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 البحث :البحث :ومشكمة ومشكمة مقدمة مقدمة 
اف كثيػػم  ػػف ا ػػمكؿ ا  تعم ػػع تيت ػػي ة بيػػع كايػػمة اميب ػػع ا ا اػػبم  تػػي ت ك ػػت ا ػػمكؿ  ػػف اف كثيػػم  ػػف ا ػػمكؿ ا  تعم ػػع تيت ػػي ة بيػػع كايػػمة اميب ػػع ا ا اػػبم  تػػي ت ك ػػت ا ػػمكؿ  ػػف 
ا كصكؿ إ ي ا  ستكيبت ا يب يع  تياع اةت بمهب ةلي الاسلكب ا يل ػي ىػي ك ػ  ك تط ػي  ا اػما   ا كصكؿ إ ي ا  ستكيبت ا يب يع  تياع اةت بمهب ةلي الاسلكب ا يل ػي ىػي ك ػ  ك تط ػي  ا اػما   

الامتعػػبب ا ػػب  تػػي تي ػػؿ ةلػػي مىػػ  الامتعػػبب ا ػػب  تػػي تي ػػؿ ةلػػي مىػػ  ا تمميايػػع ا  مة ػػع  ل ب ػػع ا كويايػػع ك ا ام يػػع  مةاػػي ا ا اػػبم ك ا تمميايػػع ا  مة ػػع  ل ب ػػع ا كويايػػع ك ا ام يػػع  مةاػػي ا ا اػػبم ك 
ا  سػػػتكل ا   ػػػبمل  مةاػػػيف ك يو ػػػم ت ػػػؾ  ػػػف طػػػمؿ  تبايت ػػػب  ل سػػػتكيبت ا يب  يػػػع ىػػػي ا ا ػػػكلات ا  سػػػتكل ا   ػػػبمل  مةاػػػيف ك يو ػػػم ت ػػػؾ  ػػػف طػػػمؿ  تبايت ػػػب  ل سػػػتكيبت ا يب  يػػػع ىػػػي ا ا ػػػكلات 
كا ػػمكمات الاك  ايػػع  سػػت ي  اف  تيػػمؼ ةلػػي  ػػمل ا تعػػمـ ا  بةػػؿ كالامتعػػبب ا سػػمي  ىػػي  سػػتكل اماب كا ػػمكمات الاك  ايػػع  سػػت ي  اف  تيػػمؼ ةلػػي  ػػمل ا تعػػمـ ا  بةػػؿ كالامتعػػبب ا سػػمي  ىػػي  سػػتكل اماب 

 ا مةايف ىي الا ش ع ا  طتلاع .ا مةايف ىي الا ش ع ا  طتلاع .
ىػي اوك ػع ايطيػمة  اػمات ىػي الاماب ت ثلػت ىػي  عػممة لاةاي ػب ىػي اوك ػع ايطيػمة  اػمات ىػي الاماب ت ثلػت ىػي  عػممة لاةاي ػب ك عم  ععت ميب ػع ا ا اػبم ك عم  ععت ميب ػع ا ا اػبم 

ةلي اماب  مكبت تت يم اب صيكابت ا يب يع كىي تات ا كقت تؤمل اب شكؿ ا ا ب ي ا سػليـ ك ك هػتا ةلي اماب  مكبت تت يم اب صيكابت ا يب يع كىي تات ا كقت تؤمل اب شكؿ ا ا ب ي ا سػليـ ك ك هػتا 
ا اييػػع ا  ػػػبؿ ياػػػمب ةلػػػي لاةػػػب ا ا اػػػبم  ػػػمكمة اف يت تػػػ  اػػػايب ا صػػػابت ا ام يػػػع ك ا عػػػممات ا اييػػع ا  ػػػبؿ ياػػػمب ةلػػػي لاةػػػب ا ا اػػػبم  ػػػمكمة اف يت تػػػ  اػػػايب ا صػػػابت ا ام يػػػع ك ا عػػػممات 

ي ػػتـ ةلػػي ا مةػػب ق ػػبب ىتػػمة م  يػػع كايػػمة ىػػي ا تػػمميب  ػػف  اػػؿ ي ػػتـ ةلػػي ا مةػػب ق ػػبب ىتػػمة م  يػػع كايػػمة ىػػي ا تػػمميب  ػػف  اػػؿ ا   بميػػع كا  اسػػيع ك الا ػػم ا ػػتل ا   بميػػع كا  اسػػيع ك الا ػػم ا ػػتل 
ت  يػػع تلػػؾ ا صػػابت ك هػػتا ا ت ػػكم ىػػي الاماب  ل  ػػبمات تايػػ  اب  ػػمكمة تت ػػكم ىػػي اػػما   الاةػػمام ت  يػػع تلػػؾ ا صػػابت ك هػػتا ا ت ػػكم ىػػي الاماب  ل  ػػبمات تايػػ  اب  ػػمكمة تت ػػكم ىػػي اػػما   الاةػػمام 

 ( ( 55: :   33ا  طتلاع اب  ساع  مةب ك امتاب  ب ابلاسب يب ا يل يع ا  ميثع . ) ا  طتلاع اب  ساع  مةب ك امتاب  ب ابلاسب يب ا يل يع ا  ميثع . ) 
(  ف  ميعػػع ا تػػمميب هػػ    وػػبـ (  ف  ميعػػع ا تػػمميب هػػ    وػػبـ   02024242يػػمل كاػػمم  صػػ اي ا اػػبتل ك   ػػم   اػػ  ا سػػيم )يػػمل كاػػمم  صػػ اي ا اػػبتل ك   ػػم   اػػ  ا سػػيم )

الإيصػػبؿ ا  ط ػػ  لإيابايػػع ا تابةػػؿ اػػيف ا  ػػممب كا مةػػب طػػمؿ ا ك ػػمة ا تمميايػػع   ك يػػث تيػػممت الإيصػػبؿ ا  ط ػػ  لإيابايػػع ا تابةػػؿ اػػيف ا  ػػممب كا مةػػب طػػمؿ ا ك ػػمة ا تمميايػػع   ك يػػث تيػػممت 
ا كاع الاسب يب ا  ميثع  ممتعبب كت كيم كت  يػ  ايػب ا   ػبمات ا طبصػع اا يػ  ا ميب ػبت  ك   ػب ا كاع الاسب يب ا  ميثع  ممتعبب كت كيم كت  يػ  ايػب ا   ػبمات ا طبصػع اا يػ  ا ميب ػبت  ك   ػب 

 : (: (00ت مي بت ا كمكس ىيت.)ت مي بت ا كمكس ىيت.)
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ف ا تػػمميابت ا تػػي مطلػػت  ػػميثب ا ػػي ك   ػػب ا يماػػي كا تشػػمت ف ا تػػمميابت ا تػػي مطلػػت  ػػميثب ا ػػي ك   ػػب ا يماػػي كا تشػػمت كتيػػم تػػمميابت ا كػػمكس ىيػػت  ػػكتيػػم تػػمميابت ا كػػمكس ىيػػت  ػػ
اشػػكؿ كايػػم كا كػػمكس ىيػػت ىػػي ا  عيعػػع هػػك اسػػـ شػػمكع ميب ػػيع اسسػػ ب اػػمي  امسػػ بف ك  ػػكميف اشػػكؿ كايػػم كا كػػمكس ىيػػت ىػػي ا  عيعػػع هػػك اسػػـ شػػمكع ميب ػػيع اسسػػ ب اػػمي  امسػػ بف ك  ػػكميف 

كا كػػػػػمكس ىيػػػػػت هػػػػػي طلػػػػػي   ػػػػػف ت ػػػػػبميف كا كػػػػػمكس ىيػػػػػت هػػػػػي طلػػػػػي   ػػػػػف ت ػػػػػبميف   Cross-Fitـ ككػػػػػبف اسػػػػػـ ا شػػػػػمكع ـ ككػػػػػبف اسػػػػػـ ا شػػػػػمكع 02220222اي ػػػػػبل ةػػػػػبـ اي ػػػػػبل ةػػػػػبـ 
ك ا ا اػػػبم ك ا ا اػػػبم   Power liftingثعػػػبؿ ثعػػػبؿ الايػػػمكاكس  كت ػػػبميف كمف ا اسػػػـ )ا سػػػكيمل(كت بميف مىػػػ  الاالايػػػمكاكس  كت ػػػبميف كمف ا اسػػػـ )ا سػػػكيمل(كت بميف مىػػػ  الا

 Plyosoft Box ( . ( .4343  ))ك ت بميف ك ت بميف   Battle Ropeكت بميف كت بميف    Kettle Bell كت بميفكت بميف
كتػػػمميابت ا كػػػمكس ىيػػػت هػػػك ام ػػػب    عػػػكة ا اػػػتع كا تكيػػػؼ ىعػػػم صػػػ ـ هػػػتا ا ام ػػػب   ا يػػػث كتػػػمميابت ا كػػػمكس ىيػػػت هػػػك ام ػػػب    عػػػكة ا اػػػتع كا تكيػػػؼ ىعػػػم صػػػ ـ هػػػتا ا ام ػػػب   ا يػػػث 

تطصػػ  تطصػػ  ت وػػي ابكسػػ  اسػػتاباع تكيايػػع قػػمم الا كػػبف ككاف هػػتا ا ام ػػب    ػػيس ام ػػب    يبقػػع ام يػػع  ت وػػي ابكسػػ  اسػػتاباع تكيايػػع قػػمم الا كػػبف ككاف هػػتا ا ام ػػب    ػػيس ام ػػب    يبقػػع ام يػػع  
ى سب اؿ هك   بك ع  ممكسع  ت سيف ا كاببة ا ام يع ىي كؿ  ابلات ا ليبقع ا ام يع ا يشمة ك هػي ى سب اؿ هك   بك ع  ممكسع  ت سيف ا كاببة ا ام يع ىي كؿ  ابلات ا ليبقع ا ام يع ا يشمة ك هػي 
قػػممة ا ت  ػػؿ  لا ػػبم ا ت اسػػي ك ا علػػب كا عػػممة  ةلػػي ت  ػػؿ ا ي ػػمت ك ا عػػكة ك ا  مك ػػع ك ا عػػممة ك قػػممة ا ت  ػػؿ  لا ػػبم ا ت اسػػي ك ا علػػب كا عػػممة  ةلػػي ت  ػػؿ ا ي ػػمت ك ا عػػكة ك ا  مك ػػع ك ا عػػممة ك 

 ا سمةع ك ا مشبقع ك ا تكامف ك ا مقع ك ا تكاىؽ.ا سمةع ك ا مشبقع ك ا تكامف ك ا مقع ك ا تكاىؽ.
 ػػػف ااػػػمم ا تػػػمميابت ا تػػػي تميػػػم  ػػػف قػػػممة ا ي ػػػمت ةلػػػي  ػػػف ااػػػمم ا تػػػمميابت ا تػػػي تميػػػم  ػػػف قػػػممة ا ي ػػػمت ةلػػػي كتيتاػػػم تػػػمميابت ا كػػػمكس ىيػػػت كتيتاػػػم تػػػمميابت ا كػػػمكس ىيػػػت 

ا ت  ؿ كهي ةابمة ةف  ا كةع ماةميع  ف ا ت بميف ا تي تممب ا ي مت الاسبسيع  لاسـ ك كت ـ ا ت  ؿ كهي ةابمة ةف  ا كةع ماةميع  ف ا ت بميف ا تي تممب ا ي مت الاسبسيع  لاسـ ك كت ـ 
ا كػػمكس ىيػػت تشػػكيلع  طتل ػػع  ػػف ا ت ػػبميف ا ميب ػػيع ا  طتلاػػع تاػػما اكلا ات ػػبميف الا  ػػبب ثػػـ ي تعػػؿ ا كػػمكس ىيػػت تشػػكيلع  طتل ػػع  ػػف ا ت ػػبميف ا ميب ػػيع ا  طتلاػػع تاػػما اكلا ات ػػبميف الا  ػػبب ثػػـ ي تعػػؿ 

ف ا ػػػا ف ك ا ػػػما  ك ت ػػػبميف ا يعلػػػع ك تػػػمميابت مىػػػ  الاثعػػػبؿ ك ف ا ػػػا ف ك ا ػػػما  ك ت ػػػبميف ا يعلػػػع ك تػػػمميابت مىػػػ  الاثعػػػبؿ ك ا  تػػػممب لااػػػمم ا ت ػػػبميف  ثػػػؿ ت ػػػبميا  تػػػممب لااػػػمم ا ت ػػػبميف  ثػػػؿ ت ػػػبمي
ك ت ػػػبميف ك ت ػػػبميف   Battle Ropeكت ػػػبميف كت ػػػبميف   Kettle Bellتػػػمميابت الايػػػمكاكس ك ا ا اػػػبم ك ت ػػػبميف تػػػمميابت الايػػػمكاكس ك ا ا اػػػبم ك ت ػػػبميف 

Plyosoft Box   ( . ( .4444)) 
كتتـ   بمسع هته ا ت بميف اب تكمما مكف تكقؼ اك ما ع سلاع  كاؿ ك مة ا تمميب ا   ممة ك كتتـ   بمسع هته ا ت بميف اب تكمما مكف تكقؼ اك ما ع سلاع  كاؿ ك مة ا تمميب ا   ممة ك 

ةلػػي ا  سػػتكيبت ي تعػػؿ ا ػػي ا  سػػتكيبت ا  تعم ػػع ال ي ػػبمس ا  تػػممب  ػػب ةلػػي ا  سػػتكيبت ي تعػػؿ ا ػػي ا  سػػتكيبت ا  تعم ػػع ال ي ػػبمس ا  تػػممب  ػػب ة ػػم ب يصػػؿ ا شػػط  لاة ػػم ب يصػػؿ ا شػػط  لا
ييمؼ ابلامايع اكقبت ك هتا يي ي اف يعكـ ا شط  ابطتيبم امايػع ت ػبميف    بمسػت ب ايػمم  يػيف ك ييمؼ ابلامايع اكقبت ك هتا يي ي اف يعكـ ا شط  ابطتيبم امايػع ت ػبميف    بمسػت ب ايػمم  يػيف ك 

  Battle Ropeط س  مات ثـ ايػم ت ػؾ ت ػبميف ط س  مات ثـ ايػم ت ػؾ ت ػبميف   Plyosoft Box اتمة   ممة  ثؿ   بمسع ت بميف  اتمة   ممة  ثؿ   بمسع ت بميف 
مسػػع ت ػػميف ا ػػمكب   ػػمة ةشػػم مقػػبةؽ ثػػـ ت ػػميف ا ط ػػكة   ػػمة ةشػػم مسػػع ت ػػميف ا ػػمكب   ػػمة ةشػػم مقػػبةؽ ثػػـ ت ػػميف ا ط ػػكة   ػػمة ةشػػم ط ػػس  ػػمات ك ػػف ايػػمهب   بط ػػس  ػػمات ك ػػف ايػػمهب   ب

