
 

 

 الجزء الاول2025( عدد دٌسمبر38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 119 - 

   

 
 
 
 

 

 
 

 :سقدمةال
الاتجاهبباا الممط ببح الة فيببح لببل دجبباا التبب ضر  الارانببل نبباجضف التظببؽ  جالبب د  لببل تتطمبب  

اسببببت  اا يسببببالا  جرببببام التبببب ضر  الطاببببتة جح جالؽسببببامن الت ظؽلؽق ببببح الطتطببببؽضف دببببؼ يقببببن الاضت ببببا  
 لباا لتة اق الفبؽ  جالت ب ا الوطبؽلاا  دااب اا الطا ان جالطضطاضل طبت مبالطاتؽى الب نل جالطهاضى ل

الممط ببح  جالاسببالا  جالؽسببامن الت ضرب ببح جالت ظؽلؽق ببح الأسببن ابت بباضببب ي التظببالن ببباؼ عجا المببالػ لببل 
جالطهبباض   إقبباا  ال ضاسبباا جالوةببؽ  التببل خطلببؼ دببؼ مسلهببا تطببؽرا داببتؽى الأعا  الببب نلج الة فيببح 

الجاببب   بتببب  طحاببت تمتببببا تمبببغ هبببل الطلؽنببباا الاساسببب ح جال الببب ف ال ؽرببح لبببل سمابببمح  لببب اع ج ظبببا  ال
 .بالوطؽلاا الاضت ا  بالطاتؽى جالفؽ  المادن الةاسػ للج 

 الام اب ح الؽاقوباا يحب  خمب  الارانبل الظشبا  دتطموباا لطؽاقهبح بب ن ا   طبتب  ال تهائح كطا ين
 الطاببتؽراا لألمبب  لمؽصببؽا طبتبب  ل الت ضرب ببح بالةالببح الت بب ا  لبب  الطؤعخببح الارانببل التبب ضر  لمطم ببح

 الؽاقوببباا جتظفابببا الفظ بببح  الطهببباضاا يعا  اسبببتطا  طبتببب  ل الب ن بببح الم اقبببح تةابببظ  ل مطبببا الارانببب ح 
 قؽانببب  قطبببح لمببب  يصبببو  ضرانببب ا   الطت  دبببح الببب جا لبببل البببب نل لالإلببب اع جإت بببان  بلفبببا ف ال طط بببح
 للألببااع تصببا  الفظ ببح الأهبب ا  لأن دظاسببوح ب ضقببح يجلا   الب ن ببح الصببفاا تظط ببح خجبب  حاببت الإلبب اع 

  (.54: 82) اؼطبت مل الب ن ح لم  ضاا جل ا   الط تمفح الأنشطح لل جالفام 
 خةبب   الببا  ال صببؽض بمبب  لمبب  لمتػمبب  هامببن تطببؽض الأمابباف الآجنببح لببل المببالػ شببه  جكطببا

 نفببن لمبب  الت ببااض نت جببح الارانبب ح الظببؽاع  لببل يج التبب ضر  صببالاا لببل سببؽا  التبب ضرواا يعا  يجظببا 
 بشببلن جالةاك ببح الب ن ببح ال بب ضاا ببباؼ تجطبب  جالتببل لابب  ال بباج  تبب ضرواا لعهبباا جالشببلن  الببؽتااف

 دتظؽلببح جظ ف ببح حاكبباا بأنهببا Fit Cross لابب  ال بباج  تبب ضرواا كطببا تمببا  جدتبب امن  دظهجببل
 التبل الةاك بح الؽظبام  لتةاباؼ ال يالبح لال بح جالأج اا جالأفاج  لن الجاػ ج ن  تطارظاا باؼ تجط 

والسرعةىتأثورىبرنامجىتدروباتىالكروسىفوتىعلىىمستويىالأداءىالفنيى
 مترىحواجزى110لمبتدئيىىوالقدرةىالعضلوةى

 محمدىالسودىعليىبرهومة/ىىأ.د
 بكمية التربية الرياضية جامعة السشيا قدم العاب القهي سابقاس يمتفرغ ورئأستاذ 

 ناهدىحدادىعبدىالجوادىحسن/ىىأ.م.د
 بكمية التربية الرياضية جامعة السشيا ألعاب القهي أستاذ مداعد بقدم 

 الباحث/محمدىمناعىإبراهومىمناع
 بكمية التربية الرياضية جامعة السشيا ألعاب القهي بقدم  باحث
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 بشببلن يج قطببالل اربباض لببل جتببتػ الجاببػ يقببءا  ل ببن المضببم ح الانكوانبباا دببؼ دؽقببح شببلن لببل تببتػ
 .(8: 67) لاع 

 Klizczewiez et اخرون و " كميزويز  ،(Tony Land" )۲۱۰۲ لاند "تهني من كل ويذير

al "(٤١٠٢) تةب   التبل ال صبؽض بمب  لمب  التػمب  لبل لاب  ال باج  ت ضرواا يهط ح تعها انه 
 الم اقح دؼ لالل داتؽى  تة اق لم  الطت ض اؼ جداال ف الت ضرب ح الؽح ف لل الماعخح الت ضرواا يجظا 

 لببل الشبب ف لال ببح دليفببح تبب ضر  لتببااا لمبب  تببتػ لهببل احتطبباا ي  لطؽاقهببح  لبب اعهػ يقببن دببؼ الب ن ببح
 لمبب   خجببابل تببأجاا لهببا ين جببب  جالتببل يقببن ضاحببح جلتببااا الت ضرب ببح الؽحبب ف عامببن دةبب عف  دظ ببح لتبباف

 (.١١: 24)  (72: 45) الب ن ح الم اقح داتؽراا تةااؼ
 تةابباؼ يسببالا  يلضببن دببؼ لابب  ال بباج  تبب ضرواا  ن (۲۱۰۲" )محدػػن عمػػي" جكطببا فبباكا

 الطاقبببح دصببباعض لمببب  تمتطببب  تببب ضرواا لبببل الجابببػ ج ن  اسبببت  اا لمببب  تمتطببب  جالتبببل الب ن بببح الم اقبببح
 خطلبؼ لمك با   قابمبح نتبام  تب لطها جشبادمح لادبح ب ن بح ل اقبح طبتب  ال  كابا   لب  جتهب   الهؽام ح 

 (8: 82. )لمت ااض جقابمح دسحعتها
 لمبب  الطتبب ض اؼ تاببال  التبب ضرواا هببا  ان (Tony Land" )۲۱۰۲ لانػػد "تػػهنيرؽنبب  ج 

 مبسا الءامب ف الأحطباا دتطموباا لطؽاقهبح  لب اعهػ يقبن دبؼ الب ن بح الم اقبح دبؼ لبالل دابتؽى  تة اق
 لببل تظمبب ا قبب  ناببب ح قمامببح ضاحببح جلتببااا المال ببح الشبب ف اسببت  اا لمبب  تمتطبب  لهببل ؛جالطظالاببح التبب ضر 

 الم اقبح دابتؽراا تةاباؼ لمب   خجبابل تبأجاا لاب  ال باج  الت ضرواا ين جب  جق  المم ا  الطاتؽراا
 (.2: 45) الب ن ح

لمبب   تمتطبب  جالتببل الب ن ببح الم اقببح تةابباؼ يسببالا  يلضببن دببؼ لابب  ال بباج  تبب ضرواا كطببا ين
 طبتب  ال  كابا   لب  جتهب   الهؽام بح  الطاقبح دصباعض لم  تمتط  ت ضرواا لل الجاػ ج ن  است  اا

 .(8: 2١)   لمت ااض جقابمح دسحعتها خطلؼ لمك ا   قابمح نتام  ت لطها جشادمح لادح ب ن ح ل اقح
 جالتببب ضر  الفببباع   التببب ضر  ديبببن دتظؽلبببح يسبببالا  لببب ف بببباؼ لاببب  ال ببباج  تببب ضرواا جتجطببب 

 جدجطؽلببح الهؽام بح جالتطارظباا بالأج باا جالتب ضر  البمابؽدتا   جالتب ضر  البؽظ فل  جالتب ضر  الطاكب  
 لاب  ال باج  تب ضرواا دطاضسبح جلظب  دطاضستها  دؼ الطاقؽ اله   حا  صمؽ تها تتااجح ت ضرواا

 الضببػ  ديببن الجاببػ بببؽ ن  تطباضرؼ لطظهببا بالتظبباج  الطتظؽلببح التبب ضرواا تمبغ تطبباض  جببػ بالإحطببا  تبب ي
 جتطارظبباا الأج بباا  جضلبب  الجطوببا   كتبب ضرواا الأعجاا باسببت  اا جتبب ضرواا  التممببق الببوطؼ شبب  الم مببح

 جػ الا فؼ لم  الؽقؽ  دين الطاكوح الةاكاا ج م  ال اف جضدل جال فء جالجا   جالتج خف  الاواحح
 دتظاسق دءر  لا  ال اج  لت ضرواا الت ضرواا  دؼ جغااها الا فؼ  لم  جالطشل الاضالاؼ جد  جظ 
 لظاصا لشا مسا دؼ ضرانل دبت   ال اع  ل  جته   الطتظؽلح  الفظ ح الةاكاا دؼ الم ف  باؼ
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 التؽالبببق الابببالح  الانفجاضربببح  ال بببؽف الطاجنبببح  المضبببم ح  ال بببؽف ال مب بببح  الم اقبببح التةطبببن  هبببل اساسببب ح
 دببب  فتظاسببب  بطبببا جالسهبببؽامل الهبببؽامل المطبببن بببباؼ التبببؽا ن  مبببسا دبببؼ جذلبببغ  التبببؽا ن  ال قبببح  الاشببباقح
 .(46) الت صصل الارانل الظشا 

 الط تمفبح الارانب ح التطباضرؼ دبؼ د تمطبح تشبلامح Cross Fit لا  ال اج  ت ضرواا جتضػ
 جتطبباضرؼ جالبباك  الببوطؼ تطبباضرؼ ديببن التطبباضرؼ لأبببا  الطتبب ض  فظت ببن جببػ الإحطببا   بتطبباضرؼ يجلا تببب ي

 جتطببباضرؼ Kettle Bell جتطببباضرؼ جالجطوبببا  الأفببباج  لن جتببب ضرواا الأج ببباا ضلببب  جتببب ضرواا الم مبببح
Battle Rope جتطباضرؼ Plyo soft Box  يج تؽقب  عجن  ببالت ااض التطباضرؼ هبا  دطاضسبح جتبتػ 

  لبب  فظت ببن الطاببتؽراا الألمبب  الشبب   خصببن جلظبب دا الطةبب عف التبب ضر  جحبب ف رببؽاا سببمب ح  ضاحببح
 الشبب   خ ببؽا ين خمظببل هبباا يجقبباا  بالأض مببح خمببا  دببا الطتبب ض  خطبباض  ي  الطت  دببح الطاببتؽراا

 بببؽكن سبؽل  بمابؽ تطباضرؼ دطاضسبح ديبن دةب عف جلفتباف دمباؼ بمب ع لططاضسبتها تطباضرؼ يض مبح بامت باض
 لطبب ف البباك  تطببارؼ دطاضسببح بمبب ها جدببؼ دببااا مطببن ضج  باتببن تطبباضرؼ ذلببغ بمبب  جببػ دببااا مطببن
 لببل ال فببء ال الصببا  دبب  تطبباضرؼ تاببال  لطببيس جهلبباا  عقببامق لمشببا ال طببؽ تطبباضرؼ جببػ عقببامق لشببا
 (١0١).التة ف  جقه لم  لمطفاصن التةطن قؽف ضل  د  المضسا قؽف  راعف لم  الهؽا 

 تتببأجا التببل الارانبباا دببؼ جالطضببطاض الطابب ان دابباب اا ان (٠99١)" عػػىو   محمد" ويػػر   
 دبتب ماؼ لماها خةصن التل الظتام  تتؽق  المظاصا ها  داتؽى  لمم  الب ن ح الم اقح لظاصا بجط  

 بطابببتؽى  الاضت بببا  الط تمفبببح ال بببؽى  المبببا  داببباب اا دطاضسبببح تتطمببب  جلبببالغ الط تمفبببح داببباب اتها لبببل
 لطم ببح التبب ضر  تببؤعى كطببا الاشبباقح( الاببالح  التةطببن  الطاجنببح  )ال ببؽف  ديببن الب ن ببح الم اقببح لظاصببا

 مسا دؼ"  الؽظ ف ح" الفااؽلؽق ح الظؽاحل بطاتؽى  الاضت ا   لل الط تمفح دااب اتها لل الت صص ح
 .(88: 40) جالتظفال ال جض   الجها رؼ لطن

 بالصببمؽ ح تتطاببء التببل الطابباب اا دببؼ الةببؽاقء سببواقاا ين( ٤١١2عبػػدمحمد محمد " )جرؽنبب  "
 بأنؽالهببا الاببالح صببفح تتطمبب  التببل ال صببااف الطاببالاا دابباب اا دببؼ تمتبببا ينهببا حاببت الأعا  لببل

 ذلبغ خعهبا حات يعامها لل هادا عجضا بالاالح الططاءف ال ؽف جكالغ( الفمن ضع   الةاك ح   الانت ال ح)
 جالمب ج الةبؽاقء ت طب  لل جالاالح الطهاضف جكالغ حاقء يجا حت  الب اخح دؼ الانطسم سالح لل

 التببل الاببواقاا دببؼ حببؽاقء دتببا ١١0 سببوام ج مبب  الاببوام  نهاخببح  لبب  الؽصببؽا حتبب  الةببؽاقء ببباؼ
 جال بؽف بأنؽالهبا سبالح دبؼ الأساسب ح الابالح جال ب ضف المضبم ح بجانب  كبابا بشبلن الطهاضف لم  تمتط 

 لبببل الطبببؤجاف بال ببب ضاا الاهتطببباا فتطمببب  دطبببا المصببببل المضبببمل جالتؽالبببق جالطاجنبببح بالابببالح الططابببءف
 الب ن بببح ال ببب ضاا يهبببػ تطيبببن جالتبببل بأنؽالهبببا الابببالح د ببب دتها جلبببل  الطاببباب ح بهبببا  الاقطبببل الطابببتؽى 
 ( .8: 80) جالتؽالق جالاشاقح
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 الطضببطاض سببواقاا يدتبب  بأنهببا دببؼ الةببؽاقء سببوام الببل( ٠992بدطهيدػػي أحسػػد" )جرشبباا "
 المببالل الطاببتؽ   ذج الفظببل جالاعا  المب ج لببل الاببالح ببباؼ الابوام هبباا خجطبب  اذا الاعا  لببل جيصبمبها

 لبل التادبح ال فظاد ل بح جالطاجنبح المضبمل المصببل التؽالبق الب  بالإنالح الةاقء  ت طل داحمح لل
 قبب ض  لبب  خةتببا  الةببؽاقء لمبب ا  جالأل ببل  المطببؽع  الؽجبب  لمبب  ال بب ضف جيخضببا الجاببػ حاكبباا قط بب 
 (.۲۹: ١8) الفظل جالاعا  الب ن ح الم اقح دؼ كباا

 داباب اا يقطبن دبؼ الةبؽاقء سبواقاا ين (٤١١٤"  )وآخرون  محمد الحميم عبد"  جكطا فباكا
 خاببتػام  حاببت اقت ا هببا لببل جالاببهؽلح الاشبباقح نببا   اعامهببا لببؼ صببمؽ ح دببؼ فوببالاغػ الطضببطاض المببا 
 الابالح صبفح ذلبغ فتطمب   ذ جدتطمواتهبا الطاباب ح لصبمؽ ح نعباا   ربؽرس   جقتبا   الةبؽاقء دبتب    ل اع

 لدبتبب م لبب   جالشببجالح ال قببح جصببفح الجطوببا  لدبتبب م دببؼ جالتؽقابب  جالتببؽا ن  جالاشبباقح المبب اماؼ دببؼ
 الةباقء اقت با  سالح الةؽاقء سواقاا لل اداالاته خج  التل المؽادن يهػ دؼ انه كطا   الطظا لاا

 اسببتطااض دببؼ طبتبب  ال فببتطلؼ حتببل الةببؽاقء لتم خببح دبباجم  ل طببؽف الجببا   مطببؽف تمبب فن خمظببل جهبباا
 . (74: 84الم ج )

 تمتطب  التبل الابواقاا دبؼ حبؽاقء دتا ١١0 ين سوام (٠992"بدطهيدي أحسد" ) هضحوي
 خطلببؼ حتببل الةاكببل الأعا  رار ببح لببل لال ببح دهبباضف فتطمبب  الببا  الأدببا الأعا  جعقببح الاببالح لمببل

 الةبببباقء اضتفببببا  ت بببب فا لبببب ا يج الاضتفببببا   لببببل الطػببببالاف عجن  ببببب نل دجهببببؽع بأقببببن الةبببباقء ت ط ببببح
 دبببؼ لال بببح قببب ضف  لبببل تةتبببا  التبببل الصبببمؽ اا دبببؼ الابببوام هببباا لبببل الأعا  خمتببببا جلبببالغ جسببب ؽره 

 .(١١8: ١8) دطلؼ  دؼ جيقن بطهاضف الةاقء لؽم  دؼ الطاجم 
 

 :مذكمة البحث
بظباع  عفادبؽا  الارانبل  طبتب  المبا  ال بؽى ك دجاا الطا ان ح لل الواحت مباف مسا جدؼ

  الفظبل جهببؽ  لبل دابتؽى الاعا   ب ضف المضبم حالابالح جال دابتؽى  للان فاض  ال ؽ  لاحظ  لألما 
الاقتباا  جصبمؽ ح  داحمبححؽاقء جالا  فتطين لبل ان فباض دابتؽ  الابالح لبل  دتا ١١0 لطبت مل

الأعا  الصببة   لت ظ ببغ تم خببح الةبباقء جماصببح ضقببن الاضت ببا  نعبباا لمتةببؽض الببا  خةبب   لهببا حتببل 
جلءج  بمب  الطبتب ماؼ لبؼ يعا  الطهباضف نت جبح حب ج  اصباباا مبسا فتطلؼ دؼ داجم الةاقء  

ل فهػ حابت ان الاضت با     ضف المضم حالاالح جالالت ضر  لم  داجم الةاقء نت جح نم  الطاتؽى 
 بطاببتؽ  ات ببان الأعا  الفظببل لببل سببواقاا الةببؽاقء خمتبببا احبب  اشببها الطشبباكن التببل تؽاقببه الطبتبب ماؼ 

اصببو  خمتطبب  لمبب  الاسببالا  الة فيببح جغاببا الت ما خببح لضببطان الؽصببؽا البب   جالتبب ضر جلان التممبب ػ 
اجظبببا  التببب ضر  لبببل تممبببػ جات بببان  دبتببب ماؼالمبب  الطابببتؽراا ججنببب  حمبببؽا لمصبببمؽ اا التبببل فؽاقههبببا 

