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 مقجمة ومذكمة البحث : 

 مختموو  فوو  والإنجوواتا  الأ قووا  وتحقيوو  ال ياضوو   السلاعوو  تذووه   الوو   الكبيوو  التطووؽ  إن
 بالإضوواف  السها يوو  الب ن وو   الجؽانوو  فوو  الإعوو ا  تكاموو  خوولا  مووؼ إلا يتحقوو  لا ال ياضوو   الألعووا 

 فوو  كبيوو  بذوو   تدووا ػ معًووا السختمفوو  العمووؽ  مذووا    أن كسووا العمس وو    للأسوو  الدووم ػ التطبيوو  إلوو 
 (7: 71. )الت  يب    العسم   ي عػ مسا التطؽ     ا

 تتشاسوو  بط يقوو  الب ن و  الرووفا  إعوو ا  أ س و  عموو  ال ياضوو  التو  ي  نع يووا  مععووػ تؤ و و
 السثال   الرؽ ة إل  يذي  السها    فالأ اء تحق قه   السطمؽ  السها    بالأ اء الخاص  الأ  اف مع

 (71: 2. ) معيش   ح     مهس  لتشفي  الفعّال  والط يق  الفش  للأ اء

 بهووو ف التووو  يب  الب نوووام  لتعووو ي  الأساسووو   الأسوووالي  موووؼ ال ياضووو  التووو  ي  طووو    وتعتبووو 
 وتعو ف   السطمؽبو  الأ و اف لتحقيو  الدوب  أفزو  اتبوا  خلا  مؼ للاع   الت  يب   الحال  تطؽي 

 السوو    بوويؼ الإيجوواب  التفاعوو  تعزيووز إلوو  يهوو ف الوو   والسووشعػ السوو  و  الشعووا  بأنهووا الطوو     وو  
 التووو  ي  عسم ووو  موووؼ الهووو ف تحقيووو  إلووو  يقوووؽ  الووو   الروووح   الط يووو  عمووو  الدوووي  ليوووتػ واللاعووو  
 ( 717:  71. )ال ياض  

 يدوهػ حيو  ال ياضو   التو  ي  فو  الأساسو   ال  يوزة يعو  الب ن  الإع ا  أن السع وف ومؼ  
 فطب عوو  بفعال وو   الأساسوو   السهووا  أ اء عموو  القوو  ة ويسووشحهػ اللاعبوويؼ مدووتؽ    فووع فوو  كبيوو  بذوو  

 وندووو  أ سيتهوووا متفاوتووو  حدووو  بووو  جا  الب ن ووو  الستغيووو ا  تموووغ وجوووؽ  تتطمووو  ال ياضووو   الأنذوووط 
 (72: 8.)السشافدا   ف  الستق م  والخطط   الت  يب   الؽاجبا  تشفي  ف  مدا ستها

الأداء تدريبات الكروس فيت على بعض المتغيرات البدنية ومدتوى أثر ادتخدام 
 ي كرة اليدالمهاري للاعب

 

 أ.م.د/ ناندي مجدي حدني أبو فريخه 
 جامعة شنصا –استاذ مداعج بقدم التجريب وعمهم الحخكة الخياضية بكمية التخبية الخياضية 
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 تدوا ػ لأنهوا وذلوغ العالػ  أنحاء جس ع ف  كبي ة شعب   فيت الك و  ت  يبا  اكتدبت ولق 
 تحدوووؼ وجوووؽ  ال  اسووا  أثبتوووت اللاعبووويؼ   فقوو  لوو   السختمفووو  والسها يوو  الب ن ووو  الجؽانوو  تشس ووو  فوو 

 .فيت  الك و  ت  يبا  مؼ م  و  ب نام  استخ ا  نت ج  والسها    الب ن  السدتؽ   ف  ممحؽظ
 (22 :154) 

 القوو  ا  تطووؽي  إلوو  تهوو ف التوو  التوو  ي  أسووالي  أحوو   مووؼ فيووت الكوو و  توو  يبا  وتعوو 
 يدواع  مسوا  ائو    بذو   تُشفو  الت  التسا يؼ مؼ متشؽع  مجسؽع  تتزسؼ حي  لم ياضييؼ  الب ن  

 تحديؼ عم  فقط يقتر  لا الت  يبا  ف  التشؽ  و  ا الب ن     الم اق  متغي ا  مختم  تحديؼ عم 
 مووؼ ويزيوو  الشفدوو   الحالوو  يعووزت مسووا والإثووا ة   الستعوو  تووؽفي  فوو  أيزًووا يدووا ػ بوو  البوو ن   الجانوو 
 (718: 22.)الستدابقيؼ   افع  

 مثو  الب ن و   الجؽانو  موؼ واسوع  مجسؽعو  لتذوس  محتؽا وا فو  فيوت الكو و  بو ام  وتتشؽ 
وال ق   التؽاتن  التؽاف   الد ع   الس ون   العزم    القؽة العزم   التحس  التشفد   ال و    التحس 

 الأ اء تحدويؼ فو  تدوا ػ الت  الب ن   الق  ا  مؼ شامم  مجسؽع  تطؽي  عم  يداع  التشؽ  و  ا  
  (2: 22 .   )عا   بذ   ال ياض 

 كانوت سوؽاء لمعبو   الأساسو   السهوا ا  جس وع اليو  ك ة للاعب  السها ي  الستطمبا  وتتزسؼ        
 التو  والها فو  الزو و ي  التح  وا  جس وع الستطمبوا   و   وتذوس  بو ونها   أو الك ة باستخ ا  تتعم 
 تشس و  الشتوائ    ويس وؼ أفزو  تحقيو  بهو ف المعبو  قوؽانيؼ إطوا  ضوسؼ توتػ والتو  اللاعو  بها يقؽ 

 ف  يدا ػ ال   السها    الإع ا  لب نام  الجي  التخط ط خلا  مؼ السها ي  الستطمبا      وتطؽي 
 ( . 11:  78) .السبا يا   ف  اللاعبيؼ أ اء تحديؼ

 أ  السختمفو   المعو  ومؽاقو  ظ وف مع تك فه م   الي  ك ة للاع  السها ي  الم اق  وتعش         
 ( . 87:  1) .وفعّال   اقترا ي  بط يق   ا ف ح    إنجات تحقي  عم  اللاع  ق  ة

 وتذوووس  لهوووا  الس ؽنووو  الأجوووزاء فرووو  يس وووؼ لا حيووو  بت ابطهوووا  اليووو  كووو ة مهوووا ا  وتتسيوووز        
 البيئووو  فووو  متؽقعووو  غيووو  متغيووو ا  موووع تتعامووو  التووو  الستشؽعووو  الح   ووو  الإسوووتجابا  موووؼ مجسؽعووو 

 تشؽعوواً  تتطموو  اليوو  كوو ة فوو  المعوو  خطووط أن كسووا السمعوو     اخوو  السشوواف  تح  ووا  مثوو  الخا ج وو  
 والكفواءة بالفعال   يتسيز أن يج  السها    الأ اء أن ويؤ   تشفي  ا   يج  الت  السها ا  ف  وتع ً ا

 تعيو  قو  ظو وف أ  وتحوت السحو   الؽقوت فو  السطموؽ  الهو ف اللاعو  يحقو  أن بسعشو  والتك ف
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 يتشاسو  الو   الدوم ػ والتؽقيوت وال ق  والتدمد  بالتشاس  الح    سمؽ ه يتدػ أن يج  ل لغ أ ائه  
 ( . 24   72:  25) .السختمف   السؽاق  مع

 الح  و  اخت وا  فو  عال و  مهوا ة يتطمو  مسوا اليو   كو ة  ياضو  فو  الح    احتسالا  وتتع          
 اتخووواذ اللاعووو  عمووو  يتعووويؼ السبوووا اة  فووو  السؽقووو  متطمبوووا  عمووو  وبشووواءً  والدووو يع  السشاسوووب  السها يوو 

