ��8�')� ��Pl�)�¢�
��8 ]9� i1��q
[*��7 =ZL�� ~�<�?�7 UZ��7 TU:[��
���3��� .�<u�%�`
G� ��� 318@�d! A�����R&8@�
	� ?� ��,��^�� . /%�1���/�l��87
9

q/�>*f� ~��7 /�#����*S�� ��,��^K�
#¬8 0�@ 3e7 ,Bx�6\� ]��1� ��:�6�
 �N��%��/%�:)�7 t73f� .q2~�����R/%�1����! ��P ]e� �Y1�m ��UZ�)� G�e 0

��30%�� ,"�� Bx�6\� ]��1� />�e 08le� <�P1%31�A�����R@�n ���7 t��
 ��30%2%1���U� /%�1��A����/*")1(`

)1(aQRfu �{و� ��spb rbود .i�Q�pbPTا iQ��PqTا tQ� بYQspfTت اpuاa�qQsوا i�vpQ��ªت اpQ��eZqTا ._Q�YRTا :
،PjnTوا i�peZzT «q}Tص1999دار ا ،160.
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t73#q2~&:����R
?� ��,��^�� .h4:�� /%���/�l��87
9q/�>*f� ~/�#����*S�� ��,��^��7 

ت
سا
قيا
ال

ت
 المعالجات ا�حصائية

 المتغيرات

)10(العينة وعددھا

المتوسط وحدة قياس
 الحسابي

 ا*نحراف
 المعياري

قيمة
معامل 
 ا*خت-ف

 النتيجة

نا/
ومت

وب
ثر رية

 متجانس 1.58 2.60 164.1 متر الطول1
 متجانس 2.52 1.69 66.8 كغم الوزن2
 متجانس 7.51 2.06 27.4 سنة العمر3

جية
ولو

سي
الف

1

الكفاية البدنية الخاصة بالسباحة
)V( 170عند النبض 

170PWC.
 متجانس 0.82 0.008 0.97ثا/م.كغم

2

الكفاية البدنية النسبية باستخدام
اختبار الخطوة السلم الخشبي 

 ).w.t/170PWCالوزن(
 متجانس 7.55 0.94 12.45 كغم/د/م.كغم

3–3G���S 
P$	�:
1�,���h+�:����7@�8 /8
A��� .0�3(�,�3�)���/�»�8 <8:
T
	��–0�e�� /��,–��S���8 2:�6 g73%�q40~G,–@3� �3�3+ ��8

q5~��'�:�@87�n��/S��§–GA���)� n�Y#–@3� /#��@q5~–2>��1� c:*�
 t��8q50~¢
�7 l�q25~l�–����:�6\� �N��� ]�A*� T�<�,�`

3–4qp�#� F �
�W'��� /�>���#�� /�&��'�4�:
1−�:%�� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[�� I��e170 )V(170PWC )1(∗:

/#�$�	� � A�!���f_­ f�D=�® ��� m� .�L	�:
�−�� +K����:/	�*) />u�%� /�­8 W�()� c:*�q200 ~��[� h�48 l�

 ]P =,���q50~@73+ . l�q50–60~w��/�Î�:� ��
87 , r[�� ��k��
 "�^�q200 ~$ l����q3`20 –4~/^�e@`

)1(pe� ءpو�txp��Tا aRfu ص.ح ،¦Pذآ �es رa�u147-148.
.2003اPxي ��eZo ه°ا ا¯`peqر e� �u_ ا�peT® ­ول Puة �t اi¬�ezT PZ�T اPSTا��p� iم∗
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�/��¤ .K�@� t31� 3�34�� Rf� b�
v �� ��^�� /�5 ]A*� ]>Q�
 �� �:%���F����tx6 2^%1�� »�:*��7�tq5~�w��318��K�Y� K�@?�`

���n I��eK�@� /��*8 ]>Q�B�^�D�`
���&�>Q� &8 /+��q3`5–5~bN�e@`

X−+K�����	� :/	�*� W�()� �@o�q300 ~/�­8 /+�:, l�-�� �� x��e
?� ]>Q�7]P ��n =,��� ��[� h�48 tq50~@73+ . l�q40–50~

w��/�/	�*)� "�^� r[�� ��k�� Î�:� h�48 ,q4`20 –5~bN�e@`
�/��¤ .K�@� ]>Q�9����]A*��L�� �Y*S� /^�
���8 ��^�� /�5`

