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عمى مدافة لتنمية بعس القجرات البجنية  Cross fitاستخجام تجريبات تأثيخ 
 الصيخان ودقة الترويب لجى الجناحين في كخة اليج

 طحطدػاحطدػعطامػد/*   
 د/ربدػاضطؤطنػروغسػبدرى**                                                           
 :مدتخمز البحث
 القدفرات بعد  خشسيد ل‎ Crossfit  فيد  الكدوسس تدفرببتت تدفرببتت إسدخخفام البحد  ييدف 

 الخرددؽب  يعخبددو نيدد  الجشددتنيؼ  مددؼ الخرددؽب  سدقدد  الطيددوان مدددتف  عمدد  اثوىددت  سمعوفدد  البفنيدد 
 يخطمد  مسدت الخردؽب  زاسبد  ضدي  ني  مؼ الخرؽب  أنؽاع اصع  مؼ يعف الجشتنيؼ  موكز مؼ
 عمدد  فهلخدددتع عتليدد  عزددمي  قددفرة يخطمدد  مسددت سلمخددترج السومدد  مشطقدد  داخدد   الؽثدد  الجشددتح مددؼ

 الفقد  عدفم الد  يددد  الطيوان مدتف  قرو ان كست لمخرؽب   السوم   مؼ مدتف  لأقوب الؽصؽل
 تجسد  فيد  الكدوسس تدفرببتت أن كست الفوص  مؼ لمعفيف الخدجي   في الشجتح سعفم الخرؽب  في
 الحوكيد  قدفراتسال  (سالددوع  القدؽة  الوشدتق   الخحس   العزمي   القفرة)   البفني  الميتق  عشتصو بيؼ

 البفنيدد  السخغيددوات مدددخؽ   لخحددديؼ الكددوسس تددفرببتت البتنثددتن اسددخخفام سمخددفاخ   مشيجددي بذدد  
 الخردؽب  دقد  مدخؽ   تحديؼ في لمسدتىس  الطيوان مدتف  لزبتدة الجشتح مؼ بتلخرؽب  الختص  
 الفراسد  عيشد   ساشدخسم  الخجوببد  السشيج البتن  ساسخخفم الأىفا   تدجي  معفل زبتدة سبتلختلي 

 سشدددسم  نتشددد،يؼ ( 81) سعدددفدىػ سدددشو 85 تحددد  اليدددف لكدددوة قشدددت مفيشددد  شدددبتب موكدددز لاعبدددي عمددد 
 أستبي  5 الخفربب  لمبونتمج الزمشي  السفة سبمغ  مخشؽعتً  تسوبشت 01 عفد عم   Crossfitتفرببتت

 الشخدتئج أىدػ تند سك الخدتص  الاعدفاد فخدوة فد  الؽندفة مدؼ الوئيدد  الجدز  فد  الخدفرببتت تطبي  تػ
 :نأ
 في ذلغ سظيو الجشتح لاعب  لف  البفني  السخغيوات في إيجتبيت في  الكوسس تفرببتت أثوت  -8  

 سمددددخؽ   لمدددعراعيؼ العزدددمي  القدددفرة سمددددخؽ   لمدددونميؼ العزدددمي  القدددفرة مددددخؽ    فدددي الخحددددؼ
  .الوشتق 

  .الجشتح مؼ الخرؽب  سدق  الطيوان مدتف  زبتدة في إيجتبيتً  في  الكوسس تفرببتت أثوت  -2 
  .اليف كوة في الجشتح مؼ الخرؽب  سدق  الطيوان مدتف  بيؼ إيجتبي  ارتبتط علاق  ىشتك أن  -0 

                                                           
 نتمع  نشؽب الؽاد  -كمي  الخوبي  الوبتضي  –بقدػ الخفرب  الوبتض  سعمؽم الحوك مفرس  *
 الؽاد  نتمع  نشؽب -كمي  الخوبي  الوبتضي  –مفرس بقدػ الخفرب  الوبتض  سعمؽم الحوك  **
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 مقجمة ومذكمة البحث:
يعخسددف عمددػ الخددفرب  الوبتضددي عمدد   ددو  عفيددفة  نيدد  تخخمددة كدد  ربتضدد  فددي  وبقدد  

 رتقدت سالايعس  السدفرب عمد  تطؽبوىدت  تفرببيت عؼ الأخو   بقت لطبيع  الأدا   سالعي في ضؽئيت
بسدخؽ  الأدا  الوبتضي لمؽصؽل إل  اليف  السواد تحقيقو  سلقف تطؽرت  و  الخفرب  الوبتضدي 
تطؽرا ىتئلا خلال الدشؽات الدتبق  بحي  أصبح  ملائس  للاعبيؼ  سأصبح السفرب يختب  ك  مدت 

الأفزدد  سالأندددؼ فددي   الذدديفم ىددؽ نفيددف فددي مجددتل الخددفرب  بذدد   مدددخسو لكددي يدددخطي  أن يقدد
 .ىعا السجتل سبوف  مؼ مدخؽي سأدا  لاعبيو

ستعخبو كوة اليف مدؼ الوبتضدتت الجستةيد  الخدي تحخدتج إلد  تطدؽبو الفكدو العمسدي لمجؽاند  
الشتش،يؼ أس في أسمؽب تعمػ السيترات أس فدي  اخخيترالخطبيقي  السخخمف  السوتبط  بتلمعب  سؽا  في 

 دخخفم  لخطؽبو الشؽاني البفني  سالفشي  سالشفدي  لمسوان  الدشي  السخخمف .أستلي  الخفرب  الس
ستعف السيترات الأستسي  لأي لعب  مؼ الألعتب الوبتضي  الفعتم  القؽب  الخي تبشدي عمييدت 

نددف كبيددو نجددتح اللاعدد  سالفوبدد   لددعا  إلدد إتقتنيددت يخؽقددة  سعمدد المعبدد  سىددي الحجددو الأستسددي ليددت 
الردع  سععطدت  تسدتربؼ  إلد يؼ بتلسيدترات الأستسدي  إذ يدخػ البدف  مدؼ الددي  يج  تعوبد  اللاعبد
 ميتراتيػ الفودي  ضسؼ العس  الجستعي أس الفوب .تدتعف عم  تؽظي  

أن ميدترات كدوة اليدف تخسيدز ب نيدت مخوابطد  لا يس دؼ الفرد   م(۷۹۹۱) ياسخ دبورسبعكو 
الحوكيددد  السخشؽعددد  س يدددو  الاسددخجتبتت بدديؼ الجزب،دددتت الس ؽنددد  ليددت كدددعلغ تحخدددؽي عمددي العفيدددف مدددؼ

مدؼ السشدتفد داخد  السمعد  سخطدع المعد  فدي كدوة اليدف  السخشؽع  في البي،  الخترني  الغيو مخؽقع 
تخسيددز بخعددفد ستشددؽع السخطمبددتت السيتربدد  السطمددؽب تشفيددعىت  كسددت أن الأدا  السيددتري عشددف اللاعدد  

لاعدد  اليدف  مددؼ الأدا  فدي الؽقدد  السحددفد يجد  أن يخسيددز بتلفتعميد  سالكفددت ة بسعشدي أن يحقدد  ال
لدددعلغ يجددد  أن يخسيدددز سدددمؽكو الحوكدددي بخشتسددد  ستدمدددد  سدقددد   لأدائدددوستحددد  أي ظدددوس  معيشددد  

 (21-86: 01.)ستؽقي  سميػ يخشتس  م  السؽاقة السخخمف 
ان البددوامج الخفرببيدد  يجدد  ان توكددز بذدد   اكثددو  (5008)أبوزيااج عماااد اباااس سبذدديو 

سالفديؽلؽني  بتلإضتف  ال   سالخطيط الأدا  لمعب  في الشتني  السيترب  خرؽصي  عم  مخطمبتت 
ستطددؽبو السيددترات الأستسددي   الارتقددت الخوكيدز عمدد  الخددفرببتت الأكثددو تخررددي  سالخددي تيددف  إلدد  

نفدددد السجسؽعدددتت العزدددمي  سفددد   سبتسدددخخفامالأدا ات السخخمفددد   لمعبددد  سالعزدددلات العتممددد  أثشدددت  
  (830 -832: 84) المعب  ذاتيت سؽا  البفن  أس السيتر  أس الخطط . الاتجته العتم لأدا 
أن كدد  موكدز مدؼ مواكددز المعد  يدددثو  م(5002جاا ك كمااك سااال ) خالااج حماود  سبذديو 

بذدد   مبتشددو عمدد  الأدسار الخططيدد  السخخمفدد  لكدد  موكددز  سلكدد  ي ددؽن اللاعدد  فعددتلًا يجدد  ان 
لسوكددزه قبد  ان تددفمج ىددعه الؽانبدتت داخدد  إ ددتر يدفرك الؽانبددتت الخططيدد  اليجؽميد  الخخررددي  
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العس  الجستع  عشف تشفيع خط  ىجؽمي   سبعخبو موكز الجشتنيؼ مؼ أىدػ السواكدز الخدي يقد  عمد  
عتتقيت إنيت  اليجستت بفرن  كبيوة مست يخطم  مؼ الجشتنيؼ ان يخسخعتن بتلقفر الكبيدو مدؼ القدفرة 

ال  الزسايت القوبب  سالبعيدفة سالددتقط  في تؽنيو الخرؽبب   العزمي  سالدوع  سالوشتق  سالفق  العتلي 
  (223  228: 5) سالسمفؽف .

كسدت أن الخردؽب  يعخبدو الؽسديم  الؽنيدفة لإندواز الأىدفا  ستحفيدف نخيجد  السبدتراة  سبجد  
السرؽب أن يدخعف سبفرك سبخؽق  نفسث الثغوة في أي سق  ان ي ؽن قدتدر عمد  اسدخغلاليت عم  

سآليددد   سبخؽقدددة نجدددتح عسميددد  الخردددؽب  عمددد  عدددتمميؼ ىسدددت سدددوع   يدددوان الكدددوة بردددؽرة سدددوبع  
 (814-811: 5السرؽب  سدق  الخرؽب .)