 ( .88:  7) .المع   خلا  السؽق  تغي ا  مع لمتك ف وفعّال  س يع  ق ا ا 

 طب عووو  وتتعقوو  تتفووواو  حيوو  والستسيوووزة الستغيوو ة السؽاقووو  ذا  الأنذووط  موووؼ اليوو  كووو ة وتعوو 
 الكو ة   بالإضواف  عمو  الف يو  اسوتحؽاذ ومو ة والسشافدويؼ الوزملاء مؽاقوع عم  بشاءً  السشافد  وظ وف

 الح  وو  خوولا  مووؼ تشفيوو  ا اللاعوو  عموو  يجوو  متعوو  ة فش وو  مهووا ا  عموو  المعبوو  تحتووؽ   ذلووغ إلوو 
 الأموو  يتطموو  للاعوو  الح  وو  التؽافوو  و قوو  سوو ع  ولتحدوويؼ الخرووػ   ومهووا ة سوو ع  عموو  لمتغموو 
 وموؼ السبا يوا    أثشواء السها    الأ اء مدتؽ   عم  إيجاباً  يشع   مسا الب ن   أ ائه مدتؽ   تحديؼ
 وال ول و   السحم و  والبطوؽلا  السبا يوا  مؼ لمع ي  وملاحعتها الت  ي  مجا  ف  الباحث  خب ة خلا 

 الدوو يع التعوو   وؽ لوو لغ ال ئ دوو  الدوب  أن الباحثوو  وتو   . اللاعبوويؼ مدووتؽ   فو  انخفاضًووا لاحعوت
 والفش  السها    السدتؽ   عم  سمبًا يؤث  مسا للاعبيؼ  الب ن   الكفاءة ف  الؽاض  الهبؽط عؼ الشات 

 اللاعبوووويؼ افتقووووا  إلوووو  بالإضوووواف  الأ اء صووووعب  ترووووب  الح   وووو  السهووووا ا  بعوووو  أن كسووووا لوووو يهػ  
 انخفووا  أن الباحثوو  وتوو    ال سووس     السبا يووا  فوو  الفشوو  الأ اء أثشوواء السطمؽبوو  الب ن وو  لمجا زيوو 

 ويوؤث  الفشو  السدوتؽ   تو ن  إلو  يوؤ   مسوا الب ن و   العشاصو  ضع  إل  يعؽ  الفش  الأ اء مدتؽ  
 والسها يوو  الب ن و  القوو  ا  مدوتؽ   تحدوويؼ الباحثو  تقتوو   ذلوغ عموو  وبشواءً    السبووا اة  نت جو  عموو  سومبًا
 الستغيوو ا  تحدوويؼ فوو  كبيوو  بذوو   تدووا ػ قوو  أنهووا تعتقوو  التوو  فيووت الكوو و  توو  يبا  اسووتخ ا  عبوو 

 .السبا يا   نتائ  عم  إيجاب  تأثي  لها ي ؽن  وبالتال  الب ن   

 هجف البحث: 

  crossfitسووتخ ا  توو  يبا  الكوو و  فيووت إب مقتوو   توو  يب  ب نووام ترووس ػ يهوو ف البحوو  إلوو  
للاعبوو   لمسهووا ا  قيوو  البحوو  السهووا   الأ اء مدووتؽ  و ومع فوو  تووأثي   عموو  بعوو  الستغيوو ا  الب ن وو  

 .  الي ك ة 
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 فخوض البحث :

 للاعبو  قيو  البحو  البع   ف  الستغيو ا  الب ن و القبم  و  يؼالق اس بيؼ تؽج  ف و   ال  إحرائ اً  -1
 .الي  ك ة 

مدووتؽ  الأ اء السهووا   قيوو  البحوو  فوو   الق اسوويؼ القبموو  والبعوو  تؽجوو  فوو و   الوو  إحرووائ اً بوويؼ  -2
 .الي    ة  للاعب 

 إجخاءات البحـث :

 منهج البحث : 

القبمووو   يؼسوووتخ ا  الق اسوووإواحووو ة بتج يب ووو  لسجسؽعووو   اسوووتخ مت الباحثووو  السوووشه  التج يبووو 
 .والبع   نع اً لسلاءمته لطب ع      ال  اس  ولتحقي  اله ف مشها

 مجتمع وعينة البحث:

توػ اخت وا  عيشو  البحو  يتسث  مجتسع البح  ف  لاعب    ة الي  موؼ محافعو  الغ ب و    سوا 
طشطوا ال ياضو  والسدوجميؼ بالإتحوا   سوش  موؼ نوا   78تحوت  لاعب    ة اليو بالط يق  العس ي  مؼ 

لاعو    سوا بمغوت  75وبمو  عو   ػ  الغ ب و  بسحافعو    2425/  2421لسر   لكو ة اليو  مؽسوػ ا
لاع  مؼ  اخو  مجتسوع البحو  وموؼ خوا ي العيشو  الأساسو   لإجو اء  72عيش  البح  الإستطلاع   

 السعاملا  العمس   والتأك  مؼ سلام  الب نام  السقت   وت  ي  السداع يؼ.
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 (8ججول )
 لتهصيف العينة في المتغيخات قيج البحث الإحرائيةالجلالات 

 وحجة متغيخات دلالات النمه م
 القياس

 المتهسط
 الحدابي

 الإنحخاف الهسيط
 المعيارى 

معامل  التفمصح
 الإلتهاء

 المتغيخات الأساسية قيج البحث 
      

 العمخ الدمني 8
 0.57 0.26 0.06 17.00 16.75 سنة/شهر

 0.59- 0.91- 5.77 170.25 165.85 سم الصهل 2
 0.12 0.45 4.31 67.32 64.86 كجم الهزن  3
 0.39- 0.71 1.24 7.00 6.82 سنة/شهخ العمخ التجريبي 4

       المتغيخات البجنية قيج البحث 

 0.29- 1.12- 1.06 33.15 32.45 سم الهثب العمهدي 5
 0.98- 0.47 4.13 180.50 177.98 سم الهثب العخيس 6
 0.47- 0.72- 1.12 10.32 9.71 متخ كجم 3كخة شبية  رمي 7
 0.53- 0.56 5.48 40.50 39.40 كجم دفع الثقل بالخجمين 8
 0.99 0.33 2.65 16.00 15.67 عجد ث( 33انبصاح مائل ثني الحراعين ) 9
( ث33الجمهس من الخقهد الخكبتين مثنيتين ) 83  0.81- 0.26- 2.98 16.50 16.30 عجد 

       المتغيخات المهارية قيج البحث 

 1.33 1.04- 2.30 20.00 19.20 عجد ث 33التمخيخ والإستلام  88
 1.65 0.02 2.97 42.50 42.63 عجد ث 63التمخيخ والإستلام  82
 0.28- 0.87- 1.22 20.00 19.80 عجد التمخيخ والإستلام عمى مدتصيل 83
 0.59- 0.64- 2.19 38.30 37.80 متخ رمي كخة يج لأبعج مدافة 84
 0.36- 1.02- 0.61 3.00 2.92 هجف الترهيب عمى الدوايا العميا لممخمى 85
 1.50- 0.77 0.79 6.20 5.81 متخ الترهيب عمى حائط 86

 الجخي الدجداجي ثم الترهيب 87
 0.26- 1.13- 0.73 2.00 1.90 هجف
 0.69- 0.46 2.45 38.12 37.46 ث

ومعاموو  والووتفمط  نحوو اف السع ووا   ( الستؽسووط الحدوواب  والؽسوو ط والإ7يتزوو  مووؼ جوو و  )
حيو  ت اوحوت مو ػ   عتو ال  لتؽاء ويتز  قو   الب انوا  موؼ اعت ال و  التؽتيوع وتساثو  السشحشو  الإالإ