�−?�� /4¯ k�
!�F���@�Wb� ?� ]>4�� ��k�� -� /	�*)� />*^87]>Q�7 t
9����`

@−/	��,"� A�!��W )V(170PWC l)�8 I�^�7Åw��/�)1(`

12

1170
FF
F

−
−

)V(VV(V) 121 −+= 170PWC 

�! ��:V1=�u±Tا
i�p{RTا
)1(

)1(

¢pن=
م

1
200

 �:� t31>87F1?� ]>Q� 3187t`
V2 =�u±Tا

i�p{RTا
)2(

¢pن=)2(
م

2
300 �:� t31>87F29�� ]>Q� 318��`

�<�P��P /��p� /��3:�� /��S[�� /��+ �*� -� ��� t@ �1S�
� /�@�1)� ����
��:*��8`

2j�����#� ��0��#� �%��1#� Q��@)���#�w.t/170PWC:( 
$7 /��3:�� /��8�^�� ��:�6� �>*��/��8�^�� ��3^� 3�34�� />Y)� ����:�6\� ��

 2:�p� G�*�� T��p� ��:�6� V�3(�,� G� 3e7 W�(>�� /��3:�� ~q ��S���8q40~G,
)1(��n{� tfe� aRfuح وpq�Tا ae� aRا� �STا Yا�)ص). 1997 ،¦Pذآ �es رa�u285..
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tx6 �� ��� G��7 �S%��� ��73�� ��n�YA�� /�S�O��� TK�S[�� 3�34��K���! 
?� 3Yf� T3� T3��� &S��§ ��3Y#7tq3bN�e@ ~¾�� /��¤ .7q10~�w��TU6?� 

�8¨ Gw �:%�� X�*+ G�� ×6]#? ?� 3Yf� .�:%�� t31� ��
(�,�7Gw t
3Yf� �@o�9�����L�� q3bN�e@ ~¾�� /��¤ .7q10~�w��Gw �:%�� X�*+ G��

 �8¨ ×63Yf� .�:%�� t31� ��
(�,\9��������/Pl�)� ��:�6� T3� ��[� �
T3+����q6bN�e@ ~�P/��`
�?� 3Yf� />�e ��
(�,� G��7t9��7��/�@�1)� b	7/��¹�)1(:
n×H×W.T×N = 1.5  

����:N=, 3Yf�1`5=, /�8�w />�e W.T =�(��� �n7 ،H=��S���
 G�*�� ،n=t7k%��7 @�1'�� ��
� @3�`
�/>�e ��
(�,� G��7170PWC /�@�1)� b	7 b��)�/��¹�)2(:

12

1170
PSPS
PS

−
−

)N-(NN 121 + = 170PWC 
����:N1=?� 3Yf�7, tN2=3Yf�9����,PS1 =?��:%��7, tPS2 

=�:%��9����
I��e ���170PWC G�*^�8 �,��e G�� 2:*%��170PWC W�()� �n7 -� b��)� 

ÅW.T 170PWC =170PWC 2:*%�� 
3–5���
�'>4� �g*6'#�:

G�K�
#! ���7 h4:�� ��UZ�>8 /��p� ��,��^�� b�:�� ¢
Z� /8
A��� �
$
 b	��)� 0:*�� V�� .q15Å5Å2010 ~/��*�� V�« .q9:00 ~/��P c:*� . �+�:�

 V���� ��:� .7 /��@�f�8 b�Z)� /����
�� /�8l��9����/��3:�� /e����� /��e .t�^w?�7 
3Y1� .�7����� /%�� -� /e��
�� /+�:*�� ���3�7 G��1� ���7@ . ��Pl�)� �

)1(��n{� tfe� aRfuح وpq�Tا ae� aRا� �STا Yا�)ص). 1997 ،¦Pذآ �es رa�u278.
Karpnman B. o.p. cit. 1987, p.144-145. )2(
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�$@3�7q5~/*�N
�� /8
A���8 �Pl�� ; »x�� /Pl�� `¢
Z� ���7K�
#! 
A�����R�Y�	x� ¢
Z� h+�:�� �#��� 3e 2��� ]P��)�7 ��8�1'�� -� B
1���7

 b�:�� . ��'^�� 2+��� B���P� ¢
Z� /�:��3� T3+7 ��@
S� 
�S%� �� xL	
Y%)��l^)� �`

h+�:�� �
�7��GY)� �� ���\�3:� ]:e /*�N
�� /8
A���83P���� �� ���«
 /4�7 /�x,��K�
#D� �Y1�m /����)�`