سفددي كددوة اليددف  كثيددوا مدددت يبشددي السددفرب خطددع لعبددو عمددد  أن تشخيددي مددؼ أنددف الجشدددتنيؼ  
سبختصدد  إذا ساكدد  ذلددغ نقددل عددفدي لمفوبدد  السقتبدد   سىددعا مددت أشددترت إليددو نخددتئج دراسدد  نسددتل 

تدة ب ن مععػ الفو  اعخسفت في ىجؽميت عم  موكدز الجشدتنيؼ الأيسدؼ سالأيددو  مد  اخدخلا  نس
 ندددد  نجدددتح كددد  مدددشيػ  سقدددف اسدددخخفم اللاعبدددؽن لدددعلغ الخردددؽب  بتلؽثددد  لدددفاخ  مشطقددد  السومدددي

(22 :210.) 
ستوندد  أىسيدد  الجشددتنيؼ فددي كددوة اليددف  بتعخبترىسددت ضددسؼ مواكددز الخددع الأمددتمي  إلدد  أنددو 

بع د مواكز المع  بتلخع   اللاع  عم  السومي ي ؽن شبو مشفود بحترس السوميعشفمت يرؽب 
أخطو لاعبيؼ ف  السمع  لأن الففتع الزت ع الخمفي  ليعا أصبح الجشتنتن في كوة اليف الحفيث  

سبتلخددتل  تددزاد أىسيدد  الجشددتنيؼ فدد  إنيددت   السمعدد  السيددتنسيؼ فددي مشطقدد  مشخرددة يحددف مددؼ نوكدد 
 (832: 01) .الكثتف  الففتةي اليجستت بعيفا عؼ 

سنعددواً لزددي  زاسبدد  الوؤبدد  بدديؼ اللاعدد  سالسومددي مددؼ موكددز الجشددتح  نجددف  تلبددت مددت يمجدد          
  السومدد   سمحتسلدد  فددخح ىددعه الزاسبدد  بتتجددته مشخرددة مشطقدد  السومدد  قدداللاعدد  لمؽثدد  داخدد  مشط

يددوة لددف  اللاعدد  لخس شددو مددؼ سىددعا الأمددو يخطمدد  قددفرة كب  ليددخس ؼ مددؼ رؤبدد  أفزدد  لزسايددت السومدد 
سىدددعا مدددت يحدددتسل   زبدددتدة مددددتف  الطيدددوان سالخردددؽب  عمددد  السومدددي بفقددد  نعدددوا لردددعؽب  السؽقدددة

السفربؽن تمقيشو للاعبيؼ  ني  ان زبتدة مدتف  الطيدوان تحقد  للاعد  تقرديو السددتف  بيشدو سبديؼ 
تدددد خو  نددددترس السومددددي  ستخدددديح لددددو أيزددددت فددددوص الخعددددو  عمدددد  رد فعدددد  نددددترس السومدددد  بدددددب 
كمااك عباج الخرؽب   سبتلخدتلي تس شدو مدؼ تردحيح ستحدديؼ زاسبد  الخردؽب   سىدعا مدت أشدتر إليدو 

 (.821: 86)ع وي نق  عن فيخنخفيك الحميج و 
كسددت أنددو تؽنددف ضددسؼ السبددتدا الخططيدد  اليجؽميدد  للاعبددي الأنشحدد  فددي كددوة اليددف الفقددد          

البعيدددفة لمسومدددي  سأن الفقددد  أندددف العشتصدددو اليتمددد  العتليددد  فدددي تؽنيدددو الخردددؽب  لمزسايدددت القوببددد  س 
 (.885: 20سالوئيد  لمخرؽب  الشتنح )
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ان ميددترة الخرددؽب  تحخددتج مخطمبددتت بفنيدد  ختصدد  مثدد  القددفرة العزددمي   تنسبددو  البتنثدد
سالوشتق  سالفق   ستسخ  المع  بسدخؽ  نيف مؼ ىعه العشتصو يدتعفه في نجدتح  سالعراعيؼ لمونميؼ

سكمست كتن ارتقدت  اللاعد  أعمد  سكدعلغ زبدتدة مددتف  سزمدؼ  يدوان اللاعد  اثشدت   عسمي  الخرؽب 
الخرؽب   كمست ستىػ ذلغ في نجتح عسمي  الخرؽب  ني  يدتعفه عم  سضدؽح زسايدت الخردؽب  

 السشتسب  ستس شو مؼ الخؽنيو الدميػ لمكوة بفق  عتلي .
بعد  القردؽر الدعي يحدفث  سقف شيف العتلػ فدي اوسند  الأخيدوة تطدؽر ىتئد  لمخغمد  عمد 

أثشت  أدا  الخفرببتت سؽا  في صتلات الخفرب  اس في الشدؽادي الوبتضدي  نخيجد  الخكدوار عمد  نفدد 
الددؽتيوة سالذدد    فعيددوت تددفرببتت الكددوسس فيدد  سالخددي تجسدد  بدديؼ عشتصددو الميتقدد  البفنيدد  العتمدد  

ب نيددددت  CrossFit سالقددددفرات الحوكيدددد  بذدددد   مشيجددددي سمخددددفاخ   ستعددددو  تددددفرببتت الكددددوسس فيدددد 
سزن الجددددػ سالأيدددوسبي د سالاثقدددتل عتليددد  الكثتفددد   تسوبشدددتتنوكدددتت سظي يددد  مخشؽعددد  تجسددد  بددديؼ "

لخحديؼ الؽظتئة الحوكيد  الخدي تدخػ فدي شد   مؽند  مدؼ الانقبتضدتت العزدمي  لكد  أندزا  الجددػ 
 (2 :08تخػ في ا تر نستعي اس بذ   فودي" )س 

تعفة السخدفربيؼ عمد  تحقيد  مددخؽ  عدتلي مدؼ الميتقد  البفنيد  ستيف  ىعه الخفرببتت إل  مد      
مددؼ اندد  إعددفادىػ لسؽانيدد  مخطمبددتت الأنسددتل الزائددفة خددلال الخددفرب  سالسشتفددد   فيددي تعخسددف عمدد  
اسدددخخفام الذدددفة العتليددد  سفخدددوات رانددد  قميمددد  نددددبي  قدددف تشعدددفم فدددي السددددخؽبتت العميدددت  سقدددف ثبددد  أن 

 (5: 01) .تبي عم  تحديؼ مدخؽبتت الميتق  البفني لخفرببتت الكوسس في  ت ثيو إيج
ستعخبو تفرببتت الكوسس في  مؼ أفز  أستلي  تحديؼ الميتق  البفنيد  سالخدي تعخسدف عمد  
اسدددخخفام سزن الجددددػ فدددي تدددفرببتت تعخسدددف عمددد  مردددتدر الطتقددد  اليؽائيددد   ستيدددف  إلددد  إكددددتب 

. لمخكددوارتس  يس ددؼ ملانعخيددت سقتبمدد  اللاعدد  ليتقدد  بفنيدد  عتمدد  سشددتمم  تددفعسيت نخددتئج قتبمدد  لمقيدد
(02: 0) 

ستجسدد  تددفرببتت الكددوسس فيدد  بدديؼ عددفة أسددتلي  مخشؽعدد  مثدد  الخددفرب  الفددودي  سالخددفرب  
السوك   سالخفرب  الؽظيفي  سالخفرب  البميؽمخوي  سالخفرب  بتلأثقتل سالخسوبشتت اليؽائي  سمجسؽع  

سعشددف مسترسدد  تددفرببتت الكددوسس   ترسددخيتتددفرببتت تخددواسح صددعؽبخيت نددد  اليددف  السونددؽ مددؼ مس
فيدد  تبددفأ بتلإنسددت  ثددػ تسددترس تمددغ الخددفرببتت السخشؽعدد  بتلخشددتسب فسشيددت تسددتربؼ بددؽزن الجدددػ مثدد  
الزددددغع  العقمدددد   شددددف الددددبطؼ  الخعمدددد   ستددددفرببتت بتسددددخخفام الأدسات كخددددفرببتت الجسبددددتز  سرفدددد  

مدي الكدوة سبعد  الحوكدتت السوكبد  مثد  الأثقتل  ستسوبشتت الددبتن  سالخجدفي   سالجدوي سالقفدز سر 
س يوىدت مدؼ الخدفرببتت  فخدفرببتت   الؽقؽ  عم  اليدفيؼ ثدػ ثشد  سمدف الدعراعيؼ سالسذدي عمد  اليدفيؼ

الكددوسس فيدد  مددزبج مخشتسدد  بدديؼ العفيددف مددؼ الحوكددتت الفشيدد  السخشؽعدد   ستيددف  إلدد  اعددفاد لاعدد  
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لقمبيدد   القددؽة العزددمي   السوسندد   ربتضددي مددؼ خددلال عذددو عشتصددو استسددي  ىددي الخحسدد   الميتقدد  ا
القددؽة الانفجتربدد   الدددوع   الخؽافدد   الوشددتق   الفقدد   الخددؽازن  سذلددغ مددؼ خددلال الخددؽازن بدديؼ العسدد  

 ( 05اليؽائي ساللاىؽائي بست يخشتس  م  الشذتط الوبتضي الخخرري. )
ستعسددددد  تسوبشدددددتت الكدددددوسس فيددددد  عمددددد  ثدددددلاث مددددددترات استسدددددي  سىدددددي السددددددتر اليدددددؽائي 

لاىؽائي س فؽسفتت الكوبتتيؼ سذلغ بست يخشتس  م   بيع  الخسوبشتت سختصد  الأنذدط  اليؽائيد  سال
  كست أن تسوبشتت الكوسس في  تسو بدثلاث مؽندتت سىدي زبدتدة الحدف الأقرد  لاسدخيلاك اليفلكوة 

  اليدفالأسكدجيؼ سالثتنيد  ىدي زبدتدة عخبد  اللاكخدتت سالثتلثد  ىدي زبدتدة الكفدت ة البفنيد  للاعبدي كدوة 
فزددلا عددؼ الجددؽ الخشتفدددي الخددي تسشحددو تمددغ الخسوبشددتت فددي ا ددتر نسددتعي مسددت يدددتعف عمدد  زبددتدة 
نؽافز الأدا  الحوكي العي تجع  اشدخواك عدفد كبيدو مدؼ العزدلات العتممد  الخدي لدػ تعيدو بذد   

 أستسي ع د الخفرببتت الخقميفي  داخ  البونتمج الخفرببي
بتت الخدي دخمد  ندفيثت إلد  س ششدت العوبدي سانخذدوت ستعف تفرببتت الكوسس في  مؼ الخفرب

سالكددوسس فيدد  ىددي خمدديع مددؼ تسددتربؼ تددفرببتت الأيددوسب د س تسددتربؼ سزن الجدددػ  بذدد   كبيددو 
سالجسبددتز  Olympic Weight liftingس  Power liftingالدددؽبفي ستسددتربؼ رفدد  الأثقددتل 

 Plyosoft Box (37).ستستربؼ Battle Ropeستستربؼ  Kettle Bellتستربؼ س 
ىدؽ بوندتمج لقدؽة الجدعع سالخكيد   فقدف صدسػ ىددعا  Cross Fit ستدفرببتت الكدوسس فيد 

البونتمج بحي  تحعي ب سسد  اسدخجتب  تكي يد  قدفر الإم دتن  سأن ىدعا البوندتمج لديد بوندتمج ليتقد  
لخحديؼ الكفت ة البفنيد  فدي كد  مجدتلات الميتقد   ب  ىؽ محتسل  مفرسس   فحد بفني  مخخرل 

يد  العذددوة سىدي قددفرة الخحسد  لمجيددتز الخشفددي سالقمدد   سالقدفرة عمدد  الخحسد  لمعزددلات  القددؽة  البفن
 السوسن   القفرة  الدوع   الوشتق   الخؽازن  الفق   الخؽاف .