 دتا حؽاقء. ١١0الطااحن الفظ ح لاوام 
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 ب ضف لح جالالابا جهاا دا علل الواحت ان فا   تظط ح دابتؽ  الأعا  الفظبل دبؼ مبسا تطبؽرا  
لبببل تظط بببح لهبببا يهط بببح جلالم بببح كباببباف دتبببا حبببؽاقء باسبببت  اا تببب ضرواا ح فيبببح  ١١0بابببوام  المضبببم ح

  جل  نؽ  دا قاا به الواحت دؼ دا  الم ف  دؼ الطااق  جال ضاساا التبل    ضف المضم حالاالح جال
  تمبغ الظؽي بح تطلؼ دؼ الةصؽا لماها ظها ل خه جل  ح جع لمطه قمح ال ضاساا التل اشبتطم  لمب

 طبتبب  التهبب   الببل  لبب اع " جنعبباا لأهطاتهببا ال بابباف التببل cross fit كػػروس تيػػ " التبب ضرواادببؼ 
دؼ مسا لشا لظاصا اساس ح هل التةطن   الم اقح ال مب ح   ال ؽف المضم ح  الططاض  لها ارانلال

  الطاجنح   ال ؽف الانفجاضرح   الاالح   التؽالق   الاشاقح   ال قح  التؽا ن   جذلغ دؼ مسا التؽا ن 
جذلغ دبا علب  الواحبت   .باؼ المطن الهؽامل جالسهؽامل بطا فتظاس  د  الظشا  الارانل الت صصل

تمببغ الظببؽ  دببؼ  البب قبباا  تمببغ ال ضاسببح لببل دةاجلببح لمط ببح قبباعف لإظهبباض يهطاتهببا جتؽق ببه الطبب ض اؼ لإ
و الدرعة والقدرة تأثير برنامج تدريبات الكروس تي  عمى مدتهي الأداء الفشي  "الت ضرواا دتظاجلا 

  ".متر حهاجز ٠٠١لسبتدئي  العزمية
 

 أهسية البحث:
داتؽ  الأعا  الفظل تظط ح " لمل cross fitكروس تي  دمالح اجا دطاضسح ت ضرواا " -١

 .حؽاقء دتا  ١١0لطبت مل 
 الاالح جال  ضف المضم ح" لمل تظط ح cross fitكروس تي  دمالح اجا دطاضسح ت ضرواا " -8

 0 حؽاقءدتا  ١١0لطبت مل 
 البحث: أهداؼ

 جدمالح اجا  لمل كس دؼ: ت ضرواا ال اج  لا تصط ػ باناد  ت ضربل باست  اا  يهدؼ هذا البحث الى
 . حؽاقءدتا  ١١0داتؽ  الأعا  الفظل لطبت مل  -١
 . حؽاقءدتا  ١١0لطبت مل    ضف المضم حالاالح جال -8

 تروض البحث:
 زع الباحث الفروض الآتية:يتي ضهء أهداؼ البحث 

ببببباؼ دتؽسببببطل عضقبببباا الك اسبببباؼ ال بمببببل جالومبببب   لمطجطؽلببببح تؽقبببب  لبببباجم ذاا علالببببح احصببببام ح  -١
 قا  الوةت جلصال  الك ا  الوم  . دتا حؽاقء ١١0داتؽ  الأعا  الفظل لطبت مل التجارب ح لل 

دابتؽ  الأعا  الفظبل دم ا ناوح التػاا الطئؽرح لمك ا  الوم   لؼ ال بمل لمطجطؽلح التجارب بح لبل  -8
 ت جلصال  الك ا  الوم  .قا  الوةدتا حؽاقء  ١١0لطبت مل 

ببببباؼ دتؽسببببطل عضقبببباا الك اسبببباؼ ال بمببببل جالومبببب   لمطجطؽلببببح تؽقبببب  لبببباجم ذاا علالببببح احصببببام ح  -8
 قا  الوةت جلصال  الك ا  الوم  .   ضف المضم حالاالح جالالتجارب ح لل 
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 ب ضف الابالح جالدم لاا نا  التػاا الطئؽرح لمك اساا الوم خح لبؼ ال بم بح لمطجطؽلبح التجارب بح لبل  -5
 قا  الوةت جلصال  الك ا  الوم  . المضم ح

 مرطمحات البحث:
   Training Cross Fitتي   الكروس تدريبات
تبُببؤعى لبببل دؽقبببح انكوببباض دبببؼ  حابببت هبببل حاكبببح جظ ف بببح دتظؽلبببح باسبببتطااض جلال بببح ال يالبببح"

لمببب  ن بببن يحطببباا كباببباف  تمطبببن دتمببب عف الطفاصبببنج  حاكببباا داكوبببحكطبببا ينهبببا  الجبببا   لببب  الأرببباا 
ها  الاطاا اليس  دجتطمح )الةطن  جالطاالح  جالاالح( تؤهبن الةاكباا   ج االح لطاالاا رؽرمح

 (۹: 20الؽظ ف ح بشلن لار  لإنتا  راقح لال ح. )
 

 : الدراسات السرتبطة 
لم   Cross Fitتأجاا ت ضرواا ال اج  لا   بعشهان "  (٤2()٤١٤٢)"عبدالرحسن صفهت" .٠

التما  لم  تأجاا ت ضرواا وهدتها  " بم  الطتػاااا الب ن ح جالطهاضرح ل   الطسكطاؼ الشوا 
 ل   الطسكطاؼ الشوا  لم  بم  الطتػاااا الب ن ح جالطهاضرح Cross Fitال اج  لا  
اشتطم  لاظح  الطظه  التجاربل باست  اا التصط ػ التجاربل لطجطؽلح جاح ف وأستخدم الباحث

دؼ الطسكطاؼ الطاجماؼ بالاتةاع الطصا  لمطسكطح بطظط ح بظ   دبت  ( ١8الوةت لمل )
ت ضربل الط تاح لل جكان  دؼ اهػ الظتام  سال  الباناد  ال سؽرف  تػ امت اضها بالطار ح المط خح

تةااؼ جتطؽرا بم  الطتػاااا الب ن ح ل   الطسكطاؼ الشوا   سال  الباناد  الت ضربل الط تاح 
 .ا الطهاضرح ل   الطسكطاؼ الشوا لل تةااؼ الطتػااا

" Fit Crossتأجاا است  اا الت ضر  الطت ار  كاج  لا  بعنوان  " (٠٤)( ٤١٤٤باسش  محمد ) .٤
 " الفااؽلؽق ح جالتاكا  الجاطل ل ى الطشتاكاؼ لل دااكء الم اقح الب ن ح لم  بم  الطتػاااا

" لم  بم  Fit Crossالتما  لم  تأجاا است  اا الت ضر  الطت ار  كاج  لا  وهدف البحث 
الطظه   واستخدم الطتػاااا الفااؽلؽق ح جالتاكا  الجاطل ل ى الطشتاكاؼ لل دااكء الم اقح الب ن ح

اشتطم  لاظح ج  باست  اا التصط ػ التجاربل لطجطؽلتاؼ  ح اهطا تجارب ح جالاماى نابطحالتجاربل 
( دت ض  دؼ دظتابل دااكء الم اقح الب ن ح    تػ امت اضهػ بالطار ح 54الوةت الأصم ح لمل )

الأجا لل الاضت ا   Cross Fitكان لاست  اا باناد  الت ضر  الطت ار  كاج  لا  ج  المط خح
   الأقص  لاستهسك الأكاجاؼ الظابل.بطم ا الة

لمبل بمب  الطتػابااا Cross Fit  تبأجاا تب ضروااعشػهان البحػث "  (٠9()٤١٤٤) زيشب فيرل .8
التما  لمل تأجاا تب ضرواا ال باج  لاب  " جكان ه   الوةت   الب ن ح ل   دتااب اا ضدل الاد 

cross Fit   است  د  ج  دتااب اا ضدل الاد بم  الطتػاااا الب ن ح جالطاتؽ  الاقطل ل   لمل

https://jprr.journals.ekb.eg/article_71555.html
https://jprr.journals.ekb.eg/article_71555.html
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 الواحيح الطظه  التجاربل باست  اا التصبط ػ التجارببل ذج الك اسباؼ ال بمبل جالومب   لطجطؽلبح جاحب ف
دتابباب اا لببل ضدببل البباد   تببػ امت بباضهؼ لطبب خ ا دببؼ نبباع   لتببل  2اشببتطم  الماظببح الأصببم ح دببؼ ج 

ا  لألمببببا  ال ببببؽى لطؽسببببػ سببببظح  جداببببجسا بالاتةبببباع الطصبببب ١2الارانببببل  جربببببمػؼ دببببؼ المطببببا 
تةاببببؼ كببببن دببببؼ )قببببؽف الكوضببببح  ال بببب ضف المضببببم ح لمببببءضالاؼ جكانبببب  نتببببام  الوةببببت  .80١4/8080

ال ؽف المضم ح لمضسا البوطؼ  تةطبن ال بؽف لمباقماؼ  الطاجنبح( جتةابؼ الطابتؽ  الاقطبل   جال تفاؼ
 . لطتااب اا ضدل الاد 

  Fit Cross تبأجاا اسبت  اا تب ضرواا بمظبؽان " (٢9) (٤١٤٤عػهيس ) نعبد السػمممحمد احسد،  .5
" لمبب  داببالح الطابباان جعقببح التصببؽر  لبب ى الجظبباحاؼ لببل كبباف الابب .الاببالح جال بب ضف المضببم ح لتظط ببح 

بمب  ال ب ضاا الب ن بح  لمب    Fit Cross تأجاا است  اا تب ضروااجه   الوةت  ل  التما  لم  
اسبببت  ا الواحيبببان الطبببظه  ج  لمببب  دابببالح الطاببباان جعقبببح التصبببؽر  لببب ى الجظببباحاؼ لبببل كببباف الاببب 

( ١0اشبببتطم  لاظبببح الوةبببت الأصبببم ح لمبببل )ج  التجارببببل ذج التصبببط ػ التجارببببل لطجطؽلبببح جاحببب ف
يجباا تب ضرواا ام  جكانب  اهبػ الظتب اؼ دؼ داكء شوا  د فظح قظا تػ امت اضهػ بالطار ح المط خحدبت م

ال اج  لا   خجاب ا لل الطتػاااا الب ن ح ل ى لا لب  الجظاح جظها ذلغ لل التةاؼ لل دابتؽى 
 .ال  ضف المضم ح لماقماؼ جداتؽى ال  ضف المضم ح لماضالاؼ جداتؽى الاشاقح

تأجاا ت ضرواا كاج  لا  لمبل بمب  الصبفاا الب ن بح بعشهان  (22) م(٤١٤٤نادر اسساعيل ) .4
التمبا  لمبل تبأجاا وهػدؼ البحػث ىلػى  ا قبا  بظباع  باب  لال با 200ل طبت ماتؽ  الاقطل لجالط

ا قببا  بظبباع   200تبب ضرواا كبباج  لابب  لمببل بمبب  الصببفاا الب ن ببح جالطاببتؽ  الاقطببل لسلبببل 
اسببت  ا الواحببت الطببظه  التجاربببل باسببت  اا التصببط ػ التجاربببل ذج الك اسبباؼ ال بمببل و  بابب  لال ببا

( لالبباؼ ١0اشتطم  لاظح الوةت لمل )و  ؽلتاؼ  ح اهطا نابطح جالأماى تجارب حجالوم   لطجط
تػ امت اضهػ بالطار ح المط خح دؼ لالبل يلما  ال ؽ  بطظت   عجلبح لمابطاؼ جتبػ ت اب طهػ لشبؽام ا  

تةاؼ الصفاا الب ن ح جتةابؼ جكان  يهػ نتام  الوجت  اؼدبت م( 4الل دجطؽلتاؼ قؽاا كن دظها )
 دتا قا   200اؼ لل سوام طبت مالطاتؽ  الاقطل للل 

لمبب  بمب  ال بب ضاا الب ن ببح  plyo gility تببأجاا تب ضرواا( بعشػػهان 26) (٤١٤2ناهػد حػػداد) .7
فهب   الوةبت الةبالل  لب  التمبا  لمب  ج  دتبا حبؽاقء ۱۱۱ال اصبح جالطابتؽ  الاقطبل لابوام

 ن ح ال اصح جالطاتؽ  الاقطل لم  بم  ال  ضاا الب plyo gilityيساب   دؼ ت ضرواا  2تأجاا 
اسببت  د  الواحيببح الطببظه  التجاربببل نعبباا  لطسمطتببه لطب مببح الوةببت  دتببا حببؽاقء  ۱۱۱لاببوام 

باست  ا التصط ػ التجاربل لطجطؽلتاؼ اح اهطا تجارب ح جالأما  نابطح بطار ح الك ا  ال بمل 
دتببا حببؽاقء بظبباع  عفادببؽا    ١١0لالببباؼ لببل  2اشببتطم  لاظببح الوةببت  دببؼ ج  جالومبب   لهطببا

 5جقُاطؽا  ل  دجطؽلتاؼ: تجارب ح جنابطح  تضػ كن دظهطا  8088/8088لمطؽسػ الارانل 
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جكانبببب  دببببؼ يهببببػ الاسببببتظتاقاا ين  لالببببباؼ لم ضاسببببح الاسببببتطسي ح 7لالببببباؼ  بالإنببببالح  لبببب  
لببه تببأجاا  خجببابل لمبب  تةابباؼ ال بب ضاا  alya galityب البانبباد  التبب ضربل الط تبباح لتبب ضرواا البب

دتببا حببؽاقء الالببااع الطجطؽلببح التجارب ببح بشببلن  ۱۱۱الب ن ببح ال اصببح جالطاببتؽ  الاقطببل لاببوام 
 . خفؽم التأجاااا التل ح ج  لألااع الطجطؽلح الضابطح دؼ تطباق الباناد  الت ما  

تبأجاا بانباد  تب ضربل لمتطارظباا الظؽي بح بمظبؽان  (72) (م٤١٤٤محمد عطا الله، محسهد عػدلان ) .6
ال اصح ل طؽف الةباقء لمبل بمب  الطتػابااا الباؽكاظطات ل بح جالأعا  البب نل جالطابتؽ  الاقطبل 

التما  لمل تأجاا بانباد  تب ضربل لمتطارظباا الظؽي بح ال اصبح وهدف البحث  ا حؽاقء١١0لاوام 
لأعا  الببب نل جالطاببتؽ  الاقطببل لاببوام ل طببؽف الةبباقء لمببل بمبب  الطتػاببااا الباؽكاظطات ل ببح جا

اسببت  ا الواحيببان الطببظه  التجاربببل باسببت  اا التصببط ػ التجاربببل ذج الك اسبباؼ و  ا حببؽاقء١١0
 ١5اشتطم  لاظح الوةت لمب  ج  ال بمل جالوم   لطجطؽلتاؼ  ح اهطا تجارب ح جالأماى نابطح

لمبظببباؼ قادمبببح الإسبببلظ ضرح  تبببػ رالو بببا دبببؼ ت صببب  داببب ان جدضبببطاض بلم بببح التا  بببح الارانببب ح 
يع  و رس  ل ن دجطؽلح 6امت اضهػ لط خ ا جت ا طهػ  ل  دجطؽلتاؼ تجارب ح جنابطح  بؽاق  

ا ١١0البانبباد  التبب ضربل لمتطارظبباا الظؽي ببح ال اصببح  لببل تةاببؼ داببتؽ  الأعا  الببب نل لسلبببل 
 .ا حؽاقء١١0ل لاوام حؽاقء جتةاؼ بم  الطتػاااا الباؽكاظطات ل ح جتةاؼ الطاتؽ  الاقط

تبأجاا اسبت  اا التب ضر  الط بتم  بةطمباؼ بعشهان  (٤9) م(٤١٤١عبد القادر الديد مرطفي  ) .2
جهببب    ا( حببؽاقء ١١0د تمفبباؼ لمبببل ال بب ضاا الب ن بببح ال اصببح جالطابببتؽ  الاقطببل لطتاببباب ل )

ب ن بببح التمبببا  لمبببل تببأجاا اسبببت  اا التببب ضر  الط ببتم  بةطمببباؼ د تمفببباؼ لمببل ال ببب ضاا الالوةببت 
اسببببت  ا الواحببببت الطببببظه  التجاربببببل و  ا( حببببؽاقء ١١0ال اصببببح جالطاببببتؽ  الاقطببببل لطتابببباب ل )

اشبتطم  لاظبح و  باست  اا التصط ػ التجاربل ذج الك اساؼ ال بمل جالومب   لطجطبؽلتاؼ تجبارباتاؼ
 لممبباارالو ببا دببؼ الفاقببح الياليببح بلم ببح التا  ببح الارانبب ح بظبباؼ بجادمببح الءقببا رق  88الوةببت لمبب  

رالو با  جيُقارب  ال ضاسبح الاسبتطسي ح لمب   5١2  تػ امت اضهػ لط خ ا دبؼ بباؼ  80١6/80١2
بطؽا  لب  دجطبؽلتاؼ تجبارباتاؼ قبؽاا كبن  88رس  ل صبو  قبؽاا الماظبح الأساسب ح  ١0 رالو با  قُام

 رالو بببا يع  التببب ضر  الط بببتم  لمطجطبببؽلتاؼ التجبببارباتاؼ البببل تةابببؼ ال ببب ضاا الب ن بببح ١١دظهبببا  
قبؽف لضبسا  –قبؽف لضبسا الباقماؼ  –ال  ضف المضبم ح لمباقماؼ  –ال اصح )الاالح الانت ال ح 

 .ا( حؽاقء ١١0داجنح الجا  جالف ا( جتةاؼ الطاتؽ  الاقطل لطتااب ل ) –العها 
لمببل  SAQتببأجاا جحبب اا ت ضرب بح د تاحببح باسببت  اا بعشػػهان  (٠6) م(٤١٤١رانيػػا محمد حدػػن ) .4

 حؽاقء ل   رموح كم ح التا  بح الارانب ح قادمبح بظبل سبؽرف ١١0لاوام بم  ال  ضاا الب ن ح 
لمبل بمب  ال ب ضاا  SAQالتما  لمل تأجاا جح اا ت ضرب بح د تاحبح باسبت  اا جه   الوةت 
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اسببت  د  ج حبؽاقء لبب   رموبح كم ببح التا  ببح الارانب ح قادمببح بظبل سببؽرف  ١١0الب ن بح لاببوام 
صببط ػ التجاربببل ذج الك اسبباؼ ال بمببل جالومبب    لطجطؽلببح الواحيببح الطببظه  التجاربببل باسببت  اا الت

رالو ببا دببؼ لالبببل يلمببا  ال ببؽى الط ابب فؼ بلم ببح التا  ببح  ١4جاشببتطم  لاظببح الوةببت لمبب   جاحبب ف
رس   4الاران ح قادمح بظل سؽرف  تػ امت اضهػ لط خ ا  جيُقار  ال ضاسح الاستطسي ح لم  

 لبل  SAQيعا الؽحب اا الت ضرب بح الط تاحبح باسبت  اا  ربس  ١0ل صو  قؽاا الماظح الأساس ح 
 تةاؼ لاظح الوةت لل  كس  دؼ ال  ضف المضم ح جالاالح ال صؽى. 