3–6/�&��'�4� &��'�4 ��+"!#� C>.�:
G� 3^�@�d! /4�
)� ����:�6x� 2>�1�� ]^9��q/�����)� ,��:9�� ,g3'�� ~

<�,\7 �^8�, h4:�� ��UZ�)q�:%�� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[��170 
)V(170PWC~)1(�^�:�� �
#� �
��77��� /%�� -� /�e�
1�� /µ�:�� 
�^�� . T
� t

@�3Z8 /1��# b�
	 ��:�\?� /+�:*��87V�1� /�:)2003 �!��P �x��1>8 "�>��
 b�:�� �� xL	 ,/���� /�>��qT��p� ��:�6� V�3(�,�8 /�:*%�� /��3:�� /��S[��~)2(

�^8�,`
3–7qp�#� -�*�n /����:

3–7–1��"��#� /�&��'�4�:
h+�:�� V�eK�
#¬8 �$@3� Î��:�� h4:�� /%�1� /��:^�� ����:�6\�q10~

b	��)� 0:*�� V�� . ���7 ��Pl��q22Å5Å2010 ~/��*�� V�« .q9:00 ~
V���� ��:� .7 /��@�f�8 b�Z)� /����
�� /�8l�� /��P c:*� . �+�:�9����/��e .

/��3:�� /e�����t�^w?�7 3Y1� .�7����/e��
��`

)1(txp��Tا aRfu حpe� ءpص. و� ،¦Pذآ �es رa�u156 
aQo P�¢£oرpebت اZRT£وiQT وPuآpQeت اPQ´µu ¡QS� ¶Qz� aQbafTات اaQTم وآ�pQءة اpQ�¥Tز. Y�³ن ��p_ هpدي)2(

t{�nqTوري اaTا .P�q{xpu iTpsاد. رa � iSupx .PqTا i�zآ ،i��pbPTا i��2000ص ،41.
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3–7–2;������ �*'��� m%&�'#� ����� ����n ����P:
h+�:�� V�e@�3�¬8 /9�3Q� ��$��\� 3+� V�3(�,�8 2:��3��� �Y%)�
2$7 ���3��� .q"v�^�)� ���3��� ~
6�8 �� �Y%)� T
[	\��0��l h+�:�� V�e7 ,

 ,/�e�
1�� /µ�:�� "� �,�%�� <8 �Y%)� �����¡ U�Z�8B���7 ��3A�*)� �18
 t�A>8 ��W6 -� ��� . �3>�1�q���3��� /A�*	 Å/+�:*�� ~�� T@�S�,\�7

 �18K��¯ �� T3) �Y%)� 
�S%� g
Z�,� �� ,K�Wp�q25Å5Å2010 ~/��Z�7
q22Å6Å2010 ~��� �Y%)� ��[� 3^	 �� 2:��3q24~T3) /�:��3� T3+7q4~"�8�,� 

"e��87q6~. /�:��3� ��3+7��:,?� 7��P $ /�:��3��� T3+��� ��n�q30–60~
318 ,/^�e@K�¦D� ]9� /��%�� ��%�
« �>L� �� TC�:�q/�7
 �7/#��3�� V�3(�,�

 ��%�
«7 /+�:*��8 /��p� /��>���7 /+�:*��7t�^w?� ]>�� ��7 GA���)� n�Y#
?�77n��%���7 T
Q�7�72%83��7 /�^1�� ~B3j7 !,/�7
)�7 ]>4���7 T�^�� /�>%�

 b4�)�7q1~��� c���`
3–7–3�%�!�#� /�&��'�4�:

0�
#� b	��)� 0:*�� V�� . /�31:�� ����:�6\�q26Å6Å2010 ~318 ���7
��K�Y� 2��� �Y*S� B7
u�� 
	��� -� h+�:�� £
+ 3e7 ,2:��3��� �Y%)� b�:�� T3�

0�
#� )� h�+ �� /��:^�� ����:�6\� �_��[ ,��7@?� ,�n��K�
#! ,����:�6\�
 . �*S� 3��*)� b�
S�� T3��*>87 ��#�3�� X�*+ �� xL	 �$
�S%� /^�
v7

r:^�� ��:�6\�`
3–8��N�=)�� (N�>�#�)1)(2(:

−¶�*Q� =,��� `−\��B�
4 ����1)� `
−Bx�6\� ]��1� `−������ /:*� `

)1(tQQz�z�Tا ·QQsYb _QQ�z`دة وYQQ� نpR�zQQs aQQRا� .i�dpQQ{dªم اYQQzSTوا iQQ��PqTا tQQ� ®QQ�pezT ءpQQ��ª2ط. ا.aQQار� :
،_u2000دار ا­.