مقبةؽ كهكتا ك ى ثم تسبةم ت بميف ا عمىصبب    ا عام ىي ا  كاب ةلي ميبمة قكة ا ي ػمت  ػ  مىػ  مقبةؽ كهكتا ك ى ثم تسبةم ت بميف ا عمىصبب    ا عام ىي ا  كاب ةلي ميبمة قكة ا ي ػمت  ػ  مىػ  
 ((  4545قكة ا ت  ؿ  ل ابصؿ ةلي كا  ا ت ميم. ) قكة ا ت  ؿ  ل ابصؿ ةلي كا  ا ت ميم. ) 

 ف ا كػمكس ىيػت هػ  ت مي ػػبت  ف ا كػمكس ىيػت هػ  ت مي ػػبت  "JUSTIN MICHAE" (02420242) تػمل ابسػتف  يشػيؿتػمل ابسػتف  يشػيؿ
  ايف  شب يف  ك  كثم ى  ا ام ب   ك ك عم ص ـ ا كمكس ىيت طصيصبن  ف  اػؿ ت  يػع ا ليبقػع   ايف  شب يف  ك  كثم ى  ا ام ب   ك ك عم ص ـ ا كمكس ىيت طصيصبن  ف  اػؿ ت  يػع ا ليبقػع تا تا 

ا ام يع كتكىيم ا ما ع ا مم ع  ل ا كةبت ا ي ػليع ا  ا ػمة ك ك تعليػؿ  سػاع الإصػباع كا ع ػبب ةلػي ا ام يع كتكىيم ا ما ع ا مم ع  ل ا كةبت ا ي ػليع ا  ا ػمة ك ك تعليػؿ  سػاع الإصػباع كا ع ػبب ةلػي 
   ػؿ    ػؿ ا متباع ىػ  ا تػمميبك ككػت ؾ ا  ػم  ػف  طػب م الإصػباع اػبلإ تماؽ ا  اسػ  ا  ػبت  ةػف وػبهمة اا متباع ىػ  ا تػمميبك ككػت ؾ ا  ػم  ػف  طػب م الإصػباع اػبلإ تماؽ ا  اسػ  ا  ػبت  ةػف وػبهمة ا

 ((11::    4141)) 22ا ماةم  لميب ييفا ماةم  لميب ييف
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( اف ا   ػػػبمات تت يػػػم اػػػب تميم ا  سػػػت م  ل ت لاػػػبت ا  مكيػػػع ( اف ا   ػػػبمات تت يػػػم اػػػب تميم ا  سػػػت م  ل ت لاػػػبت ا  مكيػػػع 02210221كيػػػتكم    ػػػم شػػػ بت  )كيػػػتكم    ػػػم شػػػ بت  )
ا كاقيػػػع ةلػػػي ا مةػػػب كا تػػػي و ػػػمت  تياػػػع ا ت ػػػكم ا  ػػػبمث  ميب ػػػع ا ا اػػػبم ك   ػػػب يتت لػػػب  ػػػف ا كاقيػػػع ةلػػػي ا مةػػػب كا تػػػي و ػػػمت  تياػػػع ا ت ػػػكم ا  ػػػبمث  ميب ػػػع ا ا اػػػبم ك   ػػػب يتت لػػػب  ػػػف 

اب تػػب ي يتت لػػب اةػػمام اب تػػب ي يتت لػػب اةػػمام ا مةػػب إةػػبمة تشػػكيؿ ا   ػػبمات ا تػػي  تيل  ػػب كتيلػػـ   ػػبمات  مكيػػع اميػػمة ك ا مةػػب إةػػبمة تشػػكيؿ ا   ػػبمات ا تػػي  تيل  ػػب كتيلػػـ   ػػبمات  مكيػػع اميػػمة ك 
اػم ي طػػب   تػػي يسػػت ي  ا مةػػب إ اػػبم ا كاااػػبت ا  مكيػػع ا اميػػمة ك ا ػػتل يت بسػػب ت ب ػػب  ت  يػػع اػم ي طػػب   تػػي يسػػت ي  ا مةػػب إ اػػبم ا كاااػػبت ا  مكيػػع ا اميػػمة ك ا ػػتل يت بسػػب ت ب ػػب  ت  يػػع 

 ((  024024كك  023023: : 55ا صابت ا ام يع ا طبصع ا ته ا   بمات . ) ا صابت ا ام يع ا طبصع ا ته ا   بمات . ) 
 

( اف لاةػػػب ا ا اػػػبم ي تػػػبج  ا ػػػي ( اف لاةػػػب ا ا اػػػبم ي تػػػبج  ا ػػػي 02220222كيك ػػػل ةاػػػما يميم ا   ػػػم ك  بمي ػػػبف ا ط يػػػب )كيك ػػػل ةاػػػما يميم ا   ػػػم ك  بمي ػػػبف ا ط يػػػب )
 يمهػػػػب ةػػػػف ا ميب ػػػػبت ا امميػػػػع الاطػػػػمل  يػػػػث تتسػػػػـ ميب ػػػػع ا ا اػػػػبم  يمهػػػػب ةػػػػف ا ميب ػػػػبت ا امميػػػػع الاطػػػػمل  يػػػػث تتسػػػػـ ميب ػػػػع ا ا اػػػػبم صػػػػابت ك قػػػػممات ام يػػػػع ك تصػػػػابت ك قػػػػممات ام يػػػػع ك ت

اصػػيكابت ىػػي الاماب ا ا ػػي ىػػبةؽ ا  سػػتكل ك ت ػػمل  عػػممات ا مةػػب ك   ػػب يتت لػػب   ػػ  ا كب ػػبت اصػػيكابت ىػػي الاماب ا ا ػػي ىػػبةؽ ا  سػػتكل ك ت ػػمل  عػػممات ا مةػػب ك   ػػب يتت لػػب   ػػ  ا كب ػػبت 
ام يػػع   يػػمة ك طبصػػع  كػػكف ا عػػكة ا ي ػػليع ا ػػتل ييػػم اهػػـ صػػاع ام يػػع  مةػػب ا ا اػػبم كةمقت ػػب ام يػػع   يػػمة ك طبصػػع  كػػكف ا عػػكة ا ي ػػليع ا ػػتل ييػػم اهػػـ صػػاع ام يػػع  مةػػب ا ا اػػبم كةمقت ػػب 

 ((  55: :   22ا  ابشمة ا ستكل الاماب ا ا ي . ) ا  ابشمة ا ستكل الاماب ا ا ي . ) 
ـ( إ ػػي  ف ا اسػػـ ـ( إ ػػي  ف ا اسػػـ 02230223ك ػػب يشػػيم   ةاػػم ا يميػػم    ػػم ا   ػػم ك ك بمي ػػبف    ػػم ا ط يػػب  )ك ػػب يشػػيم   ةاػػم ا يميػػم    ػػم ا   ػػم ك ك بمي ػػبف    ػػم ا ط يػػب  )

يت ػػمؾ اكاسػػ ع ا ي ػػمتك ى ػػ  ا تػػ  ت عػػاب كتاػػتب اي ػػماؼ  ػػف  كقػػ  إ ػػي  طػػمك ككل ػػب كب ػػت يت ػػمؾ اكاسػػ ع ا ي ػػمتك ى ػػ  ا تػػ  ت عػػاب كتاػػتب اي ػػماؼ  ػػف  كقػػ  إ ػػي  طػػمك ككل ػػب كب ػػت 
ا ي مت قكيع كل ب كب ت هته الا عاب بت  كثػم ىبةليػع كابطتصػبم سػكؼ ت ك ػ   ػف  ماب ميب ػ  ا ي مت قكيع كل ب كب ت هته الا عاب بت  كثػم ىبةليػع كابطتصػبم سػكؼ ت ك ػ   ػف  ماب ميب ػ  

ا ابلإ ػػػبىع إ ػػػي  ف ا  ميػػػؽ    ػػػ  الإصػػػبابت ياػػػما اب ت  يػػػع ا  تكام ػػػع  لعػػػكة ةلػػػي اػػػب ا  ا ابلإ ػػػبىع إ ػػػي  ف ا  ميػػػؽ    ػػػ  الإصػػػبابت ياػػػما اب ت  يػػػع ا  تكام ػػػع  لعػػػكة ةلػػػي اػػػب ا   ى ػػػؿك هػػػت ى ػػػؿك هػػػت
 ( .( .66: :   22 ابصؿ ا اسـ ا  طتلاع ايف ا ي مت ا   مكع كا ي مت ا  عبالع )  ابصؿ ا اسـ ا  طتلاع ايف ا ي مت ا   مكع كا ي مت ا  عبالع ) 

( اف  مكبت ا عكة ككت ؾ ا  ما ػع تت لػب الاةػمام ( اف  مكبت ا عكة ككت ؾ ا  ما ػع تت لػب الاةػمام 02200220كيشيم    م    كم ةاما سمـ )كيشيم    م    كم ةاما سمـ )
اػع ك ةلػي اف تتمكػػم ة ليػع ا تػمميب ا  ػػبمؼ ك ىػي الاةػمام ا ايػػم اػع ك ةلػي اف تتمكػػم ة ليػع ا تػمميب ا  ػػبمؼ ك ىػي الاةػمام ا ايػػم ا ايػم  ل ا كةػبت ا ي ػػليع ا  طتلا ايػم  ل ا كةػبت ا ي ػػليع ا  طتل

 ي ػػمت ا اػػتع ك الا ػػماؼ اكاػػ  طػػب  ك ك كػػت ؾ ك ػػ  ام ػػب   تػػممياي هػػبمؼ ك  تػػممج  تعكيػػع  ي ػػمت ا اػػتع ك الا ػػماؼ اكاػػ  طػػب  ك ك كػػت ؾ ك ػػ  ام ػػب   تػػممياي هػػبمؼ ك  تػػممج  تعكيػػع 
اهػػػـ ا  ا كةػػػبت ا ي ػػػليع كاب تػػػب ي ييتاػػػم تػػػمميب ا عػػػكة ا ي ػػػليع اػػػمبا ماة ػػػب ىػػػي ا ي ليػػػع ا تمميايػػػع اهػػػـ ا  ا كةػػػبت ا ي ػػػليع كاب تػػػب ي ييتاػػػم تػػػمميب ا عػػػكة ا ي ػػػليع اػػػمبا ماة ػػػب ىػػػي ا ي ليػػػع ا تمميايػػػع 

 ( . ( . 22: : 4444 ميب ع ا ا ابم ) ميب ع ا ا ابم )
( ةلػػػي اف ا ػػػبم ا  مكػػػبت ايم ػػػيع  ػػػف  كثػػػم  ا ػػػمة ( ةلػػػي اف ا ػػػبم ا  مكػػػبت ايم ػػػيع  ػػػف  كثػػػم  ا ػػػمة 02210221م  يمىػػػت    ػػػم ك ػػػبؿ )م  يمىػػػت    ػػػم ك ػػػبؿ )كتشػػػيكتشػػػي

ا ا اػػبم اثػػبمة كتشػػػكيؽ   ػػب ت تكيػػ  ا ا لػػػع ا  مكيػػع  ػػػف ة بصػػم اكمكابتيػػع كة بصػػػم ا ابميػػع يػػػتـ ا ا اػػبم اثػػبمة كتشػػػكيؽ   ػػب ت تكيػػ  ا ا لػػػع ا  مكيػػع  ػػػف ة بصػػم اكمكابتيػػع كة بصػػػم ا ابميػػع يػػػتـ 
تمكيا ب ى  شكؿ ا لع  مكيع تات إيعبع  ت بسؽ يؤمل طمؿ ىتمة م  يع   ممةك ك ػب تيػم ا   ػبمات تمكيا ب ى  شكؿ ا لع  مكيع تات إيعبع  ت بسؽ يؤمل طمؿ ىتمة م  يع   ممةك ك ػب تيػم ا   ػبمات 

ا ا بم  ف ا   بمات ايسبسيع ا ت  ييت م ةلي ب ا  ممب ى  ت كيم  سػتكل ايماب ا ا بم  ف ا   بمات ايسبسيع ا ت  ييت م ةلي ب ا  ممب ى  ت كيم  سػتكل ايماب ا  ؤماة ةلي هتا ا  ؤماة ةلي هتا 
 (      (      4141: : 77ةلي ايا مة ايطمل. ) ةلي ايا مة ايطمل. ) 



 

 

 الثانىالجزء  0202 ديسمبر( 33المجمد) مجمة عموم الرياضة

- 528 - 

كميب ػػع ا ا اػػبم  ػػف ا ميب ػػبت ا تػػ  يتػػوثم ىي ػػب  سػػتكل ايماب ا  مكػػ   لا لػػع ا  مكيػػع كميب ػػع ا ا اػػبم  ػػف ا ميب ػػبت ا تػػ  يتػػوثم ىي ػػب  سػػتكل ايماب ا  مكػػ   لا لػػع ا  مكيػػع   
ا اسػػي   ك ا صػػيب ا اسػػي   ك ا صػػيب ا سػػتكل  ماب ا  اػػممات ا  مكيػػع  لا لػػعك سػػكاب كب ػػت هػػته ا  مكػػبت  ػػف ا ػػ    ا سػػتكل  ماب ا  اػػممات ا  مكيػػع  لا لػػعك سػػكاب كب ػػت هػػته ا  مكػػبت  ػػف ا ػػ    

 : (: (4444ااب ب ا عممة ةلي م   هته ا  مكبت ى    كتج  مك   تكب ؿ ى  شكؿ ا لع  مكيع.) ااب ب ا عممة ةلي م   هته ا  مكبت ى    كتج  مك   تكب ؿ ى  شكؿ ا لع  مكيع.) 
ك ف طمؿ طامة ا اب ثكف كاػمكا اف ه ػبؾ ايػب ا صػيكابت  ػمم لاةاػ  ا ا اػبم كطبصػع ك ف طمؿ طامة ا اب ثكف كاػمكا اف ه ػبؾ ايػب ا صػيكابت  ػمم لاةاػ  ا ا اػبم كطبصػع 

س ع ة ػم اماب ايػب   ػبمات ا ا اػبم ةلػ  ا ػبم ا  مكػبت الام ػي  كطبصػع   ػبمة س ع ة ػم اماب ايػب   ػبمات ا ا اػبم ةلػ  ا ػبم ا  مكػبت الام ػي  كطبصػع   ػبمة   4343ت ت سف ت ت سف 
الا ب يػػع ةلػػ  ا يػػميف كيم ػػو ت ػػؾ ىػػ  قصػػكم  سػػتكل ا ليبقػػع ا ام يػػع  ػػمل ايػػب ا مةاػػيف الا ب يػػع ةلػػ  ا يػػميف كيم ػػو ت ػػؾ ىػػ  قصػػكم  سػػتكل ا ليبقػػع ا ام يػػع  ػػمل ايػػب ا مةاػػيف   ا شػػعلاعا شػػعلاع

كا ت  تت ثؿ ىي  يؼ ة مت ا تماةيف كا ماليف كا ا ف ك مك ػع ا و ػم كا تكاىػؽ  ة ػم اماب هػته كا ت  تت ثؿ ىي  يؼ ة مت ا تماةيف كا ماليف كا ا ف ك مك ػع ا و ػم كا تكاىػؽ  ة ػم اماب هػته 
 ا   بمه.ا   بمه.