تأجاا ت ضرواا الاؤرح لل تظط ح بم  ال ب ضاا بعشهان  (72) م(٤١٠9محمد حدين دكروري) .١0
تبب ضرواا التمببا  لمببل تببأجاا ج هبب   الوةببت  ا حببؽاقء١١0الوصببارح جالطاببتؽ  الاقطببل لاببوام 

اسبببت  ا ج  ا حبببؽاقء١١0الاؤربببح لبببل تظط بببح بمببب  ال ببب ضاا الوصبببارح جالطابببتؽ  الاقطبببل لابببوام 
الواحببت الطببظه  التجاربببل باسببت  اا التصببط ػ التجاربببل ذج الك اسبباؼ ال بمببل جالومبب   لطجطؽلببح 

ت ص  الما   دبت ماؼ( رس  تػ امت اضهػ لط خا دؼ ١0اشتطم  لاظح الوةت لمل )ج  جاح ف
ا جالوببالع لبب عهػ 80١2/80١4لفاقببح الاابمببح بلم ببح التا  ببح الارانبب ح قادمببح الطظ ببا لببااال ببؽ  با

يعا تبب ضرواا الاؤرببح  لببل تةاببؼ يلببااع لاظببح الوةببت لببل  كببس  دببؼ داببتؽ  ال بب ضاا ج  ( رالوبا  88)
 ا حؽاقء  ١١0الوصارح جالطاتؽ  الاقطل لاوام 

 

  منهج البحث: 

ً لأهدافه واختباراً لفروضه استخدم الباحث المنهج  ً لطبٌعة مشكلة البحث وتحمٌما وفما
وذلن عن طرٌك المٌاس المبلً والبعدي  واحدةالتجرٌبً باستخدام التصمٌم التجرٌبً لمجموعة 

 .لها

 مجتمع البحث:

 ةمحافظمتر حواجز ببعض الاندٌة الرٌاضٌة ب 111مبتدئً سباق فً مجتمع البحث  تمثل
)بنادى م 2123والمسجلٌن بالاتحاد الرٌاضً لألعاب الموي وذلن للموسم الرٌاضً لعام  المنٌا

( 11) موالبالغ عددهدٌرمواس الرٌاضى و نادى مطاى الرٌاضى ونادى المؤسسة العسكرٌة (
 .مبتدئ

 عٌنة البحث: 

متر حواجز  111 مبتدئًلام الباحث باختٌار عٌنة البحث الأساسٌة بالطرٌمة العمدٌة من 
ٌن، مبتدئ( 5)والبالغ عددهم م 2123الرٌاضً المنٌا للعام  بمحافظةالرٌاضً بنادي  دٌرمواس 

ٌن من نفس مجتمع البحث وخارج مبتدئ( عشرة 11بالإضافة الً عٌنة استطلاعٌة بلغ لوامها )
العٌنة الأساسٌة وذلن لحساب المعاملات العلمٌة للاختبارات البدنٌة وتمٌٌم مستوي الأداء الفنً 

 توصٌف مجتمع وعٌنة البحث. (6حواجز لٌد البحث، وٌوضح جدول )متر  111لمسابمة 
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 (6جدول )

 وعٌنة البحث مجتمعتوصٌف 

 

 اعتدالٌة توزٌع أفراد العٌنة: 

ضوء  فًلام الباحث بالتأكد من مدى اعتدالٌة توزٌع عٌنة البحث الاساسٌة والاستطلاعٌة 
السرعة متر حواجز و  111ومستوي الأداء الفنً لسباق  الوزن( -الطول  –النمو )السن  معدلات

( 7)ول اوذلن لضمان الاعتدالٌة فً توزٌع أفراد عٌنة البحث، وجد البحث،والمدرة العضلٌة لٌد 
 .وضح ذلن( ت1)

 
 (7جدول )

ومستوي الأداء الفنً لسباق  لمعدلات النمو ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابً والوسٌط والانحراف المعٌاري 
 (15)ن =     لٌد البحث لعٌنة البحث الاساسٌة والاستطلاعٌة   السرعة والمدرة العضلٌةمتر حواجز و  110

الوزن(  -الطول  –النمو )السن  لمعدلات( ان لٌم معاملات الالتواء 7ٌتضح من جدول )
لد تراوحت  البحثلٌد السرعة والمدرة العضلٌة  متر حواجز و 111ومستوي الأداء الفنً لسباق 

( مما ٌشٌر الى اعتدالٌة توزٌع عٌنة  3تنحصر ما بٌن )  وجمٌعها( 1.75: 1.10- ) ما بٌن
 .تلن المتغٌرات فًالبحث الاساسٌة والاستطلاعٌة 

 مجتمع البحث  البٌان

 عٌنة البحث

 إجمالً العٌنة العٌنة الاستطلاعٌة العٌنة الاساسٌة 

 15 10 5 18  العدد

 % 83.33 % 55.56 % 27.78 % 100 النسبة المئوٌة

وحدة  الستغيرات
الانحراؼ  الهسيط الستهسط القياس

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

معدلات الشسه
 

 ١.2٢ ٠.١7 ٠6.١١ ٠6.٤2 سشة الدن
 ١.22 ٢.26 ٠22.١١ ٠22.١2 سم الطهل
 ١.27 2.96 2٠.١١ 2٤.١١ كجم الهزن 

 ١.٤7- 7.22 2١.١١ 79.72 درجة متر حهاجز ٠٠١الأداء الفشي لدباؽ 

القدرات البدنية
 

سرعة 
 ١.٤2 ١.٠7 ٠.92 ٠.96 ثانية نيمدهن لىستجابة الحركية رد تعل

سرعة 
 ١.69- ١.٤٢ 2.62 2.29 ثانية م من البدء الطائر 2١عدو  انتقالية

تحسل 
 ١.2٠ ١.٢2 ٠9.٢٢ ٠9.7٢ ثانية م من البدء السشخفض٠7١عدو  سرعة

 ١.٤٢- ٠2.٠9 ٤٠9.١١ ٤٠2.92 سم الهثب العريض من الثبات قدرة
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 (8جدول )

 ومستوي الأداء  لمعدلات النمو ومعامل الالتواءتوسط الحسابً والوسٌط والانحراف المعٌاري الم

 (5)ن=  السرعة والمدرة العضلٌة لٌد البحث لعٌنة البحث الاساسٌةمتر حواجز و 110الفنً لسباق          

الوزن(  -الطول  –النمو )السن  لمعدلات( ان لٌم معاملات الالتواء 1ٌتضح من جدول )
لد تراوحت ما  البحثلٌد  السرعة والمدرة العضلٌةمتر حواجز  111ومستوي الأداء الفنً لسباق 

( مما ٌشٌر الى اعتدالٌة توزٌع عٌنة البحث  3تنحصر ما بٌن )  وجمٌعها( 1.43:  1.31-) بٌن
 .تلن المتغٌرات فًالاساسٌة 

 أدوات جمع البٌانات:  

 وات والأجهزة المستخدمة فً البحث الأد أولا:

ساعة  - مٌزان طبً إلكترونً لمٌاس الوزن بالكٌلو جرام. -جهاز الرستامٌتر لمٌاس الطول.) 
صنادٌك مختلفة  -علامات وشرائط لاصمة   -كرات طبٌة   - إٌماف لمٌاس وتسجٌل الزمن

 -مضمار العاب لوي  -تفاعات حواجز مختلفة الار -باتل روب -عملة  –كاتل بل  -الارتفاعات 
 حواجز لانونٌة (

 :البحث فًالمستخدمة  ثانٌا: الاستمارات

 (٠) ممحق البيانات: تدجيلاستسارات  -٠
 استطاضف تاجان الب اناا الش ص ح.  -ي 
 .نتام  الامتواضاا الب ن حاستطاضف تاجان  -  
 .دتا حؽاقء" ١١0" لاوامالأعا  الفظل داتؽى استطاضف تاجان  -  

وحدة  الستغيرات
الانحراؼ  الهسيط الستهسط القياس

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

معدلات الشسه
 

 ١.٤7- ٠.٠9 ٠6.7١ ٠6.٢١ سشة الدن
 ٠.٢2 ٢.٠6 ٠22.١١ ٠26.١١ سم الطهل
 ١.66 2.29 2١.١١ 2٠.١١ كجم الهزن 

 ١.٤2 7.٤2 2١.١١ 2١.٢6 درجة متر حهاجز ٠٠١الأداء الفشي لدباؽ 

القدرات البدنية
 

سرعة 
 ١.76 ١.٠١ ٠.97 ٠.92 ثانية نيمدهن لىستجابة الحركية رد تعل

سرعة 
 انتقالية

 ٠.٠9- ١.٤2 2.97 2.62 ثانية م من البدء الطائر 2١عدو 

تحسل 
 سرعة

م من البدء ٠7١عدو 
 السشخفض

 ١.22 ١.22 ٠9.22 ٠9.٢٢ ثانية

 ١.2٠- 9.2٤ ٤٤١.١١ ٤٠9.١١ سم الهثب العريض من الثبات قدرة
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 رأ  الدادة الخبراء:استطىع  اتاستسار  -٤
السادة الخبراء الوارد أسمائهم فً  على استمارات استطلاع رأى السادة الخبراء تم عرض

بكلٌات التربٌة الرٌاضٌة أو أعضاء هٌئة التدرٌس  ( مع مراعاة ان ٌكون الخبٌر من2ملحك )
ولد ت، ( عشر سنوا11وتتجاوز خبرته ) العاب الموىرٌاضة مجال  مدرب متخصص فً

 متغٌر المستطلع عنه الرأي.% فأكثر لمبول ال 71الباحث نسبة الموافمة والاهمٌة  ًارتض

باوام الطاتوطح  الاالح جال  ضف المضم حتة ف  يهػ لال باا  الااعف استطاضف استطس  ضيى  -أ 
  جرؽن  جالتل تتظاس  د  لظؽان جلاظح الوةت( 2ممحق )دتا حؽاقء" قا  الوةت  ١١0"

 الظاوح الطئؽرح لاتفام الااعف ال باا  لم  ال  ضاا الب ن ح ال اصح قا  الوةت. (٠١)جدول 
 

 (10جدول )

       دحواجز" لٌمتر  110سباق "ب  المدرات البدنٌة المرتبطة علىالخبراء  السادة لاتفاقالنسبة المئوٌة 

 (10)ن=                                           البحث                                                       

 النسبة المئوٌة لآراء الخبراء المدرات البدنٌة م

 % 100 سرعة رد فعل 1

 % 60 سرعة حركٌة 2

 % 100 سرعة انتمالٌة 3

 % 80 تحمل سرعة 4

 % 100 لدرة 5

 % 40 تحمل لوة 6

جرؽن  ، (٢)ممحق الامتواضاا الب ن ح  تة ف  يهػلال باا   الااعف استطاضف استطس  ضيى -ب 
 الظاوح الطئؽرح لاتفام الااعف ال باا  لم  الامتواضاا الب ن ح. (٠٠جدول )

 
 (11جدول )

 (10لٌد البحث    )ن= لخاصةالبدنٌة ا الاختبارات علىالخبراء  السادة لاتفاقالنسبة المئوٌة   

 النسبة المئوٌة الاختبار المدرة البدنٌة م

 % 100 نٌلسون للاستجابة الحركٌة رد فعلسرعة  1

 % 100 م من البدء الطائر 30عدو  سرعة انتمالٌة 2

 % 80 م من البدء المنخفض150عدو  تحمل سرعة 3

 % 100 الوثب العرٌض من الثبات لدرة 4

لتة ف  عضقح استطاضف ت ا ػ داتؽ  الأعا  الفظل لاوام استطاضف استطس  ضيى الااعف ال باا   -ج 
الظاوح الطئؽرح لاتفام الااعف ال باا   (٠٤جدول )جرؽن  ، (7ممحق ) دتا حؽاقء ١١0
 دتا حؽاقء جال ضقح الط  ضف ل ن دظها. ١١0لطااحن الفظ ح لاوام الم  
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 (12جدول )

           متر حواجز والدرجة الممدرة لكل منها 110لسباق   المراحل الفنٌة علىالخبراء  السادة لاتفاقالنسبة المئوٌة   
 (10)ن=

 النسبة المئوٌة لآراء الخبراء الدرجة الممدرة متر حواجز 111المراحل الفنٌة لسباق  م

 % 111 21 البدء والانطلاق حتً الحاجز الأول 1

 % 111 41 خطوة الحاجز 2

 % 111 31 العدو بٌن الحاجزٌن 3

 % 111 11 العدو من الحاجز الأخٌر حتى خط النهاٌة 4

 % 111 111 الدرجة الكلٌة 5

 (.2)ممحق  الت ضربل قا  الوةتالباناد  حؽا  ال باا  الااعف استطاضف استطس  ضيى -د 

 ثالثا: الاختبارات المستخدمة فً البحث: 

 (7المٌاسات الأنثروبومترٌة. ملحك ) -1
 لٌاس الطول. - أ

 لٌاس الوزن.  - ب

 (1البدنٌة: ملحك ) الاختبارات -2
بمسح المراجع العلمٌة المتخصصة فً الاختبارات  من خلال اطلاع الباحث ولٌامه

(، " 46()2116عبدالحمٌد" )(، "كمال 35) (2121علً سموم ، صادق جعفر ) والمماٌٌس مثل

( 2113" مصطفى حسٌن، أحمد كمال، مختار أمٌن" ) ،(61( )2115محمود اسماعٌل" )

 السابمة الدراساتوكذلن (، 54()2114(، "محمد صبحى" )47) (2112(،" لٌلى السٌد" )62)

زٌنب (، "61) (2123)" ناهد حداد(، "26) (2124) "عبدالرحمن صفوت" والابحاث مثل

أحمد (، "17) (2121)" رامً محمد(، "67) (2122) إسماعٌل"نادر (، "10) (2122)" فٌصل

محمد (، "22) (2110) "شٌماء عمر(، "41) (2121)" فاتن ابو السعود(، "4) (2121) "جمال

( حول تحدٌد الاختبارات 4واستمارة استطلاع رأى الخبراء ملحك )( 53) (2110)" دكروري

 لٌد البحث، توصل الباحث الى الاختبارات البدنٌة الآتٌة: السرعة والمدرة العضلٌةالبدنٌة لمٌاس 

 (.١74:  84" ججح ف ق اسه اليان ح )ناماؽن لسستجابح الةاك حامتواض " سرعة رد الفعل: -
 (.848: 45" ججح ف ق اسه اليان ح )ا دؼ الب   الطاما 80ل ج امتواض ": نتقاليةالا درعة ال -
 (.١25:  70" ججح ف ق اسه اليان ح ) ا دؼ الب   الطظ ف ١40ل ج  امتواض ": تحسل سرعة -
 45" ججح ف ق اسه الطاالح بالاظت طتا )الؽج  المار  دؼ اليوااامتواض " :القدرة العزمية لمرجمين -

 :806.) 
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 :المعاملات العلمٌة للاختبارات البدنٌة -

 الاحدلام الباحث بحساب المعاملات العلمٌة للاختبارات البدنٌة لٌد البحث فً الفترة من 
 م، وذلن على النحو التالً:  5/7/2123الموافك  الاربعاءم الى 2/7/2123الموافك 

 الصدق: 

صدق الفروق بٌن الجماعات بطرٌمة صدق عن طرٌك  حساب صدق الاختباراتتم 
حٌث بلغ  الأساسٌةمن مجتمع البحث ومن خارج العٌنة وذلن على عٌنـة استطلاعٌة  ،التماٌز

ٌن كمجموعة مبتدئ( 5ٌن كمجموعة ممٌزة، )مبتدئ( خمسة 5بوالع ) ٌنمبتدئعشرة ( 11)عددهم 
  ذلن.( ٌوضح 13وجدول ) بحث،هما فً الاختبارات لٌد الوتم حساب دلالة الفروق بٌن ألل تمٌزاً،

 

 

 ( 13جدول )
   لاختبارات البدنٌة لٌد البحث                    والألل تمٌزاً  فً ا المجموعة الممٌزةدلالة الفروق بٌن 

 (5=2=ن1ن)      

ً بٌن المجموعتٌن الممٌزة ( 13)ٌتضح من جدول  والألل أنه توجد فروق دالة إحصائٌا
حٌث ان جمٌع لٌم احتمالٌة  تمٌزاً فً الاختبارات البدنٌة لٌد البحث وفى اتجاه المجموعة الممٌزة،

ز ٌصدق الاختبارات ولدرتها علً التمٌ ٌشٌر الىمما  (1.15ر من مستوى الدلالة )الخطأ أصغ
 . المجموعات المختلفةبٌن 
 :الثبات

لةاا  جواا الامتواضاا اسبت  ا الواحبت رار بح التطبابق جإلباعف التطبابق جذلبغ لمب  لاظبح 
( 8د ته )  دظلج فاصن  الأساس حدؼ دجتط  الوةت جدؼ ماض  الماظح  اؼدبت ملشاف ( ١0قؽادها )

 ذلك:( يهضح ٠٢وجدول ) ،جاليانلجسجح يخاا باؼ التطب  اؼ الأجا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

المدرة 
 البدنٌة

 الاختبار البدنً
وحدة 
 المٌاس

 المجموعة
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U W  لٌمةZ 
احتمالٌة 
 الخطأ

سرعة 
 رد فعل

نٌلسون للاستجابة 
 الحركٌة

 ثانٌة
 15.11 3.11 الممٌزة

1.11 15.11 -2.610  1.110 
 41.11 1.11 الألل تمٌز

سرعة 
 انتمالٌة

م من  31عدو 
 البدء الطائر

 ثانٌة
 15.11 3.11 الممٌزة

1.11 15.11 -2.611  1.110 
 41.11 1.11 الألل تمٌز

تحمل 
 سرعة

م من 151عدو 
 البدء المنخفض

 ثانٌة
 15.11 3.11 الممٌزة

1.11 15.11 -2.611  1.110 
 41.11 1.11 الألل تمٌز

 لدرة
الوثب العرٌض 
 من الثبات

 سم
 41.11 1.11 الممٌزة

1.11 15.11 -2.611  1.110 
 15.11 3.11 الألل تمٌز
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 (14جدول )
 (10)ن = للاختبارات البدنٌة لٌد البحث                   معاملات الارتباط بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً        

 1.450=  (1.15)ومستوى  (1)الجدولٌة عند درجة حرٌة  )ر(لٌمة 
أنه تراوحت معاملات الارتباط بٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك ( 14ٌتضح من جدول )

حٌث ان ( وهى معاملات ارتباط دالة احصائٌا 1.00: 1.13للاختبارات البدنٌة لٌد البحث ما بٌن )
( مما ٌشٌر إلى ثبات 1.15لٌمة )ر( المحسوبة اكبر من لٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى دلالة )

 تلن الاختبارات.
 