تذددد يم  مخخمطددد  مدددؼ الخسدددتربؼ الوبتضدددي   Cross Fitستزدددػ تدددفرببتت الكدددوسس فيددد  
السخفرب لأبوز الخستربؼ مثد  تسدتربؼ الدبطؼ سالدوك   السخخمف  تبفأ أسلا بخستربؼ الإنست   ثػ يشخق 

 Kettle Bellسالجسبددتز ستسددتربؼ  دالأيددوسبي ستسددتربؼ العقمدد  ستددفرببتت رفدد  الأثقددتل ستددفرببتت 
  ستددخػ مسترسدد  ىددعه الخسددتربؼ بددتلخكوار دسن Plyosoft Box ستسددتربؼ Battle Ropeستسددتربؼ 

ة سعشددفمت يردد  الذددخل الأعمدد  السدددخؽبتت تؽقددة أس راندد  سددمبي    ددؽال سنددفة الخددفرب  السحددفد
يشخق  إل  السدخؽبتت السخقفم  أي يسترس السخدفرب مدت يعدو  بتلأربعد  أسقدتت  ىدعا يعشدي أن يقدؽم 
الذددخل بتخخيددتر أربعدد  تسددتربؼ لسسترسددخيت بعددفد معدديؼ سلفخددوة محددفدة مثدد  مسترسدد  تسددتربؼ بميددؽ 

موات سمدؼ بعدفىت مسترسد  تسدوبؼ سؽف  بؽكد خسد موات ثػ بعف ذلغ تستربؼ بتت  رسب خسد 
الوك  لسفة عذو دقتئ  ثدػ تسدتربؼ الإسدخ  لعذدو دقدتئ  سى دعا  فسدثلا تددتعف تسدتربؼ القوفردت  
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م  القفدز فدي اليدؽا  عمد  زبدتدة قدؽة العزدلات مد  رفد  قدؽة الخحسد  لمسفتصد  عمد  سندو الخحفيدف. 
(11)  

اللاعد  الأدا  الأمثد  أندو لا يددخطي   (5002عمى البيك  عماد ابااس)سبخف  كلا مدؼ 
لمسيددترات الحوكيدد  الأستسددي  لمشذددتط الددعي يسترسددو مددت لددػ يخسخدد  بتلقددفرات البفنيدد  الزددوسرب  الخددي 
يخطمبيت تشفيع السيدترة سأن اسدخخفام الخسوبشدتت الخدي تخذدتبو فدي تكؽبشيدت الحوكدي مد  الحوكدتت الخدي 

اللاعددد  سسدددتئ  تطدددؽبو نتلددد  تدددددي أثشدددت  السشتفدددد  يعخبدددو بسثتبددد  إعدددفاد مبتشدددو للاعددد  سعندددف  
الخفرببي  سأن تكوار أدا  السيترة في السؽاقة السذتبي  لسؽاقة السبتراة تمع  دسر رئيدي فدي تشسيد  

 (286: 83القفرات البفني  الختص  بيعه السيترات. )
أن تطددؽبو الرددفتت البفنيدد  الختصدد  سالزددوسرب   (م2003عرااام عبااج الخااال  )سبذدديو 

ردددي يددددتىػ فدددي سصدددؽل اللاعددد  إلددد  أفزددد  مددددخؽ  الأدا  السيدددترات لمشذدددتط الوبتضددد  الخخر
  سالخي يدعی اللاع  إلد  تحقيقيدت لمؽصدؽل إلد  مؽاقدة البطؽلد  فدي الخخرريالحوكي  لمشذتط 
 (30: 81.)الخخرريذلغ الشذتط 

إل  أن الأعدفاد البدفني ىدؽ الأسدتس لخشسيد  الردفتت ( م5000قجري سيج مخسي ) سبعكو
تحددديؼ عسدد  الأنيددزة الحيؽبدد  سنسيدد  أنددزا  الجدددػ الفاخميدد  كسددت انددو يوفدد   البفنيدد  سبعسدد  عمدد 

مددددخؽ  الأدا  العزدددمي بردددؽرة مخشتسدددق  سبددددتعف فدددي اكخددددتب السيدددترات الحوكيددد  بردددؽرة مسخدددتزة 
  (50: 21سالقفرة عم  الاقخرتد في الجيف سالزمؼ. )

القددفرة العزددمي  ان ميددترة الخرددؽب  تحخددتج مخطمبددتت بفنيدد  ختصدد  مثدد   تنسبددو  البتنثدد
لمددونميؼ سالوشددتق  سالفقدد   ستسخدد  المعدد  بسدددخؽ  نيددف مددؼ ىددعه العشتصددو يدددتعفه فددي نجددتح عسميدد  
الخرددددؽب  سكمسددددت كددددتن ارتقددددت  اللاعدددد  أعمدددد  سكددددعلغ زبددددتدة مدددددتف  سزمددددؼ  يددددوان اللاعدددد  اثشددددت  
 الخرؽب   كمست ستىػ ذلغ في نجتح عسمي  الخرؽب  ني  يدتعفه عم  سضدؽح زسايدت الخردؽب 

 السشتسب  ستس شو مؼ الخؽنيو الدميػ لمكوة بفق  عتلي .
 مذكمة البحث:

لكدوة اليددف سمذدتىفة العفيدف مدؼ البددوامج  السيدفانيعمدد  الخدفرب   البتنثدتن اشدوا مدؼ خدلال 
ان  تالخفرببيدد  لمسددفربيؼ بسحتفعدد  قشددت سمختبعدد  الددفسرة السجسعدد  لمخوقدد  لمددفسر  السسخددتز بقشددت  لانعدد

شدتنيؼ يعدف مدؼ اصدع  أندؽاع الخردؽب  مدؼ نيد  ضدي  زاسبد  الخردؽب  الخرؽب  مؼ موكدز الج
مسدددت يخطمددد  مدددؼ الجشدددتح الؽثددد  داخددد  مشطقددد  السومددد  سلمخدددترج مسدددت يخطمددد  قدددفرة عزدددمي  عتليددد  

قرو مدتف  الطيدوان  لانظ أيزت انس لخدتعفه عم  الؽصؽل لأقوب مدتف  مؼ السوم  لمخرؽب  
سفد  ندفسد عمدػ تح في الخدجي  لمعفيف مؼ الفدوص  يدد  ال  عفم الفق  في الخرؽب  سعفم الشج



 

 

900 

 طجضظػأدغوطػضطضومػوسظونػاضتربغظػاضرغاضغظ

عميدو مدؼ الفراسدتت العمسيد  الددتبق  سالخدي تشتسلد  تدفرببتت الكدوسس فيد  مثد   تسمت ا مع تنالبتنث
 ضياء احماجدراسد   ( 00) (5050) شيماء رضوان  دراس  (58) (5050محمد الرافى )دراس  

إبااااخااي  الداااايج راسدددد  د ( 8) (5050) ايناااااس ،اشاااا   احمااااج شااااب   دراسدددد  (05) (5050)
)القدددفرة تدددفرببتت الكدددوسس فيددد  تجسددد  بددديؼ عشتصدددو الميتقددد  البفنيددد  سلسدددت كتنددد    (0م( )5009)

  ىشدددت سالقدددفرات الحوكيددد  بذددد   مشيجدددي سمخدددفاخ القدددؽة  سالددددوع (    العزدددمي   الخحسددد   الوشدددتق 
مددخؽ   مسدت قدف يعسد  عمد  تحدديؼنت ت فكوة البح  مؼ خلال اسدخخفام تدفرببتت الكدوسس فيد  

لزبتدة مدتف  الطيوان سالخي قف تديػ فدي تحدديؼ  مؼ الجشتحالسخغيوات البفني  الختص  بتلخرؽب  
  .سبتلختلي زبتدة معفل تدجي  الأىفا  مدخؽ  دق  الخرؽب 

 ،جف البحث:
لخشسي  بعد  Crossfit تفرببتت الكوسس في  إسخخفام  الخعو  عم  ت ثيو ييف  البح  

 .يؼمدتف  الطيوان سدق  الخرؽب  مؼ الجشتنالقفرات البفني  عم  
 فخوض البحث: 

بعد  القدفرات فدي تؽنف فوس  ذات دلال  إنرتئي  بيؼ مخؽسطتت القيتسيؼ القبمد  سالبعدف   .8
لردددتلح س مددددتف  الطيدددوان اثشدددت  الخردددؽب  مدددؼ الجشدددتح الوشدددتق ( س  -البفنيددد  )القدددفرة العزدددمي 

 .تس البعف يالق
فق  الخردؽب  مدؼ لبيؼ مخؽسطتت القيتسيؼ القبم  سالبعف  تؽنف فوس  ذات دلال  إنرتئي   .2

 تس البعف .يلرتلح القس الجشتح 
 تؽنف علاق  إرتبت ي  إيجتبي  بيؼ زبتدة مدتف  الطيوان سدق  الخرؽب  مؼ الجشتح. .0

 مرصمحات البحث:
  Crossfit Traning: تجريبات کخوس فيت -

 Battle سزن الجددػ  ستسددتربؼىدي ةبددترة عدؼ خمدديع مدؼ تسددتربؼ الإيدوسب د ستسددتربؼ "
Rope  ستسدتربؼ Plyosoft Box    ستدفرببتت ليتقد  بفنيد  سبشدت  عزدلات  ستوكدز عمد  السوسند

 (03) ."سالوشتق  سالقؽة سالخحس  سالخشفد الرحيح
 :الدابقةالجراسات 

عمدد  تدد ثيو تددفرببتت  بيددف  الخعددو  (0( )م5009إبااخااي  الداايج إبااخااي " )" دراسدد  قددتم بيددت -0
سس فيددد  لخطدددؽبو الخحسددد  سالقدددفرة العزدددمي  عمدددي فتعميددد  الومدددي لدددفي لاعبدددي الجدددؽدس  كدددو 

( لاعبديؼ  سقدف اسدخغو  تطبيد  81ساسخخفم البتند  السدشيج الخجوببدي  سقدف بمدم قدؽام العيشد  )
( سنفات تفرببي  يؽمي  في الأسبؽع  سقف أسفوت أىػ الشخدتئج 0( أسبؽعت بؽاق  )82البونتمج )
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السخغيدوات البفنيد   سقخدوح بتسدخخفام تدفرببتت كدوسس فيد  أد  إلد  تحدديؼعؼ أن البوندتمج ال
 سمدخؽي الأدا  السيتري لفي لاعبي الجؽدس.

بيدف  الخعدو   (3م( )5009"إشخاق عماي محماود  ناور عباجالنبي محمد" )  بيت قتم دراس   -5
الميتقد  القدفرات البفنيد  لدفي مسترسدتت تدفرببتت  عمد  بعد  Cross Fitعم  ت ثيو تفرببتت 
البتنثختن السشيج الخجوببي  سقف بمم قؽام العيش   ساسخخفم ( سش   01-21البفني  للأعستر )

( مسترس  تػ تقديسيسؼ إل  مجسؽعخيؼ إنفاىست تجوببي  سالأخو  ضتبط   سقف بمم قؽام 83)
( سندددفات 0( أسدددبؽعت بؽاقددد  )82( مخدددفربتت  سقدددف أسدددخغو  تطبيددد  البوندددتمج )5كدددلا مشيسدددت )

 بتسدددخخفاميددد  يؽميددد  فدددي الأسدددبؽع  سقدددف أسدددفوت أىدددػ الشخدددتئج عدددؼ أن البوندددتمج السقخدددوح تفربب
القدددفرات البفنيددد  لدددفي السخدددفربتت فدددي الردددتلات  أد  إلددد  تشسيددد  بعددد  CrossFitتدددفرببتت 
  .الوبتضي 

اسدددخخفام  يدددف  الخعدددو  عمددد ب (8)(5050) أحماااج شاااب اينااااس ،اشااا   دراسددد  قتمدددت بيدددت  -3
تددفرببتت الوددوسس فيدد  سأثوىددت عمدد  القددفرة العزددمي  سبعدد  السخغيددوات الفددديؽلؽني  سمدددخؽ  

  جوببدد   ساسددخخفمت البتنثددتن السددشيج الخأدا  السيددترات اليجؽميدد  السولبدد  للاعبددي لددوة الدددم 
( لاعددد   ستؽصدددم  الشخدددتئج أن أظيدددو البوندددتمج الخدددفربب  82ساشدددخسم  عيشددد  البحددد  عمددد  )

السخغيددوات الفددديؽلؽني  س تددفرببتت الوددوسس فيدد ( تدد ثيوا إيجتبيددت فددي القددفرة العزددمي  السقخددوح )
 .السيترات اليجؽمي  السولب سمدخؽ  أدا  