)2(tهpQQ� ��QQ{� t�ZQ�u .i�QQ�pbPTوا iQQ��pRqx¯وا i�QQ{�nTوا iQbY�PqTث اYQQfeTل اpQQ¥u tQQ� tQ��eZqTء اpQQ��ªا .
.Pu1999آ± اpq}Tب PjnzT،. اp�TهPة.1ط
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−��:�6�q�~T
O�%�)� ��%�1��`
4–��'I@��
� ��"�"e� �N�'�#� s*�:

4–1�:%�� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[�� I��e �N��� ¢
�170 
)V(170PWC G�*�� T��p� ��:�6� V�3(�,�8 /�:*%�� /��3:�� /��S[�� I��e "8���7

 2:�p�q�n���w.tÅ170PWC ~�Y��e�%�7 �Y����7:
���Y}3~

?� g
	 =,��� c���7?� g
S� ����1)� ��p�7 /�8�*Q� ��,7/�8�*Q� ��,
 />�e7 �31:��7 r:^�� ����:�6\� &8)t(I��^� g7
S�� /�\@7 /��73f�7 /8�*4)�

 �:%�� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[��170 )V~170PWC /��S[�� I��e7
 2:�p� G�*�� T��p� ��:�6� V�3(�,�8 /�:*%�� /��3:��qn��� نw.tÅ170PWC`~ 

ت
المعالم ا�حصائية

 القياسالمتغير مع وحدة
ف فسَ ع

tقيمة
المحسو
 بة

tقيمة
الجدولية

*

د*لة
الفروق

1
 الكفاية البدنية الخاصة بالسباحة

 V(170PWC( 170عند النبض
ثا/م.كغم

0.170.005170 

2.26 

دال
 معنوي

2
الكفاية البدنية النسبية باستخدام اختبار

/w.tالوزن(الخطوة السلم الخشبي 

170PWC (كغم/د/م.كغم 
دال 455 4.100.03

 معنوي

*/�
+ /#�@ 3%�q10–1= ~9/�\@ ���*�7q0`05`~
t73A�� �%�u+x� tx6 ����/����	 Uw��� g7
S�� �
$ "e�7 /	
1)7 �S

 ��:�6� h+�:�� �
#� ,/�:�
A��� /��>A>�� ����)� �Y%)�)T(T
O�%�)� ��%�1��
 ,�31:��7 r:^�� ����:�6\� &8 ��e7
S�� "8
� /�\38�!�
YO� �N��%����ª�%$

 �
wo� x1	 Co� �� h4:�� ��UZ�) �31:�� ��:�6\� c��'�7 /��%1� /�\@ �� �e
	
 />�e 0Z�8 �� ,����)� �Y%>��)t(������ -� /8�*4)�q170 ,455 ~WP� 2$7

�^�� �� /Z��:�� /��73f� />q2`26 ~/�
+ /#�@ 0�q9~/�\@ ���*�7q0`05~,
?� ¢
S�� /4� b^� -� t3� �� �
$77t9��7��`
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���Y}4~
n�,$	�� M$@	� 6���$�1b� �
/'$�3	�� /#�$�	�� /j��� /'W�$	� q

سَالمعالم ا�حصائية
للقياس
 القبلي

سَ للقياس
 نسبة التطور البعدي

)V( 170 النبض
PWCثا/م.كغم

0.971.1417.52%

 اختبار الخطوة السلم
P(كغم/د/م.كغم

12.4516.5624.81%

I��e .�31:��7 r:^�� &,��^�� &8 /�8�*Q� �
/�:*%��7 /+��*��8 /��p� `

)w.t/170PWC(

)V(170PWC 

‰†nÛa@…a†Ç⁄a

Y
�� �&0�	� /$�W �$�
W�$	� /��Dg	� ��'@	

ت
ال

 مع وحدة القياس المتغير

1
الكفاية البدنية الخاصة بالسباحة عند ال

170C

2
الكفاية البدنية النسبية باستخدام اختب

w.t/170PWCالوزن(الخشبي

][�q1~?� ���*� &:�7��,
� /��3:�� /��S[��
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&�73f� . /�7
1)� �N��%�� �� �%� &:��q3,4 ~][���7�:����<  "8����q1~
?� ���*� c��� 2���7r:^�� ����:�6\� &8 /���Q� ������ /:*�7 /�8�*Q� ��,

 t\3�,x� /�#����*S�� ��UZ�)� �18 ���� .�31:�� ��:�6\� c��'�7 �31:��7
7 ��73�� ��n�Yf� /��SP -� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[�� I��^� �S%���

 �:%��170 )V(170PWC T��p� ��:�6� V�3(�,�8 /�:*%�� /��3:�� /��S[�� I��e7 ,
q�n���w.t/170PWC~7 ,��,��^�������� . ��%1)� Uw���� . <Y	3$ �^^+ 3e

 ������ �*� tx6 �� /�:�
A��� h4:�� /%�1� /�#����*S�� ��UZ�)� �18
/���Q�`
R!%���6�'�#� �MY &��� -�&� ��
�1#� v��>.� q)��#�ln9�� (
���:

����3��� . /9�3Q� ��$��\� 3+� V�3(�,�8 b:�)� 2:��3��� �Y%)� Uw�� 
$7�q"v�^�)� ���3��� ~���3^�� �18 /�>%� -� TU:P T��'8 3>��� �
��7

 V�3(�,�8 /�S�O���7 /��3:�� ����8�^��7����*>�� /_���7 /��%��7 T@31�� /��
 V�3(�,� �� xL	 /+�:*�� /���
� 2P
Q���7@?� TkY#?�7 2��� �� /S��()�

 U�� �� ,h4:�� /%�� ����8�e7 ���3e "� �,�%��7 ¼�,?� ���%�� . V3(�*�
"8��x1��1997")1(�� ������ ��$��\� 3+� 31� /�3��^��� U� ]N�,��� V�3(�,�

 @�@n� h�+ J��
�� t�A)� . /9�3Q������� T@��k� /�3��^��� U� ]N�,��� V�3(�,�
\� /����	 �� T@�S�,�D���[��/��3:�� ���3^�� ���*� &*4�� J��
�� /�S�O��� `

�� ]P U��7"R���	Phyllis 2005")2("ª������7Miczak 2005")3("��@�7��
Adrian 2006")4("�����7Martin 2006")5(�� ?� V�3(�,� . ��%����/��

?�7 /S��()�7,t��
�� ,��1S�
)� ,K�)� ]6�@ ���3��� /S��()� /�:��3��� ��,
 

)1(YQQح أ�pQQq�Tا aQQe� aQQRا� �QQSTا .i�xYTY�QQ{�Tا mQQsا­ ،tQQ�pbPTا «bرaQQqTة.3ط. اPهpQQ�Tا :،tQQ�PSTا PQQ}�Tدار ا
ص1997 ،15.

www. Sported. Com. What is cross training? By Phyllis, c. 2005.)2(
www. Suite 102. com. Spring cross-training part II. By Miczak, M. 2005.)3(
Adrian, A. Cross-training not cross-purposes. Physician and sports medicine. 

2006.)4(
Martin, k. will cross-training make me more fit? Health & fitness. 2006.)5(
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��%�
>��� ,G�f� �\����7@�8 �@o� ��%��� �
$ , !���3��� . /���
>�,� 
$7�?� T��p�7J��
�� /�:��3��� /��Q� &*4��  `

U��7"3��# &*+ 3>¡2004")1(�� $ "v�^�)� ���3����2>�u%� ][�
 g
������,�7 $7 ���3����/,��� . ��%��� -� 3>�1���/S��§ ������7 /��

 B3j ,I�<)� ß'(��� ���%��8 /ex� ��� !/�P
Q� ���3^�� /�>%�
 V�3(�,� b�
v �� /���Y)�7 /�#����*S��7TkY#?� ��7@?�7 . /9�3Q� ���%^���7

��� t��J��
�� ���3`
�Uw�� 2:��3��� �Y%)���P /��1�� /��3:�� /��8�^�� "	� . ��8�d�7�TK�SP7 \

/���3�� T�73��7 ��^�� ]>�w�����!��P ��
w?� /��S[�� G�e �N��� ���� . c�����
 �� /���3�� T�73��7 ��^�� ]>� &*4�� ���7 /�:*%��7 /+�:*��8 /��p� /��3:��

 �@o� !/�#����*S�� /�+�%�� �� 2N����� 2:�^�� n�YA�� /�S�O��� /��Q� ���� `
�� �
$7����� ���! "3>¡ ��:� K�	72005")2(&*+ G,�e �� x^�1990  !