( مسا يعط   لال  مباش ة عم  خمؽ الب انا  مؼ عيؽ  التؽتيعا  الغي  2)±لتؽاء ما بيؼ معام  الإ
 اعت ال  .
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 أدوات جمع البيانات:

 البحث : قيجالأجهدة والأدوات المدتخجمة 

 ميزان طب  معاي  لق ا  الؽتن. - جهات  ستاميت  لق ا  الطؽ . -

 أجهزة أثقا  . - ك ا  طب   . -

 ممع    ة ي  . -  مبمز . -

 حائط م  ي أو مدط ة م  ج  . - ك ا  ي  . -

 ش يط م ا  . - أقسا  . -

  ساع  إيقاف . -

 استمارات البحث :

 .الب ن   قي  البح  استسا ة استطلا   أ  الخب اء حؽ  أ ػ الستغي ا   -
 . الستغي ا  السها ي  قي  البح استسا ة استطلا   أ  الخب اء حؽ  أ ػ  -
اسوووتسا ة لتدوووجي  الب انوووا  الخاصووو  بعيشووو   بتروووس ػقاموووت الباحثووو  حيووو   اسوووتسا ة جسوووع الب انوووا  -

 البح  وق  اشتسمت عم :
 – الطووؽ  –سووػ الإوالتوو  تذووتس  عموو  ساسوو   لعيشوو  البحوو  الب انووا  الخاصوو  بالق اسووا  الأ -

 . العس  الت  يب  -العس  الزمش   - الؽتن 
 . قي  البح  استسا ة تدجي  وجسع الب انا  الخاص  بالستغي ا  الب ن   والسها ي  -

 البحث : قيجختبارات المدتخجمة الإ

 :  الب ن   قي  البح ختبا ا  الإ - أ
 اختبا  الؽث  العسؽ  . -7
 اختبا  الؽث  الع ي . -2
 اختبا   فع الثق  بال جميؼ. -2
  جػ . 2اختبا   م    ة طب    -1
 .   24الإنبطا  السائ  وثش  ال  اعيؼ اختبا   -5
  .24اختبا  الجمؽ  مؼ ال قؽ  وال  بتيؼ مثشيتيؼ  -1
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    قي  البح  :ختبا ا  السها ي( الإ )

 .   24التس ي  والإستلا  اختبا   -7
 .   14التس ي  والإستلا  اختبا   -2
 .التس ي  والإستلا  عم  مدتطي  اختبا   -2
 . م    ة ي  لأبع  مداف  اختبا   -1
 .الترؽي  عم  الزوايا العم ا لمس م  اختبا   -5
 اختبا  الترؽي  عم  حائط . -1
 الزجزاج  ثػ الترؽي  .اختبا  الج    -1

 (3ججول )
 الندب المئهية لآراء الخبخاء في المتغيخات البجنية قيج البحث

 83=  ك

 الإختبار م
الهزن  غيخ مهافق مهافق

 الندبي

الأهمية 

 % تكخار % تكخار الندبية

 %100 10 0 0 100 10 الهثب العمهدي 8

 %90 9 10 1 90 9 الهثب العخيس 2

 %90 9 10 1 90 9 بالخجميندفع الثقل  3

ن الخقهد الخكبتين مثنيتينالجمهس م 4  9 90 1 10 9 90% 

 %100 10 0 0 100 10 كجم 3رمي كخة شبية  5

 %70 7 30 3 70 7 الجفع أمام الرجر 6

 %80 8 20 2 80 8 قهة الخجمين 7

 %90 9 10 1 90 9 انبصاح مائل ثني الحراعين 8

الإختبا ا  الب ن   الخاص  بلاعب    ة الي  الت  تػ تح ي  ا مؼ ( أ ػ 2يؽض  ج و  )
خلا  إستطلا   أ  الخب اء   وق  قامت الباحث  بإع ا  استسا ة استطلا  لتح ي  أ ػ الإختبا ا  
السشاسب  الخاص  بلاعب    ة الي  وتػ ع ضها عم  الخب اء وق  ا تزت الباحث  بالإختبا ا  الت  

 فأعم  . %24حرمت عم  ندب  
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 (4ججول )
 قيج البحث المهاريةالندب المئهية لآراء الخبخاء في المتغيخات 

 83=  ك

 الإختبار م
الهزن  غيخ مهافق مهافق

 الندبي
الأهمية 
 % تكخار % تكخار الندبية

 %100 10 0 0 100 10 ث 33التمخيخ والإستلام  8
 %100 10 0 0 100 10 ث 63التمخيخ والإستلام  2
 %100 10 0 0 100 10 التمخيخ والإستلام عمى مدتصيل 3
 %100 10 0 0 100 10 رمي كخة يج لأبعج مدافة 4
 %100 10 0 0 100 10 الترهيب عمى الدوايا العميا لممخمى 5
 %100 10 0 0 100 10 الترهيب عمى حائط 6
 %100 10 0 0 100 10 الجخي الدجداجي ثم الترهيب 7

الإختبا ا  السها ي  الخاص  بلاعب    ة الي  الت  تػ تح ي  ا مؼ ( أ ػ 1يؽض  ج و  )
خلا  إستطلا   أ  الخب اء   وق  قامت الباحث  بإع ا  استسا ة استطلا  لتح ي  أ ػ الإختبا ا  
السشاسب  الخاص  بلاعب    ة الي  وتػ ع ضها عم  الخب اء وق  حرمت جس ع الإختبا ا  عم  

 % .744ندب  
 :ستصلاعيةالإالجراسات 

 ستصلاعية الأولى:الجراسة الإ

/ 74/1السؽاف   الأ بعاءإل  يؽ    2421/ 1/ 8السؽاف   الأثشيؼقامت ف  الفت ة مؼ يؽ  
و انت به ف  مؼ نا   طشطا ال ياض  ول دت مؼ عيش  البح  الاساس   لاع  72عم    2421

تح ي  أماكؼ إج اء   و  لغ  جهزة السدتخ م  ف  البح  وا  والأالتأك  مؼ صلاح   الأ
أثشاء   ختبا ا  والق اسا  وت  ي  السداع يؼ والتع ف عم  الرعؽبا  الت  ق  تؽاجه الباحثالإ

 التطبي .

 ستصلاعية الثانية:الجراسة الإ

إل    2421/ 1/ 72السؽاف   الدبتف  الفت ة مؼ يؽ  أج يت     ال  اس  الاستطلاع   
   فها إيجا  السعاملا  العمس  :و ان   2421/ 1/ 75السؽاف   الأثشيؼيؽ  

 ختبا ا  الب ن   والسها ي  قي  البح .إيجا  معام  الر   للإ -
 ختبا ا  الب ن   والسها ي  قي  البح .إيجا  معام  الثبا  للإ -
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 :المعاملات العممية لممتغيخات قيج البحث

 :الرـجق

استخ مت الباحث  ط يق  ص   التسايز لحدا  معام  الر   حي  قامت بسقا ن    جا  
 لإيجا  ص   التسايز .وذلغ    ستطلاع   بسجسؽع  أخ  أف ا  عيش  البح  الإ

 (5ججول )
دلالة الفخوق بين متهسصات المجمهعة المميدة والمجمهعة الغيخ مميدة لبيان معامل الرجق 