كايػػػم ا يػػػمب ا سػػػباؽ ك ػػػف طػػػمؿ ا عػػػمابات ا  وميػػػع كا مماسػػػبت ا سػػػباعع كالا ػػػمع ةلػػػي كايػػػم ا يػػػمب ا سػػػباؽ ك ػػػف طػػػمؿ ا عػػػمابات ا  وميػػػع كا مماسػػػبت ا سػػػباعع كالا ػػػمع ةلػػػي   
 ف ايا بث ا يل يع ةلي شاكع ا  يلك بت ا مك يع تايف  لاب ثكف اف ه بؾ  باع  لا ث ةػف  ف ايا بث ا يل يع ةلي شاكع ا  يلك بت ا مك يع تايف  لاب ثكف اف ه بؾ  باع  لا ث ةػف   ا يميما يميم

ت مي ػػػبت ىيب ػػػع يػػػؤمل اسػػػتطما  ب إ ػػػي ت ػػػكيم ا عػػػكة ا ي ػػػليع كا  مك ػػػع كا تكاىػػػؽ كا تػػػكامف لاه يػػػت ـ ت مي ػػػبت ىيب ػػػع يػػػؤمل اسػػػتطما  ب إ ػػػي ت ػػػكيم ا عػػػكة ا ي ػػػليع كا  مك ػػػع كا تكاىػػػؽ كا تػػػكامف لاه يػػػت ـ 
 مةاػػ  ا ا اػػػبم اكاػػػ  ةػػػبـ ك  ػػػبمة ا شػػػعلاع الا ب يػػع ةلػػػي ا يػػػميف ةلػػػي ا ػػػبم ا  مكػػػبت ا  مكػػػبت  مةاػػ  ا ا اػػػبم اكاػػػ  ةػػػبـ ك  ػػػبمة ا شػػػعلاع الا ب يػػع ةلػػػي ا يػػػميف ةلػػػي ا ػػػبم ا  مكػػػبت ا  مكػػػبت 
ايم ػػيع اكاػػ  طػػب  ك  ػػتا اػػببت ىكػػمة ا ا ػػث ىػػ    بك ػػع ا تيػػمؼ ةلػػي تػػوثيم ت مي ػػبت ا كػػمكس ايم ػػيع اكاػػ  طػػب  ك  ػػتا اػػببت ىكػػمة ا ا ػػث ىػػ    بك ػػع ا تيػػمؼ ةلػػي تػػوثيم ت مي ػػبت ا كػػمكس 
ىيػػػت ةلػػػي مىػػػ   سػػػتكل ا ليبقػػػع ا ام يػػػع  مةاػػػيف   ػػػب يػػػ يكس ةلػػػي ت ػػػكيم  سػػػتكل الاماب ا   ػػػبمل ىيػػػت ةلػػػي مىػػػ   سػػػتكل ا ليبقػػػع ا ام يػػػع  مةاػػػيف   ػػػب يػػػ يكس ةلػػػي ت ػػػكيم  سػػػتكل الاماب ا   ػػػبمل 
 لشػػػعلاع الا ب يػػػع ةلػػػي ا يػػػميف ةلػػػي ا ػػػبم ا  مكػػػبت الام ػػػيع كت ػػػؾ  ػػػف طػػػمؿ   بمسػػػع ا مةاػػػيف  لشػػػعلاع الا ب يػػػع ةلػػػي ا يػػػميف ةلػػػي ا ػػػبم ا  مكػػػبت الام ػػػيع كت ػػػؾ  ػػػف طػػػمؿ   بمسػػػع ا مةاػػػيف 

 كػػمكس ىيػػت  يػػث ا  ػػب تي ػػؿ ةلػػ  ت  يػػع ة ػػمت ا اسػػـ اب كب ػػؿ كطبصػػع ة ػػمت  كػػمكس ىيػػت  يػػث ا  ػػب تي ػػؿ ةلػػ  ت  يػػع ة ػػمت ا اسػػـ اب كب ػػؿ كطبصػػع ة ػػمت  ت مي ػػبت ا ت مي ػػبت ا
ا ػػتماةيف كا ػػماليف كا ػػا ف ك مك ػػع ا و ػػم كا تكاىػػؽ   ػػب يسػػبةم ةلػػ  تيلػػيـ كت ػػكيم   ػػبمة ا شػػعلاع ا ػػتماةيف كا ػػماليف كا ػػا ف ك مك ػػع ا و ػػم كا تكاىػػؽ   ػػب يسػػبةم ةلػػ  تيلػػيـ كت ػػكيم   ػػبمة ا شػػعلاع 

  ػب   ػب  الا ب يػع ةلػ  ا يػميف ا يػث ياػب  ماةػبه اسػتطماـ هػته ا ت مي ػبت  ػ  ا  بشػةيف اشػمة  تكسػ عالا ب يػع ةلػ  ا يػميف ا يػث ياػب  ماةػبه اسػتطماـ هػته ا ت مي ػبت  ػ  ا  بشػةيف اشػمة  تكسػ ع
ع ىػػػػي اماب ا مةاػػػػيف اػػػػم يب ك   بميػػػػب  ت ػػػػكيم  سػػػػتكل الاماب ك ةلػػػػي  ػػػػم ةلػػػػـ ع ىػػػػي اماب ا مةاػػػػيف اػػػػم يب ك   بميػػػػب  ت ػػػػكيم  سػػػػتكل الاماب ك ةلػػػػي  ػػػػم ةلػػػػـ يسػػػػ ـ  سػػػػبه ع ىيب ػػػػيسػػػػ ـ  سػػػػبه ع ىيب ػػػػ

 ا اب ثكف. ا اب ثكف. 
  ىدف البحث:

توثيم ت مي بت ا كمكس ىيت ةل  ت كيم ايب ا  تميمات ا ام يع    بمة  يمىع  ييدف ىذا البحث الى
 ا شعلاع الا ب يع ةل  ا ا بم ايم    مم لاةا  ا ا ابم.

 فروض البحث:
 :البحث يفترض الباحثون ما يميفي ضوء ىدف 

تكام ىمكؽ تات ما ع إ صبةيع  ايف  تكس   ممابت ا عيبسيف ا عال  كا ايمم  ل ا كةع  -4
ا تاميايع ى  ا عيبسبت ا ام يع ك ستكل ايماب ا   بمم  لشعلاع الا ب يع ةلي ا يميف ةلي ا بم 

 ا  مكبت الام يع ك صب ل ا عيبس ا ايمل.
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بةيع  ايف  تكس   ممابت ا عيبسيف ا عال  كا ايمم  ل ا كةع تكام ىمكؽ تات ما ع إ ص -0
ا  با ع ى  ا عيبسبت ا ام يع ك ستكل ايماب ا   بمم  لشعلاع الا ب يع ةلي ا يميف ةلي ا بم 

 ا  مكبت الام يع ك صب ل ا عيبس ا ايمل.
تامياع  تكام ىمكؽ تات ما ع إ صبةيع ايف  تكس ي ممابت ا عيبسيف ا ايمييف  ل ا كةتيف ا  -1

كا  با ع ى  ا عيبسبت ا ام يع ك ستكل ايماب ا   بمم  لشعلاع الا ب يع ةلي ا يميف ةلي 
 ا بم ا  مكبت الام يع ك صب ل ا  ا كةع ا تاميايع.

 :البحث مصطمحات
 :Crossfitالكروس فيت 

هي  مكبت كويايع  ت كةع تا   ايف ت مي بت كمف ا اسـ كالايمكاكس كالاثعبؿ ةب يع 
ىع  ت سيف ا كوبةؼ ا  مكيع ا تي تتـ ىي شكؿ  كاع  ف الا عاب بت ا ي ليع  كؿ ااماب ا كثب

 (46ا اسـ كتتـ ىي ا بم ا بةي اك اشكؿ ىممل .) 
 :Crossfitالكروس فيت 

 Battle Robهي ةابمة ةف طلي   ف ت بميف الايمكاكس كت بميف كمف ا اسـ كت بميف
 يع كا بب ة مت ك كتمكم ةلي ا  مك ع كا مشبقع كتمميابت  يبقع ام Plyosoft Boxكت بميف 

 (   47. ) كا عكة كا ت  ؿ كا ت اس ا ص يل

 الدراسات السابقة :-
 اولا: الدراسات العربية :

اي كاف تبثيم تمميابت ا كمكس ىت ةلي  (0()0206ضياء الدين احمد عمى ) مماسع قبـ ا ب -4
غيم ا  ا لع  مل اشابؿ كمة ا يم كاست مىت ايب ا  تميمات ا ام يع ك ا   بمات الاسبسيع  ليم 

ا مماسع ا تيمؼ ةلي تبثيم تمميابت ا كمكس ىت ةلي ايب ا  تميمات ا ام يع ك ا   بمات 
الاسبسيع  ليم غيم ا  ا لع  مل اشابؿ كمة ا يم كاستطمـ ا اب ث ا      ا تامياي تك ا تص يـ 

لاةب  ف اشابؿ كمة ا يم ا بمل  02ا تامياي   ا كةع كا مة كاشت لت ةي ع ا ا ث ةلي 
   ب ا ميب ي تـ اطتيبمهـ ةشكاةيب ككب ت اهـ ا  تبة  اف ا ام ب   ا تممياي ا  عتمح سبهـ 

تصكيب(  مل ةي ع  –ت ميم  –ا ميعع ايابايع ىي  ستكل اماب ا   بمات الاسبسيع )ت  ي  
ليف  كقكة ا عا ع كا مشبقع ا ا ث كاي ب سبهـ ىي ت سيف ا عكة ا   يمة اب سمةع  لتماةيف كا ما

 كا ت  ؿ.
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اي كاف  توثيم ام ب   تممياي ابستطماـ (: 6( )0206قام بيا محمد عابد حمادة ) مماسع -0
كاما(  مل -تمميابت ا كمكس ىيت ةلي ايب ا  تميمات ا ام يع كا   بميع ا  مكاع)ما مكمككا

تمح ابستطماـ تمميابت لاةاي ميب ع ا اكمك  كاست مىت ا مماسع تص يـ ام ب   تممياي  ع
كاما(  مل -ا كمكس ىيت ك يمىع تبثيمه ةلي ايب ا  تميمات ا ام يع كا   بميع ا  مكاع)ما مكمككا

لاةاي ميب ع ا اكمك كاستطمـ ا اب ث ا      ا تامياي تك ا تص يـ ا تامياي   ا كةع كا مة 
ب  ميعي ا ي ميع لاةايف  ف   تطب اب يع اسكاف تـ اطتيبمهـ ا 6كاشت لت ةي ع ا ا ث 

ككب ت اهـ ا  تبة  اف استطماـ تمميابت ا كمكس ىيت امت ا ي ت سف ا  ب ع ا ام يع  مةايف 
  ـ امل ا ي ىبةليع الاماب ا   بمم  مل لاةاي ميب ع ا اكمك .

 
اي كاف تبثيم تمميابت ا كمكس ىيت ىي ( 03()0206نواف فيصل عيد ) مماسع قبـ ا ب  -1

  تميمات ا ايك كايع  مةاي ا   تطابت ا ك  يع  مك ع ا ككيت ىتمة الاةمام ةلي ايب ا
كاست مىت ا مماسع  يمىع تبثيم تمميابت ا كمكس ىيت ىي ىتمة الاةمام ةلي كاببة ا ا بم 
ا ت اسي ك يمؿ ا علب ك تميمات  كك بت ا مـ  مةاي ا   تطابت ا ك  يع  مك ع ا ككيت 

 يـ ا تامياي   ا كةع تاميايع كا مة ةلي ةي ع كاستطمـ ا اب ث ا      ا تامياي تك ا تص
لاةب  ف   تطب ا  بشةيف ا ك  ي تـ اطتيبمهـ اب  ميعع ا ي ميع ككب ت اهـ 42الغ قكا  ب 

ا  تبة  كاكم ت سف ىي كاببة ا ا بم ا ت اسي ك يمؿ ا علب ك تميمات  كك بت ا مـ 
  مةاي ا   تطابت ا ك  يع  مك ع ا ككيت.