 (0ملحك )متر حواجز لٌد البحث:  111لسباق الفنً تمٌٌم مستوي الأداء استمارة  -3
 البحث متر حواجز لٌد 111تمٌٌم مستوى الأداء الفنً لسباق لام الباحث بتصمٌم استمارة 

 التالٌة: الخطوات الاستمارة تصمٌم عند الباحث واتبع البحث لعٌنة

 الاستسارة: من الهدؼ تحديد -أ 
 لسباق الفنً الأداء مستوي تمٌٌم وهو الاستمارة من الهدف تحدٌد تم البحث هدف ضوء فً

 البحث. لٌد حواجز متر 111
 

 البحث: قيد حهاجز متر ٠٠١ لدباؽ الفشية السراحل تحديد -ب 
"اثزا١ُ٘  خلاي اؽلاع اٌجبؽش ٚل١بِٗ ثّظؼ اٌّزاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌّزخظظخ فٟ أٌؼبة اٌمٛٞ ِضًِٓ 

( 1( )8102(، "اؽّذ ػجذ اٌؾ١ّذ" )01( )0331(، "ثظط٠ٛظٟ اؽّذ" )0( )8102ػطب" )

(، 03)( 8188)(، "س٠ٕت ف١ظً" 42)( 8181ٔب٘ذ ؽذاد" )ٚوذٌه اٌذراطبد اٌظبثمخ ٚالاثؾبس "

(، 2)( 8181أؽّذ عّبي" )(، "01)( 8180راِٟ محمد" )(، "41( )8188)"ٔبدر ئطّبػ١ً" 

محمد دوزٚرٞ" (، "88)( 8103ش١ّبء ػّز" )(، "20)( 8181فبرٓ اثٛ اٌظؼٛد" )"

 ، رٛطً اٌجبؽش اٌٝ اٌّزاؽً اٌف١ٕخ الأر١خ:( 31()8103)

ؼذٚ ِٓ اٌؾبعش اٌ -اٌؼذٚ ث١ٓ اٌؾٛاعش  -خطٛح اٌؾبعش  -)اٌجذء ٚالأطلاق ؽزٟ اٌؾبعش الأٚي 

 الأخ١ز ؽزٟ خؾ إٌٙب٠خ. (

 

 لىستسارة: الكمية الدرجة  تحديد -ج 
 لٌد حواجز متر 111 لسباق الفنٌة المراحل وتحدٌد الاستمارة من الهدف تحدٌد بعد الباحث لام

 الكلٌة الدرجة لتحدٌد (5) ملحك الموي ألعاب رٌاضة مجال فً الخبراء السادة راي باستطلاع البحث

 إلً الخبراء السادة آراء استطلاع بعد الباحث وتوصل فنٌة مرحلة بكل الخاصة والدرجة للاستمارة

 (15) وجدول ،درجة مئة (111) للاستمارة الكلٌة الدرجة تكون ان علً للاستمارة النهائٌة الصورة
 .فنٌة مرحلة بكل الخاصة الدرجة وكذلن للاستمارة الكلٌة الدرجة ٌوضح

المدرة 
 البدنٌة

 الاختبار البدنً
وحدة 
 المٌاس

التطبٌكإعادة  التطبٌك  
 لٌمة
 المتوسط "ر"

الانحراف 
 المعٌاري

 المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

سرعة 
رد 
 فعل

 1.01 1.16 1.06 1.17 1.00 ثانٌة نٌلسون للاستجابة الحركٌة

سرعة 
 انتمالٌة

من البدء الطائر م 31عدو   1.01 1.21 3.70 1.26 3.75 ثانٌة 

تحمل 
 سرعة

 من البدء م 151عدو 
 المنخفض

 1.06 1.43 10.61 1.46 10.50 ثانٌة

الثباتالوثب العرٌض من  لدرة  1.00 14.11 217.51 15.12 217.41 سم 
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 (15جدول )
 (10)ن= والدرجة الخاصة بها متر حواجز لٌد البحث 110راحل الفنٌة لسباق الم

 الدرجة محاور الاستمارة م

 20 البدء والانطلاق حتً الحاجز الأول 1

 40 خطوة الحاجز 2

 30 العدو بٌن الحواجز 3

 10 العدو من الحاجز الأخٌر حتً خط النهاٌة 4

  100 الدرجة الكلٌة

 
( محكمٌن من الخبراء فً مجال 5تم تمٌٌم الأداء لعٌنة البحث عن طرٌك لجنة مكونة من )

( ولدٌهم خبرة لا 2رٌاضة ألعاب الموي ومن أعضاء هٌئة التدرٌس بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة ملحك )
( سنوات علً ان ٌتم حساب الدرجة النهائٌة من خلال حساب متوسط مجموع 11تمل عن )

 (.  0ن فً استمارة معدة لذلن ملحك )درجات المحكمٌ
 لٌد البحث: متر حواجز 111الفنً لسباق  بطالة تمٌٌم مستوى الأداءلالمعاملات العلمٌة 

متر  111مستوى الأداء الفنً لسباق لاستمارة تمٌٌم لام الباحث بحساب المعاملات العلمٌة 
 م،5/7/2123الموافك  الاربعاءم الى 2/7/2123الموافك  الاحدحواجز لٌد البحث فً الفترة من 

  وذلن على النحو التالً:
 الصدق: 

 متر حواجز لٌد البحث 111الأداء الفنً لسباق استمارة تمٌٌم مستوي حساب صدق تم 
من وذلن على عٌنـة استطلاعٌة  ،صدق التماٌزالفروق بٌن الجماعات بطرٌمة صدق عن طرٌك 

( خمسة 5بوالع ) مبتدئٌنعشرة ( 11)حٌث بلغ عددهم  الأساسٌةمجتمع البحث ومن خارج العٌنة 
هما فً وتم حساب دلالة الفروق بٌن ٌن كمجموعة ألل تمٌزاً،مبتدئ( 5كمجموعة ممٌزة، ) مبتدئٌن
  ذلن.( ٌوضح 16وجدول ) الفنً لٌد البحث، الأداء

 

 ( 16جدول )
 ستمارة تمٌٌم مستو  والألل تمٌزاً لا المجموعة الممٌزةدلالة الفروق بٌن 

 (8=2=ن1ن)             متر حواجز لٌد البحث  110الأداء الفنً لسباق                         

ً بٌن المجموعتٌن الممٌزة ( 16)ول ٌتضح من جد والألل أنه توجد فروق دالة إحصائٌا
متر حواجز لٌد البحث وفى اتجاه  111تمٌزاً فً استمارة تمٌٌم مستوي الأداء الفنً لسباق 

 ٌشٌر الىمما  (1.15حٌث ان لٌمة احتمالٌة الخطأ أصغر من مستوى الدلالة ) المجموعة الممٌزة،
ز ٌمتر حواجز لٌد البحث ولدرتها علً التمٌ 111توي الأداء الفنً لسباق صدق استمارة تمٌٌم مس

 .المجموعات المختلفةبٌن 

 الثبات: 

دتبببا حبببؽاقء قاببب  الوةبببت  ١١0لةابببا  جوببباا اسبببتطاضف ت اببب ػ دابببتؽ  الأعا  الفظبببل لابببوام 
دببؼ  اؼدبتبب ملشبباف ( ١0اسببت  ا الواحببت رار ببح التطباببق جإلبباعف التطباببق جذلببغ لمبب  لاظببح قؽادهببا )

 انطجبق
ٔزذح 

 انمٛبش
 انًدًٕعخ

يزٕضط 

 انررت
يدًٕع 

 انررت
U W  لًٛخZ 

اززًبنٛخ 

 انخطأ

الأداء انفُٙ نطجبق 

يزر زٕاخس 110  
 درخخ

 40000 8000 انًًٛسح
0000 15000 -20611  00009 

 15000 3000 غٛر انًًٛسح
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( جسجبح يخباا بباؼ التطب  باؼ الأجا 8د ته )  دظلج فاصن  الأساس حدجتط  الوةت جدؼ ماض  الماظح 
 ذلك:( يهضح ٠2وجدول ) ،جاليانل

 (٠2جدول )
متر حواجز لٌد  110ستمارة تمٌٌم مستو  الأداء الفنً لسباق لا معاملات الارتباط بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً
 (16)ن =               البحث

 1.407=  (1.15)ومستوى  (14)الجدولٌة عند درجة حرٌة  )ر(لٌمة 
 

أنه تراوحت معاملات الارتباط بٌن التطبٌك وإعادة التطبٌك ( 17ٌتضح من جدول )
( وهو معامل 1.06)متر حواجز لٌد البحث  111ستمارة تمٌٌم مستوي الأداء الفنً لسباق لا

ارتباط دال احصائٌا حٌث ان لٌمة )ر( المحسوبة اكبر من لٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى دلالة 
متر حواجز لٌد  111استمارة تمٌٌم مستوي الأداء الفنً لسباق ( مما ٌشٌر إلى ثبات 1.15)

 .البحث
 

 (11التدرٌبً: ملحك )البرنامج 

  هدف البرنامج -1

بظاع  متر حواجز  111لمبتدئً  ومستوي الأداء الفنً السرعة والمدرة العضلٌةمستوى  تنمٌة      
 .تدرٌبات الكروس فٌتمن خلال استخدام  عفادؽا  الارانل

 محددات البرنامج التدرٌبً: -2
للأسس العلمٌة وذلن من خلال تم التخطٌط لوضع البرنامج التدرٌبً الممترح طبما 

 المراجع والدراسات العلمٌة واستطلاع رأي الخبراء.

 لٌد البحث. للعٌنةملائمة البرنامج  -
 تحدٌد الفترة الزمنٌة الكلٌة للبرنامج التدرٌبً. -
 مراعاة التموج خلال البرنامج فً المراحل والأسابٌع والأٌام والوحدات التدرٌبٌة. -
 فً التدرٌب.تطبٌك مبدأ الاستمرارٌة  -
 تطبٌك مبدأ التدرج فً الحمل التدرٌبً. -
 .الٌومٌةتحدٌد واجبات وحدة التدرٌب  -
 أن تسهم كافة محتوٌات وحدة التدرٌب على تحمٌك أهدافها بما فً ذلن الاحماء والتهدئة. -
تحدٌد درجات الحمل وأسلوب تشكٌله وأهدافه بكل دلة لكل من دورة الحمل الفترٌة  -

 والأسبوعٌة.
 (65: 64)( 01: 33)توافر عوامل الأمن والسلامة  -
-  

 الدباؽ
وحدة 
 القياس

 قيسة التطبيق ىعادة  التطبيق 
 الانحراؼ السعياري  الستهسط الانحراؼ السعياري  الستهسط "ر" 

 ٠٠١الأداء الفشي لدباؽ 
 متر حهاجز

 ١.92 7.62 76.97 2.١2 79.١7 درجة
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 البرنامج التدرٌبً: تخطٌط -3

"حاؼ يبؽ لب  " تػ  ل اع الباناد  الت ضربل بم  الارس  لم  الم ف  دؼ الطااق  دين " 
"لم  الب غ" (   6١()80١5(  "جق   الفات " )70()80١4دةطؽع اسطالان" )(  ١4()80١4)

جكالغ ال ضاساا الااب ح جالابةا  دين  (  "74( )800١ باال ػ" )(  "دفت  87()8002جآماجن )
( 8088)(  " رظ  ف صن" 72)( 8088ناه  ح اع" )(  "87( )8085"لب الاحطؼ صفؽا" )

(  5)( 8080يحط  قطاا" )(  "١6)( 808١ضادل محمد" )(  "76( )8088(  "ناعض  سطالان" )١4)
( 48)( 80١4محمد عكاجض " )(  "88)( 80١4طا" )ش طا  ل(  "5١)( 8080لاتؼ ابؽ الامؽع" )"

( حؽا تة ف  الط ف الءدظ ح لمباناد  جل ع الؽح اا الت ضرب ح لل 7جاستطس  آضا  ال باا  دمةق )  
الاسبؽ  ج دظها جعجضف الةطن جش ف الةطن جنا   دؼ الال اعاا جكالغ نا   دؼ ال  ضاا الب ن ح 

ج ظا  لم  نتام  الك ا  ال بمل لماظح الوةت قاا ال  تظطاتها  المادح جال اصح التل فه   الباناد  
 الواحت بإل اع الباناد  الت ضربل لل ال طؽاا الآت ح: 

 ( جطان ح يساب   جه  كالاتل:2ل ع الأساب   لفتاف الإل اع كلن جالتل س طبق لاها الباناد : ) -أ 
 ( يسبؽلاؼ.8الإل اع الماا ) 
 ( يض مح 5الإل اع ال اص ).  يساب 
 ( يسبؽلاؼ.8الال اع لمطظالااا ) 

 ل ع الؽح اا لل الأسبؽ :  -ب 
 ( جح اا لل الأسبؽ  يخاا الأح  جاليسجا  جال ط ن.8تػ الت ضر  بؽاق  )

 تشلان عجضف الةطن: -  
 ( = ١: 8عجضف الةطن الفتارح) 
 ( = ١: 8عجضف الةطن الاسبؽي ح) 

 
 :(١2كطا فؽنةها الج جا )دؼ مسا الطااق  جال ضاساا الممط ح كان   :ش ف الةطن -ع 

 (٠6جدول )
 شدة الحسل السدتخدمة تي البرنامج

 المبتدئٌناداء  الى من شدة الحمل 

% 90 شدة  الحمل الألصى  100 % تحمله المبتدئمن الصى ما ٌستطٌع    

العالًشدة الحمل    75 % % 90ألل من   تحمله المبتدئمن الصى ما ٌستطٌع    

% 60 شدة الحمل المتوسط % 75ألل من   تحمله المبتدئمن الصى ما ٌستطٌع    
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 لام الباحث باستخدام معادلة كارفونٌن لتحدٌد وتمنٌن شدة الحمل وهى كالتالً:

 = معدل النبض المستهدف 

النسبة المئوٌة لمعدل النبض المستهدف + معدل النبض أثناء  ×احتٌاطً الصى معدل النبض  

 الراحة

  سنة: 21من عٌنة البحث عمره  مبتدئ% ل 01مثال لحساب شدة 

 ن/ ق 71متوسط النبض اثناء الراحة =  -

 العمر الزمنى  – 221ألصى معدل للنبض =  -

 ن / ق 100= 21 – 221=                  

 معدل النبض اثناء الراحة –لصى معدل للنبض احتٌاطً الصى معدل النبض = أ -

 ن / ق  120=           71       -      100=                                               

 ن / ق 116=      71%    +   01  ×   120% =   01معدل النبض عند شدة  -

 طرٌمة التدرٌب المستخدمة:  -ه 
 . مرتفع ومنخفض الشدة الفتري التكراري، طرٌمة التدرٌب

 للبرنامج التدرٌبً لٌد البحث:  العام التخطٌط -و 
وحدة  24= أسابٌع  1 × وحدات  3 =  التدرٌبًالبرنامج  فًعدد الوحدات الكلٌة  -

 تدرٌبٌة.
 الرئٌسً والجزء( دلٌمة 15(  دلٌمة تشمل زمن الاحماء )121التدرٌبٌة ) الوحدةزمن  -

 دلائك.( 5) الختامً والجزء( دلٌمة  111)
 دلٌمة .  111=     ًالختام والجزءزمن الوحدة التدرٌبٌة بدون الاحماء  -
=  دلٌمة 111× وحدات  3=  الــتـــدرٌــــبــــًوع ـــــــــــــــبـــــن الاســــــــــــــــزم -

 دلٌمة.   311
   611 = دلٌمة 311×   أسبوع 2=  ( أسبوع2)ام ــــــالع دادـــترة الاعـــــن فــزم -

 دلٌمة.
 دلٌمة. 1211=  دلٌمة 311×   اسابٌع 4ع= ـــــــــــاسابٌ( 4)الخاص زمن فترة الاعداد  -
 1دلٌمة    611=  دلٌمة 311×   أسبوع 2=  ( أسبـــوع2)زمن فترة الاعداد للمنافسات  -
=  611+ 1211 + 611 = الــتــدرٌـبـــــــــــــًج ــــــــــرنامــبــن الــــــــــــــــــزم -

 دلٌمة. 2411
 : والمهارى كالتالً البدنًالزمن الكلى للبرنامج على الإعداد  توزٌع -ز 

 طبماً للنسب الآتٌة:  والمهارى والخططىتم توزٌع زمن كل من الإعداد البدنً 
  ( من الزمن الكلى للبرنامج التدرٌبً. 61البدنً )نسبة الإعداد% 
 الزمن الكلى للبرنامج التدرٌبً.%( من  41)المهاري  نسبة الإعداد 
 ( ٌوضح زمن كل إعداد طبماً لنسبته المئوٌة.10وجدول )
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 (19) جدول
 التدرٌبً البرنامج فترة خلال له المخصص والزمن والمهار  البدنً الإعداد من لكل المئوٌة النسب

 الزمن المحدد بالدلائك طرٌمة احتساب النسبة النسبة المئوٌة الإعداد

 دلٌمة 1440   100 ÷دلٌمة(  2400 × 60) % 60 الإعداد البدنً

 دلٌمة 960  100 ÷دلٌمة(  2400 × 40) % 40 الإعداد المهار 

 دلٌمة 2400  % 100 المجموع

  للإعداد البدنً العام خلال البرنامج التدرٌبً: تحدٌد النسبة المئوٌة والزمن -ح 

 31 =     العام البدنً الإعداد نسبة % 

 71 = الخاص البدنً الإعداد نسبة % 

 ( ٌوضح زمن كل إعداد طبماً لنسبته المئوٌة: 21وجدول )
 

 (20) جدول
 التدرٌبً  البرنامج فً والخاص العام البدنً الإعداد وزمن نسبة توزٌع

 الزمن المحدد بالدلائك طرٌمة احتساب النسبة النسبة المئوٌة الإعداد البدنً

 دلٌمة      432        100 ÷( 1440×  30) % 30 الإعداد البدنً العام

 دلٌمة    1008 100 ÷( 1440×  70) % 70 الإعداد البدنً الخاص

 دلٌمة    1440  %100 المجموع

  الءدظ  للإل اع الب نل الماا جال اص لم  ال  ضاا الب ن ح جالظاوح الطئؽرح لها: التؽ ر  -  
الماا جال اص لم  دااحن جيساب   الباناد  حات تػ تؽ ر   دؼ كن دؼ الإل اع الب نل 