والمهارية قيج البحثختبارات البجنية للإ  
6=2=ن8ن  

 الاختبارات قيج البحث م
 الغيخ مميدة المجمهعة  المميدة

 معامل قيمة ت
 ع± س ع± س الرجق

 0.91 4.99 2.01 30.20 2.31 38.50 الهثب العمهدي 8
 0.89 3.28 2.96 175.00 4.03 189.40 الهثب العخيس 2
كجم 3رمي كخة شبية  3  10.60 0.88 8.75 0.39 3.25 0.90 
 0.87 5.12 2.41 37.40 3.33 47.85 دفع الثقل بالخجمين 4
ث 33انبصاح مائل ثني الحراعين  5  14.50 0.41 11.30 0.62 4.78 0.92 
( ث33الجمهس من الخقهد الخكبتين مثنيتين ) 6  24.60 3.24 15.50 2.76 5.37 0.88 
 0.90 3.54 1.91 17.20 0.88 21.00 ث 33التمخيخ والإستلام  7
 0.89 4.33 1.10 40.00 0.92 45.50 ث 63التمخيخ والإستلام  8
 0.92 2.90 1.23 16.40 0.67 21.70 التمخيخ والإستلام عمى مدتصيل 9
 0.87 5.87 0.86 32.60 0.43 36.55 رمي كخة يج لأبعج مدافة 83
 0.95 3.81 0.21 2.00 0.39 2.75 الترهيب عمى الدوايا العميا لممخمى 88
 0.88 4.83 0.36 5.00 0.32 5.90 الترهيب عمى حائط 82

 الجخي الدجداجي ثم الترهيب 83
1.70 0.21 1.00 0.19 6.15 0.91 
40.15 0.88 43.40 0.73 4.76 0.89 

 1.81= 3.35قيمة )ت( الججولية عنج مدتهى معنهية 

بوويؼ  4.45 معشؽيوو ( وجووؽ  فوو و  ذا   لالوو  احرووائ   عشوو  مدووتؽ  5يتزوو  مووؼ جوو و  )
 سوا   ختبوا ا  الب ن و  والسها يو  قيو  البحو  متؽسط  السجسؽعو  السسيوزة والسجسؽعو  الغيو  مسيوزة للإ
 يتز  حرؽ  جس ع الاختبا ا  معاملا  ص   عال  .

 



 

 

 الجزء التاسع2024( عدد ديسمبر37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 48 - 

 :الثبـاتمعامل 

وإعوا ة التطبيو  بفوا   تمشو   ختبوا ستخ ا  ط يق  تطبي  الإإقامت الباحث  بحدا  الثبا  ب
يؽميؼ وذلغ عم  عيش  ال  اس  الاستطلاع   مؼ نف  مجتسع البح  وخا ي العيش  الأساس    حي  

 تبووواط بووويؼ التطب قووويؼ الأو  ختبوووا ا  تحوووت نفووو  العووو وف  وقووو  توووػ إيجوووا  معامووو  الإتوووػ تطبيووو  الإ
 .والثان 

 (6ججول)
الثانى لبيان معامل الثباتول والتصبيق رتباط بين التصبيق الأ معامل الإ   

قيج البحثوالمهارية ختبارات البجنية للإ  
82 ن=  

 ختبارات قيج البحثالإ م
معامل  التصبيق الثانى التصبيق الاول

 ع± س ع± س رتباطالإ 

 0.92 2.46 33.62 2.91 33.41 الهثب العمهدي 8
 0.88 3.22 179.21 3.81 178.90 الهثب العخيس 2
كجم 3 رمي كخة شبية 3  9.80 0.89 9.73 0.81 0.87 
 0.87 4.20 40.87 3.72 40.25 دفع الثقل بالخجمين 4
ث 33انبصاح مائل ثني الحراعين  5  14.25 0.63 14.12 0.65 0.92 
( ث33الجمهس من الخقهد الخكبتين مثنيتين) 6  17.35 2.78 17.60 1.94 0.86 
 0.91 1.13 20.60 1.09 20.10 ث 33التمخيخ والإستلام  7
 0.82 1.52 43.90 1.87 43.80 ث 63التمخيخ والإستلام  8
 0.82 0.73 20.75 0.87 20.50 التمخيخ والإستلام عمى مدتصيل 9
 0.87 1.92 35.60 2.13 35.15 رمي كخة يج لأبعج مدافة 83
 0.79 1.27 3.60 1.11 3.40 الترهيب عمى الدوايا العميا لممخمى 88
 0.81 0.78 5.34 0.76 5.20 حائطالترهيب عمى  82

 الجخي الدجداجي ثم الترهيب 83
1.50 2.22 1.70 2.57 0.78 
42.20 0.74 41.95 0.78 0.89 

 0.57 =3.35*قيمة )ر( الججولية عنج مدتهى معنهية 

 تباط بيؼ نح اف السع ا   وم س  معام  الإ( الستؽسط الحداب  والإ1يؽض  ج و  )
  حي  يتز  وجؽ  علاق  قي  البح   الأو  والثان  ف  الستغي ا  الب ن   والسها ي  يؼالتطب ق

البح  بيؼ التطبي  الأو  والثان  لمستغي ا  قي   4.45ا تباط ه  ال  إحرائ ا عش  مدتؽ  معشؽي  
 .ختبا ا الأم  ال   يذي  إل  ثبا  الإ  
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 القياسات القبمية:

السؽافوووو   الخسوووو  إلوووو  يووووؽ    71/1/2421السؽافوووو   الأ بعوووواءيووووؽ  قامووووت فوووو  الفتوووو ة مووووؼ 
 بشا   طشطا ال ياض .  78/1/2421

 : المقتخح البخنامج التجريبى

( و  اسوو  1)  (2421)أحسوو  سووعي  قامووت الباحثوو  مووؼ خوولا  السدوو  الس جعوو  مثوو    اسوو   
 ( 2421( و  اسو  ) يوػ سوؽيمػ 75 ( )2421( و  اسو  )عو   مهو   71 ( )2421)عب الله أحسو  

( و  اسووووو  27 ( )2422( و  اسووووو  )محسوووووؽ  اسوووووساعي  2 ( )2421و  اسووووو  )إلهوووووا  ناصووووو  ( 74)
( و  اسوووووو  )  خطووووووا  77 ( )2422و  اسوووووو  )سووووووي  الحوووووو ا  ( 72 ( )2422)عب ال ضووووووا أحسوووووو  

( و  اسوو  72 ( )2427( و  اسوو  )  مجوو   5 ( )2422و  اسوو  )أحسوو  حسوو   ( 24 ( )2422
و  اسوووو  )أحسوووو  جسووووا   (22 ( )2424و  اسوووو  )محسووووؽ  عبوووو الله ( 22 ( )2427)مشوووو  الله السقوووو   

( و  اسو  21 ( )2472( و  اسو  )وجو ان سوام  7 ( )2472( و  اس  )اب اه ػ الدي  1 ( )2424
(Claudino    J. G.    Gabbett    T. J. 2478)  (22) (  و  اسوALEKSANDER 

OSIPOV  et al  2471( ) 21(  و  اسو )Barfield    J. P.    & Anderson    A 
( وذلوغ لإخت وا  السعوايي  24)  (Goins    Justin Michael 2471( و  اسو  )28 ( )2471

  الت  يب  اعتبا اً مؼ يؽ  الدبت الت  سؽف يقؽ  عميها الب نام  الت  يب  السقت   وتػ تطبي  الب نام
وحووو ا  اسوووبؽع اً حتووو  يوووؽ  الجسعووو     ولسووو ة ثسان ووو  أسووواب ع بؽاقوووع أ بوووع2421/  1/  24السؽافووو  
   .2421/  2/  1السؽاف  

(7ججول )  
 التجريبي المقتخحتخصيط وتنفيح البخنامج 

 التهزيع الدمني البيان

 أسابيع 8 عجد أسابيع البخنامج
 دقيقة 93 التجريبيةزمن الهحجة 

 أربع وحجات تجريبية عجد الهحجات في الأسبهع
 الجمعة –الأربعاء  –الأثنين  –الدبت  أيام التجريب

