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قج شيج مجال التجريب برفة عامة والجسباز برفة خاصة تقجما ممحػضا لتحقيق أعمى      
التي تديع  والجساعية السدتػيات الخياضية ورياضة الجسباز تعج مغ الأنذصة الخياضية الفخدية

مسارستيا بجرجة كبيخة في تصػيخ وتحديغ القجرات البجنية والحخكية والسيارية وذلظ مغ خلال 
التعخض لأعباء البخامج التجريبية السختمفة سػاء كانت بجنية أو ميارية ليؤدي بو في الشياية إلى 

  (. 14: 1 )السختمفة انجاز الػاجبات الحخكية عمى أجيدة الجسباز 
إلي أن رياضة الجسباز  (2008) "عبج الخؤوف اليجخسى، ىجايات حدشيؽ "يذيخ كلا مغو       

ليا متصمباتيا الخاصة مغ عشاصخ بجنية  ونطع إنتاج الصاقة، فيي تجمج بيغ العسل اللاىػائي 
( 90-60واليػائي، حيث أن الجسمة الحخكية تؤدي بذجة مختفعة ججا يتخاوح زمغ أدائيا ما بيغ )

خكية التي يجب أن تؤدى بتػاصل ثانية، والسيارات الجسبازية والأكخوباتية ىي أجداء ىحه الجسمة الح
%(، والعسل 80وسخعة وميارة عالية، ولحلظ فإن ندبة العسل اللاىػائي أثشاء أداء الجسمة الحخكية )

%( أثشاء الأداء، مسا يػضح أىسية القجرة اللاىػائية والدعة اللاىػائية للاعب الجسباز 20اليػائي )
(8  :155.)  

، (2016) الأخيخة عامضيخ في الاونة نػاع الجسباز والحي قج أحج أظ يجسباز الايخوبويعج      
 فدة لجسبازاكأول مش( 2017)الجسباز بتشطيع السشافدات السحمية مشح  السرخى الاتحاد  قامحيث 

عمييا قانػن  زشالايخوبظ تقام بجسيػرية مرخ العخبية في السخاحل الدشية السختمفة بالقػاعج التي ي
الجسيػرية بيغ  الجولي. ومشح ذلظ الحيغ وتقام السشافدات السحمية عمى مدتػى الجسباز بالاتحاد 

اللاعبيغ واللاعبات بجسيع الانجية والاكاديسيات الخياضية بذتى محافطات مرخ وبجسيع مشافدات 
 -الدوجي ولج وبشت  -اندات  فخدً –وىي مشافدات )فخدً رجال  ظ السختمفةيجسباز الايخوب

ومشح ذلظ الحيغ تقام السشافدات السحمية عمي مدتػي الجسيػرية بيغ اللاعبيغ  (الخساسي -الثلاثي 
 :واللاعبات ، وشبقا لقػاعج القانػن الجولي لجسباز الأيخوبظ تحتػي الجسمو عمي 

 

بعضىمكوناتىاللواقةىالبدنوةىىلتطووركودولةىىCross Fit ""ىىىالكروسىفوتتدروباتى
 جمبازىالأوروبكىللارباتىالمهاريىالأداءىرليىمدتوىىهاوأثرالخاصةى

 

 ربداللهىذحاتهىدعدىرباسد/ى
 التعبيخ الحخكي كمية عمؾم الخياضة جامعة بشي سؾيف نغخيات وتظبيقات التسخيشات والجسباز ومجرس دكتؾر بقدؼ 
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  الديكػنذ وقيستيا )درجتيغ( بحج أقى 
 السػسيقي وقيستيا )درجتيغ( بحج أقري 
 يا )درجتيغ(بحج أقريالحخكات الإنتقاليو ) التخانديذغ( وقيست 
 إستخجام مداحة السمعب وقيستيا )درجتيغ( بحج أقرى 
  الحخكات الفشية الخاقرة وقيستيا )درجتيغ(بحج أقرى 
  العػبات السياريو وقيستيا عمي حدب صعػبة السيارة والسحجده مغ قبل الإتحاد الجولي

 ( 3: 5) .لمجسباز
في  الدشػات الأخيخة حجث تصػيخوفي م( أنة قج حجث 2020ويحكخ" أحسج شػيقة " )

وذلظ بدبب التصػيخ والتحجيث الحي تع أساليب التعميع والتجريب لتحديغ معاييخ الأداء السدتيجفة 
أنو حيث ، بجسباز الايخوبيظ  في الدشػات الأخيخه القػاعج التي تشطع محتػى الجسمة الحخكية في

 تقييع وكيفية تأثيخىا في الشتيجة الشيائيةقػاعج البالتعميسات و كمسا تػافخت السعمػمات الخاصة 

لاصحاب السدتػيات العالية أدى الى وضع خخيصة تعميسية وتجريبية يدتفيج بيا السجربيغ بخياضة 
 جسباز الأيخوبيظ لتصبيقيا عمى جسيع السخاحل الدشية بذتى السشافدات السحمية والجولية بسختمف

   (5: 2دول العالع. )
 الايخوبيػ:مكؾنات جسمة جسباز 

 وتتكؾن الجسمة الحخكية مؽ الأتي   
 Aerobic Movement Patternإختراراً لـ  Sequence (AMP:) ةتدمدمالحخكات الس -١

Sequence  ويعشي مجسػعة حخكات مخكبة لمخجميغ بإستخجام الخصػات الاساسيةBasic Steps 
 ( عجات. 8ن كل سيكػنذ مغ )وكحلظ حخكات الحراعيغ، ويتع تأديتيا بسراحبة السػسيقى وتتكػ 

( حخكات تُدسى الخصػات الدبع 7: ىى عبارة عغ )Basic Stepsالخظؾات الأساسية  -
 March, Jog, Skip, Kneeوىى  Sequenceالأساسية والتى تجخل فى تخكيب ال 

Lift, Kick, Jack, Lunge).  . 
مجسػعة عشاصخ الرعػبة ذات قيسة  ىى : Element Difficultyميارات )الرعؾبات(  -2

يتسيد كل جخوب برفة  مجسػعات ( 3محجدة تبعاً لجرجة صعػبتيا وتشقدع عشاصخ الرعػبة إلى)
 معيشة.  بجنية

التى يتع  الاكخوباتيةمرصمح يُصمق عمى الحخكات  :Acrobatic الحخكات البيمؾانية -3
( حخكات، ويدسح بأداء الحخكات تبعاً لمسخحمة 5جسباز الايخوبيظ وتتكػن مغ ) إستخجاميا فى

 الدشية مثال )راونج أوف( مدسػح لكل السخاحل الدشية. 
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وتعشى ربط الحخكات مغ وإلى مدتػى مختمف داخل مداحة  )الخبظات(: Transtionالانتقال  -4
تقال مغ الجسباز الفشي ويكػن فى المعب ويكػن إما مغ أعمى أو مغ أسفل وتأخح حخكات الان

 ( للاعبة. Transtion 4الجسمة )
( مع الدساح بديادة أو ثانية 75يكػن شػل السػسيقى عمى الشحػ التالي ): Musicالسؾسيقى  -5

( ثػانٍ، ويبجأ الػقت بأول صػت مدسػع لمسػسيقى ولا يتع تزسيغ صػت الرفيخ ويشتيى 5نقران)
 عشجما لا يكػن صػت. 

سع(، ولا  140سع إلى  80يبمغ ارتفاع السشرة التي تُقام عمييا السدابقة ) مداحة السمعب: -6
م( ويجب أن x 12م 12م(، ويجب أن تكػن أرضية السدابقة )x 14م 14يقل حجع السشرة عغ )

 – Seniorم( لجسيع الفئات )x 10م 10تحتػي عمى مداحة مشافدة محجدة بػضػح تبمغ )
Juniorويتع استخج ،)( م 7ام مداحةx 7 مغ قِبل بعس الفئات العسخية، ويتع تزسيغ الذخيط )م

  (4: 13السحجد لمسمعب ضسغ قياسات مشصقة المعب. )
 

م( أن السجرب يجب عمية أن يكؾن ممسا بأحجث 71١7) Huang & Yutu" هيونج & يوتا ويخى      
طخق والاساليب الحجيثة السختمفة التي تسكشو مؽ تييئة بيئة اللاعب بذكل أفزل بإستخجام الادوات 

  (6:  7١) . السداعجة لتحديؽ عسمية التجريب لتحقيق اليجف السخاد تحكيقة

سجال الفي  أنة athers ،Marchetta (6102)  ماريذت وأسخزويحكخ كل مغ 
تع حيث  والتسخيشات البجنية ضيخت مجيػدات لمستخرريغ في مجال التجريب الخياضي يالخياض
)الكخوس فت  يدسي سمػبإومغ تمظ الأساليب الحجيثة  التجريبية،العجيج مغ الأساليب  إبتكار

Cross Fit)   إبتكار في السجال الخياضي في الاونة الأخيخة عشج  مجيػدات العامميغحيث أن
   (24:51) .لأسذ التذخيحية والػضيفية ا الأساليب التجريبية تتع في ضػء

م( أن تجريبات الكخوس فيت 71١8) Claudino.et.all "" كلاودينيو وآخرون ويذيخ كل مؽ 
دولة حؾل العالؼ نغخا لتشؾع  ١47 مؽ أكثخ الأساليب التجريبية إنتذارا ومسارسة حيث تسارس فى

تجريباتيا ومحتؾاىا التجريبي ، ولسا ليا مؽ فؾائج في تحديؽ الكفاءة البجنية لعشاصخ التحسل الجوري 
التشفدي والتحسل العزمي والقؾة العزمية والتؾافق والدخعة والسخونة والجقة والتؾازن والخشاقة وغيخىا 

ء التجريبات بذكل دائخي وبذجات عالية وفق مدتؾي اللاعب مع مؽ العشاصخ البجنية ، ويتؼ فييا أدا
   ( ١8:7.  )تقميل فتخات الخاحة بيؽ السجسؾعات 

ثػرة ججيجة في شيج  العالع أن(  م2005)" Tim Morrisonتام مؾرسؽ ويحكخ " 
وقج قام  ,( في الدشػات الأخيخة Cross Fitالكخوس فت )تسخيشات حػل  صالات المياقة البجنية
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وقج  Greg Clasman جخيج جلاسسانىحا الشػع مغ التجريبات لاعب الجسباز الأمخيكي  بإبتكار
الشطام في أوائل التدعيشات  أسذ نسصا ججيجة متجاخلا مغ التسخيشات اللانسصية وقج انتذخ ىحا