استمان الواحت لل ت ص   الءدؼ الطظاس  ل ن ق ضف ب ن ح مسا الط ف الءدظ ح لتظفاا الباناد  
 ( فؽن  ذلغ:8١رو ا لآضا  الااعف ال باا  جالطااق  الممط ح الطت صصح جق جا )

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 الجزء الاول2025( عدد دٌسمبر38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 139 - 

 (٤٠) جدول
  التدريبي البرنامج خىل البدنية القدرات عمى والخاص العام البدني الإعداد لزمن الشدبي التهزيع

وبعد ذلن لام الباحث بتوزٌع المدرات البدنٌة حسب زمنها المأخوذ من النسبة المئوٌة على 
الثلاث المكونة له، وتم توزٌع كل لدرة بدنٌة على حده، الأسابٌع المكونة للبرنامج حسب المراحل 

( 23،  22مع مراعاة تمرٌب الناتج فً الزمن لكل لدرة بدنٌة الى الرب رلم صحٌح. وجدول )
 ( ٌوضح زمن كل لدرة بدنٌة.11، 0وشكل )

 
 (22) جدول

 ةالعام البدنٌة المدرات 

 انسيٍ انُطجخ انًئٕٚخ انمذرح

 دلٛمخ   108 %  25 انمٕح

 دلٛمخ     86 %  20 انطرعخ

 دلٛمخ     86 %  20 انزسًم

 دلٛمخ     86 %  20 انًرَٔخ

 دلٛمخ     66 %  15 انرشبلخ

 دلٛمخ 432 % 100 انًدًٕع

 

 
 
 

 الزمن المحدد بالدلائك طرٌمة احتساب النسبة النسبة المئوٌة المدرات البدنٌة

 ً
دن
لب
 ا
اد
عد
لا
ا

ام
لع
ا

 

 دلٌمة     108 100 ÷( 432×  25) %  25 الموة

 دلٌمة    86.4 100 ÷( 432×  20) %  20 السرعة

 دلٌمة    86.4 100 ÷( 432×  20) %  20 التحمل

 دلٌمة    86.4 100 ÷( 432×  20) %  20 المرونة

 دلٌمة    64.8 100 ÷( 432×  15) %  15 الرشالة

 دلٌمة  432   % 100 مجموع زمن الإعداد البدنً العام

ص
خا
 ال
ً
دن
لب
 ا
اد
عد
لا
ا

 

 دلٌمة  100.8 100 ÷( 1008×  10) %  10 سرعة رد فعل

 دلٌمة  201.6 100 ÷( 1008×  20) %  20 سرعة انتمالٌة

 دلٌمة  100.8 100 ÷( 1008×  10) %  10 تحمل سرعة

 دلٌمة  201.6 100 ÷( 1008×  20) %  20 لدرة

 دلٌمة  151.2 100 ÷( 1008×  15) %  15 مرونة

 دلٌمة  100.8 100 ÷( 1008×  10) %  10 رشالة

 دلٌمة  151.2 100 ÷( 1008×  15) %  15 توافك

 % 100 مجموع زمن الإعداد البدنً الخاص
 

 دلٌمة 1008

 دلٌمة 1440  % 100 المجموع الكلً لزمن الإعداد البدنً



 

 

 الجزء الاول2025( عدد دٌسمبر38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 140 - 

 
 

 العام البدنٌة للمتغٌرات المئوٌة النسبة (9) شكل
 
 

  (23) جدول
 خاصةال البدنٌة المدرات

 اٌشِٓ إٌظجخ اٌّئ٠ٛخ اٌمذرح

 دل١مخ 010 %  01 طزػخ رد فؼً

 دل١مخ  810 %  81 طزػخ أزمب١ٌخ

 دل١مخ 010 %  01 رؾًّ طزػخ

 دل١مخ  818 %  81 لذرح

 دل١مخ  030 %  03 ِزٚٔخ

 دل١مخ 010 %  01 رشبلخ

 دل١مخ  030 %  03 رٛافك

 دل١مخ 0112 % 011 اٌّغّٛع

 

 
 
 

 الخاصة البدنٌة للمتغٌرات المئوٌة النسبة (10) شكل
 

  للإعداد المهارى خلال البرنامج التدرٌبً: المئوٌة والزمن النسبةتوزٌع  -ي 
 متر 111 لسباق الفنً الأداء مراحل على ة(مدل061ٌ) المهارى الاعداد زمن توزٌع تم 

 ذلن. ٌوضح (24) جدول ٌلً وفٌما البحث لٌد حواجز

0%
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 (24) جدول
 التدرٌبً  البرنامج فً البحث لٌد حواجز متر 110 لسباق الفنً الأداء مراحل النسبً التوزٌع

 الزمن المحدد بالدلائك طرٌمة احتساب النسبة النسبة المئوٌة مراحل الأداء الفنً

 دلٌمة  102 111÷  (061×  21) % 21 البدء والانطلاق حتً الحاجز الأول

 دلٌمة  314 111÷  (061×  41) % 41 خطوة الحاجز

 دلٌمة  211 111÷  (061×  31) % 31 العدو بٌن الحاجزٌن

العدو من الحاجز الأخٌر حتى خط 
 النهاٌة

 دلٌمة 06 111( ÷ 061×  11) % 11

 دلٌمة 061  %111 المجموع الكلً 

 (:11الزمن للبرنامج التدرٌبً ٌوضحه ملحك ) التوزٌع -ن 
 

 :البرنامج التدرٌبً محتوي -4

الطااق  الما  ح الأقظب ح جال ضاساا الااب ح الطاتوطح بطؽنؽ  الوةت بم  الارس  لم  
 جكالغ الارس  لم  شولح الطممؽداا تؽصن الواحت  ل  دا فمل:

 م(١4الجء  التطها  : ) -ي 
تطارظاا الاحطا  جه  ماض  الءدؼ الفممل لمؽح ف ج تػ امت اضها بطار ح دتظؽلح جذلغ لتهائح 

جالطجطؽلاا المضم ح ج الغ تتا  الشماااا ال دؽرح جرتػ تواعا الالا جالطؽاع الجاػ جالأقهءف الةاؽرح 
الأماى الس دح لممضمح لإنتا  الطاقح بصؽضف يلضن د  تجظ  ح ج   صابح للأض طح جالأجتاض 
جالمضسا  جكالغ تهائح المضسا لل حالح الالؽن  ل  الان دا  لل يعا  تطارظاا الجء  الام ال  

احت ين خةتؽى الإحطا  لم  تطارظاا لمطاجنح جالإرالح لطا لها دؼ عجض دؤجا لل  راعف جق  ضالل الو
 نتا  ال ؽف حات ين است  ادها خ من دؼ الط اجدح ال امم ح لل المضمح جتظب ه الطػا ا المضم ح الةا ح 

 لتءر  قؽف جسالح الانكواض المضمل.
 (١١الباناد  الت ضربل" دمةق )م( "التطارظاا الطات  دح لل ١00الجء  الام ال: ) -  

  .تشطن تطارظاا الإل اع الب نل الماا عامن الباناد  الت ضربل 
  تطارظاا الإل اع الب نل ال اص )الطتػاا التجاربل( عامن الباناد  الت ضربل باست  اا

 "Cross Fit"ت ضرواا ال اج  لا  
  وةت.دتا حؽاقء قا  ال ١١0تطارظاا الال اع الطهاض  ال اصح باوام 

 م(4الجء  ال تادل: ) -ج 
ال تاا جالته مح جه  ماض  الءدؼ الفممل لمؽح ف حات است  ا الواحت بم  التطارظاا 
جالالما  الصػااف لماقؽ   ل  الةالح الطب ع ح  جق  ضالل الواحت امت اض الالما  التل تاال  لم  

 ف الت ضرب ح.سالح الؽصؽا لاستماعف الشفا  بم  الانتها  دؼ الجء  الام ال لمؽح 
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 ال طؽاا التظفااخح لموةت:
 الدراسة الاستطىعية:  -أ 

ا ال  الاض ما  8/6/8088الاح  الطؽالق قاا الواحت بإقاا  ال ضاسح الاستطسي ح لل الفتاف 
( لشاف دبت ماؼ دؼ نفن دجتط  الوةت جدؼ ماض  ١0لم  لاظح قؽادها )ا  4/6/8088الطؽالق 

التما  لم  د ى سسدح الاعجاا جصةح الطمادسا الممط ح لاظح الوةت الأساس ح  بػاض 
لسمتواضاا الطات  دح جتظفاا بم  تطارظاا الباناد  الت ضربل قا  الوةت لطمالح د ى دظاسبتها  يجظا  
 قاا  ال ضاسح الاساس ح لماظح الوةت  جاسفاا نتام  ال ضاسح الاستطسي ح لؼ صةتها جدسمطح الاعجاا 

 ات  دح جيخضا التطارظاا الطات  دح قا  الوةت.جالامتواضاا الط
 القياس القبمي: -ب 

إقاا  الك ا  ال بمل لمماظح قا  الوةت لل ال  ضاا الب ن ح جداتؽ  الأعا  قاا الواحت ب
ا جرؽا 7/6/8088دتا حؽاقء قا  الوةت جذلغ لل فؽدل ال ط ن الطؽالق ١١0الفظل لاوام 

 ا.2/6/8088الاب  الطؽالق 
 البرنامج:تطبيق  -ج 

( لم  الطجطؽلح قا  الوةت  جذلغ ١0قاا الواحت بتطباق الباناد  الت ضربل دمةق )
( جطان ح يساب   لل الفتاف دؼ 2حات استػام د ف )" Cross Fit"باست  اا ت ضرواا ال اج  لا  

( جح ف ت ضرب ح 85ا جرت ؽن دؼ )8١/2/8088ا  ل  ال ط ن الطؽالق 4/6/8088الاح  الطؽالق 
نطؽذ  لؽح ف ( فؽن  ١8( جح اا يسبؽي ا اخاا الاح  جاليسجا  جال ط ن  جدمةق )8ق  )بؽا

 ت ضرب ح.
 القياس البعدي: -د 

بم  انتها  الفتاف الطة عف لتظفاا الباناد  قاا الواحت بإقاا  الك ا  الوم   لمماظح قا  
الوةت جذلغ لل  دتا حؽاقء قا  ١١0الوةت لل ال  ضاا الب ن ح جداتؽ  الأعا  الفظل لاوام 

 ا.8/4/8088ا جالأح  الطؽالق 8/4/8088فؽدل الاب  الطؽالق 
 السعالجات الإحرائية السدتخدمة:  

لل نؽ  اه ا  جلاجض الوةت است  ا الواحت الاسالا  الاحصام ح جه  )الطتؽس       
اض دان امتو -دمادن الاضتوا   -دمادن الالتؽا   -الانةاا  الطع اض   -الؽس    –الةاابل 

 ناوح التػاا الطئؽرح ( -امتواض جرم ؽكاؽن السباضجدتاى  -  جرتظل السباضجدتا 
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 SPSS(  كطا است  ا الباناد  الإحصامل 0.04جق  اضتضل الواحت داتؽى علالح لظ  )
لةاا  الطمادسا الاحصام ح جتػ تظااق كتابح الأضقاا بم  المسدح المشارح  Excelج اناد  

 باقطاؼ.
 

 الشتائج وتفديرها ومشاقذتهاعرض 
 أولًا: عرض الشتائج:

لمتحقػػق مػػن أهػػداؼ البحػػث وتروضػػر سػػهؼ يدػػتعرض الباحػػث نتػػائج البحػػث وتقػػا لمترتيػػب 
 التالي:

علالح الفاجم باؼ دتؽسطل عضقاا الك اساؼ ال بمل جالوم   لمطجطؽلح التجارب ح لل داتؽ   .١
 جلصال  الك ا  الوم  .دتا حؽاقء قا  الوةت  ١١0الأعا  الفظل لطبت مل 

دم ا ناوح التػاا الطئؽرح لمك ا  الوم   لؼ ال بمل لمطجطؽلح التجارب ح لل داتؽ  الأعا   .8
 دتا حؽاقء قا  الوةت جلصال  الك ا  الوم  . ١١0الفظل لطبت مل 

علالح الفاجم باؼ دتؽسطل عضقاا الك اساؼ ال بمل جالوم   لمطجطؽلح التجارب ح لل الاالح  .8
 المضم ح قا  الوةت جلصال  الك ا  الوم  . جال  ضف

دم لاا نا  التػاا الطئؽرح لمك اساا الوم خح لؼ ال بم ح لمطجطؽلح التجارب ح لل الاالح  .5
 جال  ضف المضم ح قا  الوةت جلصال  الك ا  الوم  .

 (٤7جدول )
 تي مدتهي دلالة الفروؽ بين متهسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية 

 (7ن=)متر حهاجز قيد البحث ولرالح القياس البعدي      ٠٠١الأداء الفشي لسبتدئي             

ينه تؽق  لاجم ذاا علالح  حصام ح باؼ الك اساؼ ال بمل جالوم    (٤7يتزح من جدول )
دتا حؽاقء قا  الوةت جلصال  الك ا   ١١0لمطجطؽلح التجارب ح لل داتؽ  الأعا  الفظل لطبت مل 

 (.0.04الوم   حات ق طح احتطال ح ال طأ اصػا دؼ داتؽى ال لالح )

 

 

 الستغير
وحدة 
 القياس

 القياس
الستهسط 
 الحدابي

متهسط 
 الرتب

مجسهع 
 الرتب

 Zقيسة 
احتسالية 
 الخطأ

 ٠٠١لفشي لدباؽ الأداء ا
 متر حهاجز

 درجة
 ١.١١ ١.١١ ٢2.2١ قبمي

-٤.١٤2 ١.١٢2 
 ٠7.١١ 2.١١ 29.2٢ بعدي
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 (٤2جدول )
 البعدي عن القبمي لمسجسهعة التجريبية تي مدتهي معدل ندبة التغير السئهية لمقياس 

 متر حهاجز قيد البحث ولرالح القياس البعدي ٠٠١الأداء الفشي لسبتدئي              

ينه بمع دم ا ناوح التػاا الطئؽرح لمك ا  الوم   لؼ ال بمل  (٤2جدول )يتزح من 
دتا حؽاقء قا  الوةت جلصال  الك ا   ١١0لمطجطؽلح التجارب ح لل داتؽ  الأعا  الفظل لطبت مل 

 %(. 72.86الوم     )
 (٤2جدول )

 دلالة الفروؽ بين متهسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية 
 (7ن=)تي مدتهي الدرعة والقدرة العزمية قيد البحث ولرالح القياس البعدي                              

ينه تؽق  لاجم ذاا علالح  حصام ح باؼ الك اساؼ ال بمل جالوم    (٤2يتزح من جدول )
لمطجطؽلح التجارب ح لل داتؽ  الاالح جال  ضف المضم ح قا  الوةت جلصال  الك ا  الوم   حات 

 (.0.04ق طح احتطال ح ال طأ اصػا دؼ داتؽى ال لالح )

 

 

 

وحدة  الستغير
 ندبة التغير الستهسط البعدي الستهسط القبمي القياس

 % 26.22 29.2٢ ٢2.2١ درجة متر حهاجز ٠٠١الأداء الفشي لدباؽ 

وحدة  القدرات
الستهسط  القياس القياس

 الحدابي
متهسط 
 الرتب

مجسهع 
احتسالية  Zقيسة  الرتب

 الخطأ

عة رد سر 
 تعل

نيمدهن لىستجابة 
 ثانية الحركية

 ٠7.١١ 2.١١ ٠.22 قبمي
-٤.١2١.١٢٤ ٤ 

 ١.١١ ١.١١ ٠.26 بعدي

سرعة 
 انتقالية

م من البدء  2١عدو 
 ثانية الطائر

 ٠7.١١ 2.١١ 2.٢2 قبمي
-٤.١٤2 ١.١٢2 

 ١.١١ ١.١١ 2.٤9 بعدي

تحسل 
 سرعة

م من البدء ٠7١عدو 
 ثانية السشخفض

 ٠7.١١ 2.١١ ٠9.٢٢ قبمي
-٤.١٤2 ١.١٢2 

 ١.١١ ١.١١ ٠6.٠2 بعدي

الهثب العريض من  قدرة
 سم الثبات

 ١.١١ ١.١١ ٤22.١١ قبمي
-١.١ ٤.٠٤٠2٢ 

 ٠7.١١ 2.١١ ٤2٤.١١ بعدي
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 (٤6جدول )
 القبمية لمسجسهعة التجريبيةمعدلات ندب التغير السئهية لمقياسات البعدية عن 

 تي مدتهي الدرعة والقدرة العزمية قيد البحث ولرالح القياس البعدي                  

ينه تااجح  دم لاا نا  التػاا الطئؽرح لمك اساا الوم خح لؼ  (٤6يتزح من جدول )
 40.4١% :  5.20ال بم ح لمطجطؽلح التجارب ح لل الاالح جال  ضف المضم ح قا  الوةت دا باؼ )

.)% 
 ثانيا: تفدير الشتائج ومشاقذتها:

تس  من خىل تروض البحث وتحقيقا لأهداتر وتق البيانات التي تم التهصل اليها والتي 
معالجتها احرائيا سهؼ يقهم الباحث بتفدير الشتائج تي البحث وتقا لترتيب الشتائج التي تم 

 التهصل ىليها:
ينه تؽق  لاجم ذاا علالح  حصام ح باؼ الك اساؼ ال بمل  (٤7جدول )تقد أظهرت نتائج 

الوةت جلصال  دتا حؽاقء قا   ١١0جالوم   لمطجطؽلح التجارب ح لل داتؽ  الأعا  الفظل لطبت مل 
 (.0.04الك ا  الوم   حات ق طح احتطال ح ال طأ اصػا دؼ داتؽى ال لالح )

دتا حؽاقء  ١١0التػاا جالتةاؼ الةاع  لل داتؽ  الأعا  الفظل لطبت مل  ويعزو الباحث
قا  الوةت  ل  انتعاا يلااع لاظح الوةت لل الت ضر  جضغبتهػ جحبهػ لتظفاا الباناد  الت ضربل ج اا 

ه  يجظا  الت ضر  لسضت ا  بطاتؽاهػ  كطا ين است  اا يشلاا جيجنا  دتظؽلح دؼ ت ضرواا الج
ينا  لظصا التشؽرق لمت ضر  ج اع دؼ عالع ح دبت ماؼ لمت ضر   " Cross Fitالكروس تي  "

جيخضا لالم ح الباناد  الت ضربل الاى قاا الواحت بتصط طه جتظفاا  حات احتؽ  الباناد  لم  
" التل شطم  تطارظاا الأفاج لن ج ن الجاػ الاؽر   جضل  Cross Fitالكروس تي  " ت ضرواا
 Kettleج  Battle Ropeجالجطوا  ج  Olympic Weight liftingج  Power liftingالأج اا 

Bell ج Plyosoft Box  جتتػ دطاضسح ها  التطاضرؼ بالت ااض عجن تؽق  يج ضاحح سمب ح  رؽاا

 القدرة
وحدة 
 القياس

 ندبة التغير الستهسط البعدي الستهسط القبمي

 سرعة رد تعل
نيمدهن لىستجابة 

 الحركية
 % ٢.96 ٠.26 ٠.22 ثانية

 سرعة انتقالية
البدء  م من 2١عدو 

 الطائر
 % ٢.6١ 2.٤9 2.٢2 ثانية

 تحسل سرعة
م من البدء ٠7١عدو 

 السشخفض
 % 2.22 ٠6.٠2 ٠9.٢٢ ثانية

 قدرة
الهثب العريض من 

 الثبات
 % ٠٠.١٤ ٤2٤.١١ ٤22.١١ سم
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الطة عف  جرملن هاا التةاؼ الأجا الإخجابل لمت ضرواا لم  تطؽرا الأعا  الةاكل جح ف الت ضر  
 جالب نل الطاتو  بطااحن الاوام الفظ ح.