 تدد ثيو تددفرببتت   الخعددو  عمدد بيددف (05) م(5009) "ضااياء الااجين عمااى"دراسدد  قددتم بيددت  -8
"Cross Fit"  عمدد  بعدد  السخغيددوات البفنيدد  سالسيددترات الأستسددي  لميددف  يددو السفزددم  لددف
 21ساسدددخخفم البتنددد  السدددشيج الخجوببددد   سبمغددد  عيشددد  البحددد  الوبتضدددي    أشدددبتل كدددوة اليدددف

يجتبيدتً إأثو  "Cross Fit"أن البونتمج الخفربب  بإسخخفام تفرببتت  لاع   سكتن  أىػ الشختئج
 الخرؽب ( لف  عيش  البح . –الخسوبو  –عم  بع  السخغيوات البفني  سميترات )الخشطيع 

 (04)(5004) عماخ رشايج حداين  ع ء احماج زياجان  غدوان فير  غازي دراس  قتم بيدت  -8
  دقدد  الخرددؽب  مددؼ مشطقدد  الزاسبدد  سعلاقخددو بددزمؼ الطيددوان للاعبددي كددوة اليددفبيددف  الخعددو  

لاع   سكتن  اىػ الشختئج عفم  82البتنثؽن السشيج الؽصف   سبمغ  عيش  البح  ساسخخفم 
معشؽبدد  بدديؼ اخخبددتر دقدد  الخرددؽب  سزمددؼ الطيددوان الجدددػ مددؼ مشطقدد  سنددؽد علاقدد  ارتبت يدد  

 .الزاسب 
محمد ساعيج  ؛الداعيج عباج الحمياج الدايج ساال  ؛إکخامي محمد عباج الحمياج حماد "دراس  قتم بيت  -8

يدددف  الخعدددو  عمددد  تددد ثيو اسدددخخفام تسوبشدددتت القدددؽة  يدددو ب  (8) (5050) "عباااج ل الاااجيب
الوفعدتت الاسليسبيد ( عمد  دقد   –شدتت الارضدي السخؽازن  عم  نتنبي الجدػ مؼ خدلال )الخسوب

https://ijssa.journals.ekb.eg/?_action=article&au=369579&_au=%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B4%D8%A8%D9%84
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=429431&_au=%D8%A5%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D9%85%D9%8A++%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF+%D8%AD%D9%85%D8%B2%D9%87
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=429433&_au=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=429434&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D8%A8
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=429434&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D8%A8
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=429434&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D8%A8
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اسدخخفم البدتنثؽن السدشيج الخجوببدي لسجسدؽعخيؼ تجدوببيخيؼ ضدبت   الخردؽب  فدي لدوة اليدف س س 
لاع  لدوة اليدف السعخسدفيؼ مدؼ  21 البعفي  عم  عيش  مکؽن  مؼبتسخخفام القيتستت القبمي  س 
تفددؽ  السجسؽعدد  الخجوببيدد  الأسلدد   سلتندد  اىددػ الشخددتئج  سددش  85الاتحددتدات الوبتضددي  تحدد  
  نيد  أثدو (عم  السجسؽع  الخجوببي  الثتني  )الخسوبشدتت السخؽازند  )الخسوبشتت  يو السخؽازن (

 بونددتمج الخسوبشددتت  يددو السخؽازندد  برددؽرة إيجتبيدد  فدد  تحددديؼ القددفرات البفنيدد  سالقددؽة القرددؽ  
(1RM)  ندددتمج الخسوبشدددتت السخؽازنددد  سدقددد  الخردددؽب  سالاخخبدددتر السيدددتر  قيدددف البحددد  عدددؼ بو
 .السقخوح

يددددف  الخعددددو  عمدددد  تدددد ثيو تددددفرببتت ب (58()5050)"محمد سااااعيج الرااااافى"راسدددد  قددددتم بيددددت د -2
( فدي مدؼ أسدف  الددم  -الددمسيعمي الميتق  العزمي  سالخرؽب  ) CrossFit  الووسس في 
ر البتندد  عيشدد  سقددف اسددخخفم البتندد  السددشيج الخجوببدد  لسجسؽعدد  سانددفة س اخخددت  کددوة االدددم 

البح  بتلطوبق  العسفي  مؼ تخردل لدوة الددم  بکميد  الخوبيد  الوبتضدي  نتمعد  السشيدت لمعدتم 
( أسدتبي  تدػ 5م  سقف تػ تطبي  بونتمج تدفرببتت الودوسس فيد  السقخدوح لسدفة )2128/2121

فخدوة الاعدفاد الخدتص )ثدلات  -( بفخدوة الخ سديد )ثدلاث أسدتبي -تقديسيت الي ثدلاث فخدوات أ
سأظيوت الشختئج أن بونتمج تفرببتت الووسس   فخوة متقب  السشتفدتت )أسبؽعيؼ( -ستبي ( جأ

( مدؼ أسدف  الددم  -الددمسيفي  لو ت ثيو إيجتب  عم  مکؽنتت الميتقد  العزدمي  سالخردؽب  )
 .الدم في لوة 

الخعددددو  عمدددد  فتعميدددد  اسددددخخفام بيددددف   (00()5050)"شاااايماء رضااااوان"دراسدددد  قتمدددد  بيددددت  -4
رببتت الوددددوسس فيدددد  عمدددد  مدددددخؽ  الوفدددت ة الفددددديؽلؽني  سمدددددخؽ  الأدا  السيددددتر  لددددف  تدددف

عسخخفم  البتنثد  السدشيج الخجوببدي بإسدخخفام القيدتس القبمدي البعدفي   س لاةبتت الووة الطتئوة
تددػ إخخيددتر عيشدد    لسجسؽعدد  تجوببيدد  سانددفة سذلددت لسشتسددبخو لخحقيدد  أىددفا  سفددوس  البحدد 

طوبقددد  العسفيددد  مدددؼ نتشددد،تت الودددوة الطدددتئوة مدددؼ مشطقددد  الجيدددزة لمودددوة ( نتشددد،  بتل85قؽاميدددت )
( 5بتلإضددتف  إلددد  ) ( نتشدد،تت لسجسؽعددد  تجوببيدد 81اکخددؽبو  ) 3الطددتئوة سالسقيددفات بشدددتدي 

أدت تددفرببتت الوددوسس فيدد  الدد  تحدددؼ فددي   نتشدد،تت لإنددوا  الخجوبدد  الاسددخطلاةي  لمبحدد 
مددخؽ  بعد  السخغيدوات س  ت الودوة الطدتئوةمدخؽ  بع  السخغيدوات البفنيد  الختصد  بشتشد،ت

 .السيترب  الختص  بشتش،تت الووة الطتئوة
 اءات البحث:إجخ 

 منهج البحث:
السدددشيج الخجوببدددي بتسدددخخفام القيتسددديؼ القبمدددي سالبعدددفي لسجسؽعدددو تجوببيدددو  تنالبتنثددد اسدددخخفم

 .سانفه
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 مجتمع البحث:
تحد   د السردو  لكدوة اليدف بقشدتبفدوع الإتحدتيد  سمواكدز شدبتب فأن  لاعبد شس  مجخسد  البحد 

 م.2121/2128الخفرببي سالسقيفيؼ بتلسؽسػ  نتشئ 52سش  سعفدىػ 85
 عينة البحث:

قشددت لكددوة اليددف  مفيشدد موكددز شددبتب  لاعبدديعيشدد  البحدد  بتلطوبقدد  العسفيدد  مددؼ  تنالبتنثدد خخددترا
 .نتش،يؼ( 81سشو سعفدىػ ) 85تح  

 ( 0ججوك )
 توصيف أفخاد العينة

رغظظػاضبحثػػاضطجتطدػالأصضي
ػاضظدبظػاضطغظظػالادتطلارغظػ%ػاضظدبظػاضتجرغبغظ

ػ%
52 81 82.2 3 4.0 

مؼ  %82.2لمبح  بمغ  ندب   )العيش  الخجوببي ( ( أن العيش  الأستسي 8يؽضح نفسل )     
 .السجخس  الكمي لمبح 

 أسباب اختيار عينة البحث:
  الخفرب  فيانخعتم نسي  اللاعبيؼ. 
 ش  بتلشدب  لمبتن . سيؽل  مختبع  العي 
 . نسي  اللاعبيؼ يمعبؽن بتليف اليسش 
   يشخسي الييت أفواد العيش  لفكوة البح  سمدتعفة البتن   الخيتفيػ ستقب  نسي  مفربي الفو

 الخطبي . في
  دسري الإتحتد السروي لكوة اليف لشفد السونم  الدشي . فينسي  اللاعبيؼ يذتركؽن 
 لخفرب  السيفاني بيعه السواكز.عم  مجسؽعتت ا تنإشوا  البتنث 

 توزيع افخاد العينة توزيعا اعتجاليا:
 لسجخس  البح  في: الخكواري الخؽزب   عخفالي ا مؼ مف   بتلخ كف تنقتم البتنث 
 مخغيوات الشسؽ  -
 العسو الخفرببي -

كسدددددددت قيدددددددف البحددددددد  السخخدددددددترة السخغيدددددددوات  فددددددديسقدددددددف قدددددددتم البتنددددددد  بخجدددددددتند عيشددددددد  البحددددددد  
 (2) يؽضحيت الجفسل
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 (5وك )جج
فى بعس المتغيخات عينة البحث ل الالتواءوقيمة معام   المعياري  والانحخاف الحدابيالمتوسط 

 00ن=  المختارة
ػوحدة اضطتعغرات

 اضػغاس
ػاضطتودط
ػالاظحراف اضودغط اضحدابي

 اضططغاري
ػططاطل
 الاضتواء

ػططاطلػ
ػاضتغضطح

 1.56 1.62 8.18 83.42 83.10 سش  الدؼ الشسؽ
 1.65 1.60 2.44 21.11 21.53 كجػ الؽزن 
 1.62 1.54 8.21 822.21 822.81 سػ الطؽل 

 1.60 1.63 8.52 2.21 0.15 سش  العسو الخفرببي

القفرة 
 العزمي 

الؽث  العسؽدي 
 مؼ الحوك  

 1.28 1.83 2.23 22.11 82.11 سػ

الؽث  العوب  
 مؼ الثبتت

 1.22 1.22 04.23 206.11 201.11 سػ

يف لأبعدف رم  كوة 
 مدتف 

 1.21 1.84 8.03 26.51 26.52 مخو

 1.32 1.25 1.51 23.65 23.26 ث الجوي الس ؽكي الوشتق 
 1.81 1.14 0.01 254.21 268.21 سػ مدتف  الطيوان اثشت  الخرؽب 
 1.21 1.23 8.15 4.11 3.411 درن  دق  الخرؽب  مؼ الجشتح

 أي  (1.63  1.14قف تواسن  مت بيؼ ) لخؽا الا ( أن قيػ معتملات2يخزح مؼ نفسل )
 فديمسدت يدفل عمد  أن عيشد  البحد  تسثد  مجخسعدتً اعخدفاليتً مخجتنددتً   (0+أنيت انحروت مدت بديؼ )

 .ىعه السخغيوات
 :جمع البيانات أدوات وأجهدة

 :المصبقة والقياسات الاختبارات
 (5) مخف البجنية  الاختبارات –أ 
 .(الحوك مؼ  العسؽديالؽث   اخخبتر) لمونميؼ العزمي  القفره -
 .إخخبتر الؽث  العسؽد  مؼ الثبتت() لمونميؼ العزمي  القفره -
 (يف قتنؽني  لأبعف مدتف  رم  كوةإخخبتر ) القفرة العزمي  لمعراعيؼ -
 ( إخخبتر بترس لموشتق الوشتق  ) -
 (5) الاختبارات المهارية: مخف  -ب
 لخرؽب إخخبتر قيتس مدتف  الطيوان اثشت  ا -
 (80) حإخخبتر دق  الخرؽب  مؼ الجشت  -
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 الأدوات والأجهدة المدتخجمة فى البحث: 
 :التاليةوالأجهدة  استخجم الباحث الأدوات