 دقيقة 93 زمن الهحجة التجريبية
 وحجة تجريبية 32 عجد الهحجات التجريبية
 دقيقة 2883 زمن البخنامج الكمي
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 أسذ وضع البخنامج التجريبى : 

 . السقت   تح ي  اله ف العا  مؼ الب نام  الت  يب  -
 م اعاة خرائص الشسؽ لمس حم  الدش   قي  البح  . -
التأك  مؼ سلام  وصح  الشاشئيؼ )عيش  البح ( عوؼ ط يو  الكذو  الطبو  عمويهػ بسع فو  طبيو   -

 .الشا   
 م اعاة تؽاف  عؽام  الأمؼ والدلام  أثشاء تطبي  الت  يبا  والإختبا ا  . -
 الإع ا  الب ن  واستكسا  الشاقص مشها .الق ا  و ؽاف  الأ وا  الخاص  بت -

 الذ   الامث . اللاع م اعاة اخت ا  الت  يبا  الستذابه  بحي  تكد   -

 القياسات البعجية:

التج يب وو     البحوو بعوو  انتهوواء السوو ة السحوو  ة لمب نووام  تووػ اجوو اء الق اسووا  البع يوو  لسجسؽعوو
بشا     74/2/2421السؽاف   الثلاثاءإل  يؽ    8/2/2421السؽاف   الأح يؽ  وذلغ ف  الفت ة مؼ 

 طشطا ال ياض  .

 المعالجات الإحرائية:

 الؽس ط . - الستؽسط الحداب  . -
 التفمط  .  - الإنح اف السع ا   . -
 الؽتن الشدب  . - معام  الإلتؽاء . -
 اختبا    . - الأ س   الشدب   . -
 ف و  الستؽسطا  . - ندب  التحدؼ . -
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 عخض النتائج:

 )8ججول )

 والمهارية المتغيخات البجنية يفلمجمهعة البحث دلالة الفخوق بين القياس القبمي والبعجي 
 ثقيج البح 

 85ن = 

وحجة  المتغيخات قيج البحث م
 القياس

فخوق  القياس البعجي القياس القبمي
 المتهسصات

ندبة  قيمة )ت(
 ع± س ع± س التحدن

         البجنية قيج البحث الإختبارات 

 38.03 7.29 13.66 0.57 49.58 0.24 35.92 سم الهثب العمهدي 8

 19.36 6.87 34.11 1.05 210.31 0.59 176.20 سم الهثب العخيس 2
 39.54 9.50 4.33 1.42 15.28 0.81 10.95 متخ كجم 3رمي كخة شبية  3
 37.61 4.62 15.33 1.36 56.09 1.02 40.76 كجم دفع الثقل بالخجمين 4
 29.95 5.03 5.79 0.76 25.12 0.46 19.33 عجد انبصاح مائل ثني الحراعين 5
 41.53 6.11 8.41 0.25 28.66 1.11 20.25 عجد الجمهس من الخقهد الخكبتين مثنيتين 6

         الإختبارات المهارية قيج البحث 

 33.15 4.98 7.25 0.61 29.12 1.82 21.87 عجد ث 33التمخيخ والإستلام  8

 22.43 6.15 10.14 3.56 55.34 2.09 45.20 عجد ث 63التمخيخ والإستلام  2

 31.75 5.29 6.73 1.89 27.93 1.41 21.20 عجد التمخيخ والإستلام عمى مدتصيل 3

 20.04 4.35 7.93 2.83 47.50 2.48 39.57 متخ رمي كخة يج لأبعج مدافة 4

 61.39 7.91 2.21 0.46 5.81 0.72 3.60 هجف الدوايا العميا لممخمىالترهيب عمى  5

 34.43 7.08 2.72 0.61 10.62 0.53 7.90 متخ الترهيب عمى حائط 6

 الجخي الدجداجي ثم الترهيب 7
 59.59 5.77 1.46 0.98 3.91 0.84 2.45 هجف

 17.24 4.63 6.08 2.23 29.18 1.08 35.26 ث

 2.09=  3.35الججولية عنج مدتهى معنهية  (ت)قيمة 

بوويؼ الق اسوويؼ القبموو  والبعوو    إحرووائ  نووه تؽجوو  فوو و  ذا   لالوو  أ( 8يتزوو  مووؼ جوو و  )
م سو  ) ( السحدوؽب  أكبو  موؼ  أنقي  البح  حي   والسها ي  الب ن   الستغي ا   ف لسجسؽع  البح 

 (.4.45م س  ) ( الج ول   عش  مدتؽ  معشؽي  )
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 )8) شكل

قيج  والمهارية المتغيخات البجنية يفلمجمهعة البحث دلالة الفخوق بين القياس القبمي والبعجي 
 ثالبح

 

 
 )2) شكل

قيج  والمهارية المتغيخات البجنية يفلمجمهعة البحث بين القياس القبمي والبعجي  ندبة التحدن
 ثالبح
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 مناقذة النتائج:

الف و  بيؼ الق ا  القبم  والق وا  البعو    لال  ( 2( وش   )7( وش   )8يؽض  ج و  )
حيوو  بمغووت م سوو    السحدووؽب  فوو   لسجسؽعوو  البحوو  التج يب وو  فوو  الستغيوو ا  الب ن وو  قيوو  البحوو 

(   بيشسوووا بمغوووت م سووو    السحدوووؽب  فووو  اختبوووا  الؽثووو  العووو ي  1.22إختبوووا  الؽثووو  العسوووؽ   )
(   بيشسا بمغت 2.54 جػ ) 2طب    (   بيشسا بمغت م س    السحدؽب  ف  اختبا   م    ة1.81)

(   بيشسوووا بمغوووت م سووو    السحدوووؽب  فووو  1.12م سوو    السحدوووؽب  فووو  اختبوووا  فع الثقووو  بووال جميؼ )
(   بيشسووا بمغوت م سوو    السحدوؽب  فوو  اختبوا  الجمووؽ  5.42اختبوا  انبطووا  مائو  ثشوو  الو  اعيؼ )

تؽجو  فو و  م سو    الج ول و  ولو لغ (   وجس عا م ػ أكب  موؼ 1.77مؼ ال قؽ  وال  بتيؼ مثشيتيؼ )
ذا   لال  إحرائ   بيؼ الق اسيؼ القبم  والبع   لسجسؽع  البح  ف  الستغي ا  الب ن   قي  البح  

 (.4.45حي  أن م س  ) ( السحدؽب  أكب  مؼ م س  ) ( الج ول   عش  مدتؽ  معشؽي  )

القبموو  فوو  اختبووا  ( أن متؽسووط الق ووا  2( وشوو   )7( وشوو   )8كسووا يتزوو  مووؼ جوو و  )
( و انوووووت فووووو و  12.58( بيشسوووووا بمووووو  متؽسوووووط الق وووووا  البعووووو   )25.22الؽثووووو  العسوووووؽ   بمووووو  )

(   أمووا متؽسووط الق ووا  القبموو  فوو  اختبووا  28.42( و انووت ندووب  التحدووؼ )72.11الستؽسووطا  )
( و انووووت فوووو و  274.27( بيشسووووا بموووو  متؽسووووط الق ووووا  البعوووو   )711.24الؽثوووو  العوووو ي  بموووو  )

(   أمووا متؽسووط الق ووا  القبموو  فوو  اختبووا  72.21( و انووت ندووب  التحدووؼ )21.77  )الستؽسووطا
( و انووت فوو و  75.28( بيشسووا بموو  متؽسووط الق ووا  البعوو   )74.25 جووػ بموو  ) 2 موو   وو ة طب وو  

(   أما متؽسط الق ا  القبمو  فو  اختبوا   فوع 22.51( و انت ندب  التحدؼ )1.22الستؽسطا  )
( و انووووووت فوووووو و  51.42( بيشسووووووا بموووووو  متؽسووووووط الق ووووووا  البعوووووو   )14.11الثقوووووو  بووووووال جميؼ بموووووو  )

