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تطديي البودديلالبيةددايمايلب  يلدمايلب لددتي الب لا ددسا داا ددرياللددت فل اتددف يح  ااإبدد يهدف البحثدد ا
فدساتطديي البوديلالبيةدايمايلب  يلدماالبك يسافي ايذبكاباتي  اعاساتأثي اتف يح  البكد يسافيد 

للددت ف البحدد ثثياالب ددله ا،ال اثدد ا35فيدد افددساتطدديي الب لددتي الب لا ددساا.اتددأثي اتددف يح  البكدد يس
لبتج يحيددذيالب ج يعددمالبيلثددفيذبكاب ل لددحت ابطحييددمالبحثدد ايلاددفاتدد اإ تيدد  االبتج يحددساذيالبتيدد ي 

حلدد ف اطلطدد الب ي ةددسابا  ثاددمااعيلددمالبحثدد اح بط يوددمالبي فيددما دداال اددرسالددح ثسالبثدد لالبيددف 
(الددح تاتدد ال تيدد  ا05يكدد االايل هدد  االب يدد  ابالددح ثماح لاتثدد ف(الددلمايلب لددجايااا31لبلددليما 

(ا3يك دد الادد  البح ثدد اح  تيدد  اعيلددماللددتطرعيماحادد الايل هدد ا احيددمي اجبا ج يعددمالبتا(الددح ثيا35 
جهدد  ا لددت  يت اا-3 ا:للآتيددمايللأجهدد لاللأفيل يلاددفاللددت ف البحدد ثثيااا(الددح ثيا3 ايتدد اللددتحي ف
لدد عماا-3ا. لدط لا ف جدما-2ا.اد يطالايد سا-1ا. يد لااطحدسابويد سالبدي اا-0ا.بويد سالبطديي

ك دد ا(افيلدد  ي يت البدد جاياايلب هدد ا-6ا.لبوحةددمفيلدد  ي يل اا-5ا.با  يلددمجيلددي يت اا-4ا.يودد  إ
  يلما ل اا-1ا.  يلما ل البوف ا-0ا.  يلمالب لكحياا-3 ا:للا تح  ل البحفليماللآتيماللت ف يل

لبوددي اا-5ا.لبوددي البويددي ابادد جاياا-4ا.لبيلددد  البوحةددملادديلاا-3.البي لدد البوحةددملادديلاا-2ا.فلبيدد
ا-35ا.لبوددف لالبيةددايماباددذ لنالبيلدد  ا-7ا.لبوددف لالبيةددايماباددذ لنالبي لدد ا-6.البويددي ابا هدد 

لبوديلايج حيد اعادساإلادفاأثد ااتدف يح  البكد يسافيد ااأا بدإلف  البلتد ر اأيلافاا.( ت اثدد لا35  اا
ا.حيما لايفالبف للم(يبا ج يعمالبتج اا.ل اث ا35بلح ثسالبيةايمايلب  يلمايلب لتي الب لا سا

ا
ا
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The research aims to develop muscle strength, flexibility and digital level 

through the use of CrossFit exercises in order to identify the effect of 

CrossFit training on developing muscle strength and flexibility. The 

effect of CrossFit training on developing the digital level 50m freestyle, 

the researchers used the experimental method with the experimental 

design with a single group, due to its relevance to the nature of the 

research. (20) swimmers (10) swimmers were selected for the 

experimental group, and the researcher chose an exploratory sample 

whose strength was (5) and (5) swimmers were excluded. 3- A tape 

measure 4- A graduated ruler 5- A stopwatch 6- A genome for flexibility 

7- A grip dynamometer 8- A dynamometer for the legs and back) They 

also used the following physical tests: 1- Shoulders flexibility 2- Carpal 

flexibility. 3- Flexibility of the wrist 4- Right grip strength 5- Left grip 

strength 6- Maximum strength of the legs 7- Maximum strength of the 

back 8- Right arm muscular strength 9- Left arm muscular strength 10- 

50-meter freestyle time ). The results showed that CrossFit training had a 

positive effect on the muscular strength, flexibility and digital level of the 

50m freestyle swimmer. for the experimental group (under study). 
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 مقدمو ومشكمو البحث
لبتف يبالب ي ةسا"ع ايد ات حييدما  ططد ا حليد اعادساللألدسالبيا يدمايلبويلعدفالبت حييدماحهدف اااا

لبييدديياحدد بف فالأعاددسا لددتي ا  كدداافددسالبلادد طالب ي ةددسالب  دد  سايذبددكاحتل يددمالاددف ل البفدد فا
يل  ك لي ت الب ططي ايلاف لت البيوايماي ي فهالبفيلفعالبلفليمايتطيي الد  ت البحفليماي ه  لت البث كيما
ا.(45ا:33لبا ييمايللإفل يم".ا 

تيح افك هالج تالبي ايدمالبتف يحيدمايثجد اإكتلد بالب تدف بابا حد ل ايلب يد   اعادسالادف هالبح ثد اا
بت حييدمايلبتياي يدمافساتي ي الب ثتي ايفدسالبتللديوايتل دي الب دله الب لدت ف ايتي يد اللأفكد  ال

يلبلفليم،ايأه اع يابا ف باعلفايةعايتي ي ا ط البتف يباهديا ي فد ا د اهديا لدتي الاعحيد ا
لبثدد بساي دد اهدديالب لددتي البددذ الدديث يياأااييددياإبيدد الاعحيدد ا لددتوحر ا دداا ددريا طدد البتددف يبا

ا:35 ا لددديم.لب ل  دددمابودددي البرعحددديا،ايحددد ل  البتدددف يبابا ي ةددديياايتاددد يالبودددف ل البحفليدددماللأل
ا(.03
لاالبتددف يبالب ي ةددسايي ددياعاددسا يدد فهاللاعددفلفالبحددفلسايلبفلددسايلب ططددسايلبلفلددسافددسالدددينااااا

 يياا االبلا طالب ي ةساف لاعدفلفالبفلدساليالب هد   ايهدف البدساتثلدياالفلاالب هد  ل البث كيد ا
ا–لبتث ددديا–ع البلددد ا–حيل ددد اللاعدددفلفالبحدددفلسايهدددف البدددساتل يددد البيدددف  البحفليددد ا لبوددديهالبيةددداي ا

لب  يل (اييؤف اتل ي اهذهالبيف  البحفلي البساتغي ل احيايجي افدساج يدعالجهد هالبجلد ا–لب ا لا ا
ا(.15:34حيف اع   ايفسالبجه  البث كساحيف ا  ي .ا 

ي ااهل التج ه البيفيفا االب ي ةييااإب اللت فل البويهالبت يييماعااط يدوا    لد األادط ا
لبج ح  ايللاي يحكسايللالكيل ايلبلح ثماي فعاللأثود يايث دياللأي لااأكث اع ي ي ا ثياتف يح  ا

يت   ياالبلييف ايتف يح  الباي لامالبحفليماثي ايجفاأااهل كاعرلا احياالبويهايلبوف لايلبل عمافسا
ا(.00:35 .اللألاطمالب ي ةيماي له البلح ثم

ا(ايكدددد  لكي 0530 اtony Leylandيفددددساهددددذلالبيددددففايتفددددواكدددديا ددددااتدددديلسابيدددد الالددددفاااااا
kiiszczewiczاللدددد اباتغاددددباعاددددساحيدددددالبويددددي البددددذ ايثددددف الثلدددد االفلالبتددددف يح  ا0532 ا)

البي في ا
افسالبيثفهالبتف يحي التيج البتك ل اعاسالفسالبيتي هايحهذلالباكيا ه  اتف يح  البك يسافي 

ي لاد البحفليد ا داايتهف اهدذهالبتدف يح  البدسا لد عفهالب تدف حيااعادساتثويدوا لدتي اعد بسا داالباا
لجيالعفلفه اب يلجه ال الثت  يافهدساتدت اعادسافتد ل اتدف يبا كثفد اع بيد البادفهافدسافتد ها  ليد ا
 ثددففهافل دديالبيثددفهالبتف يحيدد ايفتدد ل ا لثدد اللادديايلبتددساثحدد الاابهدد اتدد ثي اليجدد حساعاددساتثلددياا

ا(.33:05 ،(46:13ا لتيي  الباي لا البحفلي ا. 
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 لددد  ااددد كما ي ةددديمالاددد  احتأليلددده اجددد ي اجرلددد  ا،ايبدددي ياالبكددد يسافيددد افدددسالبيللادددعاهددديااا
 cross،ايتغي الل ه ،ابتيدح ا3774ع  ا cross-fitا،اك ل اتفع اا كم0555جيل  اع  ا

fit اللآااهلدد كاعادد لاألا ايدد بما ي ةدديمايكياددمابتاددكالبادد كمافددسااددت اأ جدد اا0555عدد  اا،
يدد بما ي ةدديمافددسالبيلايدد  الب تثددفل،اايدد اأاالبيدد لا افددسالبيدد ب البي حددس،اا3555لهدد البيدد ب ،ا 

هدسا ي ةدما ادديطا دااتددف يح  ا cross fit أااحهد ايي دياح يدد ياعداالب ود الب ريلدد ابااد كم،ا
 فدددددعاا،ايتدددددف يح  ”(لبلدددددييف “للإيددددد يحكس،ايتدددددف يباي االبجلددددد ا لبدددددذ ايطادددددواعايهددددد البيددددد با

ا(.17 ،(16 ا.Kettle Bellأية  ،ايلبج ح  ،ايتف يح  االلأثو ي
لبك يسافي اححلد ط اهدسا ي ةد الباي لاد البحفليد البتدساتيا لد الب ل فلد ايلب تيد ا داالب ي ةد اليااا

لبايح البتساتيطساافهالااي كااتفيي ه احيل ريال   ا،يلبك يسافي اي يفا االبوف هاعاسالبي ديا
لالايسافسالط وايللعابحل ااح ل   اباي لا البحفلي اا  ا اييللي ايعي ي اتي ياعاسا ي فهالبثفال