    (  8) موف عبيؼ سنختئج الاخخبترات اسخسترة تدجي  بيتنتت اللا  -
 لقيتس سزن اللاعبيؼ بتلكيمؽ نوام.   بيميزان  -
 ل بتلدشخيسخو.رسختميخو لقيتس الطؽ  - 
 لقيتس الزمؼ.   Stop Watchesستعتت إيقت  -
 مخو. 21شوبع قيتس  ؽل  -

 الجراسات الاستص اية
 الاستص اية الأولى: ةالجراس
م 8/5/2128السؽافدد   جسعدد الأسلدد  مددؼ يددؽم ال الاسددخطلاةي بددإنوا  الفراسدد   تنقددتم البتنثدد       

ندؽاني  اكخذدت  -راسد  الدي )تدفرب  السددتعفيؼم  ستيدف  الف2/5/2128السؽافد   نفإل  يؽم الأ
الكدددوسس ستشفيدددع بعددد  مدددؼ نسدددتذج تدددفرببتت  -الأخطدددت  عمددد  تلاشددد  القردددؽر سالزدددعة سالعسددد 

توتيدددد  سددددديو  -سالقيتسددددتت  الاخخبددددتراتتحفيددددف الددددزمؼ الددددلازم لعسميدددد  القيدددددتس فددددي تشفيددددع  -فيدددد 
 (.الاخخبترات

 الجراسة الاستص اية الثانية:
 م5/5/2021السؽافدد   ربعدت الأالثتنيد  مدؼ يددؽم  الاسددخطلاةي بددإنوا  الفراسد   تنثدقدتم البتن       

  سكدددددتن اليدددددف  مشيدددددت نددددددتب السعدددددتملات العمسيددددد  م5/2128/ 88السؽافددددد   ددددددب إلددددد  يدددددؽم ال
القدفرات  لاخخبدترات( السعدتملات العمسيد  2(  )1الثبتت( ستؽضدح ندفاسل ) -)الرف   للاخخبترات

 بح .قيف ال سالسيترب ي  البفن
 المعام ت العممية ل ختبارات قيج البحث:

 :الإختبارات صجق
 وبقددد  صدددف  الخسدددتيز بددديؼ مجسدددؽعخيؼ  بتسدددخخفام الاخخبدددتراتبحددددتب صدددف   تنقدددتم البتنثددد     

تدػ تطبيدد  الاخخبددترات عمد  لاعبدد  موكددز   نيدد السجسؽعد  الأخددو   يددو السسيدزة س ندفاىست مسيددزة إ
ستدددػ   كسجسؽعددد  مسيدددزة ( نخدددتئج3) تدددػ إخخيدددتر افزددد شدددبتب مفيشددد  العسدددتل سسددديف  عبدددف الدددونيػ س 

( 0نددفسل) ( نخددتئج كسجسؽعدد   يددو مسيددزة لمخ كددف مددؼ صددف  الإخخبددترات السخخددترة 3إخخيددتر اقدد  )
القددددفرات البفنيدددد   خخبددددتراتإي يؽضددددح دلالدددد  الفددددوس  بدددديؼ السجسددددؽعخيؼ السسيددددزة سالغيددددو السسيددددزة فدددد

 البح . قيفب  ر تسالسي
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 (3) ججوك
 8ن=البحث  المختارة البجنية والمهارية ل ختباراتمعام ت صجق التمايد 

وحدةػػالاختبارات
ػاضػغاس

ػاضطجطورظػزغرػاضططغزةػاضطجطورظػاضططغزة
طدتوىػػػشغطظػت

ػاضدلاضظ الاظحرافػػاضطتودط
الاظحرافػػاضطتودطػاضططغاري

ػطغارياضط
القفرة 
 العزمي 

 1.118 4.11 2.01 21.21 1.83 31.83 سػ الؽث  العسؽدي مؼ الحوك 
 1.18 2.20 02.35 2.38 22.81 2.15 سػ الؽث  العوب  مؼ الثبتت

 1.118 0.52 2.26 24.45 0.62 01.63 مخو كجػ8رم  كوة  بي  
 1.18 0.28 0.34 20.02 2.65 26.22 ث الجو  الس ؽك  الوشتق 

 1.118 0.45 22.10 2.32 21.61 0.80 سػ مدتف  الطيوان اثشت  الخرؽب 
 1.118 0.42 1.28 2.00 8.28 4.00 درن  دق  الخرؽب  مؼ الجشتح

  2.182= (1.12) قيس  )ت( الجفسلي  عشف مدخؽ  
عددددد  السسيدددددزة نردددددتئي  بددددديؼ السجسؽ إسندددددؽد فدددددوس  ذات دلالددددد  ( 0يخزدددددح مدددددؼ ندددددفسل )

(  4 2.20مددت بدديؼ )قيسد  ت تواسندد   نيدد   السسيدزةلرددتلح السجسؽعدد  يدزة س سالسجسؽعد  الغيددو مس
فدددي الخسييدددز بددديؼ خخبدددترات لإسىددد  بدددعلغ أكبدددو مدددؼ قيسددد  )ت( الجفسليددد  مسدددت يدددفل عمددد  صدددف  ا

 السجسؽعخيؼ.
 :الاختبارات ثبات

بحدتب ثبتت الإخخبترات بإسخخفام  وبق  تطبي  الإخخبترات ثػ إعتدة  تنقتم البتنث
ستع ( بيؼ نختئج الخطبي  42موة أخو  عم  عيش  الفراس   بفتص  زمشي ثلاث  أيتم )تطبيقيت 

ؽضح معتم  الإسخقوار بيؼ الخطبي  الأسل سالثتني في ي( 1الأسل سالخطبي  الثتني  سنفسل )
  السيترب  قيف البح .س  خخبترات البفني الإ

 (8ججوك )
 (8= )نقيج البحثالبجنية والمهارية  ت ختبارال والثانيمعام ت الارتباط بين التصبيقين الأوك  

وحدةػػالاختبارات
ػاضػغاس

ططاطلػػاضثاظياضتطبغقػػاضتطبغقػالأول
ػالارتباط

طدتوىػ
ػاضدلاضظ الاظحرافػػاضطتودط

الاظحرافػػاضطتودطػاضططغاري
ػاضططغاري

القفرة 
 العزمي 

 1.118 1.65 0.03 31.33 1.83 31.83 سػ الؽث  العسؽدي مؼ الحوك 
 1.118 1.61 22.51 212.83 22.81 215.50 سػ الؽث  العوب  مؼ الثبتت

 1.118 1.55 2.45 00.01 0.62 01.64 مخو يف لابعف مدتف رم  كوة 
 1.118 1.50 0.54 08.52 2.64 26.22 ثتني  الجو  الس ؽك  الوشتق 

 1.118 1.61 8.28 3.33 8.28 4.00 سػ مدتف  الطيوان اثشت  الخرؽب 
 1.118 1.51 2.31 2.50 8.28 4.00 درن  دق  الخرؽب  مؼ الجشتح

 1,422= 2  سدرنتت نوب  1,12قيس  "ر" الجفسلي  عشف مدخؽ  
ذات دلالدد  إنرددتئي  عشددف مدددخؽ  معشؽبدد   ارتبت يدد ( سنددؽد علاقدد  1يخزددح مددؼ نددفسل )

الطيدوان سدقد  الخردؽب   سمددتف البفنيد   خخبتراتلاابيؼ الخطبي  الأسل سععتدة الخطبي  في  1.12
 قيف البح   مست يعطي دلال  مبتشوة عمي ثبتت ىعه الاخخبترات.
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 : الجراسة تصبي 
تددددددػ تطبيدددددد  تددددددفرببتت الكددددددوسس فيدددددد  عمدددددد  عيشدددددد  الفراسدددددد  الأستسددددددي  فددددددي الفخددددددوة مددددددؼ  

سالإعفاد لمسشتفددتت مدؼ  الإعفاد الختص مونمخيسذلغ خلال  3/81/2128نخ   80/5/2128
الخدددؽازن( قيدددف البحددد   –الوشدددتق  –تشسيددد  السخغيدددوات البفنيددد  )القدددفرة العزدددمي ف  بيددد فخدددوة الإعدددفاد

ستحددديؼ مدددتف  الطيددوان سدقدد  الخرددؽب  بتلؽثدد  مددؼ الجشددتح الأيدددو  سلخحقيدد  ذلددغ قددتم البتندد  
أثشت  الخشفيع  تمواعتتيسد الخي يج  الألمؽقؽ  عم   سالسوان  الدتبق  لمفراستت السونعي تلسدحب

  ي  الحس  لمخفرببتت السقخون .سمحفدات تذ
 أسذ تخصيط تجريبات الكخوس فيت: 

كدلا مدؼ نلاسدستن  إخخيتر سترشي  ستؽزب  تفرببتت الكوسس في  سفقدت لسدت أشدتر اليدوتػ 
Glassman (2121)   سفتسدددشف ىدددؽكسوVanandhakumar (2121 سقدددتم البتنددد  بخردددسيػ )

فخدوة راند  ثدػ  تتدد  بذد   مخخدتل  يعقبيدي الخالخفرببتت عؼ  وب  الجس  بيؼ عفد مؼ الخفرببتت 
تكوار نفد السجسؽع  ثػ فخوة ران  سى عا سفقت لخذ ي  الحس  لك  مجسؽع  داخ  الؽنفة الخفرببيد  

 .سليد ران  عق  ك  تسوبؼ سالجفسل الختل  يؽضح ترشي  نؽةي  تفرببتت الكوسس في 
 (8ججوك )

 ترنيف نواية تجريبات الكخوس فيت
ػضضتطرغظاتػاضغرريضطحتوىػاػاضتطرغظاتػم

 الأثقتل 8
Weightlifting 

 Weightliftingتسوبشتت الوفعتت 

 تسوبشتت الاثقتل
 Lower Body و  سفم  

 Coreسسع 
 Upper Body عمؽي  و  

 Medicine Ball Exerciseتسوبشتت الكوة الطبي  
 Kettle Bell Swingتسوبشتت الكوة الحفيفي  

 الخشفدي الفسري الخكي   2
Metabolic Conditioning 

 Run الجوي 
 Jump Ropeالؽث  بتلحب  

 Gymnasticsالجسبتز 0
 سزن الجدػ

 Lower Body و  سفم  
 Coreسسع 
 Upper Body و  عمؽ  

 Jumpت الؽثبت

 مواعتة م ؽنتت البونتمج بست يخف  م  تحقي  اليف  مشو. -
 سشو. 85تح   اليف للاعبيم  السونم  الدشي   أن يخلا م محخؽ  البونتمج -
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 سنفات أسبؽةيتً. ثلاثعفد الؽنفات الخفرببي   -
 صعؽب  الخسوبشتت سعفد موات الخكوار بست يدسح لمجدػ بتلخكي  م  السجيؽد السبعسل. فيالخفرج  -
ردددؽب  بتلؽثددد  مددددؼ خلأدا  ميدددترة ال الحوكددديبسدددت يخدددفم السددددتر تشدددؽع الخدددفرببتت ستردددشيفيت  -