وىػ وسيمة فخيجة في التجريب ( ۰۲۰۲( مشح عام )Cross Fit)الكخوس فت وحاليا تقام بصػلات 
 .ومشيجيالبجني الحي يجسع ما بيغ القجرات البجنية والقجرات الحخكية وذلظ بذكل متجاخل 

(55:29)     

( مديج Cross Fit ) الكخوس فتتجريبات ( أن م2011) Glassmanجميذ مان" يذيخ "و      
ىجفيا مداعجة الستجربيغ بين الحخكات الفشية الستشوعة التي تسارس بذجة عالية وفي بيئة جساعية 

سػاجية متصمبات الأحسال الدائجة لمدتػى أعمى مغ المياقة البجنية مغ أجل إعجادىع  لمػصػل إلى
  (15:  20. )في رياضاتيع التخررية 

( أن تدريبات الكروس فيت من أفضل الأساليب التدريبية م71١9" علي محسن أبو النور " )ويخى      
إستخجام وزن الجدؼ فى تجريبات تعتسج عمي مرادر الظاقة  لتحسين اللياقة البدنية والتي تعتمد علي

اليؾائية واللاىؾائية ، وتيجف إلي إكداب اللاعب لياقة بجنية عامة وشاممة تجعسيا نتائج قابمة لمكياس  
  (3:  ١1.)   قابمة لمتكخارويسكؽ ملاحغتيا و 

التجريبية  أن زيادة الأحسال (م۸۰۰۲)" ناريسان الخظيب ، وعبج العديد الشسخ"ويؤكج كل مغ      
تؤدي إلى حجوث تغيخات تيجف إلى مداعجة الجدع في التغمب عمى الأعباء الستدايجة عمى  السقششة

العزلات والأجيدة الأخخى في الجدع والتي تذسل الجياز العربي والحي يقػم بجوره في تػضيف 
الألياف العزمية بصخيقة أكثخ فعالية، كسا تذسل الجياز الجوري والحي بجوره يكػن أكثخ قجرة عمى 

  (63: 7. )ع كسية أكبخ مغ الجم لمعزلات العاممة دف

مع  إستخجام التجريبات ذات الذجة العالية( عمى Cross-Fit)الكخوس فت  وتعتسج تجريبات     
وقج ثبت عمسيا أن استخجام الذجة  ،High intensity: interval trainingفتخات راحة قريخة 

العالية مع فتخات الخاحة القريخة لو فعالية كبيخة في رفع مدتػى المياقة البجنية وبشاء الجدع، 
كالتجريب اليػائي  الأخخى بالإضافة إلى فقج كسيات كبيخة مغ الجىػن مقارنة بالتسخيشات 

(Aerobicsإضافة إلي تحدين المياقة الحخكية مسا يداعج ،)  عمى رفع المياقة والرحة العامة .
(27  :36)    
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فً معظم  الاعتماد هًستثنائٌة لهذه التمرٌنات ن القٌمة الأم( أ8102وتذكر "منة الله عباس" )     
وهذا ٌجعلها فرٌدة من نوعها فً قدرتها على  للمقاومة ،على وزن الجسم نفسه كمصدر  تدرٌباتها

والقرفصاء  بوتعمل رٌاضة الجمباز على تطوٌر حركات السح الوزنتحسٌن نسبة القوة الى 
وتحسٌن والقدرة وهذه التمرٌنات تعد اسلوب فعال لتطوٌر القوة  الٌدٌنوالقفزات والوقوف على 

التنوع الكبٌر فً الحركات فً  الأداء وهذاالتوازن والرشاقة والمرونة والدقة و التوافق خلال 
حصول على مزٌج من القوة والمرونة بشكل متطور مع مزٌج برنامج الكروس فٌت ٌساهم فً ال

التمرٌنات فً الأسالٌب وهذا لا توفره الكثٌر من  ،من التوازن والمرونة والدقة والرشاقة فً الاداء
 ( 11:00)التدرٌبٌة الأخري . 

 Kliszczewicz( ، كميدكاوز 71١7) Tony Leylandتؾني ليلانج ويتفق كلًا مغ      
التغمب عمى السمل  والقرػر الحي تداىع بذكل كبيخ عمي  تجريبات الكخوس فيت  أن (71١4)

يحجث أثشاء أداء التجريبات العادية في الػحجة التجريبية نتيجة التكخار عمى نفذ الػتيخة والذكل ، 
كسا تداعج تجريبات الكخوس فيت الستجربيغ عمى تحقيق مدتػى عالي مغ المياقة البجنية مغ اجل 

فيي تتع عمى فتخات تجريب مكثفة عالية الذجة في فتخة زمشية محجدة  ىع لسػاجية أي احسال،إعجاد
داخل الػحجة التجريبية وفتخات راحة اقل والتي ثبت انيا ليا تأثيخ إيجابي عمى تحديغ مدتػيات 

  (11: 22()28:29.)المياقة البجنية

 الكخوس( أن 6102) Eatherيثخ إ، Bernadino (6102 ) بيخناديشؾويػضح كلا مغ      
 تسخيغ كأي تبجأ .مسارستيا مغ االسخجػ  اليجف حدب صعػبتيا تتخاوح جريباتت عجة بيغيجسع  فيت

 البصغ، شج العقمة، الزغط، تسخيغ مشيا متشػعة جريباتت بالتشاوب تسارس ثع بالإحساء رياضي
 ثلاث مغ السجرب بسداعجة الذخز يختار الأثقال ورفع الجسباز جريباتت تذسل أن ويسكغ التعمق،

 السدتػيات في راحة فتخة تتخمميا ولا التجريب، جمدة شػال تكخاراً  وتسارس تجريبات، خسذ إلى
عذخ  خلال مغ شامل رياضي لاعب تقجيع وتصػيخ إلى فيت الكخوس رياضة تيجف الستقجمة،

السخونة ، القؾة التحسل ، المياقة القمبية ، القؾة العزمية ، وىى تتسثل في  عشاصخ أساسية
      (19:11()7 :15. ) الانفجارية ، الدخعة ، التشاسق الحخكي ، الخشاقة ، الجقة ، التؾازن 

ويخى الباحث أن رياضة الجسباز مغ أكثخ الأنذصة الخياضية التي يجب أن يتػافخ في لاعبييا      
الأخخ عمي سبيل السثال  كل عشاصخ المياقة البجنية نطخاً لتعجد فخوعة وإختلاف زمغ كل فخع عغ

ث والجسباز لمجسيع زمغ أداءة  80ث : 70زمغ أداء لاعب أو لاعبة جسباز الأيخوبظ لا يقل عغ 
ق( بخلاف الأنػاع الأخخى وفي البصػلات السحمية يدسح للاعب أو اللاعبو  5لا يقل عغ )

يػد البجني العالي السذاركة في أكثخ مغ فخع مسا يديج مغ الزغط الشفدي وصعػبة الأداء والسج
الحي يحتاجو كل لاعب ولاعبة ليتػفخ فيو العشاصخ البجنية السختمفة لأداء الجسل الحخكية بكل 

 بإنديابية وقػة في الأداء وبجون اخصاء قجر الإمكان. 
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وفي ضػء العخض الدابق لتجريبات الكخوس فيت وكحلظ القخاءات والجراسات السخجعية التي لجأ 
الباحث أن تجريبات الكخوس فيت مغ أفزل الأساليب التجريبية التي يسكغ  الييا الباحث يخى 

إستخجاميا في الجسباز بذكل عام وجسباز الأيخوبظ بذكل خاص نطخاً لتعجد تجريباتة وتشػعيا 
ولقجرة تجريبات الكخوس فيت عمي تحديغ العشاصخ البجنية السختمفة دون رتابة في أداء التجريبات  

بيخه وبذجات عالية بجانب التأثيخ الشفدي الإيجابي عمي اللاعبيغ خلال أداء للاعبيغ بجرجة ك
تجريباتو  مسا يكػن لو العائج والتأثيخ الإيجابي عمي السيارات الحخكية وكحلظ الجرجة الشيائية التي 

 يحرل عمييا اللاعب أو اللاعبة.  

 مذكمة البحث 
ومغ خلال خبخة الباحث في مجال تجريب الجسباز بذكل عام وجسباز الأيخوبظ بذكل خاص      

ومذاىجة العجيج مغ البصػلات السحمية والعسل في أكثخ مغ نادي وأكاديسية لاحع عجم قجرة 
اللاعبات عمي أداء الجسمو الحخكية بشفذ الكفاءة بالإضافة إلي إفتقار مكػنات الجسمة الحخكية إلي 

سة في الأداء ووجػد الكثيخ مغ الأخصاء في السيارات الحخكية للاعبات عيشة البحث الدلا
وبالخجػع إلي الخبخاء في مجال تجريب الجسباز بذكل عام وجسباز الأيخوبظ بذكل خاص أشاروا 
إلي ضعف السدتػى البجني لبعس العشاصخ البجنية للاعبات مسا يؤثخ عمي السدتػى السياري 

 ، في ضػء العخض الدابق فقج إتزح لمباحث شيائية التي تحرل عمييا اللاعبووكحلظ الجرجة ال

بسجسػعة محجدة مغ التجريبات والتخكيد عمى  داخل البخنامج التجريبيان تكخار الػحجات التجريبية 
 ومع زيادة حجع التجريب وتكخار الكثيخ مغ التجريبات بشفذ الذكل دون غيخىاعشاصخ بجنية محجدة 

إلي ضيػر الكثيخ وضعف في الاداء وعجم فاعميتو مسا يؤدى   أدي ذلظ إلى ضيػر السسلوالصخيقة 
مغ الأخصاء أثشاء أداء السيارات داخل الجسمة وحرػل اللاعبة عمي درجة خرػمات عالية 

بدشت محمد  "مؽ )حيثأثببت معس الجراسات مثل دراسة  وبالتالي تتأثخ الجرجة الشيائية للاعبة
رانيا محمد " ،(4م()717١( ، " حدام محمد فتحي)3) م(7177" )عيدى 

، وىحا ما دفع الباحث إلي (١1م()71١9(،"عمي محدؽ أبؾ الشؾر")6م()71١9عبجالجؾاد")
ة لبعس مكػنات المياقة البجنية كفاءة البجنيال لتصػيخ كػسيمةستخجام تجريبات الكخوس فيت إ