ا(.0:05 ا.يتكيياالبجل ايلبويهايلب  يل اvo2maxلالتهركاللاكلجياا
(افودفاادهفالبيد ب افدسالبلدليل اللا يد هاثدي هاجفيدفها0553 اtim morrisonيياي ات  ا ي لداااا

فساي لا الباي لا البحفلي اثييات  يل  ا لبك يسافي (ايلافالا  اح حتك  اهذلالبلدينا داالبت  يلد  ا
  يكساج ي اجرل  اايلافاللسال ط اجفيفلا تفل را االبت  يل  البرل طي الاعبالبج ح  اللا

يهدياا0535يلافاللتا اهذلالبل   افسالييالبتلييل  ايث بي اتو  احطيلا البك يسافي ا لدذاعد  ا
يلدديا اف يددفهافددسالبتددف يبالبحددفلسالبددذ ايج ددعاحددياالبوددف ل البحفليدد ايلبوددف ل البث كيدد ايذبددكاحاددكيا

اا(.ا03:02 اا تفل ياي لهجس.
(الاالبكد يسافيد ا د ي ا داالبث كد  البفليد الب تليعدد ا0533 اGlassmanجايسا د ااييادي ااا

لبتددسات دد  ساياددفهاع بيدد ايفددساحيردد اج  عيدد اهددففه ا لدد عفهالب تددف حياابتثويددوا لددتي العاددسا دداا
لباي لاددد البحفليددد ا ددداالجددديالعدددفلفه اب يلجهددد ا تطاحددد  اللاث ددد يالب لردددفهافدددسا ي ةدددته البت ييدددي ا

ا(.35:03. 
"لفةدددياللدددايبابتثلدددياالباي لاددد البحفليددد البتدددساتيت دددفاعادددساي ااايتيتحددد اتدددف يح  ااكدددي سافيددد    

لبجل اح لت فل البط لا البهيلري ايتهف البساتاكييابي لا احفلي ايللي اع   ايا  ا اتفعه  الت ر ا
ا(.1:04لا حا اباوي ساي كاا رث ته ايتكياالا حا اباتك ل ا 

للا ةدددي ايلب  ريددد اح لدددت فل ايتي دددياتدددف يح  البكددد يسافيددد اعادددساللددد سالب ددد  احدددياالبتدددف يح  ااا
تاكيا ا االفيل الب و ي  الب ل عفها ثيالبكفدي ايلث  د البدي ااايثحد يالبتحدفييايثحد يالب و ي د ا

https://www.crossfit.com/
https://bodybuildingarabs.com/%d9%85%d8%a7-%d9%87%d9%89-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%89-%d8%aa%d8%ac%d8%b9%d9%84%d9%83-%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%b3%d9%8a%d9%86-%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d9%8a/
https://bodybuildingarabs.com/%d9%85%d8%a7-%d9%87%d9%89-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%89-%d8%aa%d8%ac%d8%b9%d9%84%d9%83-%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%b3%d9%8a%d9%86-%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d9%8a/
https://bodybuildingarabs.com/%d9%85%d8%a7-%d9%87%d9%89-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%89-%d8%aa%d8%ac%d8%b9%d9%84%d9%83-%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%b3%d9%8a%d9%86-%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d9%8a/
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يلثو ياكياهذهاللافيل العطد العادساث ديايكث ف  لبادفه(ا  كليدياافدسالب د ااي   جهد ايذبدكا داا
ا(.73:06(. 1:07 ا.لجيا فعالبكف اهالبحفلي ابرعحيا

 ليددد البكددد يسافيددد اافي هالبفيددد يايلبودددي الإلوددد رالبدددي االب كتلدددبايثددد والبدددفهياا دددااأهددد ا اا
لب ت لك ماك  اتوي الباي لامالبحفليمايتجييالبجل اأكث ا ا لاماي  يلمايتل عفافدساحلد االبيةدر ا

ايتوييمالبي   .ا
يثفددد البكدددي سافيددد البجلددد ايت لثددد البوددديلايلبلاددد طايلبثيييدددماحادددكياكحيددد اح لاةددد ف ابتثلددديااا-

ايمالبتلفسايتيل اا يفلا اع اي  الباهيوايلب في .اع ا
تي دياعاد اث  يدمالبجلد ا دااللإيد حماحد لأ  لدالب طيد لاحج لدباالبكدتر البيةدايماياتكيّاا-

ألهدد اتوددي اح ث  حددمالب ادديايلبدد يتيااأثلدد اا    لددته ايذبددكالألهدد اتتكددياا دداالبيفيددفا دداالبت دد  ياا
الب تليعمالبتسات   سافسايلا ايلثف.ا

 فدعاللأثود يااتف يح  البك يسافي اأية  اتيف اللإ ك لي  البر  مابالل اابكساي   لاات د  ياا-
ا(.16 ،(15لبتساك اا االبييبا    لته . 

ثي اتيتح البلح ثما االب ي ة  اذل الب ك لمالب   يلامال  لاباوي البي بيدمايلبفيلردفالبتدسايكتلدحه ا
للاجت  عيددم،ايبدذلاحتثتدديالبلدح ثمافددسالبييد البثددفي اج يددعالبجيللدبالبحفليددمايلبلفلديماياالبفد فا دا

ا.(325ا:6 . ك ل اه   افساثي هاللأف لفا االبجللياايفسا  تا اللأع   
حأله لثفاألديلنالبلدح ثماللأيب حيدماللأ حيدمالبتدساتتيد ااfree styleيبذبكاتتي البلح ث البث ها

ا.(15ا:3اح بث كد  البتح فبيدمابادذ لعياايلب جايا. 
فددسا جددد ياتدددف يباايا اتددأتساأه يددد البكدد يسافيددد افددسالبلدددح ثماي دداا دددريا حدد هالبحددد ثثي ددااهلددد

حتدددف يسا ددد فهالبلدددح ثماي ددداا دددرياع ددديا لددد ا  جيدددسايح ب رث دددمالبيا يدددماا لبلدددح ثماايلايددد  ه
الياتييددايللاطددرناعاددسالبف للدد  ايلب  لجددعالبي حيددمايللأجلحيددماي دداا ددريا دد اتدد اع ةدد الدد حو ،ا

 عاللالاتي فااع بيماح للي حي لبسالل ايجبالاايتث كالح ثسالب لتيي  البياي افسالب  ااايالبح ثث
أااحيدالب ف حيااأثل اات طيطايتلفيذالبح لد   ايلدت ف يااعدففا ثدففا داااي،افسالبيلا ايلبجهف

لبتددف يح  البتددسات ددف احيددداعل يدد الباي لاددمالبحفليددمافياااي هدد ا  دد اأف اإبدد اةددي افددساللأفلاا
ايتدد اايعددف اتثويددوالبهددف ا ددااهددذهالبتددف يح  ايلبتدد بساةددي افددسا لددتي اللأفلاالبحددفلسايعددف اف ع

  يدد  ال ادداالددح ث البثدد هايح بتدد بساعددف الاددف هالبرعحدديااإبدد البييدديياإبدد الب لددتي الب  جددياأيا
للأفلاالب طادديبا،اي دداالبف للدد  البتددسالج يدد افددسالبكدد يسافيدد افددساللألاددطمالب ي ةددساكف للددما

؛ا ث ددفاEather et al, 2016؛اخيلد ايخ دد يااSmith et al, 2013 لد يسايخ د ياا
؛اإ ددددددددددددددد  ،ا2019كددددددددددددددد ل ،ا؛اا2019أحدددددددددددددددياةدددددددددددددددي ا،ا؛ا2019 ث دددددددددددددددف،ا؛ا2018يخ ددددددددددددددد يا،ا
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ي د تيسا ديل ايل د يااا؛Nicholas Drakeيل د يا فل ك ليكديلاسياا(2019؛لبغيد ب،2019
Mate-Munoz et all،ا.(2016 ياا   يلفلل باسال ايلياا
عاددساأه يددماايللددت فل اايفي اتددف يح  البكدد يسافيدد افددساتطدديي ايتثلددياايأكددف اهددذهالبف للدد  ا

لددف هافددساللاحثدد  اايالبحدد ثثايللأفلاالبحددفلسايلب هدد   ايلبفلددييبيجسايلب لا ددساي دداا ددرياذبددكايجددف
لبتددساللددت ف  اتددف يح  البكدد يسافيدد ايلبلددح ثما  دد افعددسايففددعااإبدد اللاتدد لتابي ددياهددذهالبف للددما

 اك ث يب ابتطيي البويهالبيةاي ايلب  يل ايلب لتي الب لا سابل ادااح لت فل اتف يح  البك يسافي
بلدددح ثسالبثددد هايذبدددكاح لدددت فل اللدددايباتدددف يحساثدددفي ايت يددد اهدددذلاللالدددايباحتل يددد البوددديهايلبودددف ها

 لبيةاي ايلبتث يايلب  يل ايلب ا لا ايذبكابتطيي الفلره اح ه  ل البلح ث ا.
ا:اىدف الدراسو

 يلمايلب لتي الب لا سا اا رياللت فل اتف يح  البك يسافيد ايذبدكاتطيي البويلالبيةايمايلب ا
اباتي  اعاسا:

 تأثي اتف يح  البك يسافي اافساتطيي البويلالبيةايمايلب  يلما. -3
 . اث هاا35تأثي اتف يح  البك يسافي افساتطيي الب لتي الب لا سا -0

 فروض البحث:

لبويلاتيجفاف يداذل افلاب اإثي ريماحياا تيلطسالبوي لياالبوحاسايلبحيف افساتطيي ا -
الح ثسالبث لابي ب البوي سالبحيف .لبيةايمايلب  يلمابف ا

تيجددددددفافدددددد يداذل افلابدددددد اإثيدددددد ريماحددددددياا تيلددددددطسالبوي لددددددسالبوحاددددددسايلبحيددددددف افددددددسا -
  سالبحيف .ابالح ثسالبث هابي ب البوي اث ها35لب لتي الب لا سابلح ث اتطيي ا

 المصطمحات الخاصو بالبحث:

هدساث كد  اي يفيد ا تليعد اع بيد البكث فد ابتثلدياالبي د ر اا: Cross fitتف يح  البك يسافي 
لبث كيدد البتددساتددت افددسااددكيا يجدد ا ددااللالوح ةدد  البيةدداي ابكدديالجدد لاالبجلدد ايتددت افددسالطدد  ا

للددت فل البلددي الب تثدد كايااج دد عسالياحاددكيافدد ف ايهددسا ي ةددما ادديطا ددااتددف يح  اللإيدد يحكس،
Treadmill)ايعجادددد البتددددف يبالبث حتدددد ايكددددذبكاتادددد ياللاددددط البتث دددديالبرهدددديلرساي لهدددد الحةدددد ا)

يتف يباي االبجلد ا لبدذ ايطادواعايهد ا(ا(TRXتف يح  البيفيايلبلح ث ايلبك تياحيايلفلهالبتياوا
(،اolympic) weight(اي(power lifting فددعاللأثودد يايأيةدد  اا،ايتددف يح  ”(لبلددييف “لبيدد با

 :33:(plyosoftbox)  ت د  يا(اياkettle rope(ايت د  يا Kettle Bellيلبج حد  ،ايتدف يح   ا
ا.(335 ،(346
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 :المرتبطةالدراسات 

(ايهدف البف للدمالبتيد  اللآثد  الب ت تحدماSmith et al, 2013سمميس وخخمرون ف للدما  (3
لبكث فدمايلبتيد  اعادسالثد  اتدف يح  اعاساح ل   ات  يلد  البكد يسافيد ابتدف يبالبوديهاع بيدما

لبك يسافي اعاسالبوف لالبهيلريمالبويي ايت كيدبالبجلد .ايك لد اأهد البلتد ر اتثلدياالبثدفا
للألايددد الالدددتهركاللايكلدددجياايلل فددد دا لدددتي البدددفهياايتثلددداا لدددتي الباي لادددمالبحفليدددما

 بييل البحث .
بتيدد  اعاددساتددأثي ا(اهددفف البف للددمال.Eather et al, 2016خيسممر وخخممرون ف للددما  (0

ت  يلد  البكدد يسافيدد اعاددساتثلددياالباي لاددمالبحفليدمالبي  ددمايعل يدد الباي لاددمالبحفليددمالب  تحطددما
ح بيثمابا  لهويا.ايك ل اأه البلت ر ا هي اتثلااكحي افدسالب تغيد ل البت بيدما ؤاد اكتاد ا

 لبجل ايلباي لامالبتلفليمالبواحيمايلبويهالبيةايم.
لبتيدد  اعاددساتددأثي اتددف يح  البكدد يساهددف البف للددماإبدد ا(ا2018،امحمممد وخخممرونف للددما  (1

 اثد ه،ايك لد اأهد ا255في اعاساحيدالب تغيد ل البفلدييبيجيمايلب لدتي الب لا دسابلدح ثسا
لتدد ر البف للددمالبح لدد   البتددف يحساح لددت فل اتددف يح  البكدد يسافيدد اأثدد اإيج حيدد  اعاددساتطدديي ا

ل البفلييبيجيما لبلحدايلبةغطا اث هايتثلااحيدالب تغي ا255لب لتي الب لا سابلح ثسا
 يلبثفاللألاي الالتهركاللاكلجياايلبلي البثيييم(.

هدددفف البف للدددماإبددد البتيددد  اعادددساتيددد ي ا ج يعددد ا دددااتدددف يح  اا(2019ا)محممممد ف للدددما (2
 اثددد هايلب لدددتي الب لا دددسا255لبكددد يسافيددد اي ي فددد اتأثي هددد اعادددسالبكفددد الالبحفليدددمابلدددح ثسا

تددد ر اتددف يح  البكددد يسافيددد اأف اإبددد اتثلدددياا لدددتي ا اثددد ه،ايك لددد اأهددد البل255بلددح ث ا
  اث هايحيدالبوف ل البفلييبيجيمايلبحفليم.255لبكف الالبحفليمايلب لتي الب لا سابالح ثما

عادساCross Fitتدف يح  ا(اهف البف للماإب البتي  اعاساتأثي ا2019اأبو ضياء ف للما  (3
لددل االب فةددامابددف الاددح ياكدد هالبيددفحيدددالب تغيدد ل البحفليددمايلب هدد  ل اللأل لدديمابايددفاايدد ا

 (.ا0537 
هددف البف للددماإبدد البتيدد  اعاددساف عايدد اتددف يح  البكدد يسافيدد اعاددسا(ا2019،اكممرارف للددما  (4

 .حيدالب تغي ل البحفليمايلبفلييبيجي ايللالج  الب لا سابل ار  البيثبالبطييي
 يسافيدد اهددف البف للددماإبدد اتيدد ي اح لدد   اتددف يحساح لددت فل البكدد(ا2019،اإمممام اف للددم (5

 بتطيي البتث يايلبوف لالبيةايماعا اف عايمالب  سابف الاعحسالبجيفي.ا
(اهف البف لل البسالبتي  اعاساتأثي اتف يح  البك يسافي اعادسا2019،االغصابف لل ا  (6

 حيدالب تغي ل البحييبيجي افسافت هاللاعفلفالبي  ابرعحسالب لت ح  البيطلي احفب البكيي .
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يللددتهفف اف للدد اللاثدد  الايددي هالب ددف الب ت تحدد اا(2017 اواخممرون نيكممويويس داركف للدد ا (7
 دداالبددذكي ا ج يعدد ايلثددفهاا4عاددسا ددف ا    لدد اتددف يح  البكدد يسافيدد ايحادد الادديل البييلدد ا

 يك ل اله البلت ر ابيج اتثلياافسا لتي الباي لا البحفلي ايلبث ب البيثي ابييل البحث .
(ايللتهفف البتيد  اعادسا لدتيي  البتيدبالبل تجد ا2017 اماتيي مونز واخرونل الف اا (35

ثدددر ا ج يعددد  ا ددداالبدددذكي ا،ل هددد  ا ددداالفلااتدددف يح  البكددد يسافيددد ايحاددد الاددديل البييلددد ا
  د ايلدحبافودفلاايدرح البيةدر ايعدف البودف هاw ,g لبلتد ر ا هدي البتيدبافدسالب ج يعد ا

 تت لجعا لتيي  البتيب.اmعاسالبوف ا.حيل  الب ج يع ا
(ايللتهفف اتويي اتأثي البتف يحيااع بي البكث ف اك  ا2016 انالمي ام واخرونرونداف لل ا (33

لبتددف يباع بيدد البكث فدد الب  تافدد ا،ل اكدد يسافيدد ايلبلددح ث الب توطدد اعاددساعر دد  اتكدديياا
ذكددي ايك لددد الهددد اا7للتدددسايا32فدد فاا01لبجلدد ا،يلبوددديهالبويددي ا،يحاددد الادديل اعيلددد البحثددد ا

ع بيد البكث فدد ال هدد  اتثلددياافدساعر دد  اتكدديياالبجلدد البلتد ر الااتددف يح  البكدد يسافيدد ا
 .ي لتي البفهياا و  ل احتف يح  البلح ث 

 بحث:لمنيج ا
 

لب ددله البتج يحددسا دداا ددريالبتيدد ي البتج يحددسابا ج يعدد البيلثددفهاعددااط يددواااياللددت ف البحدد ثث
البوي سالبوحاسايلبحيف ايذبكاب رر ت ابتطحيحوالبحث ايلج لر ت .

 مجتمع البحث:
 

الح ت.ا15يعففه اا0503ت ال تي  ا جت عالبحث ا االح ثسال ف اطلط الب ي ةسالل ا
 عينو البحث:

 
ت ال تي  اعيل البحث اح بط يو البي في ا اال ارسالح ثسالبث هاحل ف اطلطد الب ي ةدسابا  ثاد البلدلي ا

(الددح ثحياا35(الددح تاتدد ال تيدد  ا 05(الدل ايلب لددجايااح لاتثدد فالب يدد  ابالددح ث ايكد االايل هدد ا 31 
ا.(4تي  اعيل اللتطرعي احا الايل ه ا  حأايابا ج يع البتج يحي ايك  الا  البح ثث

ا
ا



012 
 

 توزيع افراد عينو البحث توزيعا اعتداليا:
حأج لاالبتج لساحياالف لفاعيل البحث افساايالاج لاالب ي  ر البيا ي اتج لساعيل البحث ،الا  البح ثثا

لااك د ا اث هايلبتسالادفاتدؤث اعادسالتد ر البحثد ا،يك لد ا يد  ر اللابتدياا35لب تغي ل البحفلي ايلب ه  ي ا
ايتة افسالبجفلييالبت بي 

 ( 1جدول )
 الدييت الإحصائية  لتوصيف افراد عينة  

 البيانات فى المتغيرات ايساسية قيد البحث لبيان اعتدالية 
 المتغيرات ايساسيو المتوسط الحسابي والوسيط واينحراف المعياري ومعامل ايلتواء العينو البحث في

  11)ن(=
 وحدة المتغيرات ايساسية م

 القياس
 المتوسط
اينحراف  الوسيط الحسابي

 المعيارى
 ايلتواء التفمطح

 

       معديت دييت النمو 
 1.200- 1.1.0- 1.0.1 10.111 21..15 سنة/شير السن 1
 ..1.2 1.901- 2.5.0 1.0.111 1.0.011 سم طول 5
 1...1 2.050 010.. 2.111. 2.152. كجم الوزن 0
 1.202 1.105 5.921 2.111 911.. سنة/شير العمر التدريبى .

       ايختبارات البدنية 
 ..1.5- -1.559 5.1.0 522... 1.5...  مرونة المنكبين 1
 1.150 1.250- 5.0.2 501..12 010..12  مرونة رسغ القدم 5
 -.1.12 .1.09- 09..5 001..2 15...2  مرونة رسغ اليمممممد 0
 1.1.9- 1.1.2- 5.110 .5..10 10.019  قوة القبضو اليمنممى .
 .1.01- ..1.1 1.125 .50..1 10...1  قو ة القبضو اليسمرى 2
 1.011 .1.01 95..1 ..1.0.1 1.0.0.1  القوى القصوى لمرجمين 0
 1.502- 1.050- 1.051 .110.50 110.510  لقوى القصوى لمظير .
 1.511 11..1- .1.12 2.520 2.021  القدرة العضمية لمذراع اليمنى .
 1.225- .0..1- 1.992 500.. 105..  القدرة العضمية لمذراع اليسرى 9

 المستوى الرقمى 11
 متر حرة 21زمن 

      
 01..55 01.22. 1.51. -1.0.5 -1.15. 