 
 الاجنبية :  ثانيا: الدراسات

اي كاف ت سيف ا ليبقع ا ام يع (  01) ( 0202ايثر، مرجان ، لوباس : )مماسع قبـ ا ب  -4
كاست مىت ا مماسع تعييـ ا ابةليع الاك يع كامكم ام ب   تمميب ا  عبك ع  cross fit ابستطماـ

   لكمكس ىيت  ت سيف ا كاببة ا ام يع ا  تيلعع  اب شةكف ا ص يع ك عبك ع ا تمميب ةل
 74ا   بمات  مم ا  ماهعيف ى  ا ايةع ا  ممسيع ك ك كاشت لت ا يي ع ةل   ا كة   كك    ف 

س كات  كتـ اطتيبمهـ اب  ميعع ا يشكاةيع ك يث تـ استطماـ ا      ا تاميا   3تل يتا  ف سف 
ك ك ( Australia) ى  استما يب (Hunter) ك ككبف  ات   ا ا ث  ف  ممسع ا ثب كيع ا  تم

يسبةم ى   ت سيف  تبة  ا ليبقع ا ام يع  لا يف cross fit اهـ ا  تبة  ا   اثابت اف ام ب   تشيم
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هك ام ب   ة ل  كىيبؿ ى  ت سيف ا ليبقع cross fit كا ا بت كاي ب تـ است تبج اف ام ب  
 . ا ام يع ا  تيلعع اب ص ع  مم ا  ماهعيف ى  ا ايةع ا  ممسيع

                 
اي كاف   ا توثيمات ( 00(  )  0201كل من جاستن ، ميشيل ، وجونس)  بقبـ ا مماس  -0

  كاست مىت هته ا مماسع ا   تعييـ كتوثيم الاماب  ف طمؿ "cross fit ا اسيك كايع كالاماب  ف
cross fit شبمؾ كتـ  40ةل  ا عممات ا  كاةيع كا مهكاةيع ك ك يث كب ت ت ثؿ ا يي ع 

يع  ك يث تـ استطماـ ا      ا تاميا  ك ككبف  ات   ا ا ث  ف اطتيبمهـ اب  ميعع ا يشكاة
 مي ع الاا  يب ك  يث تشيم ا  تبة  ا   او بم كا ل ى  ت سيف كايم  ل م ايقصي 

كا عبةـ ةل  م يؿ cross fit لاست مؾ الاكسايف كالاماب كقم اشبمت ا  تبة   اف  ام ب  
 عممات ا مهكاةيع كالاماب ابستطماـ ا ي  ا و ع ا تمميب ي كف اف يؤمم ا   ت سيف ا عكة ى  ا

 . ا  بقع ا مهكاةيع
 

 cross fit اي كاف    عبم ع ايف تمميابت( 00)  (0203ىايدن جيرىارت ) مماسع قب ت ا ب -1
كتمميابت ا  عبك ع ا مهكاةيع ا تعليميع كىعب   ابلات ا ليبقع ا ام يع ا  طتبمة ا   ثلع  لأماب 

ىت هته ا مماسع ا   استطماـ تمميابت ا كمكس ىيت ى  ت سيف  ستكل ا ميب    ك كاست م
ايماب ا ميب ي اصا  ةب    كا   ا  يلك بت  كؿ الاماب ا ميب   اشكؿ ةبـ ى   ا كةتيف 

ك  بمس  ا عممة ا مهكاةيع ا تعليميف ك  يث تالغ  اـ ا يي ع  cross fit  طتلاتيف  ف   بمس 
 يث  (Silverine) ككبف  ات   ا ا ث   ف  مي ع اسلامي ب  شبمكب  ف ا تككم كالا بث 47

تشيم ا  تبة  ة م ت ليؿ ا ايب بت ابستطماـ الا  مام ا  تيمم كايف كؿ  ا كة   ف طمؿ 
 .استطماـ الاطتابمات ا  ستعلع امم ا   ت سيف ا ليبقع ا ام يع ا  طتبمة ى  الاماب ا ميب  

 
ا عكيع ةل   ستكم cross fit اي كاف   ىيب يع(  00)( 0200كرستينا جفاري) مماس  قب ت ا ب -2

 cross fit ا ليبقع  ا ام يع كتك يل اهماؼ ا ام ب   ا  بالك است مىت هته ا مماسع تعييـ ىيب يع
 شبمؾ  ف ا تككم  05كاي ب تعييـ  ييبمي  ا ليبقع  ف طمؿ ا ام ب   ك كاشت لت ا يي ع 

ميعع ا يشكاةيع  ابستطماـ ا      ا تاميا  ككبف كالا بث كتـ تعسي  ـ ا    ا كةتيف اب  
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ك ك يث اشبمت ا  تبة  ى   صكؿ ا  ا كةع  (Bulgaria)  ات   ا ا ث  ف  مي   المبميب
شط  ى  ا سي مة  ةل  ت سيف ا ليبقع ا ام يع تكام ىمكؽ  43الاك    ف ا تككم كةممهب 

مييف ى  ا  تميمات ا ام يع  ل ا كةع تات ملا   ا صبةيع ايف  تكس   ا عيبسيف ا عالييف ك ا اي
ا تاميايع كا  ا كةع ا  با ع قيم ا ا ث ك كا  ا كةع ا ثب يع  لإ بث  يث امت ةل  ت سيف 

 ا ليبقع ا ام يع
 
( اي كاف توثيم تمميب 0247()43) Oğuzhan Yükselمماس  قبـ ا ب اكاما   ككسيؿ   -3

 مماس  هك ا ت عؽ  ف توثيم تمميب ككبف ا  مؼ  ف هته ا ا كمكس ىيت ةلي ا عام كا عكة
CrossFit  ا   توـ ةلي ايب  يب مت ا عكة كا عام. كاشت لت ةي   ا ا ث ةلي لاةاي

 ل ا كةع ا تاميايع   44 ا كةع  با ع.  44 ا كةع تاميايع ك  44 صبمة  ةممهـ  ك 
  ةلي تاكؽ  سباي . كاسامت ا  تبة 6ك ك ثمث  مات ى  ايساكع   مة  CrossFitكتـ تمميب 

 ا  ا كة  ا تامياي  ةلي ا  با   ى  قممات ا عكة كا عام
 

 توثيم تمميب ا كمكس ىيت ةلي ا عام كا عكة          

جراءات البحث  خطة وا 
 منيج البحث:   

كىعب    اييع  شكلع ا ا ث كت عيعب  يهماى  كاطتابما   امك   استطمـ ا اب ثكف ا      ا تاميا  ابستطماـ 
 ا تاميا    ا كةتيف ا ماه ب تامياي  كالاطمل  با ع ةف  ميؽ ا عيبس ا عال  كا ايمم    ب.  ا تص يـ

 
  مجتمع البحث:  

 يبـ  ا بمل ا   يب ا ميب ي  س ع 43ت ت سف  ات   ا ا ث الاصلي ى  لاةاي ا ا ابم  يت ثؿ
 ـ ك ا اب غ ةممهـ ) ( لاةب .  0246/0247ا اب يي 

 عينة البحث:
كف ابطتيبم  ات   ا ا ث اب  ميعع ا ي ميع كتـ اطتيبم ةي ع ا ا ث ةشكاةيب  ف ايف قبـ ا اب ث

( لاةب تـ تعسي  ـ ا ي  ا كةتيف  تكبىةتيف 02 ات   ا ا ث  يث اشت لت ا يي ع ةلي ةمم )
( لاةايف  ك كتـ إاماب ا مماسع 42ك تسبكيتيف ا ماه ب تاميايع كالاطمل  با ع قكاـ كم    ب )
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( لاةايف  ف  اس  ات   ا ا ث ك ف طبمج ةي ع ا ا ث 42يع ةلي ةي ع قكا  ب )الاست مة
 ايصليع.

 

 (0جدول )
 توصيف مجتمع البحث

 اعتدالية توزيع عينة البحث:
 ا   ك   تميمات الإ تكاب  يب مت اإيابم كت ؾ ا ا ث ايي ع ا طبصع بةيعالا ص ا  يب ابت ااماب تـ

 ا كمف( ا  كؿك )ا سفك
 (0جدول )

 المتوسط والوسيط والانحراف المعيارى ومعاملات الالتواء  لممجموعة 
 (02الضابطة والتجريبية في المتغيرات الديموجرافية       )ن=            

 تكافؤمجموعتي البحث:
 ا عيبسبت كتيتام ا ا ث قيم ا  تميمات ىي كا  با ع ا تاميايع ا ا ث  ا كةت  ايف ا تكبىؤ ااماب تـ

  . ا عالي سا عيب ا ثباع اب تكبىؤ ا طبصع

 

 

 

 

 

 العينة الاستطلاعية المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية العينة الاساسية مجتمع البحث
 12 02 02 02 

 معامل الاتواء الانحراف الوسيط المتوسط المتغيرات

 2.10- 2.40 00.22 00.02 السن
 2.35- 1.60 032.22 033.32 الطول
 2.34 1.43 04.22 06.22 الوزن
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 (3)جدول 
 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسط درجات القياس القبمى لممجموعة الضابطة 

(     02والتجريبية فى المتغيرات البدنية والميارية          ن=)          

 ( ما يمى :3يتضح من جدول )
ا   لا تكام ىمكؽ ما ع ا صبةيع ايف ا  ا كةتيف ا  با ع كا تاميايع ىي  تكس  ممابت 

( كه  قيـ  2.47-ك  4.45-ا   سكاع  ب ايف ) t.test(ا عيبس ا عالي    ب  يث تماك ت قيـ 
غيم ما ع ا صبةيب   ب يشيم ا ي اف ا  ا كةتيف  تكبىةتيف كلايطتلاب ىي  تميمات ا ا ث 

 ا ام يع كا   بميع قيم ا ا ث .
*كات ؾ تـ ت ميم ا  يب مت الا صبةيع ا   بساع لاطتابم ىمكب ا ا ث الا صبةيع ةف  ميؽ 

 ل ا كةع ا كا مة  ك ل ا كةتيف ( ة م  ستكل   t.testا  يل يع كهي )اطتابم  ا  مؽ الا صبةيع
   2.23ك ك ساع ط ب  2.73ثعع 

 أدوات جمع البيانات :

 المتغيرات م
(02الضابطة ) (02التجريبية )   

 قيمة "ت"
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

نة الجسممرو  0  
 0.33- 2.23 0.22 2.24 0.02 )رقود قرفصاء وعمل كوبرى(

0 
 مرونة الكتفين
 2.63- 5.53 52.60 4.40 44.15 )دفع الكتفين(

 القدرة العضمية لمرجمين 3
 )الوثب العمودى من الثبات(

02.22 0.31 04.02 3.34 -0.00 

1 
 القدرة العضمية لمزراعين

 2.50- 2.10 0.26 2.10 0.61 )رمى كرة طبية(

 التوافق 2
 2.36- 3.55 05.32 2.10 03.42 )تخطى الحبل بالقدمين (

3 
 الرشاقة

 02)الانبطاح المائل من الوقوف 
 ث(

0.22 2.34 0.22 0.25 -0.02 

 التوازن الديناميكى 4
 0.34- 3.04 05.22 0.40 03.32 )اختبار التوازن الديناميكى (

 2.41- 1.14 02.32 3.33 6.22 قوة القبضة اليمنى 5
 0.06- 0.34 4.62 0.23 4.02 قوة القبضة اليسرى 6
 2.64- 0.53 3.03 2.52 0.22 الشقمبة الخمفية باليدين 02
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 اولا : الاستمارات المستخدمة في البحث:
 استمارات جمع البيانات: -4

  (4)   ل ؽ ا طاماب ا سبمة است بمة است مع م ل -  
ساع ا  ةكيع  لعممات ا ام يع كا  ساع ا ـبكيع    بمة ا شعلاع است بمة مال ا طاماب  كؿ ا   -ب 

  (0)  ل ؽةلي ا ا بم الام ي  الا ب يع 
  (1)  ل ؽاست بمة ايب بت ا يي ع اب  ساع  ل كؿ كا كمف كا سف   -ج 
  (1) ل ؽ است بمه تسايؿ ا ايب بت ا شطصي   مةب  -م 
  (2) ايم    ل ؽ بم است بمه تعييـ   بمه ا شعلا  ا طلاي  ةل  ا يميف ةل  ا -ق 
  (3)  ل ؽ ا  كاصابت ا ا ي   ل  بمه ك است بمه ت كيـ   بمه ا شعلا  ا طلاي  ةل  ا يميف -ك 
  (5) ل ؽقبة   اس بب ا سبمه ا   ك يف  -م 
  (4) ل ؽقبة   اس بب ا سبمه ا طاماب كا  تطصصيف  -ح 

 
 استمارة استطلاع رأى السادة  الخبراء : -0

رأى الخبراء عمى السادة الخبراء سواء من المدربين أو  حيث تم عرض استمارات استطلاع 
 سنوات:  02أعضاء ىيئة التدريس في مجال رياضة الجمباز بحيث لا تقل مدة خبرتيم عن

است بمة است مع م ل ا طاماب  ت ميم  هـ  كك بت ا ليبقع ا ام يع  ل ؽ ) ( كاطتابمات ب  -  
بمة ا طاماب ى  ا عممات ا ام يع ا  طتبمة قيم يك ل ا  ساع ا  ةكيع وماب ا س ا تب   كا امكؿ

 ا ا ث كاطتابمات ب.
 (1) جدول

 الجمباز رياضة فى الخاصة البدنية القدرات فى الخبراء الساده لآراء المئوية النسبة
 
 النسبة المئوية للآراء الخبراء القدرات البدنية م

 %022 القوة المميزة بالسرعة 0
 % 022 المرونة 0
 %62 زنالتوا 3
 % 52 الرشاقة 1
 % 52 التوافق 2

 % ىوكثم كىعب  وماب ا سبمة ا طاماب. 62كقم تـ اطتيبم ا عممات ا ام يع ا تي  صلت ةلي  ساع 
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 (2) جدول
 البحث قيد المختارة الاختبارات في الخبراء الساده لآراء المئوية النسبة

 يةالنسبة المئو  القدرات البدنية الاختبارات البدنية م
 % 62 القوة مميزة بالسرعة لمرجمين الوثب العريض من الوقوف  0
 %62 القوة مميزة بالسرعة لمذراعين كجم بيد واحدة 3دفع كرة طبية زنة  0
 % 62 قوة عضلات البطن ث(32اختبار الجموس من الرقود ) 3
 % 62 المرونة اختبار الكوبرى 1
 %52 رشاقةال ث 02الانبطاح المائل من الوقوف فى  2
 % 52 التوازن الحركى اختبار باس المعدل 3
 % 52 التوازن الثابت الوقوف عمى مشط القدم 4
 % 52 القوة القصوى قوة القبضو اليمنى 5
 % 52 القوة القصوى قوة القبضو اليسرى 6

  طاماب.% ىوكثم كىعب  وماب ا سبمه ا62كقم تـ اطتيبم الاطتابمات ا ام يع ا تي  صلت ةلي  ساع 

است بمة است مع م ل ا طاماب  ت ميم ا ايب بت ا طبصع اب ام ب   ا تمميا  ا  عتمح.  -  
( يك ل ا  سب ا  ةكيع وماب ا سبمة ا طاماب ى  ا  عتم بت ا ت  4( كامكؿ)6 ل ؽ)

  صلت ةلي  ةلي  ساع  كاىعع ى    تكل ا ام ب   ا  عتمح.
  (3جدول )

 ة الخبراء في محتوي البرنامج المقترحالنسب المئوية لآراء الساد

 النسبة المئوية رأى الخبراء محتوى البرنامج م

 % 52 شير ونصف  الفترة الكمية لتنفيذ البرنامجالفترة الكمية لتنفيذ البرنامج 0

 % 52 أسابيع 3 عدد الأسابيع لتنفيذ البرنامجعدد الأسابيع لتنفيذ البرنامج 0

 % 62 وحدات 3 عدد الوحدات اليومية خلال الأسبوععدد الوحدات اليومية خلال الأسبوع 3

 %62 وحدة 05 عدد الوحدات خلال البرنامجعدد الوحدات خلال البرنامج 1

 %52 0: 0 تشكيل دورة الحمل الفتريةتشكيل دورة الحمل الفترية 2

 تقسيم فترة البرنامج: 3
 الإعداد العـــــام.