 .الجشتح
 تشؽع الخفرببتت ب دسات سبفسن أدسات سب وه سبفسن كوه. -
 تػ تقشيؼ شفة الخفرب  سفقتً لسعفل الشب  عؼ  وب  السعتدل  اوتي : -
 العسو الزمش .  – 221أقر  معفل لمشب  =  -
سالخددددفرب   وبقدددد  الخددددفرب  الفخددددو  بشؽةيددددو )السوتفدددد  سالسددددشخف  الذددددفه(  تناسددددخخفام البتنثدددد -

  سأيزدتً اليدفكوة  فيالأدا  تفرببتت الكوسس في  س خو لسخطمبتت س بيع  نعواً لسشتسب الخكواري 
 السدواد تشسيخيدت سذلدغ سفقدتً لمخد ثيوات البفنيد  لكدلا  العشتصدو البفنيدعشردو مدؼ ليف  ك   سفقتً 

 الشؽعيؼ.
  الإشار العام لمبخنامج:

خدددلال السددددح بخخطددديع البوندددتمج الخدددفرببي السقخدددوح سفقدددت للأسدددد العمسيددد  سمدددؼ  تنقدددتم البتنثددد
 عم  الشحؽ الختلي: تفرببتت الكوسس في سقف تػ تشفيع  السونعي

 (8)رق  ججوك 
 ةالمقتخح لتصبي  التجريباتالإشار العام 

ػطرحضظػالاردادػضضطظاسداتػ–طرحضظػالاردادػاضخاصػػطرحضظػتظغغذػاضتدرغبات
 أستبي  5 ستبي عفد الأ

 سنفات 0  الأسبؽع فيعفد سنفات الخفرب  
 الختص  البفنيالإعفاد  الخفرببتت داخ  الؽنفة مؽض 

 %61:  %42مؼ  شفة الحس  
 الخكواري الخفرب   –الفخو  موتف  الذفة  –الفخو  مشخف  الذفة   وبق  الخفرب  السدخخفم 
 تكوارات 6:  3 عفد الخكوارات لمخسوبؼ 
 مجسؽعتت 2:  2 عفد السجسؽعتت لمخسوبؼ
 ثتني  01:  82 زمؼ الوان  بيؼ الأدا ات 
 ثتني  61:  31 زمؼ الوان  بيؼ السجسؽعتت

 دقيق  22 : 21 الؽنفة  فيزمؼ الخفرببتت السقخون  
 2: 8  دسرة الحس  
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 (2) ججوك
 توزيع درجات حم  التجريب الأسبواية واليومية لتجريبات الكخوس فيت

ػػػلاداااابغدا
ػػػػػػالاحطال

ػاضثاطنػاضدابدػاضدادسػاضخاطسػداضرابػاضثاضثػاضثاظىػالاول

ةي 
سبؽ

الا
 

         اقر 
         عتل 

         مخؽسع
سنفات 
8 6 5 4 3 2 1 0 2 8 الخفرب 
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 (8)المحتوى التجريبي: مخف 
بوندتمج ال داخد   تدػ تشفيدعىت الكوسس في مؼ سض  محخؽي تفرببتت  تنثبعف أن انخي  البتن      

  )مونمددد  أسددتبي ( 5الكميدد  لمبوندددتمج )   سقددف تدددػ الخؽصدد  إلددد  أن الفخددوة الزمشيددد لمسدددفربيؼخددفرببي ال
أسددتبي (  سعددفد  1أسددتبي (  )مونمدد  مددت قبدد  السشتفدددتت ساسددخغوق   1الإعددفاد الخددتص ساسددخغوق  

 ( سنفات.0الؽنفات الخفرببي  خلال الأسبؽع )
 خصوات إجخاء التجخبة:

 القياسات القبمية:
البوندتمج عمد  مجسؽعد   البحد  قبد  تشفيدعقيف  السخخترة خخبتراتلال القبمي تػ إنوا  القيتستت       
سذلدددغ عقددد  نيتيددد   م81/5/2128-6السدددؽافقيؼ  ثلاثدددت سال لإثشددديؼا يدددؽميسذلدددغ  الخجوببيددد البحددد  

 الإعفاد. فخوةمونم  الإعفاد العتم مؼ 
 تصبي  المحتوي التجريبي:

  الجسعد   أيدتم )( أسدبؽةيتً فدسندفات0( بؽاقد  )أسدتبي  5) فيد الكدوسس تػ تطبي  بونتمج تفرببتت       
إلدد  يددؽم  03/4/5050السؽافدد   الجسعدد مددؼ يددؽم  الفخددوةخددلال  فددي  الاربعددت ( مددؼ كدد  أسددبؽع الإثشدديؼ
 8/00/5050السؽاف   الاربعت 
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 :البعجيةالقياسات 
البوندتمج عمد  مجسؽعد  البحد   انخيت بعف لجسي  الاخخبترات قيف البح   البعفي تػ إنوا  القيتستت        
م إلدد  الخسدديد 5/81/2128فد إنددوا ات القيتسددتت القبميددو سذلددغ مددؼ يددؽم الدددب  السؽافدد  بددش الخجوببيدد 
 . م6/81/2128السؽاف  

 (4) ججوك
 لإجخاءات تنفيح تجخبة البحث ةالدمني ةالخص

ػالإجراءاتػاضتارغخػاضغوم ػإضىػطنػإضىػطن
 الأسل  الاسخطلاةي  الفراس  2/5/2128 8/5/2128 الاثشيؼ الانف

الثتني   سخطلاةي الا الفراس  4/5/2128 1/5/2128 الدب  ت الاربع
 الثبتت( -)الرف 

 القبمي القيتستت  81/5/2128 6/5/2128 الثلاثت  الاثشيؼ
 الخفرببيتطبي  البونتمج  3/81/2128 80/5/2128 الاربعت  الجسع 
 البعفي القيتستت  6/81/2128 م5/81/2128 الدب  الجسع 

 :ائيةالمعالجات الإحر
بعف نس  البيتنتت ستدجي  القيتستت السخخمف  لمسخغيوات الخي اسدخخفم  فدي ىدعا البحد           

  سقددف تددػ إنددوا  السعتلجددتت الإنرددتئي  السشتسددب  لخحقيدد  الأىدددفا  سالدخددد كف مدددؼ صدحددد  الدفدددوس 
 :الأتي  نرتئي السعتلجتت الإ تناسخخفم البتنث

   السخؽسع الحدتبي  -
 .الؽسيع -
   .السعيتري  الانحوا  -
 T Testدلال  الفوس  )ت(  اخخبتر -
   البديع )بيوسؽن(  الارتبتطمعتم   -
  ند  الخحدؼ  -
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 عخض ومناقذة النتائج:
 (9ججوك )

البجنية و المهارية قيج  لاختباراتا فيمى والبعجى دلالة الفخوق بين متوسصات القياسين القب
 (00)ن= البحث

وحدةػػالاختبارات
ػاضػغاس

ػاضبطدياضػغاسػػاضػبضياضػغاسػ
ظدبظػػشغطظػت

ػ%اضتحدن الاظحرافػػاضطتودط
الاظحرافػػاضطتودطػاضططغاري

ػاضططغاري

القفرة 
 العزمي 

الؽث  العسؽدي 
 مؼ الحوك 

 28 81.304 8.655 32.51 2.22 28.61 سػ
الؽث  العوب  
 مؼ الثبتت

 81.2 0.854 022.11 226 83.50 211.11 سػ
يف لأبعف رم  كوة 

 مدتف 
 84 1.312 0.84 01.61 8.03 26.521 مخو

 80 0.130 1.61 22.31 2.566 22.36 ث الجو  الس ؽكي الوشتق 
مدتف  الطيوان اثشت  

 الخرؽب 
 21.6 0.002 02.24 012.31 14.65 211.21 سػ

 12.6 2.411 2.60 82.41 8.18 5.411 درن  دق  الخرؽب  مؼ الجشتح

 5.554=  0.8قيمة ت الججولية عنج مدتوى دلالة 
 

 
 
 
 
 
 
 

 (0شك  رق  )
 والحى ينز عمى:الأوك مناقذة الفخض 

بعددد  تؽندددف فدددوس  ذات دلالددد  إنردددتئي  بددديؼ مخؽسدددطتت القيتسددديؼ القبمددد  سالبعدددف  فدددي "
مددددتف  الطيدددوان اثشدددت  الخردددؽب  مدددؼ الجشدددتح ( س الوشدددتق  -لعزدددمي السخغيدددوات البفنيددد  )القدددفرة ا

 ".البعفيتس يلرتلح القس 
  أن ىشددددتك فددددوس  دالدددد  إنرددددتئي  بدددديؼ (8سالذدددد   رقددددػ ) (6) رقددددػمددددؼ الجددددفسل يخزددددح 

( فدددي اخخبدددترات الؽثددد  العدددوب  مدددؼ الثبدددتت  سالؽثددد  العسدددؽدي مدددؼ البعدددفي -القبمدددي) القيتسدددييؼ
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نيد  كتندد    مدؼ الؽثد  مددتف  الطيدوان  س سالجدو  الس دؽك   عدف مددتف يدف لأبرمد  كدوة س الحوكد   
( كسدت تدفل الفدوس  بديؼ ۰.۰۰قيس  ت السحدؽب  ليعه الاخخبترات أعم  مؼ قيسخيدت الجفسليد  عشدف )

 السخؽسددطتت ليددعه الاخخبدددترات عمدد  أن ىشددتك نددددب  تحدددؼ لرددتلح القيتسدددتت البعفيدد  تخددواسح بددديؼ
%( 84)س  العددوب  الؽثدد  خخبددترلإ (%81.2)س  مددؼ الحوكدد خخبدتر الؽثدد  العسددؽدي لإ %(28)

 خخبدددترلإ%( 21.6)س الس ددؽك   الجدددوي  خخبددترلإ%( 80)  سيدددف لأبعددف مددددتف لإخخبددتر رمددد  كددوة 
 .مدتف  الطيوان مؼ الؽث 

فدددي القدددفرة  البعدددفيسالقيدددتس  القبمددديالخحددددؼ السمحدددؽر سالفدددوس  بددديؼ القيدددتس  تنسبونددد  البتنثددد
انع دد عمد  الخحددؼ سزبدتدة مددتف  الطيدوان لخدفرببتت  عراعيؼ سالوشدتق  سالدعيسالد العزمي  لمونميؼ

السخسثمدد  فددي تسوبشددتت الؽثدد   سالوشددتق  عمدد  تسوبشددتت القددفرة العزددمي  اشددخسم الكددوسس فيدد  الخددي 
سالأثقدددتل سالدددفامبمز سىدددعا الخشدددؽع فدددي اسدددخخفام الأدسات  بتلحبددد  سالؽثددد  لمردددشفس  سالكدددوات الطبيددد 

 .شرو الخذؽب  سالإثترة أثشت  الأدا ع يزفيالسخخمف  
سزبدتدة  سالدعراعيؼ سالوشدتق  ان نجتح اللاع  تحدؼ القدفرة العزدمي  لمدونميؼ تنكست يو  البتنث

مدتف  الطيوان يس ؼ اللاع  مؼ زبتدة ندب  تددجي  الأىدفا  عشدف الخردؽب  بتلؽثد  مدؼ الجشدتح 
ندترس السومد   كسدت أن نجدتح أي زاسب  الخرؽب  سصعؽب  الخرفي لمخرؽببتت مؼ قب   تدتعلإ

 .ميترة يخؽقة عم  تشسي  الس ؽنتت البفني  الخي تديػ في أدائيت برؽرة مثتلي 
(  08()5002( )08()5003) ماان عمااى البيااك وعماااد أبااو زيااجكددلا سىددعا يخفدد  مدد  ذكددوه 

أن تطددؽبو الأدا  السيددتر  ( 08) (5008) (  عرااام عبااجالخال 58) (5009مفتااى إبااخااي  )
فرات البفني  الختص   كست ان البوامج الخفرببي  السقشش  تدد  ال  تطؽبو القدفرات البفنيد  يوتبع بتلق
 سالسيترب .