�� ��^�� n�Yf /�S�O��� /��S[�� . c��7 ][�8 
wo� Gu�%)� J��
�� ���3���
 J��
�� �[>�� /�S�O��� /��Q� �*� "�7 ,/���3�� T�73��7K�@� "� ]>� WP�

/�7
:)� /e����8 @�'�e\�`
<87��t31�7 /��3:�� /��S[�� ���*� &8 �� /�*[� ��:��� /ex� ª�%$

� ��^�� ��8¨ X�*+ -� ��^�� ��8¨ t31� ]e /��3:�� /��S[�� �@�n <�P �
/8¨ ]P "� ��	3)� V3�� GA+ . T@��k�� `�� �
$7���� ���! �� ]P"y� 3>¡7�

8�7 �x1��2000")3(8��GA+ T@��n -� R[1%� /��3:�� /��S[�� ���*� . T@��k��
 /8¸��7��¢�S( ��^�� t31�K�%w� 2:�^�� "	3�� X��^�� ��
87 ,/+�
�� `0�@ 3e7

 -� X��A�����"n�Yf� /��SP T@��k8 �v�:��� �$���*� "S�
� /��3:�� /��S[��

 
)1(�Q{� aRfu aQbYx �.ىaQT tuYQ¥�Tب اPQ»zT tQZZ�Tا­داء ا iQ�z�p� ¶Qz� r�pQ�qRTا «bرaQqTام اa�qQsا P�¢£Qo

ص2004آi�z اi��PqT اiSupx ±n�nezT i��pbPT ا¯an}sرib،. رiTps دآYqرا¦. ¯�te اP}Tة اPvpZTة ،6.
)2(txp��Tا aRfu حpe� ءpص. و� ،¦Pذآ �es رa�u229.
)3(Rا� �STا Yوي وأ�¼� �{� aRfu حpq�Tا ae� a)200 .(ص ،¦Pذآ �es رa�u218.
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��73��")1(`�� xL	���"<�P��P /��p� /��3:�� /��S[�� ��:�6\ /�@�1)� ����
 �:%�� 3%� /+�:*��8170 )V(170PWC /��S[�� /��+ �*� -� ��� t@ �1S�
�
��:*��8 /��p� /��3:��")2(`�� �
$7 ?� ��:�6\� �N��� b^� .x1	 ·3+7t`

���%�
>�� ��%���7 G�u%���7 ����6\�q"v�^�)� ���3��� ~���<�8 /�9>�)�7
 �  /%�1�� b�:��7 2N����� 2:�^�� n�YA�� ]>4��� ����«7 /�7
)� ����«7 T�^����P ��


w?� 
w� �� xL	 ,/�:*%��7 /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[�� G�e T@��n . c�����
 . �Y%)� /����	7+�·�3 ·3� 2��� /�#����*S�� ��S�[���TkY#? /���Q� G*f�

 /A���\��V�u� �3Po� �� �
$7 ���3��� ."=^�� -� 3>¡1999")3(�� �$�%)�
 ���%�� ��� . J��
�� @
S�� �^^� �
�� V3^��� �3>8 �Y+�A� I�^� /�:��3���
 M�[��� -� 3>�1� �
$7 2#����*S��7 �3:��7 ���Y)� ���*)� tx6 �� I�<)�

�^:�� �
�� �Y%)� "� @
S�� �^^� �
�� `V3�7 /���
>�,\� �� xL	\�����^ 
��3��� ��L48 /%�1�� V�k���7 t��v Gu�%� ][�8 ��:q4~"�8�,� "e��87q6~

��3+7��:,?�8 . G$�, ����x��	 ���3��� ��[� `��"����%� Gu�%)� ���3���
 /A��� @
S�� T�3e . T@��n �%�K�@? T31� ��%�
>���V��� 7�"�8�,� 7�
Y�� ���7 ,

 ":�� b�
v ��TkY#� -� G*f�K�@?� ]9�?� �%�
>��� ����7 ,�����[�
9P� 
. /�@�'�e�K�@� ]>1�� T3�")4(`

h+�:�� �
� �%$ ����-�È^� H3�:>�� <�,\7 "v�^�)� ���3��� V�3(�,�
 /8�1� /#�@ -�7 ]�)� k#�+K�@?� ����Y)� �� 3�31�� V�3(�,� tx6 ��

 /+�:*�� /���
� 2P
Q� ��*>�� /_��)� !#�����%�
>��� V�3(�,���7@?�7 
TkY#?�7 �@o� �� h4:�� /%�� ����8�e7 ���3e "� �,�%�� 2��� /S��()� !V3�

 ]�)�8 ��1���
6��7 �1���8 ��1���t�:eD�7 ���3��� ��3^� �� �
$7 ]>1�� -�
 

ص)1( ،�{�d ��p{Tر اa�RT216ا.
)2(��n{� tfe� aRfuح وpq�Tا ae� aRا� �STا Yأ�)ص). 1997 ،¦Pذآ �es رa�u285..
)3(cQQ�Tا tQQz� aQQRfu .tQQ��eZo _`aQQu ،tQQ�pbPTا «bرaQQqTء اpQQ»أ� ·vpQQة.1ط. و�PهpQQ�Tا :،tQQ�PSTا PQQ}�Tدار ا

ص1999 ،12.
ص. �peح aRfuو�pء)4( ،¦Pذآ �es رa�u210.
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/�>%� -� ]>1� <P /��3:�� ���3^�� /�>%� . "v�^�)��f����/^�1�)� /�#����*S��
K�@?�8 
���� �� xL	 J��
��f����J��
�� �S%��`

/,��@ 3Po�7"��n 3>¡ BC�7 2S�� 3>¡2003")1(�� ���3���
 �� ]�^� "v�^�)�/8��! �xL1��g�$�D�8 ����-� ���3�����]6�@ /S��§ /��

 �� ]�^� /�:��3��� T3+���/8��D� ?�T3� &8 ">f� b�
v �� ���/��%�� /�� 
/�k�� /�>%� ��
8 b^4��7 �xL1�� �� @3� WP� V�3(�,� �[>�`

8 h+�:�� �
� �
[$7�����K��¹� 7 �948 �N��%� ��
u� <�@ 0�[� 3e��
/1>�� ]���1�� �
$ ]P�@�  !Uw���� /��p� /��3:�� /��S[�� 
���� . ¶�d\�

 �:%�� 3%� /+�:*��8170 )V(170PWC ��:�6� V�3(�,�8 /�:*%�� /��3:�� /��S[��7
 T��p�q�n���w.t/170PWC`~ 

/^8�*�� ��,��3�� �18 ���� 0���� �� "� h4:�� �
$ �N��� bS��7
 n�Yf� /��SP 
���� �� xL	 /��3:�� ����8�^��7 ���3^�� 
���� t�� . /_��)�7

 /,��3P "v�^�)� ���3��� V�3(�,�8 �S%��� ��73��"@�>¡ �*+ 3>¡2001"
/,��@7"3��# &*+ 3>¡2004"%#?� ��,��3��7 /,��@ �� ¿xL	 /_��)� /�:

"��:� K�	72005"/,��@7"]��	 ��L�2000"����:�6\� �Y��3(�,�8
h4:�� �����`

)1(�baQTا �Qbز aQRfu فPQ´وا a�{Tا t�ZT aRfu .«Q��Tا «Q¢رة وaQ�u ¶Qz� ¦PQ¢ع وأYQnqRTب اYzQs­p� «bرaQqTا
. آi�z اi��PqT ا��QnezT i��pbPT.47اaSTد. pbP»d iz¥uت وp��eZoت. �Yjnu ®fر. t� ¶z�¼T اP}Tة اPvpZTة

،ibرan}sªا iSupx2003ص ،377.
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5–G�'j&�	�� G�Y��3�Fb�:
5–1G�Y��3�Fb�:

-� �K�%8B�3$� ]����� G� 2��� �N��%�� K�� .7 ,��7
	7 h4:���Y��! ,
�� ¦�3��W���:

1−��V�3(�,�8 2:��3��� �Y%)�q"v�^�)� ���3��� ~b^+�Uw�� ���� . ��8�d�
 �N��� . �*4��� tx6 �� /���3�� T�73��7 ��^�� n�Yf /�S�O��� /��S[��

 �:� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[��170 )V(170PWC /��S[�� �N���7
 T��p� ��:�6� V�3(�,�8 /�:*%�� /��3:��q�n���Åw.t 170PWC ~/#�387

 /�\@ ��� /��%1�/�N�'+! �� ,�31:�� ��:�6\� /4�')7�
YO� �N��%��:
��:%�� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[�� �N��� . c��7 ����7 T@��n