(   أمووا متؽسووط الق ووا  القبموو  فوو  اختبووا  21.17( و انووت ندووب  التحدووؼ )75.22الستؽسووطا  )
( و انت ف و  25.72( بيشسا بم  متؽسط الق ا  البع   )72.22انبطا  مائ  ثش  ال  اعيؼ بم  )

(   أموووا متؽسوووط الق وووا  القبمووو  فووو  اختبوووا  22.25)( و انوووت ندوووب  التحدوووؼ 5.12الستؽسوووطا  )
( 28.11( بيشسووا بموو  متؽسووط الق ووا  البعوو   )24.25الجمووؽ  مووؼ ال قووؽ  الوو  بتيؼ مثشيتوويؼ بموو  )

 ( .17.52( و انت ندب  التحدؼ )8.17و انت ف و  الستؽسطا  )
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 لإتقوان وتعم سوه اللاعو  تو  ي  مؼ اله ف أن إل (  2441) سلام  و  فؽت   أحس  ويُذي 
 التدو ي  موؼ يس شوه الو   السؽقوع إلو  بالك ة الؽصؽ  مؼ تس يشه  ؽ الأساس   والسها ا  السبا ئ جس ع

 (721:  2. )بدهؽل  

 ( إلوو  أن البوو ام  الت  يب وو  أصووبحت تأخوو  شوو لًا 2442ذووي  يحيوو  الدووي  إسووساعي  )وي
ؽسووووائ  السدووووتخ م  خوووولا  العسم وووو  وهوووو  لًا وتشع سًووووا يتساشوووو  مووووع التطووووؽ  الحوووو ي  فوووو  الأجهووووزة وال

الت  يب    والتو  أصوبحت ضو و ي  لمتأ يو  البو ن  والسهوا   والشفدو  للاعبويؼ. وقو  ثبوت موؼ خولا  
 ( 752: 21.)التج ب  أن استخ امها يدهػ ف   فع السدتؽ  ال ياض 

 وث قًووا ا تباطًووا يوو تبط البوو ن  الإعوو ا  أن إلوو (  2442) الخووال  عبوو  الوو يؼ عرووا  ويذووي 
 البووو ن  الأ اء مدوووتؽ   ا تفوووع فكمسوووا إيجاب ووو   ط  يووو  علاقووو  بيشهسوووا تؽجووو  حيووو  السهوووا    بالإعووو ا 
 الح   ووو  لمسهوووا ا  الفشووو  الأ اء وإتقوووان تعموووػ عمووو  قووو  تهػ تا   الب ن ووو   ل ووواقتهػ وتحدوووشت للاعبووويؼ

 (84:  71.  )والسها ي  

( 71 ( )2421)عبو الله أحسوو    اسو   البواحثيؼ مثو و و ا موا يتفو  موع   اسوا  التو  قوا  بهوا 
( و  اسووو  )سوووي  الحووو ا  74 ( )2421( و  اسووو  ) يوووػ سوووؽيمػ 75 ( )2421و  اسووو  )عووو   مهووو   

( و  اسوو  5 ( )2422( و  اسوو  )أحسوو  حسوو   24 ( )2422( و  اسوو  )  خطووا  77 ( )2422
 ( 2424ا  ( و  اس  )أحس  جس22 ( )2427( و  اس  )مش  الله السق   72 ( )2427)  مج   

( و  اسوووووووو  21 ( )2472( و  اسووووووو  )وجوووووووو ان سوووووووام  7 ( )2472( و  اسووووووو  )ابووووووو اه ػ الدووووووووي  1)
(Claudino  ، J. G.  ، Gabbett  ، T. J. 2018( )29م )(  و  اسALEKSANDER 

OSIPOV  et al  2471( ) 21(  و  اسو )Barfield  ، J. P.  ، & Anderson  ، A 
والت  مؼ خلالها تأك   Goins  ، Justin Michael 2471)  (24 )( و  اس  )28 ( )2471

   .تأثي  ت  يبا  الك و  فيت  إيجاب ا عم  الستغي ا  الب ن 

 ينالقياســ بــين تهجــج فــخوق دالــة إحرــائيا  وهــحا يدكــج الفــخض الأول والــحي يــنز عمــى   
 اليج   .كخة  للاعبي قيج البحث البعجى فى المتغيخات البجنيةالقبمي و 
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الق وا   لال  الف و  بيؼ الق ا  القبم  و ( 2( وش   )7( وش   )8ج و  ) يتز  مؼكسا 
حيوووو  بمغووووت م سوووو     قيوووو  البحوووو  السها يوووو فوووو  الستغيوووو ا   التج يب وووو  البعوووو   لسجسؽعوووو  البحوووو 

(   بيشسوا بمغوت م سو    السحدوؽب  فو  1.28  ) 24السحدؽب  ف  إختبا  التس يو  والإسوتلا  فو  
(   بيشسا بمغت م س    السحدؽب  فو  اختبوا  التس يو  1.75  ) 14ستلا  ف  اختبا  التس ي  والإ

(   بيشسوووا بمغوووت م سووو    السحدوووؽب  فووو  اختبوووا   مووو   ووو ة لأبعووو  5.22والإسوووتلا  عمووو  مدوووتطي  )
(   بيشسا بمغت م س    السحدؽب  ف  اختبا  التررؽي  عم  الزوايا العم ا لمس م  1.25مداف  )

(   بيشسوا بمغوت 5.11م س    السحدؽب  ف  اختبا  الترؽي  عم  حوائط )(   بيشسا بمغت 1.27)
ا موو ػ هوووجس ع (  1.12( و)5.11م سوو    السحدووؽب  فوو  اختبووا  الجوو   الزجزاجوو  ثووػ الترووؽي  )

تؽج  ف و  ذا   لالو  إحروائ   بويؼ الق اسويؼ القبمو  والبعو   ول لغ أكب  مؼ م س    الج ول     
الستغيوو ا  الب ن وو  قيوو  البحوو  حيوو  أن م سوو  ) ( السحدووؽب  أكبوو  مووؼ م سوو  لسجسؽعوو  البحوو  فوو  

 (.4.45) ( الج ول   عش  مدتؽ  معشؽي  )

( أن متؽسووط الق ووا  القبموو  فوو  اختبووا  2( وشوو   )7( وشوو   )8كسووا يتزوو  مووؼ جوو و  )
ت ( و انوو22.72( بيشسووا بموو  متؽسووط الق ووا  البعوو   )27.81  بموو  ) 24التس يوو  والإسووتلا  فوو  

(   أموووا متؽسوووط الق وووا  القبمووو  فووو  22.75( و انوووت ندوووب  التحدوووؼ )1.25فووو و  الستؽسوووطا  )
( 55.21( بيشسووا بموو  متؽسووط الق ووا  البعوو   )15.24  بموو  ) 14اختبووا  التس يوو  والإسووتلا  فوو  

(   أموا متؽسوط الق وا  القبمو  22.12( و انت ندب  التحدوؼ )74.71و انت ف و  الستؽسطا  )
( بيشسوووا بمووو  متؽسوووط الق وووا  البعووو   27.24س يووو  والإسوووتلا  عمووو  مدوووتطي  بمووو  )فووو  اختبوووا  الت

(   أمووووا متؽسووووط 27.11( و انووووت ندووووب  التحدووووؼ )1.12( و انووووت فوووو و  الستؽسووووطا  )21.22)
( بيشسا بم  متؽسط الق وا  البعو   22.51الق ا  القبم  ف  اختبا   م    ة ي  لأبع  مداف  بم  )