 الإعداد الخاص.  
 الاعداد لممنافسـات.

 
 أسابيع0
 أسابيع0
 أسابيع0

 

52% 
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 تحديد نسبة الإعداد خلال البرنامج:تحديد نسبة الإعداد خلال البرنامج: 4
 الإعداد البدني.الإعداد البدني.

 الإعداد الميارى.الإعداد الميارى.

 
12% 
32% 

 

62% 

 % ىوكثم كىعبن وماب ا سبمه ا طاماب.% ىوكثم كىعبن وماب ا سبمه ا طاماب.6262  تكيبت ا ام ب   ا ت   صلت ةلي  ساع   تكيبت ا ام ب   ا ت   صلت ةلي  ساع   كقم تـ اطتيبمكقم تـ اطتيبم
 ثانيا : الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:

 ا بم ا مستب يتم  عيبس ا  كؿ.ا بم ا مستب يتم  عيبس ا  كؿ. -44
    يماف  ا   عيبس ا كمف. يماف  ا   عيبس ا كمف. -00
 شمي  قيبس كشماة  لاصعع.شمي  قيبس كشماة  لاصعع. -11
 سبةبت إيعبؼ -2
 كب يمات ىيميك  لتسايؿ -3
 ا بم ا  مكبت الام يع  -4
 سبتؾ   ب  .                          -5
  عبةم سكيميع -6
  ماتب اسا ايع .                              -7
  ق بع.                                                                                       -42
 كمات  ايع ك سكيسميع.                                          -44
 مة كابم  ميمم.  ثعبؿ   -40
  ابؿ كثب .                        -41
 ص بميؽ  تيممة الامتابةبت. -42

 ثالثا : الاختبارات المستخدمة في البحث:
قبـ ا اب ث ابلا مع ةلي ا  ماا  ا يل يع ى  ميب ع ا ا ابم  لتكصؿ إ ي الاطتابمات 

 تكصؿ إ  :ا ام يع ا   بساع  عيبس ا ي بصم ا ام يع ى  ميب ع ا ا ابم ك  يث 

 ممحق ) ( : الاختبارات البدنية -0
 (325: 44 ف ا كقكؼ ) اطتابم ا كثب ا يميب -  
 (334:  44) كا مة ايم كاـ 1 كمف  ايع كمة مى  اطتابم -ب 
 (417:  47) ث( 12اطتابم ا الكس  ف ا مقكم ) -ج 
 (334:  44ا ككامل ) اطتابم -م 
       (      341:  44ث(  ) 42اطتابم الا ا بح ا  بةؿ  ف ا كقكؼ ) -ق 
 (347:  44) ابس ا  يمؿ اطتابم -ك 
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 (352:  44)   اطتابم ا كقكؼ ةلي  ش  ا عمـ -م 
 اطتابم قكة ا عا    -ح 
 
  رابعا : المعاملات العممية للاختبارات البدنية قيد البحث : 

  سبب صمؽ كثابت الاطتاػبمات ا ام يػع قػبـ ا اب ػث ات ايع ػب ةلػي ةي ػع  ػف  اػس  ات ػ    سبب صمؽ كثابت الاطتاػبمات ا ام يػع قػبـ ا اب ػث ات ايع ػب ةلػي ةي ػع  ػف  اػس  ات ػ  
 ( ةشمة لاةايف .( ةشمة لاةايف .4242يصليع الغ قكا  ب )يصليع الغ قكا  ب )ا ا ث ك ف طبمج ا يي ع اا ا ث ك ف طبمج ا يي ع ا

 المعاملات العممية للاختبارات البدنية:
 أولا: الصدق:

قػػبـ ا اب ػػث ايػػمب الاطتاػػبمات ا ام يػػع ا  سػػتطم ع  عيػػبس ا ي بصػػم ا ام يػػع  قػػبـ ا اب ػػث ايػػمب الاطتاػػبمات ا ام يػػع ا  سػػتطم ع  عيػػبس ا ي بصػػم ا ام يػػع  صــدق المحتــوى : صــدق المحتــوى :   –  00
كامف ا مي ب يكي كامف ا مي ب يكي ) مك ع ا اسـ كا كتايف ك ا عممة ا ي ليع ا ماليف كا مماةيف ك ا تكاىؽ ك ا مشبقع ك ا ت) مك ع ا اسـ كا كتايف ك ا عممة ا ي ليع ا ماليف كا مماةيف ك ا تكاىؽ ك ا مشبقع ك ا ت

ك ػػػػػب هػػػػػك  ك ػػػػػل ىػػػػػي  ل ػػػػؽ )...( ةلػػػػػي  ا كةػػػػػع  ػػػػػف ا طاػػػػػماب كةػػػػػممهـ ) ( ك ػػػػػب هػػػػػك  ك ػػػػػل ىػػػػػي  ل ػػػػؽ )...( ةلػػػػػي  ا كةػػػػػع  ػػػػػف ا طاػػػػػماب كةػػػػػممهـ ) (   ك قػػػػكة ا عا ػػػػػتيف(ك قػػػػكة ا عا ػػػػػتيف(
....) ل ؽ ... ( ىي  ابؿ ا تمميب لااماب ا م ل ىي  مل   بسػاع هػته الاطتاػبمات   ػب ك ػيت  ػف ....) ل ؽ ... ( ىي  ابؿ ا تمميب لااماب ا م ل ىي  مل   بسػاع هػته الاطتاػبمات   ػب ك ػيت  ػف 

ماب ك ماب ك %  ػف  ا ػكع  ماب ا طاػ%  ػف  ا ػكع  ماب ا طاػ6262االػ  قيبسػ  ك كقػم تػـ اطتيبمهػب ايػم اف  صػلت ةلػي  سػاع  كاىعػع االػ  قيبسػ  ك كقػم تػـ اطتيبمهػب ايػم اف  صػلت ةلػي  سػاع  كاىعػع 
 ل ػػػػؽ ) ..... ( كاػػػػت ؾ تبكػػػػم صػػػػمؽ ا   تػػػػكل  مطتاػػػػبمات ا ام يػػػػع ا  سػػػػتطم ع كا  ػػػػب   بسػػػػاع   ػػػػب  ل ػػػػؽ ) ..... ( كاػػػػت ؾ تبكػػػػم صػػػػمؽ ا   تػػػػكل  مطتاػػػػبمات ا ام يػػػػع ا  سػػػػتطم ع كا  ػػػػب   بسػػػػاع   ػػػػب 

 ك يت  ف ااؿ قيبس  .ك يت  ف ااؿ قيبس  .
  سبب صمؽ الاطتابمات ا  ستطم ع  ستطمـ ا اب ث صمؽ ا تككيف ا ام   ةف الصدق :-0

( 42ا  ب ) ميؽ  سبب ا امكؽ ايف ا  ا كةبت )صمؽ ا ت بيم(  يث تـ ت ايع  ةلي ةي ع قك 
 لامكؽ ايف  t.testةشمة لاةايف  ف  ات   ا ا ث ك ف غيم ا يي ع ايسبسيع ك ةف  ميؽ اطتابم 

 ( يك ل ت ؾ : ا  ا كةتيف ا   يميف كغيم ا   يميف ى  ا  تميما ت ا ام يع كامكؿ)
 (4جدول )

 دلالة الفروق الاحصائية لممميزين وغير المميزين عن طريق اختبار
                             t.test   = ( 02لممتغيرات البدنية                    )ن 

 المتغيرات م 
 (3غير المميزين) (3المميزين)

 قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

0 
 مرونة الجسم

 *1.22- 2.24 0.33 2.22 3.22 )رقود قرفصاء وعمل كوبرى(

 مرونة الكتفين 0
 *3.03- 0.63 35.53 3.22 50.33 )دفع الكتفين(

 القدرة العضمية لمرجمين 3
- 2.24 00.33 2.24 04.33 )الوثب العمودى من الثبات(

03.13** 
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 القدرة العضمية لمزراعين 1
 *1.04- 2.43 0.03 2.04 1.02 )رمى كرة طبية(

 التوافق 2
 **5.20- 0.20 02.33 0.20 02.33 )تخطى الحبل بالقدمين (

 الرشاقة 3
ث( 02)الانبطاح المائل من الوقوف   3.33 2.24 0.22 2.22 -1.22* 

4 
 التوازن الديناميكى

 *1.01- 0.20 03.33 2.24 04.33 )اختبار التوازن الديناميكى (

 *0.61- 0.22 3.22 3.45 00.33 قوة القبضة اليمنى 5

 **2.32- 2.24 2.33 2.24 5.33 قوة القبضة اليسرى 6

 ما يمى : (4يتضح من جدول )
ا   تكام ىمكؽ ما ع ا صبةيع ايف ا  ا كةتيف ا   يمة كغيم ا   يمة ىي ا  تميمات ا ام يع 

( كه  قيـ ما ع ا صبةيب ك كهته ا امكؽ ى  اتابه 0.72ك 41.21 يث تماك ت قي ع )ت(  ب ايف )
 كةبت ا   يمة ا  ا كةع ا   يمة ك   ب يشيم ا ي اف الاطتابمات ا ام يع تست ي  ا ت ييم ايف ا  ا

 كغيم ا   يمة   ب يشيم ا ي صمؽ الاطتابمات ا  ستطم ع .
  سبب ثابت الاطتابمات ا ام يع ا  ستطم ع قبـ ا اب ث اإيابم  يب ؿ الامتاب  ايف ثانيا :الثبات :

 06/2/0246 ا كع ممابت ت ايؽ الاطتابمات كاةبمة ت ايؽ الاطتابمات ى  ا اتمة ا م  يع  ف 
( لاةابت ا ابم  ف  ات   42كت ؾ ات ايع  ةلي ةي ع إست مةيع قكا  ب ) 0/3/0246ا ي 

 ( يك ل ت ؾ :6ا ا ث ك ف غيم ا يي ع ايسبسيع كامكؿ)
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 (5جدول )        
 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق في    

 ( 02 )ن =            المتغيرات البدنية                                    
 

 المتغيرات م
معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الثبات

0 
 مرونة الجسم

 )رقود قرفصاء وعمل كوبرى(
0.22 2.33 0.02 2.45 2.51** 

 مرونة الكتفين 0
 )دفع الكتفين(

41.60 5.50 41.03 3.35 2.24* 

 القدرة العضمية لمرجمين 3
دى من الثبات()الوثب العمو   

02.22 0.16 02.02 0.43 2.53** 

1 
 القدرة العضمية لمزراعين

 )رمى كرة طبية(
0.53 2.10 0.56 2.12 2.51** 

 التوافق 2
 )تخطى الحبل بالقدمين (

02.02 2.12 02.22 1.32 2.33** 

3 
 الرشاقة

ث( 02)الانبطاح المائل من الوقوف   
0.12 2.36 0.22 2.20 2.62** 

4 
الديناميكى التوازن  

 )اختبار التوازن الديناميكى (
02.02 0.03 02.22 0.51 2.33* 

 **2.64 3.34 5.32 3.32 5.52 قوة القبضة اليمنى 5

 **2.55 0.06 3.62 0.02 4.22 قوة القبضة اليسرى 6

 ( ما يمى :5يتضح من جدول )
ىي  تكس  ممابت ا   لا تكام ىمكؽ ما ع ا صبةيع ايف ا  ا كةتيف ا  با ع كا تاميايع 

( كه  قيـ  2.47-ك  4.45-ا   سكاع  ب ايف ) t.test(ا عيبس ا عالي    ب  يث تماك ت قيـ 
غيم ما ع ا صبةيب   ب يشيم ا ي اف ا  ا كةتيف  تكبىةتيف كلايطتلاب ىي  تميمات ا ا ث 

 ا ام يع كا   بميع قيم ا ا ث .
طتابم ىمكب ا ا ث الا صبةيع ةف  ميؽ *كات ؾ تـ ت ميم ا  يب مت الا صبةيع ا   بساع لا

 ل ا كةع ا كا مة  ك ل ا كةتيف ( ة م  ستكل   t.testا  مؽ الا صبةيع ا  يل يع كهي )اطتابم 
   2.23ك ك ساع ط ب  2.73ثعع 
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 الاختبارات الميارية : -0
 ةلي  ا يميف ةلي ا طلاي  ا شالا    بمة  ماب طمؿ  ف ا   بمل الاماب  ستكل ت ميم تـ  يث  

 اك   كقب كا   ك يف ثمثع  ف  كك ع  ا ع اكاس ع ا ا ث  يي ع ا ا ث قيم الام يع ا  مكبت ا بم

 لاةب  كؿ ا   ك يف ممابت   تكس  اسبس ةلي ا مماع ا تسبب كتـ  مة ةلي لاةب  كؿ ا ممابت

 .  ممابت (42)  ف ا   بةيع ا مماع ت ميم كتـ

 يبي المقترح:البرنامج التدر 

قبـ ا اب ث اتص يـ ا ام ب   ا تمميا  ا  عتمح ابستطماـ تمميابت ا كمكس ىيت كىعب   لأسس ا يل يع 
 لتمميب ا ميب  ك كت ؾ ايم الا مع ةلي ا  ماا  ا يل يع ا  تطصصع كا ت  تت  ف تمميابت 

 .ا كمكس لاىيتك كت ؾ  ت  يع ا  تميمات ا ام يع كا   بميع  مةاي ا ا ابم
 اليدف من البرنامج: -0

 ف طمؿ ا مع ا اب ث ةلي ا  ماا  ا يل يع كا مماسبت ا سباعع قم تكصؿ ا ي ايهماؼ 
 ا ت  يسيي إ ي ت عيع ب  ف طمؿ ت ايؽ ا ام ب   ا تمميا  ا  عتمح  ىي ب يوتي:

 أىداف تربوية: -أ 
  ة.إكسبب كت  يع ا صابت الإماميع كب ثعع اب  اس كا كابح كا  ثبامة كا  ابم -
 إكسبب ا صابت ا طلعيع ك ب ا ي ؿ ا ا بة  كا تماـ ا  كاةيم ا  ب ع كا  بةع. -
 ت  يع ا عيبمة كا تاييع. -

 أىداف معرفية: -ب 
  يمىع ا مةب اب  مؼ  ف ا تمميب ى  كؿ ك مة تمميايع )ام يب ك  بميب(. -
  يمىع ا ليب اب  ميعع ا ص ي ع يماب  بمة ا شعلا  الا ب ي   -
 اكاةم ا ت  تيكم ةلي ـ  ف طمؿ الا تماـ اوماب ا تمميب كا  كاواع  يمىع ا مةايف اب -