ين الطبت    (22( )۲۱۰۲عمى البيك، عساد عباس )جرتفق هاا د  دا ذكا  جيشاض ال ه " 
ضسه دا لػ فتطت  بالاالح لا خاتط   الأعا  الأدين لمطهاضاا الةاك ح الأساس ح لمظشا  الا  خطا

 جال  ضف المضم ح الضاجضرح التل فتطمبها تظفاا الطهاضف 
ان جصؽا الطبت    ل  يلضن داتؽى  (2٤( )٤١١7عرام عبد الخالق )كطا فتفق د  " 

الأعا  الطهاضاا الةاك ح لمظشا  الت صصل  جالتل خام  الطبت    ل  تةك  ها خااهػ لل تطؽرا 
 ح جالضاجضرح لمظشا  الارانل الت صصل. الصفاا الب ن ح ال اص
دتا حؽاقء قا  الوةت جهل  ١١0التةاؼ لل الطاحمح الأجل  دؼ سوام  ويعزو الباحث

داحمح الب   جالانطسم حت  الةاقء الأجا الل التةاؼ لل ال  ضاا الب ن ح دين ال ؽف الططاءف 
ة اق انطسقح لمالح تُطلمؼ الطبت   بالاالح جسالح الاستجابح الةاك ح جيخضا الاالح الانت ال ح لت

الكروس تي  ت ضرواا دؼ الؽصؽا  ل  الةاقء الأجا عجن ل   لل الاالح يج الإخ ا   جتُم  
"Cross Fit " التل تتضطؼ تطاضرؼ البماؽدتارغ جال ؽف الططاءف بالاالح دةفء ا دواشا ا لتطؽرا الاالح

لضسا الطا  الافمل التل تاال  لم  الانطسم جال  ضف المضم ح الطفا ف لل ها  الطاحمح جت ؽرح 
 ب ؽف لظ  سطا  الاشاضف .

دؼ ين تطؽرا المضسا المادمح  (2( )٤١٠٢ىلير "أحسد محمد" )جرتفق ذلغ د  دا يشاض  
 لل لةعح الانطسم خاهػ بفالم ح لل تةااؼ الب اخح لل سواقاا الةؽاقء.

كطا خمءج الواحت التةاؼ لل داحمح مطؽف الةاقء  جالتل تشطن مطؽاا الاقتاا  جال فء 
لؽم الةاقء  لإن ال قح الةاك ح جالتؽالق المصبل المضمل لادسن حاسطان لت طل الةاقء 

 Crossالكروس تي  "ت ضرواا بلفا ف  د  الطةالعح لم  يقن ق ض دؼ ل   الاالح  جق  سال ا 
Fit "لتطاضرؼ الؽظ ف ح ال امطح لم  است  اا ج ن الجاػ  لل تةااؼ التؽا ن جالطاجنح جلا س طا ا

ت ضرواا جال ؽف الططاءف بالاالح جالتؽالق جالاشاقح الضاجضراؼ لهاا الجء  دؼ الأعا  جالتل سال ا 
لم  ق ضف الطبت   بالاضتفا  لال ا نت جح تةاؼ الطاتؽ  الب نل ل خه " Cross Fitالكروس تي  "

تطلظه جتاال   لم  رؽا ال طؽف نت جح الاضت ا  دؼ دلان بما  لؼ الةاقء بشلن ديالل   دطا
حات خج  يلا خلؽن دلان  (٠2( )٠992بدطهيدي احسد" )جرتفق ذلغ د  دا يشاض ال ه "

الاضت ا  قاروا دؼ الةاقء  لأن لل ها  الةالح خج  لم  الطتاابق ين فاتف  لؼ الة  الطب مل دطا 
 لم  سالح الطتاابق. فؤجا بالام 
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 ل  ين دهاضف تجاج  الةاقء تتطم  تظع ط ا  (79( )٤١٠٤كسا يتفق مع  "محمد كامل" )
عق   ا لم طؽاا الااب ح له جتؽقات ا حاك  ا دةاؽ  ا  جهؽ دا فتة ق دؼ مسا البااد  التل تاته   

 تةااؼ التؽالق جالطاجنح ال اصح.
إن الأعا  لاها فتطم  الةفاظ لم   خ ا  جاب  جف طا خ   داحمح الم ج باؼ الةؽاقء  ل

جل ع جس  مطؽاا  جهؽ دا خاتمءا ق ض ا لال  ا دؼ الاالح الانت ال ح جتؽالق الةاكح جال  ضف الهؽام ح 
الكروس تي  ت ضرواا جالسهؽام ح. جق  سال ا الت ضرواا الفتارح الطاتفمح الش ف نطؼ باناد  

"Cross Fit "الاالح الانت ال ح جالتؽالق لل الانت اا باؼ دااحن الأعا  لم  تطؽرا ال  ضف لم  
الفظل لماوام قا  الوةت  دطا انملن  خجاب  ا لم  عقح الإخ ا  جسالح الأعا  باؼ الةؽاقء  جهؽ دا 

التل يشاضا  ل  ين الت ااض الطظتعػ لمةاكح باؼ ( ٤2( )٤١٠2" عبد الرحسن عباس" )خشاا ال ه 
 واا جالطهاضف لل الأعا .الةؽاقء دؤشا لم  الي

جلل الطاحمح الأمااف دؼ الاوام  جهل داحمح الم ج دؼ الةاقء الأماا حت  م  الظهاخح  
ا بم  " Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا خعها يجا  لل تمءرء ق ضف الم ا  لم  التااض  دج ع 

حات تشاا لااؽلؽق ا تجاج  آما حاقء  جهؽ دا فتطم  راقح لضم ح كبااف جتةطس  ب ن  ا لال ا  
الت ضر   ل  ين هاا الظؽ  دؼ الأعا  خُةفَّء دؼ مسا ت ضرواا ال ؽف الطاكوح جالتةطن السهؽامل  دين 

  جهاا فتفق " Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا التل تػ تضطاظها لل دةتؽى الباناد  الت ضربل ل
تؽلا  راقح انفجاضرح سارمح لل دؼ ين ها  الطاحمح تةتا   ل   (٠٢( )٤١٠7"جىل حدن" )د  

 ظن  ضهام لضمل دتااكػ.
لل تطؽرا الأعا  الفظل " Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا ج ظا   لم  دا سبق  لإن لالم ح 

دتا حؽاقء  دؼ مسا تةااؼ الاالح جال  ضف المضم ح جالةاك ح لل د تم   ١١0لطبت مل سوام 
ناهد حداد (، ٤2( )٤١٤٢"عبدالرحسن صفهت" )دؼ  دااحن الاوام. جرتفق ذلغ نتام  عضاسح كس

(، ٠١( )٤١٤٠(، أمل الديد سميم )6( )٤١٤٠(، أسامة حدشي الذهربجي )26)( ٤١٤2)
(، مشة الله محمد عبد 76( )٤١٤٠(، محمد تاروؽ غازي )٠٠( )٤١٤٠ايشاس محمد، أحسد مرطفى )

م( ٤١٤١عبد القادر الديد مرطفي  )(، ٢)م( ٤١٤١أحسد جسال )( ، 22( )٤١٤٠الخالق )
حات اسفاا نتام  عضاساتهػ ال  تةاؼ داتؽ  ( 72)م( ٤١٠9محمد حدين دكروري )(، ٤9)

الأعا  الفظل لطهاضاا الطسكطح جالطصاضلح جالتطارظاا الاخ اي ح جداتؽ  دبت مل ال اف جالاواحح 
الكروس كت ضرواا  الت ضرب ح الطاكوحجالامح جالؽج  اليسجل لل الما  ال ؽ  كطا اجصؽا ب د  الظعػ 

 لتة اق تطؽض شادن لل الأعا  الارانل. " Cross Fitتي  "
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وبهذا يكهن تحقق الفرض الأول والذ  يشص عمى أنر "تهجد تروؽ ذات دلالة احرائية 
بين متهسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية تي مدتهي الأداء الفشي 

 .متر حهاجز قيد البحث ولرالح القياس البعدي" ٠٠١لسبتدئي 
ينه بمع دم ا ناوح التػاا الطئؽرح لمك ا  الوم   لؼ ال بمل  (٤2ويتزح من جدول )

دتا حؽاقء قا  الوةت جلصال  الك ا   ١١0لمطجطؽلح التجارب ح لل داتؽ  الأعا  الفظل لطبت مل 
 %(. 72.86الوم     )

دم ا ناوح التػاا الطئؽرح لمك ا  الوم   الم  دؼ الفاجم الةاع  لل  ويعزو الباحث
 72.86دتا حؽاقء بظاوح  ) ١١0ال بمل لمطجطؽلح قا  الوةت لل داتؽ  الأعا  الفظل لطبت مل 

.)% 
(، نادر ٢9( )٤١٤٤وهذا يتفق نتائج دراسة كى من محمد احسد، عبد السممن عهيس )

(، أمل الديد سميم 6( )٤١٤٠(،  أسامة حدشي الذهربجي )22م( )٤١٤٤اسساعيل )
( ٤١٤٠(، محمد تاروؽ غازي )٠٠( )٤١٤٠(، ايشاس محمد، أحسد مرطفى )٠١( )٤١٤٠)
أحسد جسال ( ، 22( )٤١٤٠(، مشة الله محمد عبد الخالق )22( )٤١٤٠(، مرطفى سسير )76)
جالتل يشاضا نتام  عضاستهػ  ل  تةاؼ دم ا ( ٢٠م( )٤١٤١(، تاتن ابه الدعهد )٢)م( ٤١٤١)

ناوح التػاا  خجاب ا لمك ا  الوم   الم  دؼ ال بمل لمطتػاااا الطهاضرح قا  ابةاجهػ لمطجطؽلاا 
 ."Cross Fitالكروس تي  "التل است  د  ت ضرواا 

وبهػػذا يكػػهن تحقػػق الفػػرض الثػػاني والػػذ  يػػشص عمػػى أنػػر "معػػدل ندػػبة التغيػػر السئهيػػة 
متػػر  ٠٠١مدػػتهي الأداء الفشػػي لسبتػػدئي لمقيػػاس البعػػدي عػػن القبمػػي لمسجسهعػػة التجريبيػػة تػػي 

 .حهاجز قيد البحث ولرالح القياس البعدي"
ينه تؽق  لاجم ذاا علالح  حصام ح باؼ الك اساؼ ال بمل  (٤2كسا يتزح من جدول )

جالوم   لمطجطؽلح قا  الوةت لل داتؽ  الاالح جال  ضف المضم ح جلصال  الك ا  الوم   حات 
(  حات قا ا الفاجم لصال  الك ا  0.04دؼ داتؽى ال لالح ) ق طح احتطال ح ال طأ اصػا

" Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا الوم    دطا خشاا  ل  لالم ح الباناد  الت ضربل ال امػ لم  
دتا حؽاقء  ١١0لل تةااؼ د تم  الاالح جال  ضف المضم ح ذاا المسقح بالأعا  الفظل لل سوام 

 ؼ تأجاا الباناد  الت ضربل جل ن دؼ قبان الطصاعلح.دطا خُمءم  ين التةاؼ نات  ل
ذلغ التةاؼ الل الت ط   الجا  لتمغ الت ضرواا جت ظاؼ الأحطاا الت ضرب ح  ويعزو الباحث

بأسمؽ  لمطل دظاس  لمماظح قا  الوةت جالت ضر  بأحطاا دت ضقح جذلغ بالت ض  لل  راعف الأحطاا 
دتا حؽاقء قا   ١١0  الأعا  لل الطااحن الفظ ح لاوام جت ضر  الطجطؽلاا المضم ح المادمح يجظا
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الوةت ج  اصح لضسا الاقماؼ جالجا  يعى ذلغ  ل  تظط ح ج راعف داتؽى الاالح جال  ضف 
 المضم ح ال اصح بالاوام قا  الوةت ل   الااع لاظح الوةت.

ا حات ان هااقدرة " ويُعز  الباحث التةاؼ  سالح ضع الفمن" جالتل شه ا تةاظ ا جانة 
التل تمتط  لم  الاستجابح الفؽضرح لمطياااا " Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا فاق   ل  

الط تمفح  دين التطاضرؼ التفالم ح جالت ضر  لم  الاالح المصب ح المضم ح جالاى تعها لام ته 
د محمد" "أحسدتا حؽاقء  جالتل يشاض  ل ه  ١١0بؽنؽح لظ  سطا   شاضف الب   دؼ الةلػ لل سوام 

تمء  التظااق الءدظل باؼ الطاتكوسا الةا ح جالجها  المضمل  دطا خُاهػ لل  (2( )٤١٠٢)
 مف   دؼ الاستجابح.

كطا خمءج الواحت التةاؼ لل ق ضف "الاالح الانت ال ح" جراق  هاا التةاؼ  ل  تطاضرؼ الم ج 
الكروس تي  ت ضرواا اد  الطت اض جالت ضرواا السهؽام ح داتفمح الش ف التل تمتط  لماها با 

"Cross Fit " جيخضا نت جح تةاؼ ال ؽف التل تؤجا لم  الاالح الانت ال ح بشلن دواشا كطا انها
ق ضف يساس ح جدهطح لل الطااحن الأجل  دؼ سوام الةؽاقء جالم ج باؼ الةؽاقء لإنجا  الاوام لل 

دؼ ين تطؽرا  ( ٤2( )٤١٠2" عبد الرحسن عباس" )اقن  دؼ  جهؽ دا فتفق د  دا يشاض  ل ه 
 الاالح فتطم  عد  تطارظاا تمتط  لم  سالح الأعا  جش ف الةطن المضمل.

دتا ا  ١40جيخضا خمءج الواحت تةاؼ ق ضف "تةطن الاالح" حات كان  دؼ الم ج لطاالح 
جان ح(  جهؽ دا ف ا لم  ق ضف يكبا لل د اجدح التم   ١2.١8جان ح( جاصو  ) ١4.55دؼ )

لمالاتها لل " Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا   الجا  دتؽاصن الش ف. جق  يجبت  المضمل يجظا
هاا الجان   ماصح تمغ التل تمتط  لم  الت ااضاا المال ح بءدؼ يعا  قصاا  جالتل تُطؽمض دؼ ق ضف 

 الجاػ لم   لاعف ت جرا حط  السكت غ بلفا ف.
كطا فا  الواحت ان ال  ضف المضم ح تطؽضا ب ضقح كبااف  نت جح  راعف ال ؽف الانفجاضرح 

ت ضرواا لمضسا الطا  الافمل  جهل ناجضرح لل داحمح ال فء لؽم الةاقء جذلغ لططاضسح 
التل احتؽا لم  تطارظاا جج  د تمفح جدتم عف لها اكيا دؼ شلن " Cross Fitالكروس تي  "

لاج اا جال اتن بان جالواتن ضج  جكس دظها سال  بطار ح دواشاف جغاا دواشاف لل جيخضا تطارظاا ا
 راعف داتؽى ال  ضف المضم ح جالس دح لسضت ا  لال ا بصؽضف قا ف لت ط  الةاقء باهؽلح جضشاقح 

( تاهػ Lunges ل  ين تطاضرؼ الؽج  جتطاضرؼ الط اجدح دين ال فء دؼ الصظ جم جالان لا  )
 تطؽرا ال ؽف جال  ضف المضم ح. بفالم ح لل

جراق  الواحت تةاؼ لظصا الطاجنح ال باا جالاى ظها بشلن كباا لل الةؽض  جكالغ 
لل داجنح الجا  دطا ف ا لم   راعف لل د ى الةاكح لمطفاصن الطةؽضرح. جتطين الطاجنح لادس  
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ا لل انا اب ح الأعا  الةاكل لظ  ت طل الةؽاقء عجن تصم  يج ش  ل ضمل لت مان  دؼ ضم ا 
ت طل الةاقء الا  فؤع  ت ط ه بتصم  جش  لضمل فؤع  الل  راعف الؽق  جقمح لاصح الفؽ  

ض   التل تتضطؼ تطاضرؼ التط ع " Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا بالاوام  جهل دا تُطؽم
 ال فظاد لل جالياب  لل تةمامه لأجا الطاجنح لم  الأعا  الةاكل.

الاشاقح" ال  تةاؼ ق ضف الطبت   لم  تػااا الاتجا  تي قدرة "ويعزو الباحث التحدن 
وقد أشار "محمد باالح د  الةفاظ لم  التؽا ن  جهل دهاضف حاؽرح مسا الطااحن الط تمفح لماوام. 

ين الت ضر  الا  ف د  باؼ الطهاضاا الطم  ف جتم ع الءجاخا الةاك ح خاهػ  (79( )٤١٠٤كامل" )
 ."Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا دا خُم  دؼ ضكامء  لل تطؽرا الاشاقح  جهؽ

( لل ين الاشاقح 2١()٤١١٤) وجد  مرطفى، محمد لطفى"جرتفق ذلغ د  دا يشاض  ل ه "
هل ق ضف الفاع لم  تػااا جنمه لم  الأضض يج لل الهؽا  جيعا  حاكاا لل اتجاهاا د تمفح 

ػااا جن  قاطه جتػااا اتجاهه  ل  بأقص  دا خاتط   الفاع دؼ كفا ف جسالح الطبت   لل ت
قان  ق ضف الطبت   لم  التصا  لل  نجا  ت ظ غ الطهاضاا الاران ح بألم  كفا ف دطلظح جكن دا 
سبق فتفق د  دا هؽ دؽقؽع لل الباناد  الت ضربل جلل ت ضرواا الإناانت  الطتظؽلح الأجنا  

 جالأشلاا. 
" Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا تظؽ   تةاؼ ق ضف "التؽالق" الل وأخيرا يعزو الباحث

جتم عها الا  قمن الااع لاظح الوةت فتظ مؽا دؼ تطارؼ ال  اما جدؽاصمح الأعا  بتؽالق قا  
جتظاسق باؼ الةاكاا حاكح تمؽ الأماى دطا يعى ذلغ ال  ق ضف دبت ماؼ لم  است  اا جتظاسق 

تظااق باؼ الطجطؽلاا المضم ح الط تمفح الطجطؽلاا المضم ح الطات  دح بشلن قا  جال  ضف لم  ال
لل جق  جاح  جرمتبا ذلغ دفا  لل الا   باؼ قط   دااحن الاوام قا  الوةت هاا الت  ا خملن 
تطؽض ا لل المطم اا المصب ح الةاك ح  جالتل تم  ناجضرح لتة اق تؽقا  عقاق لل ال فء جالهبؽ  

( ين التؽالق المصبل المضمل دؼ يهػ 6( )80١5) "احسد محمد"جتم فن ال طؽاا. جق  اشاض 
 دة عاا الأعا  لل ضراناا الةؽاقء.