170 )V(170PWC /�:�
A��� h4:�� /%�1�`
�T��p� ��:�6� V�3(�,�8 /�:*%�� /��3:�� /��S[�� �N��� .c��7 ����7 T@��n
q�n���Åw.t 170PWC ~/�:�
A��� h4:�� /%�1�`

2–/�:�
A��� h4:�� /%�� -� b:�)�7 2:��3��� �Y%)� 
YO���2>�u%��� ][���
?� �� /��>� �Y��(�� 2��� /�:��3��� T3+����TkY#?�7 /S��()� /��
 ¼�,?� ���%�� �� M��� ��%�
«7 ��7@?�7q/+�:*�� ~�@o� !b�6

 �� /���� TK�S[8 ���3��� ��
>�,\ �k	�+ 2�1�7 /1�)� �� �7���-� R[1
7 /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[�� 
����/�:*%��`

3–�� /�%*�� /�+
)� "� �,�%�� "v�^�)� ���3��� V�3(�,�q25–30~/%�1�
K�*%�� �� /�:�
A��� h4:��`
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5–2/��w�'#�:
+j&� �� h&2 ��'	C °&� G�Y��3�F� 6� 
#�$	����:

1–V�3(�,�8 ���3��� T�7¨X��,� q"v�^�)� ���3��� ~���7@ .���3�
 �� �� �) /+�:*��Uw�� 3%� /+�:*��8 /��p� /��3:�� /��S[�� 
���� . ¶�d�

 �:%��170 )V(170PWC T��p� ��:�6� V�3(�,�8 /�:*%�� /��3:�� /��S[��7 
q�n��� /w.t 170PWC (.

ا��ت
��	

�ن ا��
� ا��

�� ا���
� ا�ه�اف ا��
�� ا��را��	�
 أه� ا�

1

ھيروفيمي
 تناكا

وتوماس
 سوينسن

1998 
تأثير التدريب
المتقاطع على 
 أداء التحمل

 التجريبي

معرفة تأثير
التدريب 

المتقاطع على 
 أداء التحمل

رياضي
 التحمل

يؤدي التدريب المتقاطع إلى
تكيف عضلي مما يسھل تدريب 

 التحمل للرياضيين

 محمد حسن2
 2002 محمود

تأثير استخدام
التدريب 

المتقاطع في 
تطوير القوة 

العضلية 
للسباحين 
الناشئين 

وتأثيره على 
ا/نجاز الرقمي

 التجريبي

التعرف على
اثر التدريب 
المتقاطع في 
تطوير القوة 

العضلية 
للسباحين 
الناشئين 

وتأثيره على 
ا/نجاز 
 الرقمي

سباح)40(
وسباحة من 

)12–15(
 سنة

ھناك تأثير ايجابي في استخدام
التدريب المتقاطع على قياسات 
السعة الحيوية والقوة القصوى 

والقدرة العضلية للذراعين 
والمرونة وا/نجاز الرقمي 

للسباحين سواء زمن السباحة 
 أوعدد الضربات

كاسي كيفين3
 2003 ميشيل

استخدام
التدريب 

المتقاطع في 
تنمية القوة 
العضلية 
والسرعة 
للمبارزين 
 الناشئين

 التجريبي

التعرف على
تأثير استخدام 

التدريب 
المتقاطع على 
تنمية القوة 
العضلية 
والسرعة 
للمبارزين 
 الناشئين

مبارزين
ناشئين تحت 

 سنه 17

تفوق معنوي في نتائج استخدام
التدريب المتقاطع في تنمية القوة 

العضلية والسرعة بأنواعھا 
الفني وا*رتفاع بمستوى ا/داء 
 للمبارزين الناشئين

محمد حسين4
 2004 جويد

تأثير استخدام
التدريب 

المتقاطع على 
فاعلية ا/داء 

الخططي 
للضرب 

الھجومي لدى 
*عبي الكرة 
 الطائرة

 التجريبي

التعرف على
تأثير استخدام 

التدريب 
المتقاطع على 
فاعلية ا/داء 

الخططي 
للضرب 

الھجومي لدى 
*عبي الكرة 
 الطائرة

*عب)24(
كرة طائرة من 

)17–19(
سنه من طلبة
كلية التربية 
الرياضية 
 للبنين

ھناك تأثير للتدريب المتقاطع
على تنمية القدرات البدنية قيد 

الدراسة زيادة فاعلية دقة وتحمل 
ا/داء الخططي للضرب 

 الھجومي
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