 ةلي .
 أىداف بنائية:  -ج 

 ت  يع ا عممات ا ام يع  مةايف  ممتعبب اب  ستكم ا ام  . -
 .ت  يع كت كيم   بمة ا شعلا  الا ب ي  كميبمة ىبةليع استطما  ب -

 أسس وضع وتصميم تمرينات الكروس فيت  قيد البحث: -0
 ث ا سل  ماي   ل ماا  ا يل يع ا  تطصصع كا مماسبت ا  متا ع كت ؾ  ت ميم  اييع قبـ ا اب (4

 كشكؿ ا ت مي بت ك كك بت ا   ؿ كىتمات ا ت ايت ا   بساع.
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 قبـ ا اب ث ات ميم كاطتيبم كتص يـ ا ت مي بت قيم ا ا ث كت ؾ كىؽ ايسس ا تب يع: (0

 ل مكب  ك ك ف ا  يلكـ  ل ا كؿ. ا تممج ىي ا ت مي بت  ف ا س ؿ   صيب ك  ف ا اسي     -
 ا تممج ىي ا ت مي بت  ف  يث ةمم اياماب ا  شتمكع ىي ايماب . -
 ا ت كع ىي ا تمميابت كت كي  شمت ب ك ا  ب ككت ؾ ايمكات  ا  ستطم ع كتميم ا ايةع ا تمميايع.  -
 ش ك يع ا ت مي بت ا يث ت  ي ا ي  ة بصم ا عممات ا ام يع ا طبصع . -
تشباع ا ت مي بت ا  طتبمة     كةيع ا  مكبت ك ت لابت ايماب ا ايلي كت ؾ   يب   مكث ال  -

  يكقبت اث بب ايماب .
 تشميؿ كؿ ا  ا كةبت ا ي ليع ايسبسيع كتشميؿ ا ي مت ا  عبالع )ا يكسيع (. -
  ماةبة   بساع ا ام ب    يي ع ا ا ث  ف  يث ا سف كا  ب ع ا تمميايع. -
 .تكم ا تمميابت قممات ا  لاع كيماة  ا امكؽ ا امميع اي  ـ ف يسبيم     -
 ف تككف ىتمات ا ما ع ايف ا تمميابت ماطؿ ا امةع ا تمميايع كبىيع  كصكؿ  ىمام ةي ع ا ا ث   -

  لما ع ا   بساع. 
 ياب  ف تي ؿ ة مت ا  مكم  ث بب  ماب هته ا تمميابت.  -
 تككف  قمب  ب يككف  تمميابت ا   بكبة . -
  ايؽ تمميابت ا كمكس ىيت ياب الاةت بم ةلي ايت  :ة م ت -

  ف يككف ا تمكيم ةلي تعكيع ك مك   ا ي مت  
  ى    بيع ا ك مة ا تمميايع تي   تمميابت إ ب ع  ل صكؿ ةلي الاستمطبب ا مؼ

 ا يكمة اب ي مت إ ي ا  ب ع ا  ايييع .
  ( ا كةب 4 - 2( ت مي بت  ف )  6ا ك مة ا تمميايع تت  ف  ) . ت 

 خطوات إعداد البرنامج: -3
 .ت ميم  مة  سباي  ا ام ب    -أ 
 ت ميم مكمة ا   ؿ كةمم سبةبت ا تمميب كىعب   مماع ا   ؿ. -ب 
ت ميم م ف ا تمميب ا كلي طمؿ ا ام ب   ثـ تعسيـ م ف ا تمميب ةلي الإةمام ا ام    -ج 

 كالإةمام ا   بمل.
  كؿ صاع ام يع. ك    ت لابت الإةمام ا ام   ثـ ت ميم ا  ساع ا  ةكيع -م 
 ك   م ف تمميابت ا كمكس ىيت   ف م ف الاةمام ا ام ي . -ق 
 ت ميم  ت لابت الإةمام ا   بمل ثـ ت ميم ا  ساع ا  ةكيع. -ك 
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ت ميم ةمم  يبـ ايساكع ا تمميايع ثـ ك   مكمة ا   ؿ ايساكةيع ك تكمي  م ف ا تمميب  -م 
 يساكع كىعب   مكمة ا   ؿ.ايساكة   كؿ  ف ا  كا   ا ام يع كا   بميع ةلي  يبـ ا

 :  التخطيط الزمنى لمبرنامج التدريبي -1
تـ ت ميم ا تكمي  ا م  ي    تكيبت ا ام ب   ا تمميا  طمؿ  م لت  الاةمام ا يبـ كا طب  

 ك م لع  ب قاؿ ا   بىسبت كبوت  : 
 ( اسباي  اة0( اسباي  تـ تعسي  ب ا ي  )4 مة ا ام ب   ا تمميا  ش م ك صؼ اكاق ) مام ةبـ ك

 ( اسباي   ب قاؿ ا   بىسبت .0( اسباي  اةمام طب  ك )0)
 ( ك مات تمميايع .1ةمم ا ك مات ا تمميايع ىي الاساكع ا كا م ) 
  = ك مة تمميايع . 46=  4×  1ةمم ا ك مات ا كليع ىي ا ام ب   ا تممياي 
 (  مقيعع ك 42(  مقيعع تش ؿ م ف الا  بب )402م ف ا ك مه ا تمميايع )( 422ا امب ا مةيسي )

 ( مقبةؽ .42مقيعع  ك ا امب ا طتب ي )
 ( مقيعع .422م ف ا ك مة ا تمميايع امكف الا  بب ك ا امب ا طتب ي ) 
  = مقيعع . 122=  422×  1م ف الاساكع ا تممياي 
  مقيعع . 722=  122×   1اسباي  =  0م ف ىتمة الاةماما يبـ 
   مقيعع . 4622=  122×    4اسباي  =  0م ف ىتمة الاةمام ا طب 
  مقيعع . 722=  122×    1اسباي  =  0م ف ىتمة الاةمام  ل  بىسبت 
  =( سبةع تمميايع .42مقيعع اكاق  ) 1422=  722+4622+722م ف ا ام ب   ا تممياي 

  تحديد مستوى شدة الحمل المستخدمو فى البرنامج :
 ( 6 ) جدول

 جالبرنام فى المستخدمة الحمل شدة
 

 اداء الطالب الى من شدة الحمل 

%62 شدة  الحمل الأقصى  022%  من اقصى اداء للاعب 
%42 شدة الحمل  العالى  56%  من اقصى اداء للاعب 
%22 شدة الحمل المتوسط  41%  من اقصى اداء للاعب 

 تحديد دورة الحمل الكبرى بين فترات التدريب فى البرنامج :
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(  يث تـ استطماـ ا   ؿ 4:  0ا ام ب   ا  طتلاع تشكيؿ ا   ؿ ) استطمـ ا اب ث طمؿ  ما ؿ 

ا  تكس   ث بب  م لع الاةمام ا يبـ  ثـ ا   ؿ ا يب ي طمؿ  م لع الإةمام ا طب  ثـ ا   ؿ ا يب ي 
 ( . 42طمؿ  م لع الإةمام  ل  بىسبت ك ك ب هك  ك ل اامكؿ ) 

 
 ( 02 ) جدول

 البرنامج مراحل خلال التدريب حمل تشكيل ديناميكية

 درجات الحمل
 مراحل البرنامج

 فترة الاعداد لممنافسات    فترة الإعداد الخاص    فترة الاعداد العام   
    أقصى
 * *  عالى

   * متوسط

 تقسيم الزمن الكمى لمبرنامج عمى الإعداد البدني والإعداد الميارى: 
    بمل  اعب   ل سب اوتيع : تـ تكمي  م ف كؿ  ف الإةمام ا ام   كا      

 %  ف ا م ف ا كل   لام ب   ا تمميا  . 22الإةمام ا ام   ي ثؿ  -
 %  ف ا م ف ا كل   لام ب   ا تمميا  . 42الإةمام ا   بمل ي ثؿ  -

 ( 00وجدول )                                                     
 ضح زمن كل إعداد طبقا  لنسبتو المئوية كما يمي : يو                                

 لو المخصص والزمن والميارى البدني للإعداد من لكل المئوية النسب
 المقترح البرنامج فترة خلال

طريقة احتساب  النسبة المئوية الإعداد
 الزمن المحدد بالدقائق النسبة

 3322×  12 % 12 الإعداد البدني
 دقيقة 0112 022÷

 3322×  32 % 32 د المياريالإعدا
 دقيقة 0032 022÷

 دقيقة 3322  % 022 المجموع
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 توزيع زمن كل من الإعداد ) البدني ، والمياري( عمى عناصره الأساسية :

ايم ك   الإ بم ا يبـ  لام ب   كت ميم ا م ف ا طب   كؿ  ف الإةمام ا ام   ك كالإةمام ا   بمم 
كتكمي  م ف كؿ إةمام ةلي ايسباي   ا ست  ك قبـ ا اب ث اتكمي   ك طمؿ  ما ؿ ت ايت ا ام ب   ك

ؽ ( ةلي كؿ  ف الإةمام ا ام   ا يبـ كالإةمام ا ام   ا طب   4222م ف الإةمام ا ام   )
ؽ( ةلي ا ا لع ا  مكيع قيم ا ا ث ك كقم قبـ ا اب ث 0442كككت ؾ اتكمي  م ف الاةمام ا   بمل )

 ؿ إةمام ةلي  سباي  ا ام ب   اب  سب ا  ةكيع  ي ب  .اتكمي  ا ي بصم ا  كك ع  ك

 

 ( 03 ) جدول
 المقترح البرنامج فى والخاص العام البدني الإعداد زمن و نسبة توزيع

 
 الزمن المحدد بالدقائق طريقة احتساب النسبة النسبة المئوية الإعدادالبدنى

÷  0112×  32 % 32 الإعداد البدني العام
 دقيقة 130 022

÷  0112×  42 % 42 لإعداد البدنى الخاصا
 دقيقة 0225 022

 دقيقة 0112  % 022 المجموع
 

 ( أن : 03يتضح من جدول ) 
%  ف  12( مقيعع ي ثؿ  ساع  ةكيع  عمامهب  210ا م ف ا  طص   لإةمام ا ام   ا يبـ كهك)  -

  ف ا كل   ف ا ام ب  .%  ف ا م 40ا م ف الإا ب   ا  طص   لإةمام ا ام   اب ام ب   كي ثؿ   
( مقيعع ي ثؿ  ساع  ةكيع  عمامهب   4226ا م ف ا  طص   لإةمام ا ام   ا طب  كهك )  -
%  ف ا م ف ا كل   ف 06%  ف ا م ف الإا ب   ا  طص   لإةمام ا ام   اب ام ب   كي ثؿ 52

 ا ام ب   .
 الييكل التنظيمي لمبرنامج :

 (00) تابع التوزيع الزمنى لمبرنامج ممحق
 :محتوي البرنامج التدريبي -2
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ايم الا مع ةلي ا  ماا  ا يمايع ايا ايع كا مماسبت ا سباعع ا  متا ع ا ك كع ا ا ث ككت ؾ 
 الا مع ةلي شاكع ا  يلك بت تكصؿ ا اب ث إ ي  ب يل :

 الجزء التمييدي:   -أ 
كةع كت ؾ  ت يةع ا اسـ ت مي بت اي  بب كهي طبمج ا م ف ا ايلي  لك مة ك تـ اطتيبمهب ا ميعع  ت 

كايا مة ا  يكيع كا  ا كةبت ا ي ليع كات ؾ تتس  ا شييمات ا م كيع كيتـ تابمؿ ا سكم كا  كام 
ايطمل ا مم ع  لي لع لإ تبج ا  بقع اصكمة  ى ؿ    تا ب  مكث إصباع  لأما ع كايكتبم 

ماب ت مي بت ا امب كا ي متك ككت ؾ ت يةع ا ي مت ى   ب ع ا سككف إ ي الا م بج ى   
ا مةيس ك كقم ماع ا اب ث  ف ي تكل الإ  بب ةلي ت مي بت  ل مك ع كالإ ب ع كا مشبقع   ب   ب  ف 
مكم  ؤثم ى  ميبمة إ تبج ا عكة  يث  ف استطما  ب يعلؿ  ف ا  عبك ع ا ماطليع ى  ا ي لع كت اي  

 ا  مبمؿ ا ي ليع ا  سيع ىتميم قكة كسمةع الا عابب ا ي ل .
 جزء الرئيسي: ممحق )  (ال -ب 
-الاثعبؿ -تش ؿ ت مي بت الإةمام ا ام   ا يبـ ماطؿ ا ام ب   ةف  ميؽ ت مي بت ا كمكس ىيت  (4

تمميابت ا  عبك بت ) ككم  ايعك كمف ا اسـك  –تمميابت  مك ع ةب ع ا اسـ -تمميابت اب  ابؿ
 ( ت مي بت الاةمام ا ام ي ا يبـ  14: 4ا م يؿك ثعؿ(.  ف )

الإةمام ا ام   ا طب )ا  تميم ا تامياي( ماطؿ ا ام ب   ةف  ميؽ تمميابت ا كمكس ت مي بت  (0
 ( 45ىيت  ف)  ( ك ب يك   ب  ل ؽ )

 
 الجزء الختامي: - ج

ت مي بت ا طتبـ كا ت مةع كهي طبمج ا م ف ا ايلي  لك مة  يث استطمـ ا اب ث ت مي بت 
ت كةع  لماكع إ ي ا  ب ع ا  ايييعك كقم  ت كةع كايب ت مي بت ا  ما بت كالاستمطبب ا اسي ع كا  

ماع ا اب ث ت مي بت ا  مك ع كالإ ب ع  يث إ  ب تسبةم ةلي سمةع ا كصكؿ لاستيبمة ا شابب ايم 
 ت مي بت ا عكة ا ي ليع .