(  8()5050احمااج شااب )  وإيناااس ،اشاا (  58()5050)دراسااات محمد الرااافىكسدت أشددترت 
(  52()5009  ونااواف الغراااب)(9()5009نيااا عبااج الجااواد)ا(  ور 8()5050وإيمااان عدااكخ)

 Katelyn E.Gilmore  و (05)م(5009ضياء الجين )  (59()5009يج)ووججان عبجالحم
et al (5008()33 )سالوشدددتق  ن تدددفرببتت الكدددوسس فيددد  تعسددد  عمددد  تشسيددد  القدددفرة العزدددمي  أ

 .سمخخمة القفرات البفني  في الوبتضتت الفودي  سالجستةي 
قذدد  سمددؼ خددلال عددو  سمشت سمددؼ خددلال العددو  الدددتب  سفدد  ضددؽ  اىددفا  سفددوس  البحدد 

 لمبح .فقف تحق  الفو  الأسل  الشختئج
 ينز عمى:  والحيمناقذة الفخض الفخض الثانى 

فقد  الخردؽب  مدؼ ل سالبعدفي القبميتؽنف فوس  ذات دلال  إنرتئي  بيؼ مخؽسطتت القيتسيؼ "
 "تس البعف يلرتلح القس الجشتح 



 

 

903 

 طجضظػأدغوطػضطضومػوسظونػاضتربغظػاضرغاضغظ

ؼ القيتسددييؼ   أن ىشددتك فددوس  دالدد  إنرددتئي  بددي(8سالذدد   رقددػ) (6رقددػ)يخزددح مددؼ الجددفسل 
نيد  كتند  قيسد  ت السحددؽب   دقد  الخردؽب  مدؼ الجشدتح الأيددو  ( فدي اخخبدترالبعفي -القبمي)

الاخخبدتر عمد  أن ا ( كسدت تدفل الفدوس  بديؼ السخؽسدطتت ليدع1.18أعم  مؼ قيسخيت الجفسلي  عشف )
 %(.12.6) بمغ ىشتك ندب  تحدؼ لرتلح القيتس البعفي 

الددد   البعدددفيسالخدددي فددي صدددتلح القيددتس  سالبعددفي القبمددديؼ القيددتس الفددوس  بدددي تنسبوندد  البتنثددد
خددفرببتت اسدخخفام تدفرببتت الكدوسس فيدد  بذد   مقدشؼ سمخددفرج سكدعلغ مواعدتة الخددفرج فدي صدعؽب  ال

مست أد  الد  تحددؼ مددخؽ  دقد  الخردؽب  مدؼ الجشدتح  سكدعلغ مواعدتة تردسيػ تدفرببتت الكدوسس 
 يخذتبو م  تكشيغ الأدا .بست لمخرؽب  مؼ الجشتح  كيالحو  الاتجتهفي  داخ  البونتمج في نفد 

 ( 58()5050(  محمد الراااافى)00()5050شااايماء رضاااوان)سىدددعا يخفددد  مدددت نخدددتئج دراسدددتت 
ان تفرببتت الكوسس  (8()5050  إيناس ،اش   احمج شب )(05)م(5009ضياء الجين أحمج )

  طتئوةكوة التدد  ال  تحديؼ مدخؽ  الأدا  السيتر  لكوة اليف سكوة الدم  س 
أن اليددف  الأستسدد  مددؼ أدا  ميدددترة الخرددؽب  ىددؽ إنددواز الأىددفا  ستحقيددد   تنبددو  البتنثددس 

الفؽز لمفوب  سىعا يعخسف بفرن  كبيوة عم  دق  الخرؽب  فإذا لػ يخػ تشسيد  ستطدؽبو دقد  الخردؽب  
ف ييدددفر اللاعددد  مجيدددؽد الفوبددد  بعدددفم إصدددتب  اليدددف  فدددي كثيدددو مدددؼ الخردددؽببتت كسدددت ان كدددوة اليددد

الحفيث  لػ يعف اللاع  يمخزم بسوكزه اليجؽم   ؽال السبدترة سلكدؼ قدف يخؽاندف فدي  يدو موكدزه اثشدت  
أدا  بع  الخطع الخي مؼ ش نيت انفاث ثغوة سالخرؽب  مؼ خلاليت الامو الع  قف يجع  لاةبت 

جشددتح الخددع الخمفدد  الأيسددؼ سالأيدددو يقؽمددتن بخبددفي  السواكددز مدد  الجشددتح القوبدد  سالخرددؽب  مددؼ ال
 .الامو الع  زاد مؼ أىسي  دق  الخرؽب  مؼ الجشتح

مخسي  عماد الجين سيج دروير  قجري عبج الخحمن كماك سبخف  ذلغ م  ك  مؼ 
عم  أنو مؼ السخطمبتت  (2)م(5000)( وبدصويدي أحمج بدصويدي 50)م(5005)اباس 

متم( في كوة اليف تحختج الؽث  للأ –الجوي  –الخرؽب  سؽا  كتن  مؼ )الإرتكتزالبفني  لسيترة 
إل  )قؽة مسيزة بتلدوع ( أي قفرة عتلي  لمون  الؽاثب  سالعراع السرؽب  لأدا  ميترة الخرؽب  بقؽة 
سسوع  سدق   سبو  البتن  أن تفرببتت الكوسس في  أدت ال  تطؽبو القفرة العزمي  لمونميؼ 

 .سالعراعيؼ مست ستىػ في ارتفتع دق  الخرؽب  مؼ الجشتح
أن ميترة الخرؽب  تحختج ال  عشرو القؽة السسيزة بتلدوع  سالفق   تنو  البتنثكست ي

بذ   مخلازم لخحقي  اليف  مؼ أدا  السيترة ختص  عشف الخرؽب  مؼ موكز الجشتح لزي  
وضمياء   (2) (2182) شحاته حمجأ"دراس    سىعا يخف  م  مت أشترت اليو زاسب  الخرؽب 
 (88) (2183) "عمى وآخخون 
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ل العددو  الدددتب  سفدد  ضددؽ  اىددفا  سفددوس  البحدد  سمددؼ خددلال عددو  سمشتقذدد  سمددؼ خددلا
 لمبح . الثتن الشختئج فقف تحق  الفو  

 ينز عمى:  والحي ثالثمناقذة الفخض ال
 "إيجتبي  بيؼ زبتدة مدتف  الطيوان سدق  الخرؽب  مؼ الجشتح ارتبت ي تؽنف علاق  "

 (00ججوك )
 (00 من الجناح الأيدخ في كخة اليج )ن = قة الترويبمعام  الارتباط بين مدافة الصيخان ود

ػشغطظػالارتباطػاضططغارىػالاظحرافػاضطتودطػاضطتعغرات
 2.60 82.41 دق  الخرؽب  1.48 02.24 012.31 مدتف  الطيوان

 1.312=  1.12قيس  ر الجفسلي  عشف مدخؽ  دلال  
 سدقددد  الطيدددوان مددددتف  يؼبددد تً إنردددتئي دال ارتبدددتط ىشدددتك أن يخزدددح (81رقدددػ ) الجدددفسل مدددؼ       

 عشددف الجفسليدد  قيسخددو مددؼ أعمدد  السحدددؽب الارتبددتط معتمدد  قيسدد  كتندد  نيدد  الجشددتح مددؼ الخرددؽب 
قيسددد   البتنددد  ان ذلدددغ قدددف يونددد  الددد  نددددب  الخحددددؼ لفقددد  الخردددؽب  نيددد  بمغددد    سبدددو  (1.18)

  لخد ثيو تدفرببتت (  سالخي ستعف عمييت زبتدة مدتف  الؽث  لأعمد  سللأمدتم  سالشتتجد 1.48)الارتبتط 
 الارتقددت الكددوسس فيدد  سالخددي أدت لخشسيدد  القددفرة العزددمي  سالوشددتق  مسددت أد  الدد  زبددتدة القددفرة عمدد  

سالطيددوان لسدددتف  اكبددو داخدد  مشطقدد  السومدد  الأمددو الددع  سددتع اللاعدد  فددي سضددؽح زسايددت السومدد  
  سبدكدف ذلدغ مشيدو سالخرؽب  بذ   أكبو  سمؼ ثػ تؽنيو الكوة بفقد  بعيدفا عدؼ نددػ ندترس السومد

نوند في أنو يج  عم  اللاع  محتسل  أدا  الؽث  نحؽ اليف  برؽرة مشتسب  تدسح لدو بحددؼ 
 (64: 23تؽنيو الكوة لزسايت السوم )

تؽنددف علاقدد  ارتبت يدد  إيجتبيدد  بدديؼ زبددتدة مدددتف  الطيددوان "ب نددو سبددعلغ يخحقدد  الفددو  الثتلدد :      
 "سدق  الخرؽب  مؼ الجشتح

 :الاستنتاجات
حجود مذكمة البحث وأ،ميته وفى ضوء ،جف البحث وفخوضه وشبيعة العيناة وفاى إشاار في 

 الآتية: الاستنتاجاتالى  انالمعالجات الإحرائية وتفديخ ومناقذة النتائج توص  الباحث
أثوت تفرببتت الكدوسس فيد  إيجتبيدت فدي السخغيدوات البفنيد  لدف  لاعبد  الجشدتح سظيدو ذلدغ فدي  -8

 .سمدخؽ  الوشتق رة العزمي  لمونميؼ سمدخؽ  القفرة العزمي  لمعراعيؼ الخحدؼ في مدخؽ  القف
 .مدتف  الطيوان سدق  الخرؽب  مؼ الجشتحزبتدة أثوت تفرببتت الكوسس في  إيجتبيتً في  -2
 .أن ىشتك علاق  ارتبتط إيجتبي  بيؼ مدتف  الطيوان سدق  الخرؽب  مؼ الجشتح في كوة اليف -0
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 :التوصيات
 :يان بيوص انوالاستنتاجات التي توص  اليها الباحثفي ضوء ،جف البحث 

الخفرب  الختص  ب وة اليف فدي مخخمدة السواند  الددشي  مد  إسخخفام تفرببتت الكوسس في بوامج  -8
 مواعتة تذ ي  الحس  بست يخشتس  م  السونم  الدشي .

 إسدددخخفام تدددفرببتت الكدددوسس فدددي شددد   نوعدددتت سلددديد تدددفرببتت مشفدددودة مددد  مواعدددتة الخشدددؽع فددد  -2
 الخفرببتت اثشت  الخشفيع ستختب  العس  عم  السجسؽعتت العزمي  السخخمف .

 ضوسرة ترسيػ تفرببتت الكوسس في  في نفد الإتجته الحوك  للأدا  السيتر . -0
 ترسيػ تفرببتت الكوسس في  ساسخخفاميت  بقت لطبيع  أدا  ك  موكز مؼ مواكز المع . -1
 كوسس في  عم  الجتن  الففتع  في كوة اليف.إنوا  دراستت مذتبيو بإسخخفام تفرببتت ال  -2

ػ((ػدااااااااااااااااااااااضطراجػ))
ػاضطراجدػاضطربغظ:ػأولًا

تدد ثيو تددفرببتت لددوسس فيدد  لخطددؽبو الخحسدد  سالقددفرة العزددمي   (:م5009إبااخااي  الداايج إبااخااي  ) .0
عمي فتعمي  الومي لفي لاعبي الجؽدس  رستل  دكخؽراه  كمي  الخوبي  الوبتضي   

 نتمع   شطت.
تدد ثيو تشسيد  تحسد  القدؽة السسيددزة بتلددوع  عمد  دقد  بعدد  الأدا ات  :م(5008)هاحماج محمد شاحات .5

السيتربدد  فددي كددوة اليددف  رسددتل  دكخددؽراة  كميدد  الخوبيدد  الوبتضددي  لمبشدديؼ  نتمعدد  
 بشيت.