 ى.الأيخوبظ ناشئات جسبازالسيارى لجى لسدتػي لتحديغ ا للاعبات الخاصة
  ىجف البحث

ىا أثيخ لتعخف عمى تواتجريبات الكخوس فيت تسريؼ بخنامج تجريبي بإستخجام ييجف البحث الى       
  : عمى
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) القجرة العزمية لمخجميؽ ، القؾة لمحراعيؽ ، تحسل القؾة  مكؾنات المياقة البجنية الخاصةبعض  -١
 لمخجميؽ، تحسل الدخعة، السخونة ، التؾافق ، الخشاقة ، الإتدان ( 

 STRADDLE) سشة ١7للاعبات جسباز الأيخوبػ تحت مدتؾى الأداء السيارى  -7
SUPPORT - JUMP TUCK 1/1Turn - TURN 1/2 – HELICOPTER - 

Free Illusion ). 
 فخوض البحث

مكؾنات المياقة مدتؾى بعض  فيتؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية  -
 البعجية.لرالح الكياسات  الأيخوبػجسباز لاعبات لجى  البجنية الخاصة

مدتؾى الأداء السيارى  فيتؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية  -
 البعجية.لرالح الكياسات  الأيخوبػجسباز  لاعباتلجى  لمسيارات )قيج البحث(

 مرظمحات البحث
 Crossfit الكخوس فيت 

" أنيا حخكات وعيفية دائسة التغيخ تشفح بذجة  Greg Clasmanعخفيا جخيج جلاسسان 
 ( 3:  71عالية ويتحكؼ فييا الؾقت او التكخارات ". )

 

 : Crossfitتسخيشات الكخوس فيت 
ىي مجسؾعة مؽ التساريؽ الؾعيفة الستشؾعة العالية الكثافة، تذسل تساريؽ القؾة والتحسل والجسباز                    

والتي تدتيجف تظؾيخ المياقة البجنية الذاممة مؽ خلال الجمج   ورفع الأثقال الأوليسبي وتساريؽ الكارديؾ
وتحديؽ عذخ مجالات رئيدية  لمياقة البجنية وىي التحسل القمبي التشفدي ، القؾة ، التحسل العزمي  ، 
والسخونة ، والتؾازن ، والدخعة ، الخشاقة ، والتشديق الحخكي ، والقؾة الإنفجاريية ، الجقة والتي تؤدي 

 (6: ١5فخدي أو جساعي.)بذكل 

 جسباز الأيخوبػ
بأنو أحج انؾاع الجسباز الحي يتزسؽ م( 7174 – 7177" قانؾن الإتحاد الجولي لمجسباز" )عخفو      

أداء التساريؽ بقؾة طبيعية وخفة حخكة وتشديق أي القجرة عمى تكؾيؽ حخكة خفيفة مدتسخة مع 
ومثالي لمتعبيخ عؽ السؾسيقى بالحخكات التي تعسل أو تُشفح السؾسيقى، بحيث يتستع اللاعب بإبجاع كامل 

متخ  ١۰× متخ  ١1متخ لمشاشئيؽ وممعب  7× متخ  7خلال فتخة زمشية واحجة وتكؾن مشظقة الأداء 
  (71: 3١لمكبار ويتزسؽ الأداء العشاصخ البجنية التالية: القجرة العزمية، الخشاقة، السخونة، التؾافق. )

 المياقة البجنية
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 (:ACE, 2010) لمخياضة الأمخيكي السجمذ تعخيف. ١

 لسؾاجية الظاقة مؽ كاف   قجر تؾفخ مع بكفاءة، اليؾمية الأنذظة تشفيح عمى القجرة ىي البجنية المياقة"
 الحياة بشسط السختبظة الأمخاض أو بالإرىاق الإصابة خظخ تقميل مع الستؾقعة، وغيخ الظارئة الحالات

 (7: 31) ."الشذط غيخ

 (:WHO, 2020) العالسية الرحة مشغسة تعخيف. 7

 بسدتؾيات الاحتفاظ مع مفخط، تعب دون  البجنية الأنذظة أداء عمى القجرة إلى البجنية المياقة تذيخ"
 (3: 37) .اليؾمية الحياة لستظمبات والاستجابة التخفييية الأنذظة لسسارسة الظاقة مؽ كافية

  :خظة وإجخاءات البحث

 البحثمشيج أولا: 

لسجسؾعة تجخيبية واحجة وذلػ  البعجي القبميبإستخجام الكياس  التجخيبيإستخجم الباحث السشيج      
 البحث.  لظبيعةلسشاسبتو 

 البحث وعيشة مجتسعثانياً 

بسحافغة بذخكة اليخم الخابع لمخجمات الخياضية  الأيخوبػ جسباز لاعبات مؽمجتسع البحث  يتكؾن      
 السرخي  الاتحاد في ( سشؾات والسدجلات١7تحت )( م7174-م7173) التجريبيالقاىخة لمسؾسؼ 

 ( لاعبة.71لمجسباز والبالغ عجدىؼ )

 البحث:عيشة 

بذخكة اليخم  سشة ١7تحت  الأيخوبػ جسباز لاعباتبالظخيقة العسجية مؽ   البحثتؼ إختيار عيشة      
 وتجخيبية  لاعبة مجسؾعة( ١7) مقدسيؽ إلي لاعبة (71)الخابع لمخجمات الخياضية والبالغ عجدىؼ 

 الاستظلاعية مؽ داخل مجتسع البحث ومؽ خارج عيشة البحث الأساسية  الجراسةلإجخاء  لاعبات( 8)
 

 (١ججول رقؼ )
 تؾصيف عيشة البحث الأساسية

 الشدبة السئؾية عجد اللاعبيؽ البيان م
 %١11 لاعبة 71 البحث مجتسع ١
 %61 لاعبة ١7 عيشة البحث 7
 % 41 لاعبات 8 العيشة الاستظلاعية 3

ىىىىىى
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 ذروطىإختوارىالعونةىى:
 أن لا يقل العسخ التجريبى للاعبة عؽ ثلاث سشؾات تجريب كحج أدني . -١
  ( سشػات12أن يكػن الدغ في السخحمة الدشية تحت ) -7
 .البحثتظبيق البخنامج عمي عيشة  عمى بأكاديسية اليخم الخابعمؾافقة الجيات الإدارية  -3
 حزؾر التسخيؽ بإنتغام. -4
 تؾاجج أفخاد العيشة فى عخوف تجريبية واحجة -5
 صلاحية السكان والأدوات والأجيدة  اللازمة لإجخاء البحث. -6
 .أخرىسارس أي رياضة تستبعاد مغ إ -7

 التؾصيف الاحرائي لعيشة البحث
 تجانذ عيشة البحث:

قام الباحث بالتأكج مؽ مجي تجانذ التؾزيع لأفخاد عيشة البحث الأساسية في ضؾء متغيخات البحث ، 
قيج الاداء السيارى البجنية ومدتػي  " والستغيخات ، الدؽ الؾزن  الظؾل،"    معجلات الشسؾ التالية :
 ( يؾضح ذلػ3، ) (2والججول ) في جسباز الأيخوبظ البحث

 (7ججول )
 العمر التدريبي (، الدؽ ،   الوزن الطول , ) معجلات الشسؾ فيتجانذ عيشة البحث 

 (71ن= )                         الايخوبػ )قيج البحث(جسباز للاعبات                   

 المتغٌرات م
وحدة 

 القٌاس
 الانحراف المعٌاري المتوسط

 

 معامل الالتواء الوسٌط

 1.77- 133.50 2.02 133.20 سم الطول 1

 1.631- 22,95 3.14 22.94 كجم الوزن 2

 2.02- 11.50 0.534 11.41 سنة العمر 3

 0.267- 4.30 0.560 4.20 سنة العمر التدرٌبً 4

(  مسا يجل عمى 3-، 3( أنو إنحرخت قيع معامل الإلتػاء ما بيغ )+1يتزح مغ ججول رقع )
 .ػمعجلات الشس في عيشة البحثتجانذ 
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 (3ججول )
                                     لجى والسيارية  مكؾنات المياقة البجنيةبعض  فيتجانذ عيشة البحث 

 (71)ن =                الايخوبػ )قيج البحث(جسباز لاعبات                                
 المتغٌرات       

وحدة 
 القٌاس

 الوسٌط المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لا
ا

 

 0.740 3.04 32.00 32.70 سم (القدرة العضلٌة )الوثب العمودي

 0.390- 2.05 17.00 16.95 عدد ث ( 20القوة للذراعٌن )الانبطاح المائل ثنً الذراعٌن لمدة 

 0.5- 2.43 37.50 37.45 عدد ق ( 1تحمل القوة للرجلٌن ) الوثب الارتدادي من القرفصاء لمدة 

 0.229 2.36 15.00 15.65 ثانٌة (الوقوف والثبات على قدم واحدةالإتزان )

 0.562 2.32 10.50 11.35 سم (المرونة )ثنى الجذع من الثبات 

 0.331- 3.27 22.00 29.20 ثانٌة الرشاقة )الجري الزجاجً بٌن الحواجز(

 1.37 1.47 30.00 30.32 ثانٌة ق(  1بٌن خطٌن  تحمل السرعة )الجري الإرتدادي

 0.971 3.71 22.00 22.20 عدد ث( 30التوافق )نط الحبل 

ت 
را

با
خت

لا
ا

ٌة
ار

مه
ال

 

STRADDLE SUPPORT 0.602- 0.55 6.40 6.36 درجه 

JUMP TUCK 1/1Turn 0.121- 0.399 5.50 5.46 درجة 

TURN 1/2 0.112- 0.405 5.40 5.36 درجه 
HELICOPTER 0.410 0.123 5.95 5.99 درجه 
Free Illusion 0.615- 0.330 5.70 5.62 درجه 

 -ما يمي  : (3يتزح مغ ججول رقع )     
 في عيشة البحثتجانذ (  مسا يجل عمى 3-، 3أنو إنحرخت قيع معامل الإلتػاء ما بيغ )+ 

 . والسياريةالستغيخات البجنية 
 :أدوات جسع البيانات و وسائلثالثاً 

 السدح السخجعي.  -1
  قام الباحث بإجخاء مدح مخجعي لبعس الجراسات والبحػث والسخاجع العمسية مثل دراسة

( ،عمي محدن أبو الشور " 6102) Eatherيثخ إ، Bernadino (6102 ) بيخناديشػ)
محمد ( ، حدام 3م( )2022" )بدشت محمد عيدى Eather (6102 ، )يثخ إ، ( ، م2019)

التي تشاولت تجريبات الكخوس فيت في السجال الخياضي بذكل عام م( و 2021فتحي)
  -والجسباز بذكل خاص وذلظ بيجف التعخف عمي :

في تحديغ القجرات البجنية السختمفة أو مكػنات المياقة تجريبات الكخوس فيت مجى أىسية  -1
  .البجنية

اضخار ( وتأثيخىا عمي الشاشئيغ والشاشئات في  –مجى مشاسبة تجريبات الكخوس فيت )فػائج  -2
  السخاحل الدشية السختمفو.