  الدراسة الاستطلاعية:
 ف ( ةشمة لاةايف  ف  اس  ات   ا ا ث ك 42قبـ ا اب ث اي ؿ مماسع است مةيع ةلي ةي ع قكا  ب )

ـ كت ؾ 0/0246 /42ـ  ا ي ا سات  0/0246 /2طبمج ةي ع ا ا ث ايصليع ى  ا اتمة  ف الا م 
 ا مؼ:
 تمميب ا  سبةميف ةلي إاماب الاطتابمات ككيايع ا تسايؿ. (4
 تع يف الا  بؿ ا تمميايع  لت مي بت قيم ا ا ث. (0
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 اطتابم  مل صم يع ايا مة كايمكات كالإطتابمات ا  ستطم ع ىي ا ا ث. (1
 ا تيمؼ ةلي  ستكل ا شمة ا عصكل كا ما بت ا   بساع  لت مي بت. (2
 ككت ؾ ا توكم  ف ك كح ا تيلي بت  ل سبةميف. (3
 ا تيمؼ ةلي  مل   بساع تمميابت ا عكة ا كويايع  يي ع ا ا ث. (4
 ا توكم  ف تا ـ ا  لاع   ميعع  ماب ا تمميابت. (5

 نتائج الدراسة الاستطلاعية:
 كالاا مة كالاطتابمات كا ام ب   ا تمميا   ليي ع قيم ا ا ث.  بساع ا  كبف ك ايمكات  (4
 مقع إاماب ت ايت ا ام ب   كت ويـ كت سيؽ سيم ا ي ؿ  ث بب ا ت ايؽ. (0
 تا ـ ا  لاع   ميعع  ماب ا تمميابت. (1
  يمىع ا  سبةميف امكمهـ . (2
 ااماب ا عيبسبت ا طبصع اب  يب مت ا يل يع  لإطتابمات. (3
 

 بحث :الخطوات التنفيذية لم
 :القياس القبمي

إاماب ا عيبس ا عال   ليي ع قيم ا ا ث ى  ا  تميمات ا ام يع ك ستكل الاماب ا   بمل  لا لع تـ 
 ـ.40/0/0246ـ ك يكـ الاث يف 44/0/0246ا  مكيع كت ؾ ى  يك ي الا م ا  كاىؽ 

 تنفيذ التجربة : 
 تاميايع قيم ا ا ث ك كت ؾ ابستطماـ قبـ ا اب ث ات ايؽ ا ام ب   ا تمميا  ا  عتمح ةلي ا يي ع ا

ـ إ ي 41/0/0246اسباي ( ى  ا اتمة  ف ا ثمثبب  4تمميابت ا كمكس ىيت  يث استممؽ  مة )
( ك مات  ساكةيب ايبـ الا م ك ا ثمثبب 1( ك مة اكاق  )14ـ كيتككف  ف )4/3/0246الا م 

 كا ط يس .
 

 يبية والضابطة وفقا  لما يمى :قام الباحث فى تمك الفترة بتدريب المجموعة التجر 
ك ب يك ل ت ؾ   كتج  ايب استطم ت ا  ا كةع ا تاميايع ا ام ب   ا تامياي ا  عتمح   -

 ا ك مات ا تمميايع  لام ب   ا تامياي  ل ؽ )  ( .

استطم ت ا  ا كةع ا  با ع  اس ا ام ب   ا تممياي ةما ا امب ا طب  اتمميابت ا كمكس  -
 عع ا تعليميع . يث استطم ت ا  ميىيت 
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 القياس البعدي:
تـ إاماب ا عيبس ا ايمم  ليي ع قيم ا ا ث ى  ا  تميمات ا ام يع ك ستكل الاماب ا   بمل  لا لع 

ـ  ك كقم مكةي  ف تتـ 6/3/0246ـ ك ا ثمثبب 0246/ 5/3ا  مكيع ا  عتمح ىي يك ي الاث يف 
  ب تـ إاماؤه ىي ا عيبس ا عالي .ا عيبسبت ىي  اس ا ومكؼ كاامابات تمتيب ا عيبس ةلي   ك 

  المعالجات الإحصائية المستخدمة:
 SPSSقبـ ا اب ث ا يب اع ا ايب بت ا طبصع ا تبة  ا ا ث إ صبةيب  ابستطماـ ا ام ب   الإ صبة  

v00 :ك ف طمؿ ا  يب مت الإ صبةيع ا تب يع  
  ا  سبا .ا  سبا .  ا  تكس ا  تكس      
 ا  ييبمم.ا  ييبمم.  الا  ماؼالا  ماؼ   
 الا تكاب.الا تكاب.   يب ؿ يب ؿ 
 ا امكؽ.ا امكؽ.   ملا ع ملا ع  )ت()ت(  طتابمطتابماا     
 ا  ةكيعا  ةكيع  ا تميما تميم   ساع ساع  .. 

   
 (.(.2.232.23))   ستكل ستكل  ة مة م  ملا عملا ع  ا ساعا ساع  ا اب ثا اب ث  امت يامت ي  كقمكقم
 

 سوف يستعرض الباحث النتائج الخاصة بالبحث كما يمي:
 أولا:التحقق من صحة الفرض الاول:

 ع ىي تكام ىمكؽ ما ع إ صبةيع ايف  تكس  ممابت ا عيبس ا عال  كا ايمم  ل ا كةع ا  با
 ا  تميمات ا ام يع ى  اتابه  تكس  ممابت ا عيبس ا ايمم.

( النتائج كما 01لاختبار صحة الفرض السابق ويوضح جدول )    t.testوقد تم استخدام اختبار
 يمى : 
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 (01جدول )
 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسط درجات القياس القبمي والبعدي لممجموعة 

 (02الضابطة في المتغيرات البدنية                    )ن=                      

 2.20**دال عند مستوى معنوية                2.22*دال عند عند معنوية
 ( ما يمي:01يتضح من جدول )     

    لاتكام ىمكؽ ما ع ا صبةيع ايف  تكس  ممابت ا عيبس ا عالي كا ايمل  ل ا كةع ا  با ع 
ك  0.22-( ا   سكاع  ب ايف )   t.testا ا ث ا ام يع  يث تماك ت قيـ اطتابم )ىي  تميمات 

( كه  قيـ غيم ما ع ا صبةيب   ب يشيم ا ي ةمـ كاكم ىمكؽ ما ع ا صبةيب ايف  تكس  4.44
ممابت ا عيبس ا عالي كا ايمل  ل ا كةع ا  با ع . كييمل ا اب ث هته ا  تيا  ا ي اف 

 ا  ا كة  ا  با   

 المتغيرات م
متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

 الفرق
الانحراف 
المعياري 

 لمفرق
معدل  قيمة "ت"

 التغير%

 مرونة الجسم 0
 06.21 0.22- 2.51 2.12- 0.22 0.02 )رقود قرفصاء وعمل كوبرى(

 مرونة الكتفين 0
فع الكتفين()د  44.15 46.06 -0.40 02.33 -2.22 0.02 

3 
 القدرة العضمية لمرجمين

 5.35 0.13- 0.53 0.32- 03.52 02.22 )الوثب العمودى من الثبات(

1 
 القدرة العضمية لمزراعين

 0.23 2.03 2.14 2.21 0.62 0.61 )رمى كرة طبية(

2 
 التوافق

 4.45 0.22- 3.55 0.32- 05.22 03.42 )تخطى الحبل بالقدمين (

3 
 الرشاقة

ث( 02)الانبطاح المائل من الوقوف   0.22 0.22 -2.22 2.42 -0.22 02 

4 
 التوازن الديناميكى

 4.00 0.30 0.31 0.02 02.12 03.32 )اختبار التوازن الديناميكى (

 03.33 0.35- 0.02 0.02- 02.02 6.22 قوة القبضة اليمنى 5
 2.22 2.55- 0.10 2.12- 4.32 4.02 قوة القبضة اليسرى 6
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يكام  يملات تميم ى  ا ي  ا  تميمات ا ام يع  ل ا كةع ا  با ع ايف  تكس  ممابت     
%( ككل ب ى   0.24%ك  03.22ا عيبس ا عال  كا ايمم كتماك ت  يملات ا تميم  ب ايف )

كييمل ا اب ث هته ا  تيا  ا ي اف ا  ا كة  ا  با      . اتابه  تكس  ممابت ا عيبس ا ايمم
 ل ميع  ا تعليمي    ب ا مث تمييما ى  ا ي  ا عممات ا ام ي   بت  ةف ة لي  تـ تمميا ب كىعب  

ا تمميب الا ا   لا تكام ىمكؽ ما   ا صبةيب  صب ل ا  ا كة  ا  با   كت لؾ  يمـ كاكم 
 ام ب   كا ل  تلؾ ا  ا كة 

 التحقق من صحة الفرض الاول:   

ا عال  كا ايمم  ل ا كةع ا تاميايع ى              تكام ىمكؽ ما ع إ صبةيع ايف  تكس  ممابت ا عيبس 
 ا  تميمات ا ام يع ى  اتابه  تكس  ممابت ا عيبس ا ايمم.

 ( النتائج كما يمى : 02لاختبار صحة الفرض السابق ويوضح جدول )    t.testوقد تم استخدام اختبار
 (02جدول )                                   

 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسط درجات القياس القبمي والبعدي لممجموعة 
 (02التجريبية في المتغيرات البدنية                    )ن=                      

 
 2.20**دال عند مستوى معنوية                          2.22*دال عند عند معنوية

 
 

 المتغيرات م
متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

 الفرق
الانحراف 
المعياري 

 لمفرق
 عدل التغير%م قيمة "ت"

 مرونة الجسم 0
 )رقود قرفصاء وعمل كوبرى(

0.22 3.42 -0.02 2.45 -1.53** 15 
 مرونة الكتفين 0

 )دفع الكتفين(
52.60 55.66 -5.24 02.30 -0.14* 6.64 

 القدرة العضمية لمرجمين 3
 )الوثب العمودى من الثبات(

04.02 00.02 -1.02 1.20 -3.03* 03.64 
لمزراعين القدرة العضمية 1  

 )رمى كرة طبية(
0.26 0.43 -2.31 2.30 -3.03* 32.30 

 التوافق 2
 )تخطى الحبل بالقدمين (

05.32 00.62 -1.32 2.13 -0.22* 03.00 
 الرشاقة 3

ث( 02)الانبطاح المائل من الوقوف   
0.22 1.32 -0.02 0.02 -3.23** 51 

 التوازن الديناميكى 4
 )اختبار التوازن الديناميكى (

05.22 00.02 -3.42 3.41 -3.00* 02 
 35.53 **3.30- 3.52 1.22- 01.32 02.32 قوة القبضة اليمنى 5

 32.34 **3.31- 0.04 0.12- 02.32 4.62 قوة القبضة اليسرى 6
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 ( ما يمي:02يتضح من جدول )
تكام ىمكؽ ما ع ا صبةيع ايف  تكس  ممابت ا عيبس ا عالي كا ايمل  ل ا كةع ا تاميايع ىي     

-ك  0.25-( ا   سكاع  ب ايف )   t.test تميمات ا ا ث ا ام يع  يث تماك ت قيـ اطتابم )
( كه  قيـ ما ع ا صبةيب   ب يشيم ا ي كاكم ىمكؽ ما ع ا صبةيب ايف  تكس  ممابت ا عيبس 4.21
 ي كا ايمل  ل ا كةع ا تاميايع كهته ا امكؽ ىي اتابه ا عيبس ا ايمل   ب  .ا عال
 

%( كهتا  75.7%ك  22.62يكام تميم ى  ا ي  ا  تميمات ا ام يع كتماكح هتا ا تميم  ب ايف )
يت ل  ف  تبة  ا  ا كة  ا تامياي      تكام   .ا تميم ى  اتابه  تكس  ممابت ا عيبس ا ايمم

ةيب ى  ا ي  ا  تميمات ا ام ي  كت ؾ لاف ا  ا كة  ا تامياي  ط يت  ام ب   ىمكؽ ما   ا صب
ا تممياي ا كمكس ىيت . ك ب يمل ا اب ث  ف هته ا  تيا  تتاؽ    مماس  كؿ  ف كاماف سب ي ةام 

( ك غيث    م كميـ  0247)  كم ةام ا  ا     م هكيت ا م ي    (0247ا   يم    م )
مماسبت  ف تمميابت ا كمكس ىيت  اسلكب ايم  لتمميب كت كيم (  ك  ت تلؾ ا 4()0202)

 يث إف ا عممات ا ام يع ه  ا  ككف ايسبس   ت عيؽ  ةلي ا  ستكيبت   ا يميم  ف ا عممات ا ام ي  
تعبف ا   بمات ا  مكيع   كع ا  شب  ا ميب    كاف ت  يت ب تمتا   امتاب ب كثيعب اي ليع ت  يع كا 

 ث اف ا ت مي بت ا  يمه  ف قاؿ ا اب ث كا ت  ت تبم اب ت كع ابلاثعبؿ . كيمل ا اب  ا تطصص 
كايمكات ايطمل كت مي بت ا كمكس ىيت سبه ت  سبه   ىيب   ى  ت سف  ستكل ا عممات ا ام ي  

 قيم ا ا ث .
 

 التحقق من صحة الفرض الثانى:
 ا كةع ا تاميايع ى  تكام ىمكؽ ما ع إ صبةيع ايف  تكس  ممابت ا عيبس ا عال  كا ايمم  ل

 ا  تميمات ا   بميع ىي اتابه  تكس  ممابت ا عيبس ا ايمم .
( النتائج كما 03لاختبار صحة الفرض السابق ويوضح جدول )    t.testوقد تم استخدام اختبار

 يمى : 
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 (03جدول )
 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسط درجات القياس القبمي والبعدي لممجموعة

 (02التجريبية في المتغيرات الميارية            )ن=              

 
 2.20**دال عند مستوى معنوية                          2.22د عند معنوية*دال عن

 ( ما يمي:03يتضح من جدول )

    تكام ىمكؽ ما ع ا صبةيع ايف  تكس  ممابت ا عيبس ا عالي كا ايمل  ل ا كةع ا تاميايع 
ه  ( ك 5.34-( ا   سكاع )   t.testىي  تميمات ا ا ث ا   بميع  يث المت قي ع اطتابم )

قيـ ما ع ا صبةيب   ب يشيم ا ي كاكم ىمكؽ ما ع ا صبةيب ايف  تكس  ممابت ا عيبس ا عالي 
 كا ايمل  ل ا كةع ا تاميايع كهته ا امكؽ ىي اتابه  تكس  ممابت  ا عيبس ا ايمل   ب  .