(   أمووووا متؽسووووط 24.41( و انووووت ندووووب  التحدووووؼ )1.22طا  )( و انووووت فوووو و  الستؽسوووو11.54)
( بيشسوووا بمووو  متؽسوووط 2.14الق وووا  القبمووو  فووو  اختبوووا  التروووؽي  عمووو  الزوايوووا العم وووا لمس مووو  بمووو  )

(   أموا 17.22( و انت ندوب  التحدوؼ )2.27( و انت ف و  الستؽسطا  )5.87الق ا  البع   )
( بيشسووا بموو  متؽسووط الق ووا  1.24حووائط بموو  ) متؽسووط الق ووا  القبموو  فوو  اختبووا  الترووؽي  عموو 

(   أمووووا 21.12( و انووووت ندووووب  التحدووووؼ )2.12( و انووووت فوووو و  الستؽسووووطا  )74.12البعوووو   )
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( بيشسوا بمو  25.21( )2.15متؽسط الق ا  القبم  ف  اختبا  الج   الزجزاج  ثوػ التروؽي  بمو  )
( و انوووت 1.48( )7.11)( و انووت فووو و  الستؽسووطا  22.78( )2.27متؽسووط الق ووا  البعووو   )

 ( .71.21( )52.52ندب  التحدؼ )

إلوو  أن التشووؽ  فوو  طوو   وأسووالي  التوو  ي  ال ياضوو   م(8997كخامــخ ورخــخون ) ويذووي 
مهووػ ومطمووؽ    مووع الأخوو  فوو  الإعتبووا  عشوو  إعوو ا  بوو ام  التوو  ي  ضوو و ة م اعوواة إخووتلاف أشوو ا  

حجوػ التو  ي  السشاسو  وشو ته والإخت ووا   الح  وا  التو  توؤ   خولا  فتو ة التو  ي     سووا أن تح يو 
 (772:  27الأمث  لد ع  الأ اء خلا  الت  ي  يؤ   إل  تحديؼ و تطؽي  مدتؽ  الأ اء الب ن .)

أن البوو ام  الت  يب وو   وو  الؽسوويم  الفعالوو  التوو   م(8996عبــج الحميــج شــخف )كسووا يؤ وو  
تدوواع  السوو  بيؼ فوو  السجووا  ال ياضوو  فوو  تشفيوو  مشووا جهػ أو خططهووػ بأسوومؽ  يقووؽ  عموو  الأسوو  

 ( 55: 72العمس   الدم س  حي  تس شهػ ف  الشهاي  مؼ تحقي  ما يبغؽن مؼ أ  اف.)

تحدووؼ مدووتؽ  الأ اء قوو  أثوو  فوو   السقتوو   أن الب نووام  التوو  يب   و وو ا يؤ وو   أ  الباحثوو  فوو
 السها ا  الأساس   للاعب    ة الي  .والت     جؽ    السها   لمسها ا  قي  البح 

( 1) ( 2421  اسوو  )أحسوو  سوووعي   البوواحثيؼ مثووو و وو ا مووا يتفوو  موووع   اسووا  التوو  قوووا  بهووا 
عب ال ضوا و  اسو  ) (27)  (2422و  اسو  )محسوؽ  اسوساعي  ( 2) ( 2421و  اس  )إلهوا  ناصو  

والت  مؼ خلالها تأك  تأثي  تو  يبا  ( 22)  (2424  عب الله ؽ و  اس  )محس( 72) ( 2422أحس  
 .  الك و  فيت إيجاب ا عم  الستغي ا  والسها ي 

القياســين تهجــج فــخوق دالــة إحرــائيا  بــين وهــحا يدكــج الفــخض الثــاني والــحي يــنز عمــى   
   . اليجكخة  قيج البحث للاعبي مدتهى الأداء المهاري فى  القبمي والبعجي
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 استنتاجات البحث :

إلوو    الباحثوو تتؽصووم السقتوو    يب  مووؼ خوولا   وو ف وفوو و  البحوو  وتطبيوو  الب نووام  التوو
 : الإستشتاجا  التال  

 عمووو  الستغيووو ا  الب ن ووو  أثووو  إيجاب ووواً الب نوووام  التووو  يب  السقتووو   بإسوووتخ ا  تووو  يبا  الكووو و  فيوووت  -7
 قي  البح . والسها ي 

عيشوو  البحوو   لاعبو   وو ة اليوو لوو    4.45وجوؽ  فوو و  ذا   لالوو  احرووائ   عشو  مدووتؽ  معشؽيوو   -2
قيوو   فوو  الستغيوو ا  الب ن وو  لرووال  الق ووا  البعوو   الق ووا  القبموو  والق ووا  البعوو    بوويؼ متؽسووط

 .البح  لسجسؽع  البح  التج يب   
عيشوو  البحوو   لاعبو   وو ة اليوو لوو    4.45وجوؽ  فوو و  ذا   لالوو  احرووائ   عشو  مدووتؽ  معشؽيوو   -2

فووو  متغيووو ا  الأ اء السهوووا   قيووو  البحووو  لروووال   متؽسوووط  الق وووا  القبمووو  والق وووا  البعووو  بووويؼ 
 .لسجسؽع  البح  التج يب    الق ا  البع  

 -التهصيات :

 مؼ خلا  استشتاجا  البح  تؽص  الباحث  بسا يم  :
ت  يبا  الك و  فيوت لسوا لهوا توأثي  إيجواب  عمو   تشؽيع الب ام  الت  يب   للاعبيؼ بإستخ ا  -7

 الإمبا  عم  الت  ي  والتأثي  عم  الستغي ا  الب ن   و  لغ السها ي  .
 ف  مختم  الس اح  الدش   .   ت  يبا  الك و  السقت   ب نام  تطبي  -2
تخر ص جزء مؼ تمؼ الؽح ة الت  يبو  لإسوتخ ا  تو  يبا  الكو و  فيوت لتأثي  وا الإيجواب   -2

 عم  الحال  السزاج   للاعبيؼ
تحدوؼ السدوتؽ   فعالو  فو  بروؽ ة لسو   مدوا ستها القو  ا  الب ن و  وذلوغ بتحدويؼ الإ تسوا  -1

 ف    ة الي . الب ن  والسها   
تؽع وو  السوو  بيؼ والقووائسيؼ عموو  عسم وو  التوو  ي  بزوو و ة الا تسووا  بتوو  يبا  الكوو و  فيووت  -5

   ة الي . به ف الا تقاء بالسدتؽ  الب ن  والسها   ف 
 متذابه  بخرؽص ت  يبا  الك و  فيت ف  مختم  الألعا  الأخ  .    اسا  إج اء -1
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 المخاجع

  ةالمخاجع العخبي : أولا  

: توووأثي  تووو  يبا  باسوووتخ ا   ووو و  فيوووت لتطوووؽي  التحسووو   م(2389ابـــخا يم الدـــيج امـــام ) -7
   م و   غي  مشذوؽ ة   تؽ اة والق  ة العزم   عم  فاعم   ال م  ل   لاعب  الجؽ و    سال  

 الت ب   ال ياض     جامع  طشطا .
 ا     "الأسو  الفدويؽلؽج   "–التو  ي  ال ياضو  م( :8997أبه العـلا احمـج عبـج الفتـاح ) -2

 الفك  الع ب   القا  ة .
 ووو ة الدوووم  لمشاشوووئيؼ   الفش ووو   م( :2334أحمـــج أمـــين فـــهزي ع ي عبـــجالعديد ســـلام  ) -2

 لمطباع  والشذ    الإس ش  ي .
: تأثي  ت  ي    و  فيت عم  بعو  القو  ا  الح   و   م(2323أحمج جمال عبجالمنعم ) -1

وفاقووو  الدووو ع  لس احووو  الأ اء الفشووو  والسدوووتؽ  ال قسووو  لستدوووابق  الؽثووو  الثلاثووو    السجمووو  
  يؽليؽ   م   الت ب   ال ياض   بشوا    جامعو   12العمس   لمت ب   الب ن   وال ياض     الع   

 الأس ش  ي .
: تأثي  تو  يبا  الكو و  فيوت عمو  بعو  الستغيو ا  الب ن و   م(2323أحمج حمجي زكي ) -5

والترؽي  بثلا  نقاط ل   لاعب    ة الدم     سال  ماجدتي  غي  مشذؽ ة    م و  الت ب و  
 ال ياض     جامع  طشطا .