(  ل  ين الأل اع الب نل هؽ الأسا  لتظط ح الاالح 54) م(۲۱۱۱قدري سيد ) جراكا 
جال  ضف المضم ح جرمطن لم  تةااؼ لطن الأقهءف الةاؽرح جقط   يقءا  الجاػ ال امم ح كطا انه 
فال  داتؽى الأعا  المضمل بصؽضف دتظاس ح جراال  لل اكتاا  الطهاضاا الةاك ح لمظشا  

 تصاع لل الجه  جالءدؼ.الططاض  بصؽضف دطتا ف جال  ضف لم  الاق
(،محمد احسد، عبد السممن ٤2( )٤١٤٢كى من عبدالرحسن صفهت" ) وأشارت دراسات

( ٤١٤٠(،  أسامة حدشي الذهربجي )22م( )٤١٤٤(، نادر اسساعيل )٢9( )٤١٤٤عهيس )
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(، محمد تاروؽ ٠٠( )٤١٤٠(، ايشاس محمد، أحسد مرطفى )٠١( )٤١٤٠(، أمل الديد سميم )6)
( ٤١٤٠(، مشة الله محمد عبد الخالق )22( )٤١٤٠(، مرطفى سسير )76( )٤١٤٠غازي )

(، شيساء عسر ٢٠م( )٤١٤١(، تاتن ابه الدعهد )٢)م( ٤١٤١أحسد جسال )( ، 22)
كان  ذاا يجا لمماا جشادن لل " Cross Fitالكروس تي  "ت ضرواا ين   (٤٤م( )٤١٠9)

 ل بطااحمه الط تمفح.تةااؼ  دا خمء  دؼ كفا تهػ لل تظفاا الأعا  الفظ
تهجد تروؽ ذات دلالة  وبهذا يكهن تحقق الفرض الثالث والذ  يشص عمى أنر "

احرائية بين متهسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية تي مدتهي 
  الدرعة والقدرة العزمية قيد البحث ولرالح القياس البعدي". 

ينه تااجح  دم لاا نا  التػاا الطئؽرح لمك اساا الوم خح  (٤6يتزح من جدول )كسا 
% :  5.20قا  الوةت دا باؼ ) لؼ ال بم ح لمطجطؽلح التجارب ح لل الاالح جال  ضف المضم ح

40.4١ .)% 
الفاجم الةاع  لل ناوح التػاا الطئؽرح جالتل قا ا لصال  الك ا  الوم    ويعزو الباحث

 التػاا  حات قا ا دم لاا ناوح " Cross Fitكروس تي  "الت ضرواا نت جح لاست  ادها 
لم  ضاا الب ن ح قا  الوةت لم  الظةؽ التالل ) سالح ضع لمن "ناماؽن لسستجابح الةاك ح" بظاوح 

تةطن سالح "ل ج  -%  5.20ا دؼ الب   الطاما" بظاوح  80سالح انت ال ح "ل ج  -%  5.42
 ١١.08ال  ضف "الؽج  المار  دؼ اليواا" بظاوح  – % 7.86ا دؼ الب   الطظ ف " بظاوح ١40
داجنح الجا  "جظل الجا  للأداا دؼ  –%  54.١4داجنح الةؽض "لت  الةؽض" بظاوح  –% 

التؽالق  -%  6.7١الاشاقح "الجا  الءقءاقل باؼ الةؽاقء" بظاوح  –%  40.4١الؽقؽ " بظاوح 
 %(.4.4١"ال جاما الطاقطح" بظاوح 

(،  أسامة حدشي 22م( )٤١٤٤دراسة كى من نادر اسساعيل )وهذا يتفق نتائج 
(، ايشاس محمد، أحسد مرطفى ٠١( )٤١٤٠(، أمل الديد سميم )6( )٤١٤٠الذهربجي )

أحسد (، 22( )٤١٤٠(، مرطفى سسير )76( )٤١٤٠(، محمد تاروؽ غازي )٠٠( )٤١٤٠)
جالتل   (٤٤م( )٤١٠9(، شيساء عسر )٢٠م( )٤١٤١(، تاتن ابه الدعهد )٢)م( ٤١٤١جسال )

يشاضا نتام  عضاستهػ  ل  ان الك اساا الوم خح الم  دؼ ال بم ح لل الاالح جال  ضف المضم ح قا  
        يبةاجهػ.                     

وبهذا يكهن قد تحقق الفرض الرابع والذ  يشص عمى ان "معدلات ندب التغير السئهية 
التجريبية تي مدتهي الدرعة والقدرة العزمية قالبحث  لمقياسات البعدية عن القبمية لمسجسهعة

 ولرالح القياس البعدي".
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 الاستخىصات والتهصيات
 اولا: الاستخىصات:

 تي ضهء نتائج البحث يدتخمص الباحث ما يمي:
" لها تأجاا  خجابل لم  تطؽرا داتؽ  الأعا  الفظل لطبت مل cross fitكروس تي  ت ضرواا " -١

 الوةت جلصال  الك ا  الوم  .دتا حؽاقء قا   ١١0
% لل داتؽ  الأعا   72.86دم ا ناوح التػاا الطئؽرح لمك ا  الوم   المل دؼ ال بمل بظاوح  -8

 دتا حؽاقء قا  الوةت جلصال  الك ا  الوم  . ١١0الفظل لطبت مل 
" لها تأجاا  خجابل لم  تظط ح الاالح جال  ضف المضم ح cross fitكروس تي  ت ضرواا " -8

 دتا حؽاقء بظاع  عفادؽا  الارانل. ١١0ح لطبت مل ال اص
دم لاا نا  التػاا الطئؽرح لمك اساا الوم خح يلمل دؼ ال بم ح لل داتؽ  الاالح جال  ضف  -5

تةطن  –%  5.20الاالح الانت ال ح  -%  5.42المضم ح ال اصح بظاوح )سالح ضع الفمن 
دتا حؽاقء بطاكء  ١١0طبت مل %( قا  الوةت ل ١١.08ال  ضف المضم ح  –%  7.86سالح 

 شوا  عفادؽا  جلصال  الك ا  الوم  .
 ثانيا: التهصيات:

 تي ضهء ما أسفرت عشر نتائج البحث يهصي الباحث بسا يمى:
كأسمؽ  ت ضربل لماا لل تطؽرا داتؽ  الأعا  الفظل " cross fitكروس تي  ت ضرواا "است  اا  -١

 دتا حؽاقء قا  الوةت. ١١0لطبت مل 
كأسمؽ  ت ضربل لماا لل تطؽرا الاالح جال  ضف " cross fitكروس تي  ت ضرواا "است  اا  -8

 المضم ح جالطهاضرح لل ضرانح الما  ال ؽ .
 نطؼ بااد  الال اع الب نل لل داحمح الال اع." cross fitكروس تي  ت ضرواا "است  اا  -8
 ت ضر  ضرانح يلما  ال ؽ .تؽق ه هاا الوةت جالباناد  الت ضربل ال  المادماؼ لل دجاا  -5
 لمل لاظاا د تمفح." cross fit"كروس تي  ت ضرواا الاهتطاا بتطباق  -4
لم  تظط ح الاالح " cross fit"كروس تي  ت ضرواا تؽق ه نعا الط تصاؼ جالط ض اؼ لأهط ح  -7

 جال  ضف المضم ح لطبت مل يلما  ال ؽ  بصفح ماصح جدبت مل الاراناا الأماى بصفح لادح.
لم  ينشطح ضران ح اماى " cross fit"كروس تي  ت ضرواا عضاساا دشابهح باست  اا  اقاا  -6

 جلم  لاظاا جدااحن جدتػاااا يماى.
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 السراجع
 أولا: السراجع العربية:

الاطض إٌظز٠خ ٚاٌؼ١ٍّخ ٌّظبثمبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّؼّبر رؼ١ٍُ  (:2018اثراْٛى اثراْٛى محمد عطب ) -1

 لبْٔٛ، ِزوش اٌىزبة اٌؾذ٠ش، اٌمب٘زح. –رذر٠ت  -رى١ٕه–

 ( ٌٍٕشز، اٌمب٘زح.GMS"ِظبثمبد رؼ١ٍُ أٌؼبة اٌمٜٛ" دار ) ( :2000إثراْٛى عجذ رثّ محمد ) -2

ٌذٌٟٚ اٌزطّٟ ٌزذر٠ت ، ِزشذ الإرؾبد ا(2009الارسبد انذٔنٙ لأنعبة انمٕ٘ كًذخم نهزذرٚت ) -3

 أٌؼبة اٌمٛٞ، ِزوش اٌز١ّٕخ الإل١ٍّٟ، اٌمب٘زح. 

ف١ذ ػٍٝ ثؼغ اٌمذراد اٌؾزو١خ  "رأص١ز رذر٠جبد اٌىزٚص (:2020أزًذ خًبل عجذ انًُعى ) -4

ٚفبلذ اٌظزػخ ٌّزاؽً الأداء اٌفٕٟ ٚاٌّظزٜٛ اٌزلّٟ ٌّزظبثمٟ اٌٛصت اٌضلاصٟ". ِغٍخ أط١ٛؽ 

، و١ٍخ 0241–0213، طجزّجز، اٌظفؾبد 1، اٌؼذد 33ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ أط١ٛؽ.

 .ئ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذر٠ت اٌز٠بػٟ، ِىزجخ اٌزشذ، اٌز٠بعاٌّجبد (:2010أزًذ ضبنى زًبد ) -5

 اطض رذر٠ت اٌغّجبس اٌفٕٟ، ِإطظخ ػبٌُ اٌز٠بػخ، الاطىٕذر٠خ. (:2019ازًذ ضًٛر اندًبل ) -6

اٌزؾ١ًٍ اٌفٕٟ ٚاٌجذٟٔ ٌّظبثمبد اٌؼذٚ ٚاٌؾٛاعش، ِٕشأح  (:2014أزًذ محمد عجذ انسًٛذ ) -7

 اٌّؼبرف، الإطىٕذر٠خ.

"رأص١ز رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ ػٍٝ ثؼغ اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ  (:2021أضبيخ زطُٙ انشٕرثدٙ ) -8

ٚفؼب١ٌخ الأداء اٌّٙبرٞ ٌّٙبرح اٌز١ِخ اٌخٍف١خ ثبٌّٛاعٙخ )اٌظٕز١ز الأِبِٟ( ٌذٜ اٌّظبرػ١ٓ". 

، 882–800، فجزا٠ز، اٌظفؾبد 31، اٌؼذد 31اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌز٠بػخ، اٌّغٍذ 

 ، عبِؼخ ؽٍٛاْ.و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍجٕبد

اٌخظبئض اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌٍز٠بػ١١ٓ، دار اٌٛفبء،  (:2011إضًبعٛم عجذ الله انطُطبٔ٘) -9

 .الإطىٕذر٠خ

( ػٍٝ Cross Fit"فؼب١ٌخ ثزٔبِظ ثبطزخذاَ رّز٠ٕبد اٌىزٚص ف١ذ ) (:2021أيم انطٛذ ضهٛى ) -10

ثٕٟ ط٠ٛف ٌؼٍَٛ اٌززث١خ ثؼغ اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ٚثؼغ اٌٛصجبد فٟ اٌزّز٠ٕبد الإ٠مبػ١خ". ِغٍخ 

، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، 111–100، طجزّجز، اٌظفؾبد 2، اٌؼذد 2اٌجذ١ٔخ ٚاٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 عبِؼخ ثٕٟ ط٠ٛف

"اطزخذاَ رذر٠جبد اٌىزٚص  (:2021إُٚبش محمد عجذ انًُعى ْبشى، أزًذ يصطفٗ محمد شجم ) -11

ٛع١خ ِٚظزٜٛ أداء اٌّٙبراد ف١ذ ٚأصز٘ب ػٍٝ اٌمذرح اٌؼؼ١ٍخ ٚثؼغ اٌّزغ١زاد اٌفظ١ٌٛ

، اٌؼذد 44اٌٙغ١ِٛخ اٌّزوجخ ٌلاػجٟ وزح اٌظٍخ". اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌز٠بػخ، اٌّغٍذ 

 ، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍجٕبد، عبِؼخ ؽٍٛاْ.80–0)اٌزث١غ(، اٌظفؾبد  8–0

ػٍٝ  (Cross Fit وزٚص ف١ذ) "رأص١ز اطزخذاَ اٌزذر٠ت اٌّزمبؽغ (:2022ثبضُذ محمد عٛطٗ ) -12

ثؼغ اٌّزغ١زاد اٌفظ١ٌٛٛع١خ ٚاٌززو١ت اٌغظّٟ ٌذٜ اٌّشززو١ٓ فٟ ِزاوش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ". 

، و١ٍخ اٌززث١خ 881–032، ١ٔٛ٠ٛ، اٌظفؾبد 0، اٌؼذد 4اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ اٌز٠بػخ، اٌّغٍذ 

 .اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ وفز اٌش١خ

 -رى١ٕه  -مبد ا١ٌّذاْ )رؼ١ٍُ طجبلبد اٌّؼّبر ِٚظبث (:1997ثططٕٚطٙ ازًذ ثططٕٚطٙ ) -13

 رذر٠ت(، دار اٌفىز اٌؼزثٟ، اٌمب٘زح.   

فظ١ٌٛٛع١ب الأداء اٌز٠بػٟ ٚرطج١مبرٗ، دار اٌّؼزفخ اٌغبِؼ١خ،  (:2015) عجذ انسٙ خلال زطٍ -14

 الإطىٕذر٠خ.

الارغب٘بد اٌؾذ٠ضخ فٟ رخط١ؾ ٚرذر٠ت وزح اٌمذَ، ِب ٟ٘ ٌٍٕشز  (:2019زطٍ انطٛذ أثٕ عجذِ ) -15

 ٚاٌزٛس٠غ، الإطىٕذر٠خ.
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ِٛطٛػخ أٌؼبة اٌمٛٞ اٌزِٟ  (:1994ركٙ محمد درٔٚش ٔعبدل يسًٕد عجذ انسبفظ ) -16

 ٚاٌّظبثمبد اٌّزوجخ، دار اٌّؼبرف.

ظ١ٓ ( ػٍٝ رؾCross Fit"رأص١ز رذر٠جبد وزٚص ف١ذ ) (:2021رايٙ محمد انطبْر ضبنى ) -17

(، أِلاػ اٌذَ، اٌمذراد اٌجذ١ٔخ Cardiorespiratory Fitnessا١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ اٌزٕفظ١خ )

ِزز ػذٚ". اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍززث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ  211اٌخبطخ ٚاٌّظزٜٛ اٌزلّٟ ٌؼذائٟ طجبق 

 ْ.، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٍٛا38–3)٠ٕب٠ز(، اٌظفؾبد  0، اٌؼذد 30اٌز٠بػخ، اٌّغٍذ 

ػٍٝ ثؼغ  SAQ رأص١ز ٚؽذاد رذر٠ج١خ ِمززؽخ ثبطزخذاَ (:2020راَٛب محمد زطٍ انٕٓار٘ ) -18

 ." َ ؽٛاعش ٌذٜ ؽٍجخ و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ ثٕٟ ط٠ٛف001اٌمذراد اٌجذ١ٔخ ٌظجبق 

، 114–100، اٌظفؾبد 4، اٌؼذد 1ِغٍخ ثٕٟ ط٠ٛف ٌؼٍَٛ اٌززث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 .زث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ ثٕٟ ط٠ٛفو١ٍخ اٌز

ػٍٝ ثؼغ  (Cross Fit) "رأص١ز رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ (:2022زُٚت فٛصم عجذ الله ) -19

، 11اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ ِزظبثمبد رِٟ اٌزِؼ". اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌز٠بػخ، اٌّغٍذ 

 .، عبِؼخ ؽٍٛاْ، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍجٕبد880–813، فجزا٠ز، اٌظفؾبد 0اٌؼذد 

ػٍٝ  (Cross‑Fit) "فؼب١ٌخ رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ (:2021ضًر عجذ انسًٛذ انطٛذ انعساز٘ ) -20

اٌشزٖ اٌؼظجٟ ٌٍجذ٠ٕبد فٟ طٓ اٌّزا٘مخ". اٌّغٍخ  –ثؼغ ِزغ١زاد رزو١ت ٚطٛرح اٌغظُ 

، و١ٍخ 041–001)أوزٛثز(، اٌظفؾبد  0، اٌؼذد 43اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌز٠بػخ، اٌّغٍذ 

 .اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍجٕبد، عبِؼخ اٌشلبس٠ك

ٔظز٠بد ٚرطج١مبد ِظبثمبد  (:2018ضًٛر عجبش، محمد انًمطف، عصبو غرٚت، عجذ الله فرج ) -21

 رذر٠ت( ْ اٌغشء اٌضبٌش.  -لبْٔٛ  -رى١ٕه  -ا١ٌّذاْ ٚاٌّؼّبر ) رؼ١ٍُ 

ف١ذ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ  "فبػ١ٍخ رذر٠جبد اٌىزٚص (:2019شًٛبء عًر زٚبٌ كرار ) -22

ٚاٌفظ١ٌٛٛع١خ ٚالإٔغبس اٌزلّٟ ٌٕبشئبد اٌٛصت اٌط٠ًٛ". ِغٍخ أط١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌززث١خ 

، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ 042–31)د٠ظّجز(، اٌظفؾبد  2، اٌؼذد 30اٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 أط١ٛؽ.

ٚصت ٚرِٝ ِٚزؼٍمبرٙب، ِزوش أٌؼبة اٌمٜٛ ِظبثمبد ا١ٌّذاْ  (:2014صذلٙ ازًذ ضلاو ) -23

 اٌىزبة اٌؾذ٠ش، اٌمب٘زح.