كالغ يكام تميم ى    بمة ا شعلاع الا ب ي  ايف  تكس  ا عيبس ا عال  كا ايمم  ل ا كةع ا تاميايع -
    ب .  %( ككل ب ى  اتابه  تكس  ممابت ا عيبس ا ايمم447.01هتا ا تميم )

 التحقق من صحة الفرض الثالث:

تكام ىمكؽ ما ع ا صبةيع ايف  تكس  ممابت ا عيبس ا ايمل  ل ا كةع ا  با ع كا تاميايع ىي 
 ا عيبس ا ايمل  ل ا كةع ا تاميايع. تكس  ا  تميمات ا   بميع ىي اتابه 

( النتائج كما 04لاختبار صحة الفرض السابق ويوضح جدول )    t.testقد تم استخدام اختبارو 
 يمى : 

 
 
 
 
 

 المتغيرات م
متوسط 
القياس 

 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

 الفرق
الانحراف 
المعياري 

 لمفرق
 قيمة "ت"

معدل 
 التغير%

الشقمبة الاماميو باليدين عمى الجياز  0
 الارضى

3.00 3.52 -3.40 0.22 -4.23** 006.03 
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(04جدول )  
 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسط درجات القياس البعدى لممجموعة

(02الضابطة والتجريبية فى المتغيرات الميارية     ن=)          

 2.20**دال عند مستوى معنوية                           2.22*دال عند عند معنوية

 ( ما يمى :04يتضح من جدول )
ا عيبس ا ايمل  ل ا كةع ا  با ع      تكام ىمكؽ ما ع ا صبةيع ايف  تكس  ممابت

-( ا   سكاع )  t.testكا تاميايع ىي  تميمات ا ا ث ا   بميع  يث المت قي ع اطتابم )
( كه  قيـ ما ع ا صبةيب   ب يشيم ا ي كاكم ىمكؽ ما ع ا صبةيب ايف ا  ا كةتيف كهته 2.75

يمل ا اب ث اف  . ا امكؽ ىي اتابه  تكس  ممابت ا عيبس ا ايمل  ل ا كةع ا تاميايع 
تمميابت ا كمكس ىيت سبه ت ى  ت سف  ستكل   بمة ا شعلا  الا ب ي  ةلي ا يميف اصكمة 
ايمه كت ؾ لاف تلؾ ا تمميابت امت ا ي مى   ستكل ا عممات ا ام ي  ا تي ت تبا ب ا   بمة 

(   ( )0202كتتاؽ هته ا  تياع     تبة  مماسع كؿ  ف : غيث    م كميـ )اصكمة اسبسي   
   كم ةام ا  ا     م هكيت ا م ي    (ك1()0247كاماف سب ي ةام ا   يم    م ) ك
ىي ت كيم ا عممات  crossfit(ك ةلي  ه يع استطماـ تمميابت ا كمكس ىيت 40()0247)  

ات كة ب كاستطماـ ايا مة   crossfitك ف تمميابت ا كمكس ىيت   ا   بمي   ا  طتلاع  لميب ييف.
ا ي مى   ستكل ا   بمات ا  طتلا   ثؿ ا  مب ا سب ؽ كا  ستكل ا مق ي  كايمكات  مت

  تم  222 مةاي مى  الاثعبؿ كا  ستكل ا مق ي  مةاي ا ساب   
 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستخلاصات

    تاكؽ ا  ا كةع ا تاميايع ةف ا  ا كةع ا  با ع ىي  تميمات ا ا ث ا ام يع كا   بميع
 .  مةاي اا ابم 

 المتغيرات م
(02الضابطة ) (02التجريبية )   

 قيمة "ت"
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 **1.64- 0.60 3.52 0.06 3.02 الشقمبة الخمفية باليدين  0
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  يس ـ ا ام ب   ا تمميا  ايابايب  ف طمؿ   تكيبت  اس ب ب  عاكلا ىي ت سيف ا  تميمات
ا ام يع كالاس بـ الاكام كبف  ف  صيب ة صم ا مشبقع كايقؿ اس ب ب  ف  صيب  مك ع 

 ا كتايف.
  كبف إس بـ ا ام ب   ا تمميا   ف طمؿ   تكيبت  اس ب ب  عاكلا ىي ت سيف ا  تميمات

 كو م ت ؾ  ف طمؿ  يمؿ . قيم ا ا ث ك كاب تب   ت س ت   بمة ا شعلاع ا طلايعا ام يع 
  ت بسات   تكيبت ا ام ب       هماى   يث و م ت ؾ  ف طمؿ تاكؽ ا  ا كةع ا تاميايع

 ةلي ا  ا كةع ا  با ع ى   تميمات ا ا ث ا ام يع كا   بميع .
 التوصيات:

 يع  مةاي ا ا ابم ةلي كا  ا طصك  ةلي ياب اف تت  ف   تكيبت ا اما   ا تمميا
 الاسس ا يل يع ا سلي ع  ت كيم ا  ب يتيف ا  اسيع كا ام يع ةلي  م ا سكاب .

  الاهت بـ ا  تكل ا اما   ا تمميايع  مةاي ا ا ابم  ت سيف  مك ع ا كتايف كا تي كب ت ايقؿ ىي
 ي ا اما   ا تمميايع الاطمم .ا توثيم ىي ا ام ب   ا  ب ي  تككف ىي ق ع  ك كيبت ا تبثيم ى

  ا كقكؼ ةلي  تبة  ا ا ث  مستابمة    ب ىي ا  ابؿ ا ي لي  تمميب لاةاي ا ا ابم كا ت عؽ
 .     ب كا توكيم ةلي ب  ل  ب ي ع ا يل يع

  الاهت بـ اب اما   ا تمميايع اةت بما ةلي آ يبت ا تمميب ا  ميثع ك يس ا تعليميع  ك ا م   اي  ـ
 كل ةب  ي .لإةمام  ست

    إف تش ؿ ا اما   ا تمميايع  ف طمؿ   تكيبت ب ةلي كسبةؿ الااماع ا اكمل كا ط  ي اك
 استماتيايع ت  ي ا اكم الااماةي  مي ـ .

  اةمام ا اما   ا تمميايع كا ت  تي ؿ ةلي ت كيم الاماب ا ايلي  مةب ا ا ابم كطبصع ةلي
 ا يعليع كا تصكم كالا تابه . ايب ا  كا ي ا يعليع كب تمميب ةلي ا   بمات

  .  اةمام اما   ا تمميب كيككف  ف   ف   تكيبت ب ت  يع ا ت  ؿ ا ي لي كا مكمل ا ت اس
 كا يعوع ا يعليع . كالامماؾ ا  س   مكي .
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 المراجع
 

اي كاف تبثيم تمميابت ا كمكس ىت ةلي ايب ا  تميمات  (0206ضياء الدين احمد عمى ) -0
 الع  سيك   يلكـ كى كف  ا   بمات الاسبسيع  ليم غيم ا  ا لع  مل اشابؿ كمة ا يمكك ا ام يع ك

 . 4ك  الم  34ا تمايع ا ميب يع كاب يع  سيك  كع  ك كليع ا تمايع ا ميب يع
ا  كسكة  ا يل ي   تمميب ا  بشةيف  م(:0201وجدي مصطفي الفاتح ، محمد لطفي السيد ) -0

 ك اب ي  ا   يب ك ا  ؤسسع ا يمايع  ليلكـ كا ثعبىعى  ا  ابؿ ا ميب   
ىيت ةلي ا كاببة ا ام يع  مسب   مكتكماه توثيم تمميابت ا كمكس وجدان سامى عبد الحميد محمد -1

 اب ي  ا ي سكيؼ  0247ـ  مة  222كا  ستكم ا مق    ساب   
: الاةمام ا ام ي ك ا تمميب ابلاثعبؿ  ل بشةيف  (0222عبدالعزيز النمر ، ناريمان الخطيب ))   -2

 ىي  م لع  ب قاؿ ا الكغ ك ا  ايع الاك ي ك الاسبتتة  لكتبب ا ميب ي ك ا عبهمة.
: ا عكة ا ي ليع ) تص يـ ام ب   ا عكة كتط ي   لنمر و ناريمان  احمد الخطيبعبدالعزيز ا -3

 . 0223ا  كسـ ا تممياي (  مكم ا كتبب  ل شم ك ا عبهمة ك 
اثم تمميػابت ا كػمكس ىػت ى  ت ػكيمايب ا عممات ا ام يع كا لؤشػمات ": م.م غيث محمد كريم -3

 "ا  بةمةا اسيك كايع كمقع   بمة ا  مب ا سب ؽ اب كمة 
 (V,5 . NO.4 – 0202(  )14-00ا  الع ا مك يع  لا كث ا ميب يع ا  تعم ع   )  
  (:0226حمد محمد عبدالعزيز ، محمد ضاحى عباس حسن ، ىبة عبدالعظيم حسن )م -5

 اسبسيبت ا ا ابم ك  تكمة غيم   شكمة ك كليع ا تمايع ا ميب يع ك اب يع اسيك .
 تمميب ا ا ابم ا  يبصمك ماما اكم ا يمايك ا عبهمة. م(:0223محمد ابراىيم شحاتو ) -6
توثيم ت  يع الامماكبت ا  س  مكيعك ى  ايب ا  تميمات ا كي ب يتيكيع  :ميرفت أحمد كمال -6

ك ستكل ايماب  لشعلاع ا طلايع ةلي ا يميف  ا بم ا  مكبت ايم يعك ا  الع ا يل يع  لتمايع 
  ـ.0221تمايع ا ميب يعك اب يع الإسك مميعك ك كليع ا 02ا ام يع كا ميب يعك ا يمم 

توثيم ام ب   تممياي ابستطماـ تمميابت ا كمكس (: 0206محمد عابد حمادة ) -02
كاما(  مل لاةاي ميب ع -ىيت ةلي ايب ا  تميمات ا ام يع كا   بميع ا  مكاع)ما مكمككا

https://0810g735z-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://0810g735z-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://0810g735z-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
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ك كليع ا تمايع ا ميب يع كاب يع  سيك    الع  سيك   يلكـ كى كف ا تمايع ا ميب يع ا اكمكك
  2ك  الم  34كع 

بةع الاسك مميع ك ا  ا ك مام ا كىبب  م يب ا ا ابم  ل اتمةيف:  محمد محمود عبدالسلام -00
 ـ0220

: توثيم  ، شيماء جمال الدين جعفر ، عبدالله محمد سعد الانصارى ناصر عمر الوصيف -40
الا ب يع ةلي ا يميف ىي ا ا ابم   لاع  ا شعلاعا تمميابت ا كويايع ةلي  ستكل الاماب    بمة 

 .كليع ا تمايع ا ميب يع اب يع ا   يب
يابت ا كمكس ىيت ىي ىتمة الاةمام ةلي ايب : تبثيم تمم  (0206نواف فيصل عيد )

ع  سيك   يلكـ كى كف ا تمايع  ال ا  تميمات ا ايك كايع  مةاي ا   تطابت ا ك  يع  مك ع ا ككيتكك
 . 1ك  الم  32ك كليع ا تمايع ا ميب يع كاب يع  سيك  كع  ا ميب يع

( ى  ايب ا عممات  CROSS FIT تبثيم تمميابت  ) هكيت ا م ي    نور عبد النبي محمد -41
ا اس يع  مل   بمسبت تمميابت ا ليبقع  ا ام يع كا  مكيع كا  تميمات ا اسيك كايع كا عيبسبت 

( س ع ال  كلي  ا تماي  ا ميب ي  اب ي  اممام ا  الم ا  بمل 13-03ا ام يع  مة بم )
 0247كا ثمثكف ا يمم ايكؿ 
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https://0810g735z-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://0810g735z-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://0810g735z-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://0810g735z-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://0810g735z-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
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تأثير تمرينات الكروس فيت صلي تطوير بطض المتعيرات البدنيظ لمهارة الشقلبظ 
 الاماميظ صلي الجهاز الأرضي لدي لاصبي الجمباز

 ناصر عمر الوصيفأ.د/ 
 عبد النعيم مر احمدأ.م. د/ ع

 شيماء جمال الدين جعفر أ.م. د/ 
 حسام محمود عبده /الباحث

 
توثيم ت مي بت ا كمكس ىيت ةل  ت كيم ايب ا  تميمات ا ام يع اسع ا تيمؼ إ ي همىت هته ا مم 

كتـ اطتيبم  ا بمل ا   يب ا ميب ي ا ا ابم   بمة ا شعلاع الا ب يع ةل  ا ا بم ايم    مم لاةا  
( لاةب تـ 02ةي ع ا ا ث ةشكاةيب  ف ايف  ات   ا ا ث  يث اشت لت ا يي ع ةلي ةمم )

 كةتيف  تكبىةتيف ك تسبكيتيف ا ماه ب تاميايع كالاطمل  با ع قكاـ كم    ب تعسي  ـ ا ي  ا 
( لاةايف  ف  اس  ات   42لاةايف  ك كتـ إاماب ا مماسع الاست مةيع ةلي ةي ع قكا  ب ) ( 42)

. كقم استطمـ ا اب ث ا      ا تاميا     بسات    اييع هته ك ف طبمج ةي ع ا ا ث ايصليع ا ا ث 
ك  يث و مت ىمكؽ ما ع إ صبةيب  تبثيم  تمميابت ا كؤكس ىيت . ك  و مت ا  تبة  كاكم ا مماسع

 ا عممات ا ام ي  كا   بمي  قيم ا ا ثايف ا عيبسيف ا عال  كا ايمم  مل  ىمام ةي ع ا مماسع ى   ستكل 
يابت تمم ك صب ل ا عيبس ا ايمم. ككب ت  هـ الاست تبابت ا ت  تكصلت   ب ا مماسع اف استطماـ 

ا كمكس ىيت سبه ت ى  ت كيم ا عممات ا ام ي   ثؿ ا عكة كا تكاىؽ كا تكامف كا  مك   ك  بمة ا شعلا  
ا طلعي  ةلي ا يميف  مل لاةاي ا ا ابم كتكصي ا مماس  ا مكمة ت ايؽ اما   كتمميابت ا كمكس 

 ىيت ةلي  بشةي ا ا ابم
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Research summary 

 

This study aimed to identify the effect of cross-fit 

exercises on the development of some physical variables for 

the front flip skill on the ground system of the gymnasts of 

the Minya Sports Club. The research sample was randomly 

selected from among the research community, where the 

sample included (0202) players who were divided into Two 

equal and equal groups, one experimental and the other 

controlling each of them (0202) players, and the exploratory 

study was conducted on a sample of (0202) players from the 

same research community and outside the original research 

sample. The researcher used the experimental method for its 

relevance to the nature of this study. , The results showed an 

effect of VIT cup exercises, where statistically significant 

differences appeared between the pre and post 

measurements of the study sample in the level of physical 

and skill abilities under study and in favor of the telemetry. 

The most important conclusions reached by the study were 

that the use of Crossfit training contributed to the 

development of physical abilities such as strength, 

compatibility, balance, flexibility, and the congenital flip 

flops on the hands of gymnasts, and the study recommends 

the need to apply CrossFit programs and exercises to 

beginners gymnastics, ., . 

 
 
 
 
 
 
 