:   اسو  تحميم و  لوبع  الأ اءا  الهجؽم و  وعلاقتهوا  م(2324عبجالمقرـهد )أحمج سعيج  -1
   سووال    تووؽ اة غيوو  مشذووؽ ة   2427بشتووائ  السبا يووا  فوو  بطؽلوو  العووالػ لكوو ة اليوو  لم جووا  

 كم   الت ب   ال ياض     جامع  بشها .
  القوا  ة  : الط  ال ياضو  و و ة اليو    م  وز الكتوا  لمشذوو  م(8999) أسام  رياض ي -1

. 
الجؽانوو  الأساسوو    -: نعوووو يا  الت  يوووو  ال ياضوو  م( 8996الدــيج أحمــج عبجالمقرــهد ) -8

 لمعسم   الت  يب      م ت  الحدشاء   القووا  ة .
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: تأثي  استخ ا  الت  يبا  البميؽمت ي  السها ي  عمو  القو  ا   م(2324إلهام ناصخ قجيذ ) -2
ائط الروو  لوو   ناشووئ   وو ة اليوو     سووال  ماجدووتي  الب ن وو  الخاصوو  ومدووتؽ  أ اء مهووا ة حوو

 غي  مشذؽ ة    م   الت ب   ال ياض     جامع  اسيؽط .
فووو  تحدووويؼ بعووو   Cross Fit: توووأثي  تووو  يبا   م(2324ريـــم ســـهيمم عبجالمجيـــج ) -74

الستغيوو ا  الخاصوو  والسهووا ا  الهجؽم وو  لشاشووئ  الجووؽ و    سووال  ماجدووتي  غيوو  مشذووؽ ة   
  ياض     جامع  طشطا .كم   الت ب   ال

: تووأثي  توو  يبا  الكوو و  فيووت عموو  بعوو  الستغيوو ا   م(2323ســيج الحــجاد الــهرداني ) -77
الفديؽلؽج   والب ن   والسها ي  لشاشئ  و ة القو      سوال    توؽ اة غيو  مشذوؽ ة    م و  الت ب و  

 ال ياض     جامع  بشها .
ــجين ) -72 اضوو   بوويؼ الشع يوو  والتطبيوو    بوو ام  الت ب وو  ال ي م( :8996عبجالحميــج شــخف ال

 م  ز الكتا  لمشذ    القا  ة .
: فعال وو  الأ اء الخططوو  الهجووؽم  لسشتخوو  البحوو يؼ  م(2323عبجالخضــا أحمــج حدــن ) -72

فوو   وو ة اليوو   جووا     سووال  ماجدووتي  غيوو  مشذووؽ ة    م وو  الت ب وو  ال ياضوو   بشوويؼ   جامعوو  
 الأس ش  ي  .

عمو  تشس و   Cross Fit: توأثي  اسوتخ ا  تو  يبا   م(2324عبـج  أحمـج عبـجالهها  ) -71
القووؽة السسيوووزة بالدووو ع  وبعووو  السهوووا ا  الهجؽم وو  لشاشوووئ  التوووش     سوووال  ماجدوووتي  غيووو  

 مشذؽ ة    م   الت ب   ال ياض     جامع  الدا ا  .
فو  تحدويؼ القو  ا  الب ن و  Cross Fit: توأثي  تو  يبا   م(2324عجي مهجي حدين ) -75

  أ اء الووو و ا  الهؽائ ووو  عمووو  جهوووات الح  وووا  الأ ضووو   للاعبووو  الجسبوووات الخاصووو  ومدوووتؽ 
 الفش     سال    تؽ اة غي  مشذؽ ة    م   الت ب   ال ياض   بشا    جامع  الأس ش  ي  .

التوو  ي  ال ياضوو  نع يووا  وتطب قووا   م( : 2333عرــام الــجين عبــجالخالق مرــصفى ) -71
   مشذاة السعا ف  الإس ش  ي  .77ط

اختبووا ا  م ووا  وتقووؽيػ الأ اء السروواحب  لعمووػ  : (2386بــج الحميــج إســماعيل )كمــال ع -71
 . ح    الإندان  م  ز الكتا  لمشذ   القا  ة
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: الق ا  والتقؽيػ وتحمي  السبا اة ف    ة  م(2332) كمال عبج الخحمن دروير ورخخون  -78
 الي  " نع يا  وتطب قا  "   م  ز الكتا  لمشذ    القا  ة .

ـــادي ) ي مجـــجي -72 : توووأثي  تووو  يبا  الكووو و  فيوووت عمووو  القووو  ا  الب ن ووو   م(2328العب
  تعان     سال  ماجدتي     م   الت ب   ال ياض   744الخاص  والسدتؽ  ال قس  لشاشئ  

   جامع   م اط.
( عموو  مدووتؽ  Cross Fit: تووأثي  توو  يبا  الكوو و  فيووت ) م(2323ي ي خصــا  ) -24

شاشوئ الكؽميت ووه    سوال  ماجدووتي  غيو  مشذووؽ ة    م و  الت ب وو  أ اء بعو  الجسو  الح   وو  ل
 ال ياض     جامع  طشطا .

: تأثي  استخ ا  مؽاق  المع  التشافد   عم  بعو   م(2323محمهد اسماعيل بجيهي ) -27
الق  ا  الب ن   الخاص  ومدتؽ  أ اء مها ت  التح  ا  ال فاع   وحوائط الرو  لشاشوئ   و ة 

   غي  مشذؽ ة    م   الت ب   ال ياض     جامع  الؽا   الج ي .الي     سال  ماجدتي
: توووأثي  التووو  ي  الستقووواطع عمووو  بعووو  الستغيووو ا  م( 2323محمـــهد عبـــج  إبـــخا يم ) -22

   55الؽظ ف وووو  والب ن وووو  والسهووووا ا  الهجؽم وووو  للاعبوووو   وووو ة اليوووو    بحوووو  مشذووووؽ    مجموووو  
  يدسب     م   الت ب   ال ياض     جامع  اسيؽط .

عمو  بعو   Cross Fit: توأثي  تو  يبا  الكو و  فيوت  م(2328  ي المقـجم ) منـة -22
الستغي ا  الب ن و  والسدوتؽ  السهوا   للاعبوا   و ة الدوم    بحو  مشذوؽ    السوؤتس  العمسو  

   م وو  الت ب وو  ال ياضوو     7الوو ول  ال ابووع )الإبتكووا  الإسووت ات ج  وصووشاع  البطوو (   مجموو  
 جامع  طشطا .

: تأثي  ت  يبا  الكو و  فيوت عمو  الكفواءة الب ن و   م(2389جان سامي عبجالحميج )وج -21
  حوو ة    سووال    تووؽ ا     م وو  الت ب وو  ال ياضوو     جامعوو  144والسدووتؽ  ال قسوو  لدووباح  

 بش  سؽيف.
:   ة الي  الح يث    مشذأة  ا  السعا ف   الإس ش  ي    م(8997) يـاسخ ي حدن دبهر -25

. 
ــى  -21 : السوو    ال ياضوو  بوويؼ الإسوومؽ  التقميوو   والتقش وو   م(2332الدــيج اســماعيل )يحي

 الح يث  ف  مجا   الت  ي    الس  ز الع ب  لمشذ    القا  ة .
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