 ..1.0الخطا المعيارى لمعامل ايلتواء=
 ..1.0= 1.12حد معامل ايلتواء عند مستوى معنوية 

(المتوسط الحسابي والوسيط واينحراف المعياري ومعامل ايلتواء لدى افراد العينة فى 1يوضح جدول )
اقل  ( وىى0)±قد تراوحت ما بين  ان قيم معامل ايلتواءالمتغيرات ايساسية قيد البحث قيد البحث ويتضح 
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ايعتدالى  مما يعطى ديلة مباشرة  مما يشير الى  اعتدالية البيانات وتماثل المنحنىمن حد معامل ايلتواء 
 عمى خمو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية

 ( 5جدول)
 ديلة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

                                                                                                            معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث
 0=5=ن1ن

 م
 ايختبارات البدنية

 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة
 بين  

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 5ايتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 1.901 00..1 ..1.. 101..1 0.151 92..9. 5.0.5 02..02 مرونة المنكبين 1
 1.902 1.901 11.2.1 00.911 ..... 11...12 ..... 911..15 مرونة رسغ القدم 5
 1.920 .1.91 9.911 11..10 5.0.9 2...29 5.020 02..5. مرونة رسغ اليمممممد 0
 1.9.9 1.911 .9..9 2.0.1 20..1 121..1 .1.15 01..19 قوة القبضو اليمنممى .
 1.925 1.912 1...9 911.. 1.0.1 10.511 .9..1 111..1 قو ة القبضو اليسمرى 2
 1.922 1.910 11.559 291..5 ..0.0 1.1.5.1 2.525 1...109 القوى القصوى لمرجمين 0
 1.901 1.951 ....11 21..50 0.019 115.0.2 ..0.. 52...15 لقوى القصوى لمظير .
 ..1.9 .9..1 9.0.9 21..5 1.000 01... 1.200 211.. القدرة العضمية لمذراع اليمنى .
 .1.91 00..1 159.. 5.101 .1..1 1...0 1.255 0.111 القدرة العضمية لمذراع اليسرى 9

 15..1. =12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 5مستويات قوة تاثير اختبار ت وفقا  لمعامل ايتا

 =تاثيرضعيف 1.01من صفر الى اقل من  -
 =تاثير متوسط 1.21الى اقل من 1.01من -
 الى اعمى           =تاثير قوى 1.21من  -

. بين متوسطي المجموعة 12( وجود فروق ذات ديلة احصائية عند مستوى معنوية 5يتضح من جدول)
مى قوة تاثير و كما يتضح حصول ايختبارات ع1المميزة والمجموعة الغير مميزة للاختبارات البدنية قيد البحث 

 معاملات صدق عالي
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 (  0جدول) 
 معامل ايرتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات 

 البدنية قيد البحث
 15ن=                                                                                                   

 م
 ايختبارات البدنية

معامل    اعادة التطبيق  التطبيق 
 ايرتباط

 ع± س ع± س

 1.9.0 ..0.0 21..5. 0.020 01..5. مرونة المنكبين 1

 ..1.9 0.052 2...1.1 0.152 21..1.1 مرونة رسغ القدم 5

 1.905 1...0 91..21 0...0 21.151 مرونة رسغ اليمممممد 0

 1.9.1 .1.05 152..1 ....1 10.991 قوة القبضو اليمنممى .

 ..1.9 1.110 51..12 .1.51 12.021 القبضو اليسمرىقو ة  2

 .1.92 5...2 120.112 20..0 122.2.2 القوى القصوى لمرجمين 0

 1.901 ..0.1 92..112 2.5.1 112.011 لقوى القصوى لمظير .

 1.9.0 1.020 0.1.1 05..1 0.102 القدرة العضمية لمذراع اليمنى .

 .1.90 50..1 901.. .1.09 902.. القدرة العضمية لمذراع اليسرى 9

 
 1.2.0. =12قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 

 (  وجود ارتباط ذو ديلة إحصائية بين التطبيق واعادة التطبيق للاختبارات  0يوضح جدول  ) 
 مما يشير الى ثبات ايختبار 1.12البدنية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 
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 (.)جدول  

 ديلة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير ايختبارات البدنية
 35ا=ا

ا 

 ايختبارات البدنية
 القياس البعدى القياس القبمي

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 لممتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

ديلة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 20..5 2...50 19.2.5 ..1.2 .5..11 1.152 00.012 5.1.0 1.5... مرونة المنكبين 1

 مرتفع ....5 .55.11 51.5.1 1.000 .09..0 1.910 155.910 5.0.2 010..12 مرونة رسغ القدم 5

 مرتفع 01..0 .59..5 1.9..5 1.0.2 .10.05 55..1 ..1.0. 09..5 15...2 مرونة رسغ اليمممممد 0

 مرتفع 5.000 91..50 .10.19 1.5.5 0.915 1.0.5 51.211 5.110 10.011 قوة القبضو اليمنممى .

 مرتفع .0..5 201..5 51.0.5 1.1.0 0.9.1 ..1.0 0.0..1 1.125 10...1 قو ة القبضو اليسمرى 2

 مرتفع .5.15 9....1 10.992 1.012 0....5 1.201 10..1.0 95..1 1.0.0.1 القوى القصوى لمرجمين 0

 مرتفع 19..5 .50.22 9...10 1.251 52.151 1.590 .101.50 1.051 110.510 لقوى القصوى لمظير .

 مرتفع 0.5.0 0.111. 55.222 1.119 05..5 1.0.0 10... .1.12 2.021 القدرة العضمية لمذراع اليمنى .

 مرتفع .0.11 2.090. .00..1 1.110 9...1 .1.19 0.121 1.992 105.. القدرة العضمية لمذراع اليسرى 9

 01..1=1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 1..1: متوسط           1.21: منخفض           1.51     -مستويات حجم التأثير لكوىن :

بين القياسين القبمى والبعدى لدى 1.12 ( ديلة الفروق ايحصائية عند مستوى معنوية .يتضح من جدول )
مجموعة البحث التجريبية فى متغير ايختبارات البدنية قيد البحث وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين   

%(  0.111.% الى 9....1( كما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما بين )1.9..5الى  .10.19)
مما يدل عمى 1ة ( وىى دييت المرتفع01..0الى   .5.15كما حقق حجم التاثير قيم تراوحت ما بين )

  فاعمية المعالجة التجريبية بشكل مرتفع عمى المتغير التابع.
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 (2جدول  )
 ديلة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير المستوى الرقمى
 33ا=ا

ا 
 المستوى الرقمى

 متر حرة 21زمن 

فروق  القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطات

 الخطأ
المعياري 
 لممتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

ديلة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 5.1.1 59... 0.002 1.001 12..5 .1.55 .01..5 .1.51 55..01

 01..1=1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 1..1: متوسط           1.21: منخفض           1.51     -مستويات حجم التأثير لكوىن :

بين القياسين القبمى والبعدى لدى 1.12 ( ديلة الفروق ايحصائية عند مستوى معنوية 2يتضح من جدول )
مجموعة البحث التجريبية فى متغير المستوى الرقمى قيد البحث وقد حققت )ت( المحسوبة قيمة قدرىا 

( 5.1.1%(  كما حقق حجم التاثير قيمة قدرىا )59...( كما حققت نسبة تحسن مئوية قدرىا )0.002)
 بشكل مرتفع عمى المتغير التابع. مما يدل عمى فاعمية المعالجة التجريبية1وىى دييت المرتفعة 

 وسائل جمع البيانات:
 ح لت فل اللأفيل البت بيمافساج عاحي ل  البحث :اياوي البح ثثيلي ا

 ااااااايلبف لل  البيا ي .لب ل الب  جيسابا  لجعايلبحثي ا -
 اااللأجه لايللأفيل الب لت ف م. -
اااااللا تح  ل الب لت ف مافسالبحث . -
 اللت   لاللتطرنا ل الب ح لاافساتثفيفاللا تح  ل البحفليم. -
 .االلت   لاللتطرنا ل الب ح لاافساتثفيفاللا تح  ل الب ه  يم -
يلبفتدد ل الب  ليدد اباح لدد   البتددف يحساللددت   هاللددتطرنا ل الب حدد لااثدديياتثفيددفالب ثدد ي ا -

 .لب وت تاح لت فل اتف يح  البك يسافي 
 اااللت   لالبتلجييايتف ي البحي ل  . -
 للت   لاللتطرنا ل الب ح لاافساتثفيفاتف يح  البك يسافي . -

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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 ايجيزه وايدوات المستخدمو في البحث:
ااجه  ا لت  يت ابوي سالبطيي. -
اا ي لااطحسابوي سالبي ا. -
ااااا يطالاي س. -
اا لط ها ف ج . -
ااال ع اليو  ابوي سالب  ا. -
ااااجيلي يت ابا  يل . -
ااافيل  ي يت البوحة . -
افيل  ي يت الب جاي ايلب ه . -

 اختبارات البحث:
 ايختبارات ابدنيو:

اااااا  يلمالب لكحيا. -
ااااااا  يلما ل البوف . -
اااااا  يلما ل البيدددددف. -
اااااالايلالبوحة البي لدد . -
ااااالالبوحة البيلد  .الاي -
ااااالبوي البويي ابا جايا. -
ااااابوي البويي ابا ه . -
ااااالبوف لالبيةايماباذ لنالبي ل . -
 لبوف لالبيةايماباذ لنالبيل  . -

 ايختبارات المياريو:
ا ت اث لالايفالبحث .ا35  اا -

 :ايوليالدراسات ايستطلاعيو 
اااااااااالبددددس0503/ااا1/ا1فددددسالبفتدددد هالب  ليدددد ا ددددااااللايبددددساحددددأج لااف للدددد اللددددتطرعي ايالادددد  البحدددد ثث