 .والتي تتشاسب مع شبيعة البحث التي أجختيا البحػث الدابقة الاختباراتأكثخ  -3
 . كيفية تشفيح تجريبات الكخوس فيت مع الشاشئات في جسباز الأيخوبظ -4
 أداء تجريبات الكخوس فيت كيفية تجشب الأضخار التي يسكغ أن تحجث لمشاشئات أثشاء -5
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 والخبخاء. الجراسة السدحية في حجود ما تيدخ لمباحث مغ قخاءات ومعمػمات وآراء ىحهوتست   
 الأجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث. -2

 جياز رستاميتخ لكياس الصػل لأقخب سع والػزن لأقخب كجع .   -
 2م12مداحة ممعب أيخوبظ   -
 ساعة إيقاف    -
 شخيط قياس.  -
  الجخي. لاختباراتشخيط لاصق عخيس لإيزاح مدافة البجء والشيايات  -

 كخات شبية وصشاديق خصػ مختمفة الإرتفاع .   -
 ثب، سمع رشاقة ،  ...الخ( أدوات تجريبية مختمفة )أقساع ، أشباق بلاستيكية ، حبال و   -
 حػاجد مقاسات مختمفة .  -
 ، الجامبمد ، البار الحجيجى( . صالة المياقة البجنية ) أجيده السقاومات السختمفة  -
 مقاعج سػيجية   -

 الإستمارات المستخدمة في البحث: -3

 ( 1 ) مرفقإستسارة تدجيل بيانات اللاعبات )عيشة البحث(.  -

 ( 2 ) مرفق  . الباحث( .)تصميمالمهاري الأداء مستوى تقٌٌم إستمارة -
محكسيغ مدجميغ بالإتحاد  لمسيارة قيج البحث مغ خلال تع تقييع مدتػى الأداء السياري     

 . السرخي لمجسباز

لكياس القجرات البجنية السشاسبة ختبارات البجنية تحجيج الإلستسارة استصلاع رأى الخبخاء إ -
 (4مخفق ).السلائسة لصبيعة البحث

 (7مخفق )البحث. قيج  نتائج الإختبارات البجنية لمستغيخات البجنيةإستسارة تدجيل  -
 ( 5 مخفق)  إختيارىع. وشخوط الخبخاء بأسساء إستسارة -
 .السقتخح التجريبي البخنامج في الخئيدية الجػانب لتحجيج الخبخاء رأي استصلاع إستسارة -

    (3مخفق)
  (2) مخفق .البحث لصبيعة السشاسبة البجنية الأختبارات لتحجيج الخبخاء رأي إستظلاع إستسارة -

قام الباحث بإجخاء مجسػعة مغ السقابلات مع الخبخاء في مجال تجريب جسباز الأيخوبظ سػاء 
كانػا أساتحة بالجامعة أو خبخاء في تجريب جسباز الأيخوبظ وكحلظ السدح السخجعي لمبحػث 
العمسية التي تست بإستخجام تجريبات الكخوس فيت في التجريب بذكل عام والجسباز بذكل 

إلي استسارة إستصلاع رأي الخبخاء بيجف تحجيج الإختبارات البجنية والسيارية  خاص بالإضافة
التي تشاسب مػضػع البحث وكحلظ تتشاسب مع السخحمة الدشية السختارة التي يتع إجخاء الجراسة 
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( سشة أندات، تػصل الباحث إلي ىحة الإختبارات والتي إرتزت 12عمييا وىي تحت )
 ي  %( مغ أراء الخبخاء وى70)
 :ختبارات السدتخجمة في البحثالإ-4
 البجنية: الإختبارات -1
  ( العسػديالػثب ) لمخجميغ القجرة العزميةلكياس 

   تحسل القػة لمحراعيغ ث ( لكياس 30)الانبصاح السائل ثشي الحراعيغ لسجة  

   لكياس تحسل الدخعة  ق ( 1) الجخي الارتجادي بيغ خصيغ لسجة 

   ( لكياس الإتدان الثابتواحجة عمى قجم) الػقػف والثبات  

  (لكياس ثشى الجحع مغ الثبات ) السخونة   

  (ستجابة الحخكيةنيمدػن للإ)  سخعة رد الفعل الحخكيةلكياس 

  التػافق ث( 30)نط الحبل 

 (لكياس مدتػى الخشاقةالجخي الدجاجي بيغ الحػاجد ) 
لمسيارات )قيج الجراسة( عغ شخيق محكسيغ ومحكسات  قياس مدتػي الأداء السياري   -2

  الأيخوبظ مدجميغ بالإتحاد السرخي لمجسباز والحاصميغ عمي شيادة تحكيع جسباز
 الجراسة الإستصلاعية-5

قام الباحث بإجخاء الجراسة الإستصلاعية عمى عيشة مغ لاعبات شخكة اليخم الخابع لمجسباز    
الأيخوبظ مغ داخل مجتسع البحث الأساسية  ومغ خارج سشة لجسباز  12ببشي سػيف تحت 

م الي 19/8/2023( لاعبات وذلظ في يػم الدبت السػافق 8عيشة البحث الأساسية وقػاميا )
 -:لتعخف عمى ا وذلظ بيجفم  2023/  8/  28الأثشيغ السػافق  يػم

 مجى صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في الإختبارات.  -1
 مجى صلاحية السكان لإجخاء الاختبارات .  -2

مجى إستيعاب السداعجيغ لكيفية إجخاء الإختبارات وشخوط تصبيقيا وتجريبيع  عمى  -3
 تدجيل البيانات في الاستسارات الخاصة بكل اختبار.

التعخف عمى الأخصاء السحتسل ضيػرىا أثشاء إجخاء الإختبارات لتلافييا في الجراسة  -4
 الأساسية.

 دمغ الحي تدتغخقو كل لإعبة لكل اختبار عشج الكياس.معخفة ال -5
 تحجيج الدمغ اللازم لعسمية الكياس. -6

 .وقج أسفخت نتائج الجراسة عغ تحقيق الأىجاف السصمػبة  
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   :السعاملات العمسية للإختبارات السدتخجمة في البحثرابعاً : 
 الرجق -1
للاختبارات قيج البحث عمى عيشة البحث  السقارنة الصخفيةقام الباحث بحداب معامل صجق      

وىى مغ داخل  شخكة اليخم الخابع لمجسباز ببشي سػيفمغ  ات( لاعب8الاستصلاعيو وقػاميا )
الخبيع الأعمي والخبيع مجتسع البحث وخارج عيشتو الأساسية، مغ خلال حداب دلالة الفخوق بيغ 

 م8/2023/ 21- 20لسػافق يػمي والأحج والإثشيغ ا، وتع تصبيق الإختبارات الأدني
 (4ججول )

ختبارات البجنية قيج البحث لإل لبيان معامل الرجق الخبيع الأعمي والخبيع الأدنيدلالة الفخوق بيؽ 
 (8= 7+ن١ن)                             البحث الإستظلاعيةلجى عيشة 

 الاختبارات
وحدة 
القٌا
 س

 قٌمة الربٌع الاعلً الربٌع الأدنً
 (ت )

 الدلاله
ع± س ع± س  

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لا
ا

 

 2.24 59.00 0.25 30.25 سم (القدرة العضلٌة )الوثب العمودي
12.7

6 
 * دال

القوة للذراعٌن )الانبطاح المائل ثنً الذراعٌن 
 ث ( 20لمدة 

 9.47 2.27 35.25 1.70 15.75 عدد
 * دال

من  تحمل القوة للرجلٌن ) الوثب الإرتدادي
 ق( دقٌقة1القرفصاء لمدة )

 1.25 61.25 0.25 35.75 عدد
13.2

5 
 * دال

 * دال 9.40 1.20 31.25 2.06 15.25 ثانٌة (الوقوف والثبات على قدم واحدةالإتزان )

 * دال 6.70 2.11 21.50 1.25 10.25 سم (المرونة  )ثنى الجذع من الثبات 

 1.60 13.00 2.16 31.60 ثانٌة الرشاقة )الجري الزجاجً بٌن الحواجز(
13.9

2 
 * دال

تحمل السرعة )الجري الإرتدادي بٌن خطٌن 
6*20 

 1.12 19.67 2.13 31.37 ثانٌة
10.5

2 
 * دال

 * دال 7.60 5.43 44.25 2.16 22.00 عدد ث( 30التوافق )نط الحبل 

ٌة
ار

مه
 ال

ت
را

با
خت

لإ
ا

 

STRADDLE SUPPORT )دال 9.32 0.39 2.45 0.71 6.02 درجة )زاوٌة * 

JUMP TUCK 1/1Turn )دال 7.66 0.17 2.37 0.20 5.65 درجة )جامب تك * 

TURN 1/2 )0.29 2.17 0.26 4.42 درجة )دبل بروت 
11.7

2 
 * دال

HELICOPTER )0.29 9.25 0.24 5.20 درجة )هلٌكوبتر 
10.2

6 
 * دال

Free Illusion  )دال 2.27 0.35 2.17 0.35 5.40 درجة )فري اٌلوجن * 

 0...*داله عند مستوى 
عشج  الخبيع الأعمي والخبيع الأدني( وجود فخوق ذات دلالة إحرائية بين 4)ججول يػضح 

. ختبارات البجنية قيج البحثللإ البحث الإستصلاعيةلبيان معامل الرجق لجى عيشة  1.12مدتػى 
 .وقابمية تصبيقيا عمى السجسػعة التجخيبية مسا يذيخ الى صجق الاختبارات
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 الثبات -7

حتي يتحقق الباحث مغ ثبات الإختبارات السدتخجمة في البحث قام الباحث بإستخجام شخيقة      
(، فقام الباحث بإجخاء التصبيق الأول للإختبارات Test- Re testتصبيق الإختبار وإعادة تصبيقة ) 

( لاعبات مغ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشتة الأساسية ثع إعادة 8قػاميا ) عمي عيشة إستصلاعية
 والأحج والإثشيؽ ييؾموتؼ تظبيق الإختبارات يؾم الإختبارات مخة أخخي عمي نفذ العيشة في الفتخة 