الأطض اٌؼ١ٍّخ ٌزؼ١ٍُ ٚرذر٠ت أٌؼبة اٌمٜٛ، ِىزجخ الأٔغٍٛ  (:2016عبدل يسًٕد زًبدح ) -24

 اٌّظز٠خ، اٌمب٘زح.

عجذ انسهٛى محمد عجذ انسهٛى، ضبيٙ اثراْٛى َصر، محمد محمد عجذ انعبل، خبنذ يرخبٌ عجذ انذاٚى  -25

، ِىزجخ ِٚطجؼخ الاشؼبع اٌف١ٕخ، ١8مبد ِظبثمبْ ا١ٌّذاْ ٚاٌّؼّبر، طٔظز٠بد ٚرطج (:2002)

 الإطىٕذر٠خ.

ػٍٝ  (Cross Fit) "رأص١ز رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ (:2024انرزًٍ صفٕد صبثر عهٙ ) عجذ -26

ثؼغ اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبر٠خ ٌذٜ اٌّلاو١ّٓ اٌشجبة". ِغٍخ أط١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌززث١خ 

، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ،  8182–8111، ِبرص، اٌظفؾبد 2، اٌؼذد 42اٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 عبِؼخ أط١ٛؽ.

اٌزذر٠ت اٌؾذ٠ش فٟ ِظبثمبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّؼّبر،  (:2016عجذ انرزًٍ عجبش عجذ انرزًٍ ) -27

 دار اٌفىز اٌؼزثٟ، اٌمب٘زح.

ُ :" اٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ رذر٠ت الأصمبي رظ١ّ (1996عجذ انعسٚس انًُر، َبرًٚبٌ انخطٛت ) -28

 ثزاِظ اٌمٛح رخط١ؾ اٌّٛطُ اٌز٠بػٟ"، ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز، اٌمب٘زح.

رأص١ز اطزخذاَ اٌزذر٠ت اٌّخزٍؾ ثؾ١ٍّٓ ِخزٍف١ٓ ػٍٝ  (:2020عجذ انمبدر انطٛذ يصطفٗ ) -29

ِغٍخ رطج١مبد ػٍَٛ  ." َ( ؽٛاعش001اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚاٌّظزٜٛ اٌزلّٟ ٌّزظبثمٟ )
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، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ 134–111اٌظفؾبد  ،013، اٌؼذد 4اٌز٠بػخ، اٌّغٍذ 

 .الإطىٕذر٠خ

رأص١ز ثزٔبِظ رذر٠جٟ ٌز١ّٕخ اٌظزػخ ػٍٟ اٌّظزٛٞ اٌزلّٟ  (:2007عجذِ محمد اثراْٛى محمد ) -30

ِزز ؽٛاعش، رطبٌخ ِبعظز١ز، غ١ز ِٕشٛرح، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ  001ٌٍّجزذئ١ٓ فٟ طجبق 

 عبِؼخ إٌّظٛرح.

رأص١ز اٌزذر٠ت اٌّزجب٠ٓ ثبطزخذاَ الاصمبي اٌج١ٍِٛززن  (:2004ٛذ يسرٔش )عسد اثراْٛى انط -31

ػٍٟ ثؼغ اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌج١ٕخ ٚاٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌلاػجٟ اٌٛصت اٌط٠ًٛ، رطبٌخ دوزٛراٖ غ١ز 

 ِٕشٛرح، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٕطب. 

، ِٕشبح ١08مبد، ؽاٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ، ٔظز٠بد، رطج (:2005عصبو انذٍٚ عجذ انخبنك ) -32

 اٌّؼبرف، اٌمب٘زح.

ارغب٘بد(، –ِفب١ُ٘  –اٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ )أطض  (:2002عصبو محمد أيٍٛ، زهًٙ محمد خبثر) -33

 ِٕشأح اٌّؼبرف، الاطىٕذر٠خ.

"أصز ثزٔبِظ رذر٠جٟ ِمززػ ٌٍمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ػٍٝ  (:2017عهٙ زطٍٛ ثُٛبٌ انخبنذ٘ ) -34

 َ ؽٛاعش". ِغٍخ أط١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌززث١خ 001 ِظزٜٛ الإٔغبس اٌزلّٟ ٌٕبشئٟ طجبق

، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، 0100–331، ٔٛفّجز، اٌظفؾبد 1، اٌؼذد 23اٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 عبِؼخ أط١ٛؽ

اٌم١بص ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌّغبي  (:2020عهٙ ضًٕو انفرطٕضٙ، صبدق خعفر انسطُٛٙ ) -35

 اٌز٠بػٟ، دار اٌفىز اٌؼزثٟ، اٌمب٘زح.

رخط١ؾ اٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ،  (:2008ٛك، عًبد انذٍٚ عجبش، محمد أزًذ عجذِ )عهٙ فًٓٙ انج -36

 ِٕشبح اٌّؼبرف، الاطىٕذر٠خ.

ؽزق ٚأطب١ٌت ر١ّٕخ ٚرط٠ٛز اٌمذراد  (:2017عهٙ فًٓٙ انجٛك، عًبد عجبش اثٕزٚذ ) -37

 اٌلا٘ٛائ١خ ٚاٌٙٛائ١خ، اٌطجؼخ اٌضبٌضخ، ِٕشأح دار اٌّؼبرف ٌٍٕشز ٚاٌزٛس٠غ، الإطىٕذر٠خ.

ػٍٝ اٌؼٕبطز  cross fitرأص١ز رّز٠ٕبد وزٚص ف١ذ  (:2019يسطٍ عهٙ أثٕ انُٕر )عهٙ  -38

اٌجذ١ٔخ ٚاٌخبطخ ٚاٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌلاػجٟ رفغ الاصمبي، رطبٌخ دوزٛراح غ١ز ِٕشٛرح، و١ٍخ 

 اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ ا١ٌّٕب.

اٌّذرة اٌز٠بػٟ فٟ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ رخط١ؾ  (:2003عًبد انذٍٚ عجبش عهٙ فًٓٙ انجٛك ) -39

 ٚرظ١ُّ الإؽّبء، ٔظز٠بد ٚرطج١مبد، ِٕشأح اٌّؼبرف، الإطىٕذر٠خ.

"رخط١ؾ ثزاِظ رزث١خ ٚرذر٠ت اٌجزاػُ  (:1997عًرٔ عهٗ أثٕ انًدذ، خًبل إضًبعٛم انًُكٗ ) -40

 ٚإٌبشئ١ٓ فٟ وزح اٌمذَ"، ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز، اٌمب٘زح

"فبػ١ٍخ ثزٔبِظ رذر٠جٟ ثبطزخذاَ رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ ػٍٝ ثؼغ  (:2020فبرٍ أثٕ انطعٕد ) -41

ِزز ػذٚ". ِغٍخ اٌؼٍَٛ اٌز٠بػ١خ ٚاٌززث١خ  811ػٕبطز ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّظزٜٛ اٌزلّٟ ٌظجبق 

، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ 002–31، ١ٌٛ٠ٛ، اٌظفؾبد 8، اٌؼذد 08اٌجذ١ٔخ، اٌّغٍذ 

 .اٌشلبس٠ك

 (: "رأص١ز رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ2021محمد أثٕ زٚذ أيٍٛ، محمد صجسٙ َخٛهخ ) فبٚسح محمد شجم، -42

(Cross Fit)  ػٍٝ رؾًّ اٌمذرح اٌؼؼ١ٍخ ٚطزػخ رد اٌفؼً ٌّٙبرح ؽبئؾ اٌظذ ٌٕبشئبد اٌىزح

اٌّإرّز  -)ػذد خبص  10، اٌؼذد 81اٌطبئزح". اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 .، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٕطب211–113، اٌظفؾبد 8188زاثغ(، اٌؼٍّٟ اٌذٌٟٚ اٌ

 الإػذاد اٌجذٟٔ اٌؾذ٠ش، دار اٌفىز اٌؼزثٟ، اٌمب٘زح. (:2012فزسٙ عجذ انرزًٍ انذٚت ) -43

إٌٛاؽٟ اٌف١ٕخ ٌّظبثمبد اٌؼذٚ ٚاٌغزٞ ٚاٌؾٛاعش ٚاٌّٛأغ  (:2004فرج عجذ انسًٛذ رٕفٛك ) -44

 اٌمبْٔٛ اٌذٌٟٚ(، ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز، اٌمب٘زح. –لإطبثبد اٌشبئؼخ ا –اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ  –)اٌزى١ٕه 

 ِذوزح فٟ ػٍُ اٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ فٟ وزح ا١ٌذ، اٌمب٘زح. (:2000لذر٘ ضٛذ يرضٙ ) -45
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اخزجبراد ل١بص ٚرم٠ُٛ الاداء اٌّظبؽجخ ٌؼٍُ ؽزوخ  (:2016كًبل عجذ انسًٛذ إضًبعٛم ) -46

 الأظبْ، ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز، اٌمب٘زح.

اٌم١بص ٚالاخزجبر فٟ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز،  (:2012انطٛذ فرزبد ) نٛهٗ -47

 اٌمب٘زح.

 اٌزذر٠ت ثبلأصمبي، ِٕشأح اٌّؼبرف ٌٍٕشز، الإطىٕذر٠خ. (:2001محمد إثراْٛى شسبرّ ) -48

 "رأص١ز اطزخذاَ رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ (:2022محمد أزًذ ًْبو، عجذ انًؤيٍ عٕٚص ثذر٘ ) -49

(Cross Fit)   ٌٓز١ّٕخ ثؼغ اٌمذراد اٌجذ١ٔخ ػٍٝ ِظبفخ اٌط١زاْ ٚدلخ اٌزظ٠ٛت ٌذٜ اٌغٕبؽ١

، ١ٔٛ٠ٛ، 1، اٌؼذد 40فٟ وزح ا١ٌذ". ِغٍخ أط١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 .، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ أط١ٛؽ303–232اٌظفؾبد 

خ اٌؾبد٠خ ػشز، دار اٌّؼبرف، ػٍُ اٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ، اٌطجؼ (:1990محمد زطٍ علأ٘ ) -50

 اٌمب٘زح.

 أطض اٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ، دار اٌفىز اٌؼزثٟ، اٌمب٘زح. (:2004محمد زطٍ علأ٘ ) -51

 .اٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ، دار اٌفىز اٌؼزثٟ، اٌمب٘زح (:2006محمد زطٍ علأ٘ ) -52

رأص١ز رذر٠جبد اٌزؤ٠خ فٟ ر١ّٕخ ثؼغ اٌمذراد اٌجظز٠خ  (:2019محمد زطٍٛ دكرٔر٘ ) -53

، و١ٍخ اٌززث١خ 03، اٌؼذد 18َ ؽٛاعش، ِغٍخ ػٍَٛ اٌز٠بػخ، ِغٍذ 001ٛٞ اٌزلّٟ ٌظجبق ٚاٌّظز

 اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ ا١ٌّٕب. 

، دار اٌفىز اٌؼزثٟ، 2اٌم١بص ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، ؽ (:2004محمد صجسٗ زطبٍَٛ ) -54

 اٌمب٘زح.

 اٌفىز اٌؼزثٟ، اٌمب٘زح. أطض ِٚجبدئ رذر٠ت أٌؼبة اٌمٜٛ، دار (:2002محمد صجسٙ انسْٛر٘ ) -55

رؾى١ُ(، دار  –رؼ١ٍُ  –رذر٠ت  –ِٛطٛػخ أٌؼبة اٌمٛٞ )رى١ٕه  (:1990محمد عجذ انغُٙ عثًبٌ ) -56

 اٌمٍُ اٌى٠ٛذ.

رأص١ز ثزٔبِظ رذر٠جٟ ٌٍزّز٠ٕبد إٌٛػ١خ  (:2022محمد عطب الله أزًذ، يسًٕد عذلاٌ عجذ رثّ ) -57

بر١ى١خ ٚالأداء اٌجذٟٔ ٚاٌّظزٜٛ اٌزلّٟ اٌخبطخ ٌخطٛح اٌؾبعش ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١زاد اٌج١ٛو١ّٕ

، اٌغشء اٌضبٟٔ، اٌظفؾبد 000ِغٍخ رطج١مبد ػٍَٛ اٌز٠بػخ، اٌؼذد  ." َ ؽٛاعش001ٌظجبق 

 .، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ الإطىٕذر٠خ0011–0038

( ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١زاد Cross Fit"رأص١ز رذر٠جبد وزٚص ف١ذ ) (:2021محمد فبرٔق غبز٘ ) -58

اٌخبطخ ٚاٌّٙبر٠خ ٌٍّٕمذ٠ٓ ػٍٝ ؽّبَ اٌظجبؽخ". اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، اٌجذ١ٔخ 

 ، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٕطب.111–101، د٠ظّجز، اٌظفؾبد 81، اٌؼذد 81اٌّغٍذ 

ا١ٌّىب١ٔىب اٌؾ٠ٛ١خ ٌزم١ٕبد اٌؼذٚ ثبٌؾٛاعش، دار اٌفىز اٌؼزثٟ،  (:2012محمد كبيم ٕٚضف ) -59

 .اٌمب٘زح

اٌزّز٠ٕبد ٚالاؽّبي اٌجذ١ٔخ، ِزوش اٌىزبة اٌؾذ٠ش،  (:2015يسًٕد اضًبعٛم انٓبشًٙ ) -60

 اٌمب٘زح.

الاخزجبر الأٚرٚثٟ ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٠ٛرف١ذ "دار  (:2009يصطفٗ انطبٚر محمد ٔصلاذ أَص محمد) -61

 اٌٛفبء ٌٍٕشز، الإطىٕذر٠خ.

ِمذِخ فٟ  (:2013) يصطفٗ زطٍٛ ثبْٗ، أزًذ كًبل َصبرٖ، يخزبر أيٍٛ عجذ انعهٛى  -62

 الاخزجبراد ٚاٌّمب١٠ض فٟ اٌّغبي اٌز٠بػٟ، ِىزجخ الأغٍٛ اٌّظز٠خ، اٌمب٘زح.

ػٍٝ  (Cross Fit) "رأص١ز رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ (:2021يصطفٗ ضًٛر محمد عجذ اندٕاد ) -63

 َ فزاشخ". اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ 011ثؼغ اٌمذراد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّظزٜٛ اٌزلّٟ ٌظجبؽٟ 

، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍجٕبد، 012–13)١ٔٛ٠ٛ(، اٌظفؾبد  4، اٌؼذد 34اٌز٠بػخ، اٌّغٍذ 

 .عبِؼخ ؽٍٛاْ
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اٌّٙبراد اٌز٠بػ١خ اطض اٌزؼٍُ ٚاٌزذر٠ت ٚاٌذ١ًٌ اٌّظٛر،  (:2002يفزٙ إثراْٛى زًبد )  -64

 ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز، اٌمب٘زح

، دار 8ٚل١بدح، ؽ  -رذر٠ت-١ؾ اٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ اٌؾذ٠ش رخط (:2001يفزٙ إثراْٛى محمد ) -65

 اٌفىز اٌؼزثٟ، اٌمب٘زح.

ػٍٝ ثؼغ  (Crossfit) رأص١ز رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ (:2021يُخ الله محمد عجذ انخبنك ) -66

اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌؼٍَٛ اٌززث١خ  ."اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّظزٜٛ اٌّٙبرٞ ٌلاػجبد وزح اٌظٍخ

، و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، 111–113ؾبد )د٠ظّجز(، اٌظف 11، اٌؼذد 81اٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 عبِؼخ ؽٕطب.

ػٍٝ ثؼغ اٌظفبد  (CrossFit) "رأص١ز رذر٠جبد وزٚص ف١ذ (:2022َبدر إضًبعٛم زلأح ) -67

َ عزٞ ثٕبدٞ ث١ذ لا١٘ب". ِغٍخ عبِؼخ الألظٝ: طٍظٍخ  211اٌجذ١ٔخ ٚاٌّظزٜٛ اٌزلّٟ ٌلاػجٟ 

 .، عبِؼخ الألظٝ، فٍظط033ٓ١–083ظفؾبد ، ١ٔٛ٠ٛ، ا8ٌ، اٌؼذد 84اٌؼٍَٛ الإٔظب١ٔخ، اٌّغٍذ 

ػٍٝ ثؼغ اٌمذراد  Plyo Gility"رأص١ز رذر٠جبد  (:2024َبْذ زذاد عجذ اندٕاد زطٍ ) -68

 ِزز ؽٛاعش". ِغٍخ أط١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌززث١خ 001اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٚاٌّظزٜٛ اٌزلّٟ ٌظجبق 

 اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ أط١ٛؽ. ، و١ٍخ اٌززث١خ120–122، اٌظفؾبد 0، اٌؼذد 42اٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

( فٟ فززح Crossfit"رأص١ز رذر٠جبد اٌىزٚص ف١ذ ) (:2019َٕاف فٛصم عٛذ انغصبة ) -69

الإػذاد ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١زاد اٌج١ٌٛٛع١خ ٌلاػجٟ إٌّزخجبد اٌٛؽ١ٕخ ثذٌٚخ اٌى٠ٛذ". ِغٍخ 

، 321–333)طجزّجز(، اٌظفؾبد  1، اٌؼذد 31أط١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، اٌّغٍذ 

 و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ، عبِؼخ أط١ٛؽ.

الأطض اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذر٠ت اٌز٠بػٟ ٌلاػت  (:2002ٔخذ٘ يصطفٗ انفبرر، محمد نطفٙ انطٛذ ) -70

 ٚاٌّذرة، دار اٌٙذٜ ٌٍٕشز ٚاٌزٛس٠غ، ا١ٌّٕب.

اٌّٛطٛػخ اٌؼ١ٍّخ ٌزذر٠ت إٌبشئ١ٓ فٟ اٌّغبي اٌز٠بػٟ،  (:2014ٔخذ٘ يصطفٙ انفبرر ) -71

 خ ٌٍؼٍَٛ ٚاٌضمبفخ، اٌغ١شح.اٌّإطظخ اٌؼزث١

اٌّزشذ اٌؼٍّٟ ٌزؼ١ٍُ  –ارِٟ  –الفش  –اعزٞ  (:2004ٔنف خبَح رٚزسٔف، ْبرانذ يٕنهر ) -72

 .أٌؼبة اٌمٜٛ، اٌّظزٜٛ الأٚي، رزعّخ ِزوش اٌز١ّٕخ الإل١ٍّٟ، اٌمب٘زح

اٌّذرة اٌز٠بػٟ ث١ٓ الأطٍٛة اٌزم١ٍذٞ ٚاٌزم١ٕخ اٌؾذ٠ضخ فٟ  (:2002ٚسٛٙ انطٛذ انسبٔ٘ ) -73

 ِغبي اٌزذر٠ت، اٌشلبس٠ك، اٌّزوش اٌؼزثٟ ٌٍٕشز.
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