ا0503/ا1/اا3
ايذبكاعاساعيل اللتطرعي ا اا    اعيل البحث اللال لي اي االفسالب جت ع.
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 الدراسو ايستطلاعيو الثانيو:
حهدف ااا0503/اا1/ا32لبدسااا0503/اا1/اا6ح ج لااهدذهالبف للد افدسالبفتد ها داااايالا  البح ثث

لبيا يددددد اباحثددددد ا لبيدددددفوايلبثحددددد  (عاساعيلددددد ا ددددداا جت دددددعالبحثددددد ا عيلددددد االجددددد لاالب يددددد  ر 
(لدح تا.ايلادفاتد الايد ساا4للتطرعي (،يلبتساب اتاد  كاةد االبتج حد اللال لدي ،يلافاحاد الاديل ه  ا

الب تغي ل البحفلي ايلب ه  ي الايفالبحث .
الب ي  ر البيا ي ابر تح  ل افسالبحث :

 وذلك لمتأكد من :
ايللاجه هالب لت ف  افل يالبح ل   البتف يحسالب وت تاباييل الايفالبحث .ا ل لح اللافيل ا-
ايرثي اللافيل ايللاجه هالب لت ف  افسالبح ل   البتف يحسالب وت ت.ا-
بات كددفا دداالاالبتددف يح  الب وت ثدد الايددفالبحثدد ا ل لددح ابطحييدد الب  ثادد البي  يدد ا،ثيدد الادد  الفدد لفاا-

اياحددددأج لاالبتددددف يح  اافياال ايددددييح  ،ا  دددد اتدددديلف ابددددف البحدددد ثثلبييلدددد البف للدددد اللالددددتطرعي ا
ال ك لي اتطحيواهذهالبتف يح  اعاسالف لفاعيل البحث اللال لي .

ابات كفا اا رر  اللا تح  ل اي ل لح ته ابييل البحث .اا-
ابات كفا اا ل لح اتف يح  البك يسافي اب لتي البث ب البتف يحي اباييل الايفالبحث .ا-
افاافهاللافلاايعففالبتك ل ل ايفت ل الب لث احيااكيات  ياايل  .تثفيا-
االيج فالب ي  ر البيا ي  البيفوايلبثح  ا(ابر تح  ل البحفلي الايفالبحث .ا-

 الصدق:
ح لددت فل ايددفوالبت دد ي ا دداا ددريالجدد لااللا تحدد  ل ايلبوي لدد  الايددفالبحثدد اعاددساايالادد  البحدد ثث

حثلدد بافلابدد البفدد يداحددياالب ج دديعتيااايا ج يعدد ا  يدد هاي ج يعدد اايدد ا  يدد هاايلادد  البحدد ثث
ا(ايية اذبك.0لب  ي هايلبغي ا  ي هابات كفا اايفواللا تح  ل الب لتثف  اباحث ،جفييا 

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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ا
 ( 5جدول)ا

 الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيانديلة 
 معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث

                                                                                                            
 0=5=ن1ن

 م

 ايختبارات البدنية
 الفرق المجموعة الغير مميزة المميزةالمجموعة  

 بين  

 المتوسطات

 قيمة ت

 معامل

 5ايتا

 معامل

 الصدق
 ع± س ع± س

 1.901 00..1 ..1.. 101..1 0.151 92..9. 5.0.5 02..02 مرونة المنكبين 1

 1.902 1.901 11.2.1 00.911 ..... 11...12 ..... 911..15 مرونة رسغ القدم 5

 1.920 .1.91 9.911 11..10 5.0.9 2...29 5.020 02..5. اليمممممدمرونة رسغ  0

 1.9.9 1.911 .9..9 2.0.1 20..1 121..1 .1.15 01..19 قوة القبضو اليمنممى .

 1.925 1.912 1...9 911.. 1.0.1 10.511 .9..1 111..1 قو ة القبضو اليسمرى 2

 1.922 1.910 11.559 291..5 ..0.0 1.1.5.1 2.525 1...109 القوى القصوى لمرجمين 0

 1.901 1.951 ....11 21..50 0.019 115.0.2 ..0.. 52...15 لقوى القصوى لمظير .

 ..1.9 .9..1 9.0.9 21..5 1.000 01... 1.200 211.. القدرة العضمية لمذراع اليمنى .

 .1.91 00..1 159.. 5.101 .1..1 1...0 1.255 0.111 القدرة العضمية لمذراع اليسرى 9

 15..1. =12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 5مستويات قوة تاثير اختبار ت وفقا  لمعامل ايتا

 =تاثيرضعيف 1.01من صفر الى اقل من  -
 =تاثير متوسط 1.21الى اقل من 1.01من -
 الى اعمى           =تاثير قوى 1.21من  -

. بين متوسطي المجموعة 12عند مستوى معنوية ( وجود فروق ذات ديلة احصائية 5يتضح من جدول)
كما يتضح حصول ايختبارات عمى قوة تاثير و 1المميزة والمجموعة الغير مميزة للاختبارات البدنية قيد البحث 

 معاملات صدق عالية.
 
 



002 
 

 الثبات:
حيفا اا(ا االلا تح  ااTest- Retestط يو اتطحيواللا تح  ايلع فهاتطحيو ااياللت ف البح ثث

للايياايذبكابثل باثح  اللا تح  اعااط يواثل با ي  ياللا تح طاحياالبتطحيويااعاسالفسا
ا(.1لب ج يع اللالتطرعي اييية اذبكاجفييا 

 
 (  0جدول) 

 معامل ايرتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات 
 البدنية قيد البحث

 15ن=
 م

 ايختبارات البدنية
معامل    اعادة التطبيق  التطبيق 

 ايرتباط
 ع± س ع± س

 1.9.0 ..0.0 21..5. 0.020 01..5. مرونة المنكبين 1

 ..1.9 0.052 2...1.1 0.152 21..1.1 مرونة رسغ القدم 5

 1.905 1...0 91..21 0...0 21.151 مرونة رسغ اليمممممد 0

 1.9.1 .1.05 152..1 ....1 10.991 قوة القبضو اليمنممى .

 ..1.9 1.110 51..12 .1.51 12.021 قو ة القبضو اليسمرى 2

 .1.92 5...2 120.112 20..0 122.2.2 القوى القصوى لمرجمين 0

 1.901 ..0.1 92..112 2.5.1 112.011 لقوى القصوى لمظير .

 1.9.0 1.020 0.1.1 05..1 0.102 القدرة العضمية لمذراع اليمنى .

 .1.90 50..1 901.. .1.09 902.. القدرة العضمية لمذراع اليسرى 9

 
  1.2.0. =12قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 

 (  وجود ارتباط ذو ديلة إحصائية بين التطبيق واعادة التطبيق للاختبارات  0يوضح جدول  ) 
 يشير الى ثبات ايختبارات. مما 1.12البدنية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 
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 اسس وضع البرنامج التدريبي المقترح:
حتطحيدددواللالدددسالبي  ددد اباتدددف يبالب ي ةدددساك ددد الاددد  البيهددد ا"عيددد  اعحدددفالب ددد بواايالاددد  البحددد ثثا
ا-لبتودددددددف احدددددددف ج  البث دددددددديا-لبتكيددددددد ا-للالدددددددتج ح البف فيدددددددد ا-(ايهدددددددسا للالدددددددتيفلف7( 0551 

لبيديفهاباثد يالبطحييي (.يلادفالادت يالبح لد   اعادساكدياا-للاث  اايلبتهفرد -لبتلييعاا-لبثيييي 
للالدددددسالبي  ددددد االبحددددد ثثياللاجددددد لال اللافل يددددد ايللا ك لددددد  البحاددددد ي ،يللاجه هالب طايح .يلادددددفا لنا

ابتف يبالبل ث :اايلب  ي اابح ل   ال
ااااااللالت  ل ي افسالبتف يب.ا-
اااااااااتثفيفاللاا لدالبف عي .ا-
ااااااااااال تي  البت  يل  الب ل لح اباح ل   .ا-
ااااااااالاايثووالبح ل   البتف يحساللاهفل البتسايةعا االجاه .ا-
ا  لع ها حفلالبتف  اح بث يا االبلهيالبسالبييب.ا-
اااااااااااالبتف يحسالب وت تالثل اافت هاتطحيو .ا  يل البح ل   ا-
اااااااااا  لع ها ي ررالب  ثا البللي ايلبف يوالبف في احياالف لفالبييل .ا-
اااااااااايوايلجح  ايثفهالبتف يبالبيي ي .تطحا-
اتيلف اعيل ياللا اايلبلر  .ا-
االبجيف.ح ا يتالبتل فساحياالف لفاعيل البحث ايتاجييه اعاساللافلااا-
 ادددفهاايةدددعالبح لددد   البتدددف يحسا لدددت ف  اللالدددسالبيا يددد الب تياوددد احث ددديالبتدددف يبا دددااثيددد ا-

بكدديايثدددفهاتف يحيدد ايي يددد االب ج يعدد  البتكددد ل ل ا(ا-فتددد ل الب لثدد البحيليددد ا-  ددااللافلاا-لبث ددي
يبكدددياللدددحيناعادددساثدددفهاتجلحددد اب ددد ه هالبث ددديالب لردددفايهدددذلاحيدددفاللاطدددرناعادددسالب  لجدددعالبيا يددد ا

اااااااالب ت يي ايلبف لل  الب  تحط احذبك.
  -حتوي البرنامج التدريبي المقترح:تحديد م

  
حف للد اايالاد  البحد ثثا داا  لجدعايف للد  اعا يد اتد اللاطدرناعايهد ،ايافساةدياا د اتديف اباحد ثث

ايالبتف يحسالب وت ت،ث الا   البحد ثث لثي ابهذهالب  لجعايلبف لل  احغ داتثفيفا ث ي البح ل   ا
(ا عددسافيهدد اللاةدد ف ايلبثددذ اح دد ايتل لددبا ددعا أ الب حيدد ايتدد ا3حيةدديه افددساللددت   ها  فددوا 