بفارق م  7173/  8/   78 -77والأثشيؽ السؾافق  الأحج  الي يؾم م8/7173/ 7١- 71السؾافق 
 يػضح ذلظ  (.6)ججول والثانى و بيغ التصبيق الأول  ( أيام7) زمشي

 (6جــجول )
   )قيج البحث( للإختبارات البجنية والسيارية الثانيبيؽ التظبيق الأول والتظبيق  الارتباطمعامل 

             (8)ن = 
نوع 

 الاختبارات
 أسم الاختبار

وحدة 

 القٌاس

معامل  التطبٌق الثانً التطبٌق الأول

 الارتباط

مستوي 

 ع س ع س الدلالة

تبارات الإخ

 البدنٌة

 دال 0.257 1.50 31.75 2.50 32.75 سم (القدرة العضلٌة )الوثب العمودي

القوة للذراعٌن )الانبطاح المائل ثنً 
 ث ( 20الذراعٌن لمدة 

 دال  0.931 1.50 19.75 0.91 17.00 عدد

تحمل القوة للرجلٌن ) الجري الارتدادي 
 ق ( 1بٌن خطٌن لمدة 

 0.233 2.51 36.50 1.70 37.75 عدد
 دال 

 دال  0.245 2.16 15.00 1.92 17.00 ثانٌة (الوقوف والثبات على قدم واحدةالإتزان )

 دال  0.936 1.25 2.75 1.22 2.50 سم (المرونة  )ثنى الجذع من الثبات 

 دال  0.222 2.23 29.10 2.10 31.52 ثانٌة الرشاقة )الجري الزجاجً بٌن الحواجز(

تحمل السرعة )الجري الإرتدادي بٌن 
 خطٌن( 

 0.243 0.57 22.50 0.24 22.37 ثانٌة
 دال

 دال 0.962 2.16 22.00 1.29 21.25 عدد ث( 30التوافق )نط الحبل 

الإختبارات 

 المهارٌة

STRADDLE SUPPORT )دال 0.975 0.41 6.76 0.51 6.02 درجة )زاوٌة 

JUMP TUCK 1/1Turn )دال 0.960 0.71 6.25 0.20 5.65 درجة )جامب تك 

TURN 1/2 )دال 0.933 0.12 6.05 0.36 5.75 درجة )دبل بروت 

HELICOPTER )دال 0.210 0.02 5.70 0.12 5.25 درجة )هلٌكوبتر 

Free Illusion  )دال 0.269 0.35 5.40 0.30 5.72 درجة )فري اٌلوجن 

  1.549= (0...( الجدولية عند مستوى الدلالة )ر* قيمة )

( وجود علاقة إرتباطية دالة بين تظبيق الإختبار وإعادة تظبيقه مخة 2يتزح من نتائج ججول ) 
( مسا يذيخ 0.831،0.992)الإرتباط بيغ  ( حيث تخاوحت معاملات1.12ثانية عشج مدتوى معشوية )

 .الثباتعمى درجة عالية من لستغيخات البحث ة السدتخجم اتإلى أن الإختبار 
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 خامداً: البخنامج التجريبي السقتخح 
 خصة تصبيق البحث 

بالإشلاع عمي بعس السخاجع العمسية والجراسات  قام الباحثفي حجود ما تيدخ لمباحث 
وكحلظ شبكة السعمػمات التي  العخبية والأجشبية( 11)  ,(10) ، (4) وتحميميا السخجعية

فيت في الألعاب الخياضية السختمفة سػاء الفخدية أو الجساعية  تشاولت تجريبات الكخوس
 :-وذلظ بيجف

 شخيقة التجريب السشاسة لصبيعة البحث.  -1
 تحجيج السخحمة الدشية التي تتشاسب مع تجريبات الكخوس فيت -2
تحجيج تجريبات الكخوس فيت التي تتشاسب مع السخحمة الدشية )عيشة البحث( وكحلظ  -3

 يج البحثالستغيخات البجنية ق
 تجشب التجريبات أو السحاذيخ التي يسكغ أن تؤثخ عمي سلامة اللاعبات أو الشاشئات -4
 مجة البخنامج التجريبي السشاسبة لتصبيقو. -5
 عجد الػحجات التجريبية السشاسبة في اليػم ، الإسبػع ، الذيخ. -6
 زمغ الػحجة التجريبية. -7
 الفتخة السشاسبة لتشفيح البخنامج. -8
 ندبة تذكيل الحسل. -9

 :أسذ ترسيع البخنامج 
 مشاسبة البخنامج التجريبي لقجرات اللاعبات. -1
مخاعاة الفخوق الفخدية لقجرات اللاعبات البجنية والسيارية عشج وضع الأحسال التجريبية  -2

 لمبخنامج التجريبي
 السياري( ومحاولة تحكيقة خلال زمغ الػحجة. –تحجيج ىجف كل وحجة تجريبية )البجني  -3
أن تتشاسب تجريبات البخنامج التجريبي مع أىجاف الػحجة التجريبية لجي لاعبات جسباز  -4

 الأيخوبظ وكحلظ الستغيخات البجنية قيج الجراسة .
التجرج في شجة الأحسال التجريبية مغ الديل إلي الرعب ومغ البديط إلي السخكب بسا  -5

 يتشاسب مع الفخوق الفخدية للاعبات
سخونو وسيػلة تغييخ السحتػى بإدخال التعجيلات عميو إذا لدم أن يتدع البخنامج بال -6

 الأمخ



 

 

 الجزء الحادى عشر 2024ٌونٌة ( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 282 - 

تػفيخ السكان السلائع والامكانات السصمػبة وتػافخ عػامل الامغ والدلامة لتشفيح بخنامج    -7
 Cross Fit . تجريبات الكخوس فيت 

 ربط الجػانب البجنية والسيارية خلال الاداء لسحتػي تشفيح البخنامج. -8
لديادة  ي التشػع والتذػيق في تجريبات الكخوس فيت مع عسل سباقاتتػفيخ عشرخ   -9

 دافعية اللاعبات.
 الخصػات التشفيحية لمبخنامج 

 الكياس القبمي -1
والسيارية  بعس مكػنات المياقة البجنيةفي  (قيج البحث)قام الباحث بإجخاء الكياسات القبميو لمعيشة 

 -:الشحػ التاليعمي  م2023/  8 / 31 - 30يػمي الأربعاء والخسيذ السػافق يػم 
  اليػم الأول: قياس السدتػي لمسيارات قيج البحث)عغ شخيق محكسيغ مدجميغ في الإتحاد

 ( 6السرخي لمجسباز. مخفق) 
  ( 7الخاصة بالبحث. مخفق )  بعس مكػنات المياقة البجنيةاليػم الثاني: قياس 

 تصبيق البخنامج:   -2
/ 9/ 3تع تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح  في الفتخه مغ يػم الأحج السػافق      

م عمى مجسػعة البحث التجخيبية 12/2023/ 2م إلى يػم الدبت السػافق 2023
 )الأساسية(.

 التػزيع الدمشي لمبخنامج 
شاولت وكحلظ الخجػع لبعس الجراسات الدابقة التي ت قام الباحث بإستصلاع رأي الخبخاء  

وقج إتفقػا  ةأجداء الػحجة التجريبي البخنامج وزمغ وشكل لتحجيج مجةتجريبات الكخوس فيت 
 .عمى أن يكػن شكل وتػزيع الػحجات كالتالي
(7) 

 تؾزيع عجد الؾحجات وزمشيا عمى مجار البخنامج التجريبي

 أسابٌع عدد البرنامج مدة

 البرنامج
  الوحدات عدد

 الأسبوع فً
 الوحدات عدد

 البرنامج خلال
 الوحدة زمن

 التدرٌبٌة
 الكلً زمن

 للبرنامج
 البرنامج تطبٌق مكان

  الرابع الهرم أكادٌمٌة فرع دقيقة 3429 ( دقيقة09) ( وحدة33) ( وحدات3) ( أسبوع12) ( شهور3)

 الجٌم وصالة سوٌف ببنً

  وندبة وزمغ أجداء الػحجة التجريبية التجريبي السقتخح البخنامج محتػى 
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 (8ججول)
 أجداء الؾحجة التجريبية وندبتيا مؽ زمؽ الؾحجة

الجزء  أجزاء الوحدة
 التمهٌدي

 الاجمالى ًالختامالجزء  الجزء الرئٌسً

الإعداد البدنً بإستخدام تدرٌبات  الإحماء
 الكروس فٌت

التدرٌبات 
 المهارٌة

 تدرٌبات التهدئة

تم تحدٌد نسبة البدنً إلً المهاري فً الجزء ( %09 % 51 النسبة المئوٌة
 الخاص بأجزاء الوحدة (

1% 599% 

 ق 20 ق 2.1 ق 24 ق 1,53 الزمن

 Cross Fitإحتػت الػحجة التجريبية داخل البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام تجريبات الكخوس فيت 
 ولكل جدء ىجف محجد كالتالي: عمى ثلاث

 الجدء التسييجي ويذسل -1
 الإحساء 

دقيقة ق(  2,03)وتبمغ مجة الإحساء داخل الػحجة التجريبية في لبخنامج التجريبي السقتخح      
يتخاوح شجة الإحساء ,رفع درجة حخارة الجدع وزيادة معجل التشفذ ومعجل ضخبات القمب إلي  ييجفو 

ات الجخي وإشتسل الإحساء عمى تسخيشات الػثب وتسخيش % مغ أقرى مقجرة للاعبة60-% 50مغ 
 السخونةو ، وقـج راعى الباحث  وضع تسخيشـات الإشـالـة  ) متشػع الاتجاىات والحجلات ( الستشػع

بالإضافة إلي تجريبات بجنية تخكد عمي العزلات العاممة بذكل خاص داخل  والسفاصل لمعزلات
  (01مخفق ) .الجدء الخئيدي مثل تجريبات الػثب بالحبل )البجنية والسيارية (

 داخل كل جدء(التػزيع الدمشي + آلية تشفيح التجريبات  ( الجدء الخئيدي-2 
( ق 72)ويبمغ زمغ الجدء الخئيدي داخل الػحجة التجريبية في البخنامج التجريبي السقتخح       

 ويحتوي عمي جدئين وهسا :
 التجريب السياري   - أ

( ق 22)داخل الػحجة التجريبية في لبخنامج التجريبي السقتخح  وتبمغ مجة التجريب السياري       
ق( ف الذيخ الثالث مغ  36و )  (ق 29)و الذيخ الثاني   (ق 21)في الذيخ الأول دقيقة