فددي بعدد   Cross Fitتدد ثيو تددفرببتت  (:م5009إشااخاق عمااي محمااود  نااور عبااجالنبي محمد ) .3
( 01-21بتت الميتقدددد  البفنيددد  للاعسددددتر)القدددفرات البفنيددد  لددددفي مسترسدددتت تدددفرب

  العددف الأسل  08سددش   بحدد  مشذددؽر  مجمدد  كميدد  الخوبيدد  الوبتضددي   السجمددف 
 كمي  الخوبي  الوبتضي   نتمع  بغفاد.

 محمد سااعيج عبااج ل الااجيب ؛الدااعيج عبااج الحميااج الداايج سااال  ؛إکخامااي محمد عبااج الحميااج حمااد  .8
تدد ثيو اسددخخفام تسوبشدددتت القددؽة  يدددو السخؽازندد  عمددد  نددتنبي الجددددػ  (:5050)

الوفعددتت الأسليسبيدد ( عمدد  دقدد  سضددبت   الخرددؽب  فددي  –)الخسوبشددتت الارضددي 
-256  ص 815  عددفد 4ف  مجمدد  تطبيقددتت عمددؽم الوبتضدد   مجمددف کددوة اليدد
 أبؽ قيو  نتمع  الإس شفرب . -  كمي  الخوبي  الوبتضي 082

تد ثيو اسدخخفام تدفرببتت كدوسس فيد  عمد  الجيدف البدفن  سالخحسد   (:5050) ايمان عداكخ احماج .8
سعلاقخيسدددت بتلخكشيدددغ اليجدددؽم  لدددبع  ميدددترات الشدددتن  سازا للاعبددد  الخددتص  

https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=429431&_au=%D8%A5%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D9%85%D9%8A++%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF+%D8%AD%D9%85%D8%B2%D9%87
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=429431&_au=%D8%A5%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D9%85%D9%8A++%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF+%D8%AD%D9%85%D8%B2%D9%87
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=429433&_au=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%AF+%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=429434&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D8%A8
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ضد  الجدؽدس  مجمدد  بحدؽث الخوبيدد  الذدتمم   كميد  الخوبيدد  الوبتضدي  لمبشددتت  ربت
 نتمع  الزقتزب .

فيد  سأثوىدت عمد  القدفرة العزدمي   اسخخفام تفرببتت الودوسس (:5050) أحمج شب ايناس ،اش    .8
سبعدددد  السخغيددددوات الفددددديؽلؽني  سمدددددخؽ  أدا  السيددددترات اليجؽميدددد  السولبدددد  
للاعبي لوة الدم   نتمع  نمؽان  كمي  الخوبي  الوبتضي   السجم  العمسي  لعمؽم 

 .01-81   الوبي   ص33فدعسفشؽن الوبتض   
   دار الفكو العوبي  القتىوة.2الخفرب  الوبتضي  ط م(:5000بدصويدي أحمج بدصويدي ) .2
اليجددؽم سالددففتع فددي كددوة اليددف  دار الكخدد   الطبعدد   :(م5002)خالااج حمااود   جاا ك كماااك سااال  .4

 .الإس شفرب  الأسل  
عمد  كثتفد  معدتدن سمحخدؽ  الععدتم  فتعمي  تدفرببتت كدوسس فيد  (:م5009رانيا محمد عبج الجواد) .9

سمدددخؽ  الكتتددت لمسبخددفئتت فددي ربتضدد  الكتراتيدد   مجمدد  عمددؽم سفشددؽن الوبتضدد   
 كمي  الخوبي  الوبتضي  لمبشتت  نتمع  نمؽان.

فتعميدد  اسددخخفام تددفرببتت الوددوسس فيدد  عمدد  مدددخؽ  الوفددت ة  :(م5050)شاايماء الداايج رضااوان .00
ف  لاةبددددتت الوددددوة الطددددتئوة  السجمدددد  الفددددديؽلؽني  سمدددددخؽ  الأدا  السيددددتر  لدددد
 - 864  ص 0  الجددز  61العددفد  العمسيدد  لمخوبيدد  البفنيدد  سعمددؽم الوبتضدد  

   كمي  الخوبي  الوبتضي  لمبشيؼ  نتمع  نمؽان.285
علاقددد  دقددد  الأدا  سبعددد  أندددؽاع القدددؽة  :م(5008)عباااج لحداااين  ضااامياء عماااى  ساااعيج ناااحار  .00

اليددف  مجمدد  عمددؽم الخوبيدد  الوبتضددي   مجمددف العزددمي  بتلسيددترات اليجؽميدد  ب ددوة 
   نتمع  بتب   العوا .0  عفد6

عمد  بعد  السخغيدوات البفنيد   "Cross Fit" تد ثيو تدفرببتت م(:5009ضاياء الاجين أحماج عماى) .05
سالسيددترات الأستسددي  لميدددف  يددو السفزددم  لدددف  أشددبتل كددوة اليدددف  مجمدد  أسددديؽط 

   كميددد  الخوبيدددد 58- 31ص  8  ج28لعمدددؽم سفشدددؽن الخوبيدددد  الوبتضدددي   عددددفد
 .نتمع  أسيؽط الخوبي  الوبتضي  

أثددو تشسيدد  القددفرة العزددمي  بتسددخخفام الخددفرببتت البميؽمخوبدد  عمدد   م(:5000عااادك إبااخااي  أحمااج) .03
  مجمدد  فشددؽن مدددتف  الطيددوان سدقدد  الخرددؽب  مددؼ موكددز الجشددتح فددي كددوة اليددف

 مؽان.سعمؽم الوبتض   كمي  الخوبي  الوبتضي  لمبشتت  نتمع  ن
"الخددفرب  الوبتضددي  نعوبددتت ستطبيقددتت"  دار  م(:5003عرااام الااجين عبااج الخااال  مرااصف  ) .08

 السعتر   الإس شفرب .

https://ijssa.journals.ekb.eg/?_action=article&au=369579&_au=%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%B4%D8%A8%D9%84
https://ijssa.journals.ekb.eg/issue_25530_25531_.html
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  مشذد ة دار 2ط  الوبتضديتخطديع الخدفرب   (:5003عمى فهمى البيك  عماد ابااس أباو زياج) .08
 السعتر  لمشذو سالخؽزب   الإس شفرب .

 دددو  سأسدددتلي  لخشسيددد  ستطدددؽبو القدددفرات  (:5002عماااى فهماااى البياااك  عمااااد ابااااس أباااو زياااج) .08
   مشذ ة دار السعتر  لمشذو سالخؽزب   الإس شفرب .0ط اللاىؽائي  ساليؽائي  

الالعدتب  فدياعدفاد الفوبد  الاسد العمسيد  لبشدت  س الخخطيع س  (:5008)عماد الجين اباس ابو زيج .02
   .(  مشذ ة السعتر   الإس شفرب تطبيقتت -نعوبتت)الجستةي  

دق  الخرؽب  مؼ مشطق   (:5004وان فير  غازي  ع ء احمج زيجان  عمخ رشيج حدين )غد  .04
الزاسب  سعلاقخو بزمؼ الطيدوان للاعبدي كدوة اليدف  مجمد  عمدؽم الوبتضد   السجمدف 

  كميددد  الخوبيددد  البفنيددد  سعمدددؽم الوبتضددد   888- 812  ص81العتشدددو  العدددفد
 .العوا   نتمع  ديتل 

السسترس  الخطبيقي  لكوة اليف  تونس  كستل عبف الحسيف  محمد ندؼ  (:م0992)فيخنخ فيك وآخخون  .09
 .علاسي  دار الفكو العوبي  القتىوة

 معكوة في عمػ الخفرب  الوبتضي في كوة اليف  القتىوة.  (:م0222قجري سيج مخسي ) .50
القيدتس سالخقدؽبػ م(: 5005كماك عبج الخحمن دروير  قجري سيج مخسي  عمااد الاجين ابااس ) .50

  السبددددتراة فددددي كددددوة اليددددف )نعوبددددتت ستطبيقددددتت(  موكددددز الكخددددتب لمشذددددو  ستحميدددد
 القتىوة.

دراسدد  مقترندد  لفتعميدد  الخرددؽب  مددؼ الجشددتنيؼ فددي كددوة اليددف   م(:0949)حمااادة محمد جماااك الااجين .55
السجم  العمسي  لمخوبيد  الوبتضدي   العدفد الددتب   كميد  الخوبيد  الوبتضدي  نتمعد  

  .نمؽان
 .اليجؽم في كوة اليف  الإس شفرب  م(:0998)سخ محمد حدنمحمد خالج حمودة  يا .53
الميتقددد  العزدددمي   عمددد  CrossFitتددد ثيو تدددفرببتت الودددوسس فيددد   م(:5050)الراااافيمحمد ساااعيج  .58

العفد    السجم  العمسي  لمخوبي  البفني  سعمؽم الوبتض  الدم سالخرؽب  في لوة 
بشدددديؼ  نتمعدددد    كميدددد  الخوبيدددد  الوبتضددددي  لم163 - 143  ص 0  الجددددز  68

 نمؽان.
  دار 0تخطدديع ستطبيدد  سقيددتدة "ط -الحددفي   الوبتضدديالخددفرب   (:5009مفتااى إبااخااي  حماااد) .58

   القتىوة.العوبيالفكو 
  .العوبي  القتىوة كوة اليف لمجسي   الطبع  الوابع   دار الفكو (:0998)جخجذ خنيم .58
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فدي فخدوة الإعدفاد عمد    Cross Fitت ثيو تفرببتت الكوسس في   (:5009نواف فير  الغراب) .52
بعدد  السخغيددوات البيؽلؽنيدد  لمسشخخبددتت الؽ شيدد  بفسلدد  الكؽبدد   مجمدد  أسدديؽط 

  كمي  الخوبي  651 - 622 ص  0  العفد 21السجمف  لعمؽم سفشؽن الوبتض  
 الوبتضي   نتمع  أسيؽط.

  سالقفرة أثيو السزج بيؼ تفرببتت لوسس في  سالدتکيؽ عم  الخحس م(:5050نيمى سميمان قصب) .54
  مجمدد  عمددؽم العزددمي  سمدددخؽ  أدا  الخرددؽب  مددؼ خددترج قددؽس الددثلاث نقددتط

  كمي  الخوبي  الوبتضي  لمبشتت  808 -821   ص25العفد  سفشؽن الوبتض  
 نتمع  نمؽان.

تد ثيو تدفرببتت الكدوسس فيد  عمد  الكفدت ة البفنيد  سالسددخؽ  (: 5009وججان سامى عبجالحميج ) .59
ة"  رسددتل  دكخدددؽراة  كميدد  الخوبيددد  الوبتضددي  نتمعددد  م ندددو 111الوقسدد  لدددبتن  

 بش  سؽب .
 كوة اليف الحفيث   مشذ ة دار السعتر   الاس شفرب . (:م0992ياسخ محمد حدن دبور ) .30
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