(ا ح لاافدسالب جد يالبتدف يبالب ي ةدساحيدف اع  د ايفدسا ي ةد البلدح ث ا35ع ةه اعاساعففا 
ا.حيف ا  ي ايذبكابتثفيفا ثتي البح ل   البتف يحسالب وت تا

ا
ا
ا
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 مج التدريبي المقترح:تحديد عدد الوحدات التدريبيو في البرنا
اااده يايثدفه(ا دريا دفهالبح لد   ا اا10عدففايثدفل البح لد   ايهدساعحد  هاعداا اااياثففالبح ثث
ا.يثفل (اللحيعي ا2(احيللاعا 

بتثويوالبهف ا االبح ل   البتف يحسات ايةعا ثتي البيثدفل البتف يحيد ابتثلدياالبلديلثسالبحفليد ا
ايثفهاتف يحي اعاسالبلثيالبت بس:ايلب ه  ي الب  تاف ا،يبوفات اتولي اكي

  الجزء التمييدي)ايحماء(: -1
و(اييهدددف البدددساتهيرددد البفددد فايجياددد افدددسايةدددعا ل لدددبابتثويدددواا33ييلدددتغ واهدددذلالبجددد ا 

ايلجح  البيثفهالبتف يحي اييهف البساللاعفلفاباج االب ريلس.
 الجزء الرئيسي: -5

 
بيجي ايلبثفد  اعادساكفد اهالبجلد ايلبذ ايهف البساتثلياالبليلثسالبحفلي ايلب ه  ي ايلبفلدييا

لبي يفي الاجه هالبجل الب  تاف اح لت فل ا ج يع ا االبت  يل  ايتثلياالبتيلثسالب ه  يد ا
الب  تحط اح ي ة البلح ث .

 الجزء الختامي: -0
 

و(اييهف البسا ث يبد البيديفهاحد بف فالب ي ةدسالبدساث بتد البطحيييد اا3ييلتغ واهذلالبج اا 
اجهفالب حذيياعااط يو:،حوف اللا ك ااحيفالب

ات  يل  اتهفر البرعحياايلبييفهاحه ابث ب اللالتاف ا.ا-
ال  الب  يل البلاحي ايللايج حي .ت  يا-

 المجال الزمني:
 

اليلا:لبوي ل  البوحاي :
ااا0503/اا1/ااا36يت الج لاالبوي ل  البوحاي ابج يعالف لفالبييل الايفالبحثد افدسالبفتد ها دااا

افساكرا االب تغي ل البحفلي ايلب ه  ي الب  كح الايفالبحث .اا0503/اااا1/ا37لبساااا
 تطبيق البرنامج التدريبي :

تدد اتلفيددذالبح لدد   البتددف يحسالب وتدد تاحألددت فل اتددف يح  البكدد يسافيدد اعاددسالفدد لفالبييلدد ا دداا
ا اااااا.ااا33/3/0503لبساا0503/ااا1/ااا05لبفت ها اا



002 
 

ا
 ثانيا:القياسات البعديو:

/اااا3/اا34لبوي لددد  البحيفيددد افدددسالب تغيددد ل الايدددفالبحثددد الافددد لفالبييلددد البفتددد ها دددااتددد الجددد لا
اا050

ايلبتساتة ل الاي سالب تغي ل البحفلي ايلب ه  ي الايفالبحث .اا0503/اا3/اااا35االبسا
 المعايجات ايحصائيو المستخدمو:

الب يلطالبثل حسااااااا -
البيليطااااا -
ا ي  ياللابتيلااااااااااا -
اللبالبتثلااااااااااااااااا -
اللالث ل الب يي   ااااااااااا -
ااااااا Tل تح  ا -
ا(.0.05لبللح الب ريي اب يفيالبتغي ايلافال تةسالبح ثثياا لتي افلاب اعلفا لتي ا  -

 عرض ومناقشو النتائج:
بتثويوالهفل البحث ايفساةياا له ايعيل البحث ايعاساةياا  اللف  اعل الب ي بج  اللاثي ري ا

احي ةه اعاسالبلثيالبت بسا:البح ثثياوي ايتي دالبيفث  البت بي ا  ات ا االت ر ا
 اوي : عرض النتائج :

ابلت ر ايفو الاهفل ايف يدالبحث :في  اياساتية البجفلييالبو ر  ال
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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 (.جدول  )
 ديلة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير ايختبارات البدنية
 35ا=ا

ا 

 ايختبارات البدنية
 القياس البعدى القياس القبمي

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 لممتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

ديلة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 20..5 2...50 19.2.5 ..1.2 .5..11 1.152 00.012 5.1.0 1.5... المنكبينمرونة  1

 مرتفع ....5 .55.11 51.5.1 1.000 .09..0 1.910 155.910 5.0.2 010..12 مرونة رسغ القدم 5

 مرتفع 01..0 .59..5 1.9..5 1.0.2 .10.05 55..1 ..1.0. 09..5 15...2 مرونة رسغ اليمممممد 0

 مرتفع 5.000 91..50 .10.19 1.5.5 0.915 1.0.5 51.211 5.110 10.011 القبضو اليمنممىقوة  .

 مرتفع .0..5 201..5 51.0.5 1.1.0 0.9.1 ..1.0 0.0..1 1.125 10...1 قو ة القبضو اليسمرى 2

 مرتفع .5.15 9....1 10.992 1.012 0....5 1.201 10..1.0 95..1 1.0.0.1 القوى القصوى لمرجمين 0

 مرتفع 19..5 .50.22 9...10 1.251 52.151 1.590 .101.50 1.051 110.510 القوى القصوى لمظير .

 مرتفع 0.5.0 0.111. 55.222 1.119 05..5 1.0.0 10... .1.12 2.021 القدرة العضمية لمذراع اليمنى .

 مرتفع .0.11 2.090. .00..1 1.110 9...1 .1.19 0.121 1.992 105.. القدرة العضمية لمذراع اليسرى 9

  01..1=1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
: متوسط           1.21: منخفض           1.51     -مستويات حجم التأثير لكوىن :

 : مرتفع 1..1
بين القياسين 1.12 ( ديلة الفروق ايحصائية عند مستوى معنوية .يتضح من جدول )
مجموعة البحث التجريبية فى متغير ايختبارات البدنية قيد البحث وقد  القبمى والبعدى لدى

( كما حققت نسبة تحسن 1.9..5الى  .10.19تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين   )
%(  كما حقق حجم التاثير قيم تراوحت ما 0.111.% الى 9....1مئوية تراوحت ما بين )

مما يدل عمى فاعمية المعالجة التجريبية 1عة ( وىى دييت المرتف01..0الى   .5.15بين )
 بشكل مرتفع عمى المتغير التابع. 
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 نسبو التحسن في المتغيرات البدنيو لدي عينو البحث

 (2جدول  )
 ديلة الفروق بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير المستوى الرقمى
 33ا=ا

ا 

 المستوى الرقمى
 متر حرة 21زمن 

 القياس البعدى القياس القبمي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 لممتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

ديلة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 5.1.1 59... 0.002 1.001 12..5 .1.55 .01..5 .1.51 55..01

 01..1=1.12قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
:  1..1: متوسط       1.21: منخفض       1.51     -التأثير لكوىن : مستويات حجم

 مرتفع
حياالبوي لياالبوحا ا5.53 (افلابمالبف يواللاثي ريماعلفا لتي ا يلييما3يتة ا ااجفييا 

يلبحيف ابف ا ج يعمالبحث البتج يحيماف ا تغي الب لتي الب لا  الايفالبحث ايلافاثوو ا  (ا
ا  الاف ه  الاي م ا 4.443لب ثليحم الاف ه  اتثلاا رييم اثوو اللحم اك   اثووا5.607( اك   ا )%

ا  الاف ه  الاي م البت ثي  ا0.563ثج  الب  تفيم افلالا  ايه  الب ي بجما5( اف عايم اعا  ايفي    
البتج يحيماحاكيا  تفعاعا الب تغي البت حع.

اا

23,785 

22,014 

28,298 

23,490 

27,561 

18,749 

23,558 

46,010 
45,396 

1

1.5

2

2.5

3

3.5

4

4.5

5

مرونه 
 المنكبين

مرونه 
 رسغ القدم

مرونه 
 رسغ اليد

قوة  
القبضه 
 اليمني

قوه القبضه 
 اليسري

القوة 
القصوي 
 للرجلين

القوه 
القصوي 

 للظهر

القوه 
العضليه 
للذراع 
 اليمني

القوه 
العضليه 
للذراع 
 اليسري

 حجم مستوي التأثير

 نسبه التحسن
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ا
 م حره لدي عينو البحث 21نسبو التحسن في فاعميو اداء مياره 

 
 
 
 
 

 النتائج: ثانيا: مناقشو
 مناقشو النتائج الخاصو بالفرض ايول:

فساةياالت ر البتثايياللاثي رسا،ايفساثدفيفالبوي لد  الب لدت ف  ،ي اا دريالهدفل البحثد ا
ح ل لااددد البلتددد ر اباتثودددوا ددداايدددث البفددد داللاييايلبدددذ ايدددلراعادددساللددد ا"تيجدددفاايالبحددد ثثايلاددد  

لبواحسايلبحيف افسالب تغي ل البحفلي ااف يداذل افلاب الثي ري احياا تيلط  اف ج  البوي ليا
(ايجدديفا2 اثدد هابيدد ب البويدد سالبحيددف اا،يتةدد ا دداا ددرياجددفييا 35لايددفالبحثدد ابددف الددح ثسا

ف يواذل افلاب الثي ري احياا تيلط  اف ج  البوي لياالبوحادسايلبحيدف افدساحيدداالب تغيد ل ا
سا  يلددددددما لدددددد ا(،يفدددددد01.563  يلددددددمالب لكحددددددياا حفليدددددد ا،ثيدددددد احاغدددددد اللددددددح البتثلدددددداافددددددسالب

(،يفدسالاديا01.275(،يفسالايلالبوحة البي لدد  06.076(،ايفسا  يلما ل البيدددددف 00.532لبوف  
 (،يفس05.343لالبوحة البيلد   

(،البوف لالبيةدايمابادذ لنا01.336(،يفسالبوي البويي ابا ه  36.527لبوي البويي ابا جايا 
ذبددكالبتغييدد اايا جددعالبحدد ثثي(،يح23.174  (،يفددسالبوددف لالبيةددايماباددذ لنالبيلدد ا24.535لبي لدد  

ليالبتثلدداالبثدد ف افددسالب تغيدد ل البحفليدد ابددف اعيلدد البحثدد ابتي ةدده اباح لدد   البتددف يحسالب وتدد تا
ح لدددت فل البكددد يسافيددد ايلبدددذ العدددفاحط يوددد اعا يددد ا وللددد ايللدددت ف افيددد اللاجهددد هايللافيل االبتدددسا

فدددسالب لددد  البث كدددسايلبدددذ ا لنافيدددد الددد عف ااادددسالااتكدددياالبتدددف يح  ا اددد حه ابدددرفلاايفدددسات
تولدديااللاث دد يالبتف يحيدد اح لددايباعا ددسا ل لددبابا  ثادد البلددلي ايلبتف يحيدد ابييلدد البحثدد اايالبحدد ثث

ايلبساللت فل اتف يح  البك يسافي اكج اا ريلساباتف يح  الب وت ث .