 البخنامج 
كسا  السيارية لمسيارات قيج البحث للاعبات جسباز الأيخوبظ التجريباتيحتوي هحا الجدء عمى      

فخدية وزوجية بيغ ميارية و   Cross Fit تجريبات بجنيةمدج  عمى الجدء أيزا يحتػي ىحا
 (   01) والتي يتذابو فييا العسل العزمي مع متصمبات الأداء السياري مخفق  اللاعبات 
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 الإعجاد البجني -ب
وتبمغ مجة التجريب البجني لمستغيخات البجنية )قيج البحث( بإستخجام تجريبات الكخوس فيت    
(Cross Fit)  خلال الذيخ دقيقة ( ق 50)لبخنامج التجريبي السقتخح اداخل الػحجة التجريبية في

     ق( في الذيخ الثالث مغ البخنامج  36ق( مغ البخنامج و ) 43الأول والذيخ الثاني )
يحتػي ىحا الجدء عمى تجريبات الكخوس فيت الستخررة التي تتشاسب مع العشاصخ البجنية * 

 لاعبات جسباز الأيخوبظ ى شبيعة ومدتػ  السخاد تحديشيا ومع
 * كسا راعى الباحث في ىحا الجدء التشػع في إختيار التساريغ لتذسل أكثخ مغ عشرخ بجني

 في البخنامج التجريبي السقتخح  أساليب تشفيح تجريبات الكخوس فيت للاعبات داخل الػحجة التجريبيو
فيت إلي عجة أجداء يتع دمج ىحه الأجداء داخل الػحجة التجريبية  تع تقديع تجريبات الكخوس     

 الػاحجة أو أداء جدء أو جدئيغ حدب ىجف الػحجة وشجتيا ومدتػى اللاعبات.
 الجدء الأول:

              وىساإعتسج الباحث عشج اداء تجريبات الكخوس فيت عمي إستخجام إسمػبيغ  -1
1- ( (ForTime  2و- ( (AMRAP  As Many Rounds As Possible 

يعتسج عمي اداء مجسػعة مغ التساريغ بعجد معيغ مغ  ForTime) الإسمػب الأول ) -
التكخارات واليجف إنجازىع في أسخع وقت وحداب زمغ الأداء ثع فتخة راحة وتكخار نفذ 

 التساريغ ومقارنة زمغ الأداء في السخة الثانية بالسخة الأولي 
يعتسج عمي أداء مجسػعة مغ التساريغ  في وقت ثابت  AMRAP) الإسمػب الثاني ) -

دقائق مثلا(  واليجف اداء أكبخ عجد التكخارات أو الجػلات في الدمغ  5ومحجد )
 السحجد
 الجدء الثاني:

 جسباز الأيخوبظ )بجني مياري( مياراتدمج تسخيشات الكخوس فيت مع  
 الجدء الثالث:

 فيت بذكل زوجي بيغ اللاعبات  أداء تسخيشات الكخوس 
 :الختامي جـ ـ الجدء 

( ويهجف ق2,4)ويبمغ زمغ الجدء الختامي داخل الػحجة التجريبية في البخنامج التجريبي السقتخح   
 -هحا الجدء من الوحجة التجريبية إلى:

محاولة العؾدة باللاعب إلى حالتو الظبيعية أو ما يقخب مشيا ويذتسل عمى تجريبات السخجحات 
 والاىتدازات الخاصة بالحراعييؽ والخجميؽ وكحلػ بعض تجريبات الإطالة الخفيفة والإستخخاء

 فتخات.     
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 السقتخح التجريبي البخنامج تصبيق فتخة :- 
  كالتالي تقديسيع وتع شيػر ثلاث مجار عمي التجريبي البخنامج تتصبيق تع

 تجريبات بإستخجام مياري  وإعجاد البحث( )قيج الأيخوبظ جسباز للاعبات عام إعجاد الأول *الذيخ

 ػلح والجخي  الجيع صالة داخل تشفيحىا وتع  والقػة العام التحسل لتشسية  Cross Fit فيت الكخوس

  الجسباز الة داخل التجريبو  خساسي قجم كخة ممعب

 Cross فيت الكخوس تجريبات بإستخجام مياري  إعجاد و خاص بجني إعجاد والثالث الثاني الذيخ *
Fit  عمي التجريب إلي بالإضافة البحث( )قيج الخاصة البجنية المياقو مكػنات بعس لتحديغ 

 . البحث( قيج السيارات)

 السقتخح التجريبي البخنامج داخل السدتخجمة التجريب وشخيقة السقتخحة التجريبية الأحسال :- 
 فيت الكخوس تجريبات بإستخجام السقتخحة التجريبي البخنامج داخل التجريبية الأحسال شجة تحجيج تع     

مغ خلال بإستصلاع رأي الخبخاء وكحلظ السدح السخجعي لبعس البحػث التي تشاولت تجريبات 
)الفتخي مشخفض ومختفع كثخ الصخق إستخجاما ىى شخيقة التجريب الكخوس فيت لاحع الباحث أن أ
  الذجة وطخيقة التجريب التكخاري(

 %90 - %65 مغ السيارية لمتجريبات السدتخجمة *الذجة
 %100 - %70 مغ فيت الكخوس تجريبات بإستخجام البجنية لمتجريبات السذتخجمة الذجة *

 الكياسات البعجية : 
تع إجخاء جسيع الكياسات البعجية لستغيخات البحث البجنية والسيارية بشفذ الصخيقة والذخوط      

)قياس والأربعاء ) الكياسات البجنية(الثلاثاءوالطخوف التي تع تصبيقيا في الكياسات القبمية وذلظ يػم 
ستسارة وتع تدجيل جسيع الكياسات الدابقة في ا م6/12/2023- 5السػافق  السدتػى السياري(

 (2)مخفق . معجة لحلظ 
 :السعالجات الإحرائية السدتخجمة في البحث  -خامداً 

 في ضػء أىجاف وفخوض البحث استخجم الباحث الأساليب الإحرائية التالية
.           الإلتػاءمعامل  -   . الػسيط -        .السعياري  الانحخاف -   . الحدابيالستوسط  -

 معامل الإرتباط .                     دلالة الفخوق إختبار"ت" -       .    التحدغندبة  -
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 عخض ومشاقذة الشتائج 
 أولا عخض الشتائج

( ١1ججول )   
(١7في الاختبارات البجنية  )ن=  التجخيبيةمعامل الفخوق لمكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعة   

 المتغرات م
وحدة 
 القٌاس

البعديالقٌاس  القٌاس القبلً  قٌمة 
 )ت(

نسبة 
ع± س التحسن  س س 

%72.54 29.21 3.72 52.25 3.64 33.00 سم (القدرة العضلٌة )الوثب العمودي 0  

8 
القوة للذراعٌن )الانبطاح المائل ثنً 

 ث ( 20الذراعٌن لمدة 
%54.30 15.29 4.26 35.16 2.16 16.16 عدد  

1 
 تحمل القوة للرجلٌن ) الوثب الارتدادي من

 ق ( 1القرفصاء لمدة 
%62.26 30.13 2.12 52.09 2.02 36.41 عدد  

%42.97 16.75 2.97 31.09 2.06 15.59 ثانٌة (الوقوف والثبات على قدم واحدةالإتزان ) 4  

%54.24 15.07 2.53 21.66 1.16 2.21 سم (المرونة  )ثنى الجذع من الثبات  5  

%52.52 5.91 1.57 13.06 2.23 27.51 ثانٌة الرشاقة )الجري الزجاجً بٌن الحواجز( 6  

7 
تحمل السرعة )الجري الإرتدادي بٌن خطٌن 

 ق( 1
%45.62 17.49 1.97 16.95 1.50 31.03 ثانٌة  

%77.02 14.20 2.02 44.50 2.23 22.21 عدد ث( 30التوافق )نط الحبل  2  

 5.8.0( = 0...)مدتؾي دلالة معشؾية  )ت( الجدولية عندقيسة 

 ( ما يلي:١1)يتزح مؽ الججول 
)القبمي والبعجي( لمسجسوعة وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصي درجات الكياسيغ 

)قيج البحث( لرالح القياس البعجي حيث إن قيسة)ت( السحدوبة أكبخ  في القجرات البجنية التجخيبية
في  التجخيبيةجسوعة (، مسا يجل عمي تحدن الس1.12من قيستها الججولية عشج مدتوي معشوية)

بجرجة دلالة معشػية، كسا يتزح أن معجل التحدغ بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي  القجرات البجنية
( كأكبخ قيسة إلي %20.12)تتخاوح ما بيغ  في القجرات البجنية التجخيبيةوالبعجي لمسجسػعة 

   %( كأصغخ قيسة .45.69)
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( ١١ججول )   
السيارى لمسيارات قيج  في السدتؾى  التجخيبيةمعامل الفخوق لمكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعة 

(12)ن=            البحث               

 المتغرات م
وحدة 
 القٌاس

 قٌمة القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 )ت(

نسبة 
ع± س التحسن  س س 

0 STRADDLE SUPPORT )56.51 17.50 0.22 2.25 0.57 5.21 درجة )زاوية%  

8 JUMP TUCK 1/1Turn )77.37 31.52 0.24 2.33 0.34 5.26 درجة )جامب تػ%  

1 TURN 1/2 )72.65 29.46 0.23 2.27 0.35 5.16 درجة )دبل بخوت%  

4 HELICOPTER )57.62 35.43 0.39 2.30 0.20 5.20 درجة )ىميكؾبتخ%  

5 Free Illusion  )63.53 22.43 0.25 2.24 0.32 5.65 درجة )فخي ايمؾجؽ%  

 5.8.0( = 0...)مدتؾي دلالة معشؾية  )ت( الجدولية عندقيسة 
 ( ما يلي:١١)يتزح مؽ الججول 

)القبمي والبعجي( لمسجسوعة وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصي درجات الكياسيغ 
)قيج البحث( لرالح القياس البعجي حيث إن قيسة)ت( السحدوبة  في السدتػي السياري  التجخيبية

في  لتجخيبية(، مسا يجل عمي تحدن السجسوعة ا1.12أكبخ من قيستها الججولية عشج مدتوي معشوية)
السدتػي السياري بجرجة دلالة معشػية، كسا يتزح أن معجل التحدغ بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي 

%( كأكبخ قيسة إلي 79.65)في السدتػي السياري تتخاوح ما بيغ  ةالتجخيبيوالبعجي لمسجسػعة 
 %( كأصغخ قيسة .56.51)

 مشاقذة الشتائج 
  الأول ويشص عمي:الفخض مشاقذة نتائج  

لجى عيشة البحث  بيؽ متؾسظى الكياسيؽ القبمي و البعجي ةحرائيإدلالة  ذاتفخوق  ؾججت     
تحسل ) القجرة العزمية لمخجمين ، القوة لمحراعين ، في بعض مكؾنات المياقة البجنية والستسثمة في

 .لرالح الكياس البعجي ، تحسل الدخعة، السخونة ، التوافق ، الخشاقة ، الإتدان (القػة لمخجميغ
 والبعجي القبمي متػسصات الكياسيغ وجػد فخوق دالة إحرائيا  ما يمي (00)ججول يتزح مغ      

لرالح الكياس البعجي  (قيج البحث)البجنية  بعس مكػنات المياقة مدتػى لعيشة البحث الأساسية في 
، مسا يجل  (0.05) السحدػبة أكبخ مغ قيستيا الججولية عشج مدتػي معشػية Zحيث جاءت قيسة 

والشدبة السئػية الستػسط الحدابى حيث تخاوح ،  عمي تحدغ الكياس البعجي في الستغيخات البجنية
قيج   الكياسيغ القبمي والبعجي لعيشة البحث الأساسية في الكياسات البجنيةلسعجلات التحدغ بيغ 

، حيث كانت الكيسة  كأصغخ قيسة %(45.69)كأكبخ قيسة و %  ( %45.97ما بيغ ) البحث
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كانت الكيسة الأصغخ مؽ نريب متغيخ تحسل  الأكبخ مغ نريب متغيخ القجرة العزمية بيشسا
ويخجع الباحث تمظ الشتيجة الى إستخجام تجريبات  ( .5)وىحا ما وضحو شكل رقؼ  .الدخعة 

الكخوس فيت قيج البحث والتي إحتػت عمى انػاع مختمفة مغ التجريبات التي أدت الى تحدغ في 
 الستغيخات البجنية قيج البحث.

البخنامج  وقج أرجع الباحث ىحا التحدغ الكبيخ في مكػنات المياقة البجنية قيج البحث إلى إستخجام  
 -الكخوس فيت إلي عجة أسباب:ستخجام تجريبات إب التجريبي السقتخح

إحتػاء البخنامج التجريبي السقتخح عشج تصبيقو بإستخجام تجريبات الكخوس فيت في جدء مغ  -1
تجريباتة عمي الأثقال السختمفة وخاصة في فتخة التأسيذ لمقػة وىحا غيخ السعتاد قبل تصبيق 

 لسجربيغ في جسباز الأيخوبظ عمي التجريبات الحخة بػزن الجدع فقط البخنامج وإعتساد ا

إحتػاء البخنامج التجريبي قبل تصبيق البخنامج الحالي بإستخجام تجريبات الكخوس فيت عمي   -2
 تجريبات بجنية تخجم عشاصخ المياقة البجنية السختمفة 

 الأجيدة ي إستخجامبالإضافة إلمخاعاة الأسذ العمسية عشج وضع تجريبات الكخوس فيت  -3
تشفيح تجريبات الكخوس فيت لتحديغ  والأدوات التي ساعجت عمي القانػنية والسداعجة 

الستغيخات البجنية السختمفة ومخاعاة أسذ إستخجام ىحا الشػع مغ التجريبات بذكل متشػع 
 لكدخ حاجد السمل والخوتيغ في الػحجات التجريبية ومشاسبة لمسخحمة الدشية السختارة مع

 مخاعاة الأمغ والدلامة في إستخجام التجريبات لمشاشئات.

 Katelyn E.Gilmore,KatieM" كاتميان وجميسور وتتفق الشتائج الدابقة مع ما أشار إلية    
( أن إستخجام 26م()2016") M.Rondanellil.et.all( ، " رونجانممي وآخخون 23م( )2016" )

فيت في فتخات الاعجاد العام والخاص ليا تأثيخ إيجابي في تحديغ مدتػي  تجريبات الكخوس
القجرات البجنية مثل القػة والقجرة والتحسل وتحسل القػة والخشاقة والدخعة والسخونة بذكل متػازن كسا 

 ( 25:  26()96:  23ليا تأثيخ واضح في تحدغ مدتػى المياقة البجنية .) 
( مغ أن ناتج القػة يأتي مغ استخجام تجريبات 2015( )16) Bellarن واخخو  خيذيخ إليو بيمو      

، أو التجريبات الأيدوكيشتظسػاء مغ خلال التجريب الجائخي، أو استخجام أجيدة  بأنػاعياالسقاومة 
 التي تعتسج عمى مقاومة الحبال السصاشة، أو استخجام الأوزان الإضافية، أو التجريبات البميػمتخية

  كالػثب العسيق والػثب الإرتجادي، أو تجريبات الأثقال كسقاومة.
وىحا ما إعتسج عمية الباحث عشج ترسيع البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام تجريبات الكخوس      

فيت حيث إعتسج عمي تجريبات متػعة ومختمفة الذجة والرعػبة حدب اليجف مغ الػحجة كسا إعتسج 
 التعمق، البصغ، العقمة، شج الزغط، تسخيغ مشياحدع في بعس التجريبات عمي إستخجام وزن ال
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، بالإضافة إلي أستخجام بعس الأجيدة والأدوات والأثقال  الجسباز جريباتت تذسل أن ويسكغ
 مغ السجرب بسداعجة لمشاشئات السختمفة لتحديغ القػة والقجرة العزمية سػاء لمخجميغ أو الحراعيغ

 التجريبية ، الػحجة شػال تكخاراً  وتسارس تجريبات، خسذ إلى ثلاث
، ايتخ Bernadino. et (6102 ) وىحا يتفق مع ما ذكخة كلا مغ بيخناديشػ وأخخون       

Eather (6102 أن )السخجػ اليجف حدب صعػبتيا تتخاوح جريباتت عجة بيغيجسع  فيت الكخوس 
 تسخيغ مشيا متشػعة جريباتت بالتشاوب تسارس ثع بالإحساء رياضي تسخيغ كأي تبجأ .مسارستيا مغ

 يختار الأثقال ورفع الجسباز جريباتت تذسل أن ويسكغ التعمق، البصغ، شج العقمة، الزغط،
 ولا التجريب، جمدة شػال تكخاراً  وتسارس تجريبات، خسذ إلى ثلاث مغ السجرب بسداعجة الذخز
 لاعب تقجيع وتصػيخ إلى فيت الكخوس رياضة تيجف الستقجمة، السدتػيات في راحة فتخة تتخمميا
وىى تتسثل في التحسل ، المياقة القمبية ، القػة  عذخ عشاصخ أساسية خلال مغ شامل رياضي

. العزمية ، السخونة ، القػة الانفجارية ، الدخعة ، التشاسق الحخكي ، الخشاقة ، الجقة ، التػازن 
(15:67()19:94)     

( ، " حدام محمد 3م( )2022" )بدشت محمد عيدى  "كسا تتفق نتائج ىح الجراسة مع نتائج كل مغ     
 (10م()2019(،"عمي محدغ أبػ الشػر")6م()2019رانيا محمد عبجالجػاد") ،(4م()2021فتحي)

فيت ساىست بذكل كبيخ في تحديغ مكػنات المياقة  والتي أشارت جسيعيا إلي أن تجريبات الكخوس
 البجنية السختمفة أو عشاصخ المياقة البجنية الخاصة في الشذاط الخياضي التخررى .

وبحلظ يتحقق صحة فخض البحث الاول والحى يشز  عمي وجػد فخوق دالة إحرائياً بيغ  
 البجنية ولرالح الكياس البعجى الكياسيغ القبمي والبعجى لعيشة البحث فى بعس مكػنات المياقة 

 بإستخجام تجريبات الكخوس فيت. 

 الثانيالفخض  نتائج مشاقذة 
مدتػى الأداء السيارى  فيتػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية 

 - STRADDLE SUPPORT - JUMP TUCK 1/1Turnلمسيارات )قيج البحث( )
TURN 1/2 – HELICOPTER - Free Illusion )  الأيخوبظجسباز  لاعباتلجى 

 البعجية.لرالح الكياسات 
وجػد فخوق دالة إحرائياً لأختبار ويمككدػن لعيشة البحث بيغ ( 12ويػضح ججول )

 .لرالح الكياس البعجي قيج البحث)لمسيارات  مدتػى الاداء السياري الكياسيغ القبمي والبعجي في 
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(، 0.05عشج مدتػي معشػية ) 1.96السحدػبة أكبخ مغ قيستيا الججولية وىي  Zحيث جاءت قيسة 
 .مسا يجل عمي تحدغ الكياس البعجي في الستغيخات السيارية 

بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لعيشة البحث الستػسط الحدابى أن ( 8كسا يتزح مغ ججول )     
جاءت لرالح الكياس البعجي ، حيث بمغ  (قيج البحث) مدتػي السيارات الحخكيةالأساسية في 

% ( كأصغخ قيسة %57.68%( كأكبخ قيسة و )71.65ما بيغ.) متػسط  درجات عيشة البحث 
بيشسا كانت الكيسة الأصغخ مغ  دبل بروت(، حيث كانت الكيسة الأكبخ مغ نريب ميارة )

 ( 2وىحا ما وضحو شكل رقع )هلٌكوبتر( نريب ميارة )
في   تجريبات الكخوس فيتشتائج  إلى فاعمية البخنامج التجريبي بإستخجام وتذيخ تمظ ال      

 سشة )قيج البحث( . 12السيارات الحخكية للاعبات جسباز الأيخوبظ تحت تحدغ مدتػى أداء 

وتتفق نتائج الفخض الثاني في ىحه الجراسة مع ما أشار الية كل مغ  " عمي البيظ ، عساد 
م( أن الأداء السياري يختبط بالقجرات البجنية الخاصة إرتباشا وثيقا ، 2009م( ، ")2013أبػ زيج")

 حيث يعتسج مدتػى الاداء السياري عمي مجي تصػيخ القجرات البجنية الخاصة كسا أن البخنامج
( 55:  9التجريبية السقششة تؤدي إلي تحديغ الأداء السياري والستغيخات الاخخى السختبصة بيا.) 