7,829 

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3
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 لدددتي االاااتدددف يح  البكددد يسافيددد اكددد اابهددد اع دددي اللاثددد افدددساتل يددد ايتطددديي ايا جدددعاالبحددد ثثييا
لبوددف ل البحفليدد اي لهدد البودديهالبيةدداي ايلب  يلدد ابددف اعيلدد البحثدد اثيدد اللهدد اتي ددياعاددساثددفي ا
للاط ب البرل لفي ابايةر الب  فهابا ف ييايلبتسا اااأله اتيبيفاللوح ة اعةاي الاال لفي ايي ديا

ي  اد افددساعادسالثد  هالعةدد ااثلدي ال دد  ايح بتد بسا يدد فهاعدففالبيثدفل البث كيدد افدسالبيةددر الب
لب ف يدديايلبتددساتيددفاةدد ي ي اب يدد فهالبودديهالبيةدداي اييتفددواذبددكاا ددعا دد الادد  لبي اكدديا دداايجددفلاا

يل دددددد ياالااللددددددت فل اتددددددف يح  اا(10 (0535يف للدددددد اليكدددددديلاسافل كا ا(31 (0537لدددددد  سا 
لبك يسافي ابتل ي البوف ل البحفلي الب  يد اييدفا داا لدتثفث  اع ايد البتدف يباثيد اللهد اتؤكدفا

 ي هاللتث   اط لا  ايجهفالبرعحيااعاساتل ي البوف ل البحفلي الب  ي ا اا رياللافلااعاساة
الب ه   الفل .

 .Katelyn E (2016) (26)يجاي ددي ااايهددذلا دد يتفوا ددعا دد اتييدديالبيدد اكددرا ددااك تايدد 
Gilmore(2016)(31)  يلدفللااسايل د يا؛  Rondanelli1 and athers  لااللدت فل ا

فيدد افددسافتدد ل اللاعددفلفالبيدد  ايلب دد رابهدد اتددأثي اليجدد حسافددساتثلددياا لددتي اتددف يح  البكدد يسا
لبوف ل البحفلي ا ثيالبويهايلبودف هايلبتث ديايتث ديالبودف هايلب اد لا ايلبلد ع ايلب  يلد احادكيا تديل اا

اك  اباابه اتأثي ايلة افساتثلياا لتي الباي لا البحفلي .
لااللاعددفلفاياددغياللددح اكحيدد ها دداا ثتييدد  البددساا(،0530ا،لحدديالبيددراعحددفالبفتدد ت ك دد اييةدد ا

% داا  داالبتدفؤيباب ي د البلدح ثياايتيتحد ا15لبدسا33لبح ل   البتف يحسالبي  اثي اتييا داا
لبويهالبيةاي ايلب  يل ا االه ايف  اللاعفلفالبحفلسالبتسايت البت كي اعايه افساح ل   البتدف يبا

ا(.13:4 الب ي ةسا    الب  ا.
(افدساتثلدياالبودف هالبحفليد ايلبودف ها0532ي لبدي ايت للدياا احديه الية اكيا ايهذلا  ايتفواعاي ا

(البددسا يدد فهالبلدد نايلبودديهالبيةددي ايلبوددف هالبيةددي ايلباي لادد البهيلريدد ا0533لبهيلريدد احدديراي يليبددفيا 
ايلبرهيلري اي ي فهاللتهركاللاكلجياايلبوف هالبهيلري .

لب يةدديع افلثدديالبح لدد   البتددف يحسايط يودد اتل ي هدد اذبددكالبددساطحييدد البتددف يح  اايايت جددعالبحدد ثث
ثي اتليع ا  احيااتف يح  اباوف ل البث كي الب تح يل ايلب  تح احط يو اتت حيي اتتي اتثلياالبوف ها
لبيةدداي الاجدد لاالبجلدد الب  تافدد ا دداا ددرياتدديفي ا ودد في ا ل لددح ا دداالبتكيدد البييددحسالبيةدداسا

ايحي ابايةر البي  ا .يتثليااث ب ات ففايييياللاا  ل البي
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 داالاالد ت البوديهايدأتسا دااللدت فل ا )  ballar 36  (2015)  (يهدذلا  يادي البيد احيديافدي لاا
تدف يح  الب و ي دد احأليلعهد الدديلاا دداا دريالبتددف يبالبددفلر  الياللدت فل الجهدد هاللاي لااللاةدد في ا

اح  اللاثو ي.لياتف يح  البح يي ت ي اك بيثبالبي يوايلبيثباللا تفلف الياتف ي
لااح ل   البك يسافيد العت دفاعادسا و ي د اي االبجلد افدساك فد البتدف يح  ايهدذلاايا  البح ثثييا

يييددفاللددايبا(36 (0533يحيدديافدديلا ا (اا00 (0534يتفددوا ددعا دد الادد  البيدد اكددرا ددااللددكيح ا 
ذبدكاالبك يسافي االثفاللال بيبالب لتثفث البتساتثد كسا ثدياذبدكاللالد بيبالد بف البدذك ايعادس

ات جعالبتثلاالبث ف افسالب تغي ل البحفلي الايفالبحث البيح ل   البك يسافي ا.ايافأاالبح ثث
،ليكددددددددددديلاسافل كايل ددددددددددد ياا(31 (0537يهددددددددددذلا ددددددددددد اتفدددددددددددواعايددددددددددد اليةدددددددددد ايجدددددددددددفلاالددددددددددد  سا 

فدددسالااللدددت فل ا(15 (0534،   اددديت ايل ددد  اا (06 (0534،كددد    ايل ددد ياا (10 (0535 
عاددددساتثلددددياا كيلدددد  اللافلاالبفلددددسابرعحددددياايلباي لادددد البحفليدددد االبكدددد يسافيدددد ابهدددد اتددددأثي اليجدددد حس

 ي كيل  البت كيبالبجل س.
وبذلك يتحقق الفرض ايول الذي ينص عمي :توجد فروق ذات ديلو احصمائيو بمين متوسمطات 

م حممره  21درجممات القياسممين القبمممي والبعممدي فممي المتغيممرات البدنيممو قيممد البحممث لممدي سممباحي 
 ي.لصالح القياس البعد

 ثانيا: مناقشو النتائج الخاصو بالفرض الثاني:
فساةياالت ر البتثايياللاثي رسا،ايفساثدفيفالبوي لد  الب لدت ف  ،ي اا دريالهدفل البحثد ا

ح ل لاا البلت ر اباتثووا اايث البف دالبث لسايلبذ ايلراعاسالل ا"تيجفاف يداايالا  البح ثث
ذل افلابدد الثيدد ري احددياا تيلددط  اف جدد  البوي لددياالبواحددسايلبحيددف افددسالب لددتي الب لا ددسابددف ا

 اث هابي ب البوي سالبحيف اا،يتة ا اا ريا35 اث هااالايفالبحث ابف الح ثساا35لح ثسا
 افلاب الثي ري احدياا تيلدط  اف جد  البوي لدياالبوحادسايلبحيدف افدسا(ايجيفاف يواذل3جفييا 

 اثدد هاابيدد ب البويدد سالبحيددف ا،ثيدد احاغدد اللددح البتثلددااباييلدد اا35لب لددتي الب لا ددسابلددح ثسا
ا(.59... اث ه ا35لبتج يحي افسالب لتي الب لا ساب  اا

لبتج يحيدددد البددددسالااايجدددديفاهددددذهالبفدددد يوايل تفدددد ناللددددح البتثلدددداابهددددذهالب ج يعدددد ايي جددددعالبحدددد ثثيا
للدددت فل ات  يلددد  البكددد يسافيددد الددديلاافدددسالبجددد االلا ةدددساليالب ددد رسا،لف البدددساثدددفي اتطدددي ا
 اثددي افددسالبيفيددفا دداالب تغيدد ل البحفليدد ايلبفلددييبيجي ا  دد الثدد اح لايجدد باعاددسالب لددتي الب لا ددسا

ابالح ت.
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مارشمممممميتا ؛(06 (0534 كممممممارمر واخممممممرونيهددددددذلا دددددد ايتفددددددوا ددددددعا دددددد اتييدددددديالبيدددددد اكددددددرا دددددداا
ارونمدالمي؛(04 (0534 اكاتميمان وجميممور؛(02 (0534 فيشر واخرون؛(15 (0534 واخرون

ان   ايثمممممممممممممممر ؛(12 (0533 رونخمممممممممممممممسمممممممممممممممميت متشممممممممممممممميل وا؛(13 (0534 واخمممممممممممممممرون
اابرياندينو؛(03 (0534 دانيل برون واخرون؛(36 (0533 واخرونابيمر؛(01 (0533 واخرون

تددف يح  البكدد يسافيدد افددسافتدد ل ا؛لااللددت فل ا(05 (0532 واخممروناكيمززويتممز؛(37 (0532 
للاعفلفالبي  ايلب د رابالدح ثياابهد اتدأثي اليجد حسافدساتثلدياا لدتي البودف ل البحفليد ا ثديالبوديها
يلبوف هايلب  يل ايلبتث ياييتث يالبويهايلب ا لا ايلبلد ع احادكيا تديل  اك د ابهد اتدأثي ايلةد افدسا

 االبي يايلب لثد ايلبكفد اهالبحفليد ا  د اتثلاا لتي البوف ل البفلييبيجي ا ثيالبةغطايلبلحدالثل
اب ا  فيفايلة افساتثليااالب لتي الب لا سابالح ثيا.