 تحقق ىجف البحث والحى يشص :و وبحلػ تثبت صحة الفخض الثانى 

مدتػى الأداء السيارى  فيد فخوق دالة إحرائياً بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية ػ وج
 البعجية.لرالح الكياسات و  سشة 12الأيخوبظ تحت جسباز  لاعباتلجى لمسيارات )قيج البحث( 
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 :الإستشتاجات والتؾصيات 
 :الإستشتاجات - أ

في ضػء مغ تػصل إلية الباحث مغ نتائج في ىحه الجراسة وفي حجود السشيج السدتخجم ومجتسع 
 : وعيشة الجراسة قج إستشتج الباحث ما يمي

أن البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام تجريبات الكخوس فيت قج أدي إلي تصػر ممحػظ   -1
في الستغيخات البجنية السختمفة )بعس مكػنات المياقة البجنية( قيج البحث لجي لاعبات 

 سشو  12جسباز الأيخوبظ تحت 
بحث ونتج تجريبات الكخوس فيت أدت إلي تحديغ مدتػي الأداء السياري لمسيارات قيج ال  -2

عشيا تحدغ مدتػى أداء الجسمة الحخكية ككل وحرػل اللاعبات عمي درجة خرػمات 
أقل مقارنة بجرجة الخرػمات التي حرمػا عمييا قبل تصبيق بخنامج تجريبات الكخوس فيت 

 السقتخح.
تجريبات الكخوس فيت مغ أكثخ التجريبات فاعمية وقبػلا مع الشاشئيغ وذلظ بدبب زيادة   -3

حساس اللاعبات في التجريب نطخا لتشػع تجريبات البخنامج و شخيقة تشفيحىا داخل دافعية و 
 الػحجات التجريبية. 

 التؾصيات - ب
 -في ضؾء نتائج ىحه الجراسة يؾصي الباحث بالأتي :

فيت عمي عيشات مختمفة مغ لاعبي الجسباز في فخوع  تجريبات الكخوس الإىتسام بتصبيق  -1
الجسباز السختمفة لسا ليا مغ تأثيخات إيجابية بجنية ونفدية وفديػلػجية وميارية قج ضيخت 

 أثشاء تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام تجريبات الكخوس فيت
ة أثخ ىحا الشػع مغ ضخورة إجخاء دراسات عمسية مقششو  أخخي عمي عيشات مذابيو ومعخف -2

التجريبات عمي جػانب أخخي ) نفدية فديػلػجية ( عمي اللاعبيغ الشاشئيغ أو أصحاب 
 السدتػيات العميا

يػصي الباحث بزخورة عقج ورش عسل ودورات تجريبية لمسجربيغ لإمجادىع بالسعمػمات  -3
مغ مشيا وكحلظ  اليامة بكيفية تصبيق تجريبات الكخوس فيت وتحقيق أقرى إستفادة

السحاذيخ التي يجب تجشبيا لمحفاظ عمي سلامة اللاعبيغ اللاعبات عشج تصبيق ىحا الشػع 
 مغ التجريبات. 
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 قائسة السخاجع:
 أولا السخاجع العخبية: 

العسل  أساليب متصػرة في تجريب الجسباز بإستخجام : (2010أحسج اليادي يػسف ) -١
 العزمي الأساسي، دار الفكخ العخبي، القاىخة .

مكػنات جسمة جسباز الايخوبيظ وتأثيخىا عمى الشتائج  : (2020أحسج محمد شػيقة ) -7
بالبختغال  15الشيائية لسدابقات بصػلة العالطع ال 

م"، بحث مشذػر، السجمة العمسية لمتخبية البجنية ۰۲۰۲
لخياضية لمبشيغ جامعة وعمػم الخياضة، كمية التخبية ا

 اسكشجرية.
 Cross فيت كخوس" الستقاشع التجريب استخجام تأثيخ : م(2022بدشت محمد عيدى ) -3

Fit "والتخكيب الفديػلػجية الستغيخات بعس عمى 
، بحث البجنية المياقة مخاكد في السذتخكيغ لجى الجدسي

مشذػر، مجمة كمية التخبية الخياضية ، العجد الدادس، 
 . الذيخ كفخ جامعة

إبخاليع  فتحي محمد حدام -4
 م(2021)

 في Cross Fit فيت الكػرس تجريبات استخجام تأثيخ :
 لشاشئي والسيارية البجنية الستغيخات بعس تحديغ
، بحث مشذػر ، مجمة كمية التخبية الخياضية  السبارزة

 ، جامعة حمػان. 93بشيغ باليخم ، السجمج الأول ، العجد
عبج الػنيذ حديغ  حديغ -5

 م(2018)
تجريبات الباليو وأثخىا عمي بعس القجدرات البجنية  :

ومدتػى أداء الجسمة الحخكية للاعبات جسباز 
الأيخوبظ،بحث مشذػر ، مجمة سيشاء لعمػم الخياضة 

 جامعة العخير.
                   رانيا محمد عبجالجؾاد -6

 (م71١9)
مي كثافة معادن ومحتؾي فاعمية تجريبات الكخوس فيت ع :

العغام ومدتؾي أداء الكاتا لمسبتجئات في رياضة الكاتا ، 
،  35بحث مشذؾر ، مجمة عمؾم وفشؾن الخياضة ، العجد 

 كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة حمؾان .
ناريسان ، و عبج العديد الشسخ  -7

 (۰۲۲۲الخصيب )
 الخياضي، القاىخة.الأساتحة لمكتاب  الخياضي،التجريب  :
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اليجخسى،  الخؤوفعبج  -8
 (2008حدشيغ ) ىجايات

قػة، جسال، رياضة الجسباز الفشي ) فيالتجريب  قػاعج :
 العخبي، القاىخة.الفكخ  إبجاع، شجاعة(، دار

عمي البيػ ، عساد أبؾ زيج                   -9
 م(71١3) 

وترسيؼ السجرب الخياضي في الالعاب الجساعية تخظيط  :
البخامج والاحسال التجريبية ) نغخيات وتظبيقات (، مشذاة 

 السعارف، الاسكشجرية.
عمي محدؽ عمي أبؾ الشؾر                        -١1

 م(71١9) 
عمي العشاصخ  cross fitتأثيخ تسخيشات كخوس فيت  :

البجنية والخاصة والسدتؾي الخقسي للاعبي رفع الاثقال ، 
يخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، رسالة دكتؾراة غ

 جامعة السشيا .
يفت عمى بعس السيارات في  تأثيخ تجريبات الكخوس : (2018مشو الله احسج عباس ) -١١

الجسباز الفشي، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية 
 لمبشات، جامعة حمػان.

مفتي إبخاليؼ حساد                  -١7
 م(7119) 

 3التجريب الخياضي الحجيث ) تخظيط وتظبيق وقيادة ( ، ط :
 ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة .

لبة عبج العطيع حدغ، ريع  -١3
 (۰۲۰۰محمد الجسػقي )

عمي  Dot Drillتأثيخ التجريب باستخجام لػحة الدخعة  :
مدتػى الخشاقة ومدتػى الاداء الفشي لمجسمة الاجبارية 
لشاشئات جسباز الايخوبيظ"، بحث مشذػر، السجمة 

 العمسية لكمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة حمػان.
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بعض مكؾنات المياقة البجنية  لتظؾيخكؾسيمة  Cross Fit ""ىى الكخوس فيتتجريبات "
 "جسباز الأيخوبػ للاعبات السياري  الأداء عمي مدتؾى  ىاوأثخ الخاصة 

 * عبجالله شحاتو سعج عباس 

لتصػيخ بعس مكػنات  Cross Fit تجريبات الكخوس فيت إستخجامييجف البحث إلى 
، وقج تع الاستعانة بأحج الترسيسات التجخيبية المياقة البجنية الخاصة  لشاشئات جسباز الأيخوبظ 

اشتسمت عيشة البحث بإتباع الكياسيغ القبمي والبعجي لػ  ة واحجةوىػ الترسيع التجخيبي لسجسػع
مغ لاعبات شخكة اليخم الخابع لمجسباز والسدجلات بالإتحاد السرخي ( لاعبو 20الأساسية عمى )

( لاعبات لمجراسة 8مجسػعة تجخيبية و) ة( لاعب12تع تقديسيع الي )لجسباز الأيخوبظ 
 –نية الاختبارات البج –الاستصلاعية  مغ ووسائل جسع البيانات ىي) قياس معجلات الشسػ 

والسدح السخجعي لبعس الجراسات السخجعية التي تشاولت تجريبات الكخوس  الاختبارات السيارية
 (.Cross Fit فيت 

البخنامج التجريبي بإستخجام تجريبات ومغ أىع الشتائج التي تػصل إلييا الباحثان ىي أن 
البجني والسياري لمعشاصخ ساىع بصخيقة إيجابية وفعالة في تحديغ مدتػي الأداء  الكخوس فيت قج

البجنية والسيارات الحخكية قيج البحث لعيشة الجراسة وىحا ما تبيغ مغ خلال الشتائج التي تػصل الييا 
الباحث إحرائياً يإستخجام السعالجات الإحرائية بعج تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح ، ويػصي 

مذابيو وكحلظ وضعيا ضسغ بخامج  الباحث بزخورة تصبيق تجريبات الكخوس فيت عمي عيشات
التجريب الإعجاد للاعبيغ واللاعبات  لسا ليا مغ تأثيخ إيجابي عمي زيادة دافعية  وحساس اللاعبات 

 نحػ التجريب نتيجة تشػع تجريبات الكخوس فيت.
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"CrossFit Training as a Means of Developing Certain Specific 
Physical Fitness Components and Its Effect on the Skill Performance 

Level of Female Aerobic Gymnastics Athletes." 

Abstract 

The research aims to use CrossFit training to develop some of the 
specific physical fitness components for female aerobic gymnasts. An 
experimental design was used, which is a single-group experimental 
design, following pre- and post-test measurements. The primary research 
sample included (20) female players from the Fourth Pyramid Gymnastics 
Company, registered with the Egyptian Aerobic Gymnastics Federation. 
They were divided into (12) female players for the experimental group and 
(8) female players for the exploratory study. Data collection methods 
included (measuring growth rates, physical tests, skill tests, and a 
reference survey of some reference studies that addressed CrossFit 
training). One of the most important results reached by the researchers is 
that the training program using CrossFit training has contributed in a 
positive and effective way to improving the level of physical and skill 
performance of the physical elements and motor skills under investigation 
for the study sample. This is what was shown through the results reached 
by the researcher statistically using statistical treatments after applying the 
proposed training program. The researcher recommends the necessity of 
applying CrossFit training to similar samples and also including it within 
the training programs to prepare male and female players because of its 
positive impact on increasing the motivation and enthusiasm of female 
players towards training as a result of the diversity of CrossFit training. 

 