 ,Smith et al, 2013, (34); Danielle, 2016(ا26يهذلا  اتييياإبي الية اكر ا اا 
(21); Kramer et al, 2016, (28); Perciavalle, 2016,(33 ); Fisher et al, 

2016,  ( 24 ), Gilmore & Heinrich, 2016,اأااللت فل اتف يح  البكد يسافيد افدسا)
فت ل اللإعفلفالبي  ايلب  رابالح ثياابه اتأثي اإيج حسافدساتثلدياا لدتي البودف ل البحفليدما ثديا
لبويهايلبوف لايلبتث يايتث يالبويهايلب اد لامايلبلد عمايلب  يلدماحادكيا تديل ااك د ابهد اتدأثي ايلةد ا

وف ل البفلييبيجيما ثيالبةغطايلبلحداأثل االبي يايلب لثدمايلبكفد الالبحفليدمافساتثلياا لتي الب
ا   ابه ا  فيفايلة اعاساتثلياالب لتي الب لا سابالح ثيا.

لاالجدد تاهددذلالبح لدد   اي جددعالبددساللددت فل اتددف يح  البكدد يسافيدد اح دد افيهدد ا دداااياييدد  البحدد ثث
  ايللافيل ايهددذلا دد ايتفددوا ددعا دد اتييدديالبيدد البتلددينايلبتغيدد الب لددت  افددساليودد ناللافلاايلبت  يلدد

اكممارمر واخمممرون؛(10 (0535 ادراسمممو نيكممويوس دارك واخمممرون؛(31 (0537يجددفلاالدد  سا 
كاتميممممممممان ؛(02 (0534 فيشممممممممير واخممممممممرون؛(15 (0534 ؛   ادددددددديت ايل دددددددد يا(06 (0534 

تثلددياا؛فددسالااللددت فل اتددف يح  البكدد يسافيدد ابهدد اتددأثي اليجدد حساعاددسا(04 (0534 وجميمممور
ا كيل  اللافلاالبفلسابرعحياايلباي لا البحفلي اي كيل  البت كيبالبجل س.

(لاالبيفيفا االب ي ةيياا ااذي الب لدتيي  ا0533 اابو العلا عبد الفتاح وحازم حسينيياي ا
لبياي التج البساللت فل اتف يح  البويهالبت ييي اعااط يوا    لد اللادط الكثد اع ي يد ا ثديا

  ايتددف يح  الباي لادد البحفليدد اثيدد الااهلدد كاعرلادد احددياالبودديهايلبوددف هايلبلدد ع افددساتددف يح  البج حدد
 اي دددعالب يددد فهافددسالب لددد ف افدددأااللا تحددد طايوددديا دددعالبوددديها03لبلددح ث ايذبدددكاعلدددفاللدددت فل ا لددد ف ا
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 الاددفاتيجددفاعرلادد احددياالاي لدد  البودديهالبيةدداي ايللافلاافددسالبلددح ث اا055لبيةدداي ايفدديوا لدد ف ا
ات  يل  البك يسافي افسالبتلينافسالبتف يح  الب لت ف  .يهذلااهيالل سا

ا؛فيشمممر(01 (0534 مارشممميتا واخممرون؛(06 (0534 كممارمر واخممرونيهددذلايتفددوا ددعاكددرا ددداا
رونممممممممممممممممممممممممدالمي ؛(04 (0534 اكاتميممممممممممممممممممممممممان وجميمممممممممممممممممممممممممور؛ا(02 (0534 يل دددددددددددددددددددددددد يا
ان   ايثمممممممممممممممر ؛(12 (0533 رونخمممممممممممممممسمممممممممممممممميت متشممممممممممممممميل وا؛(13 (0534 واخمممممممممممممممرون

برياندينو ؛(03 (0533 ؛دانيل برون واخرون(36 (0533 واخرون ؛بيمر(01 (0533 واخرون
ا.(05 (0532 كيمززويتز واخرون؛(37 (0532 
لل ا دااللالدح باللال لدي افدسالثد  اهدذلالبح لد   اهدياللدت فل اتدف يح  البكد يسااثثيا  البح ييا

 ناللافلاافي احاكياف ف اي لعدسالبفد والبف فيد احدياالبلدح ثياافدسالطد  لفلااج د عسا دعاتلديناليود
يتلددينالب لددد ف  ايللافيل ايلبتدددف يح  ا دددعا  لعددد هافتددد ل الب لثددد ا  ددد ايتدددي ابالدددح ثياالفلاالبيثدددفها
لبتف يحيددد احادددكيا تلددد ا ا دددعاتددديلف ا يتالب ل فلددد اي يددد فهالبفلفييددد ابحدددذيالب  يدددفا ددداالبجهدددفايذبدددكا

ابتثلياالاف ل البلح تالبحفلي ايلبفلييبيجي ايكذبكالب لتي الب لا سابالح ثياا.
وبمممذلك يتحقمممق الفمممرض الثممماني المممذي يمممنص عممممي : توجمممد فمممروق ذات ديلمممو احصمممائيو بمممين 

م حممره لصممالح 21م حممره لممدي سممباحين  21متوسممطات درجممات القياسممين القبمممي والبعممدي فممي 
 القياس البعدي.

 ايستنتاجات:
فساةيااأهفل البحثد ايف يةد ايفدساثدفيفاعيلدمالبحثد اي ي ريده ايللإ ك لد  الب ت ثدماي د ا

لبييييالب اللالتلت ج  البت بيم:ااباح ثثيات اتلفيذها االج لال ابتثويواأهفل البحث الافاأ كاا
اا-

اأ ه البح ل   البتف يحسالب فت تاح لت فل اتف يح  البك يساف ات ثي ل (3
  يلدددما لددد اا-غيددد ل البحفليدددمايلبتدددساتت ثددديافس   يلدددمالب لكحدددياليج حيدددمافدددساتثلدددياالب ت (0

لبودي البويدي ا -لاديالالبوحةد البيلدد  ا-لاديلالبوحةد البي لددد ا-  يلدما لد البيددددددفا-لبودف 
لبوددف لالبيةددايماباددذ لناا-لبوددف لالبيةددايماباددذ لنالبي لدد ا-بوددي البويددي ابا هدد ا-بادد جايا
البيل  (.

تاح لت فل اتف يح  البك يسافي اتأثي اليج حسافساتثلياال ه البح ل   البتف يحسالب وت ا (1
 لبث ب البحفلي ا   الف البسا ي فهاف عاي ا تلي اللافلاالب ه   اابالح ثيا.

لبح لددد   البتدددف يحسالب وتددد تاحألدددت فل اتدددف يح  البكددد يسافدددياالف البدددساتثلدددياالب لدددتي ا (2
  اث ه.ا35 اث هابف الح ثساا35لب لا سافسالح ث ا



022 
 

 التوصيات:
فدددساةددديااللدددتلت ج  اهدددذلالبحثددد ايللطرلاددد ا  ددد اللدددف  اعلددد التددد ر اهدددذهالبف للددد الادددف البحثددد ا

البتييي  البت بي :
ةددد ي هاللالدددتف فها ددداالبح لددد   البتدددف يحسالب وتددد تاحألدددت فل اتدددف يح  البكددد ي افيددد افدددسا (3

تثلياالبث ب البحفلي ايلب ه  ي ابرعحسا ي ة البجيفياحيف ا  يد ايلبرعحديااح  تاد ا
 لب ي ةي اللا   ،الالاط 

يجباللاهت   اح حطالبج لبالبحفلسايلب ططسافسايي هاتف يح  ا ا حه ابرفلاالب هد   ا (0
يللالادددريا ددداالبث كددد  الب لردددفهايللدددت فل الب ج يعددد  البيةددداي البي  اددد افدددساللافلاافودددطا

 باييييالبسالبي افساللافلاا
يااحيدددددالب تغيدددد ل اله يدددد اللددددت فل اتددددف يح  البكدددد يسافيدددد ايف للدددد البيرلادددد احيلهدددد ايحدددد (1

لبثفاللالايسالالدتهركاللايكلدجيا(ب  ابد ا دااله يد اا-لبفلييبيجي ا ثيا  يفيالبلحد
 فسالب ج يالب ي ةساحيف اع   ايفسالبلح ث احيف ا  يع.

ةدد ي هاللاهت دد  احتل يدد البوددف ل البحفليدد الب  يدد اح لددت فل اتددف يح  البكدد يسافيدد اعاددسا (2
 ليج حيياساف عاي اللافالب ه   ايلب لتي الب لا س.  لثياللي ا  تاف اب  ابه ا ااتأثي ا

 تف يح  البك يسافي الة ف البسالبتف يح  البتوايفي اثي اتيتح ا كا  ابه . (3
ةدددد ي هاللددددت فل اطدددد وايللدددد بيبالبتددددف يبالب ل لددددح ابر تودددد ااح لاعددددفلفالبحددددفلسالب دددد را (4

 بال ارياابتجلبا  ه هالبث يالب لرف.
 اح ب يدد   ايلب ياي دد  اثدديياللددايبالبكدد يسافيدد اعوددفافي ل ايددويابا ددف حياالا ددفلفه (.

حهف الا اللت فل اهذلاللالايباحياالب ف حياابرلدتف فها داا  ي لتد ايتثلدياالب لدتي ا
 .لب ي ةسابرعحيا
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 المراجع العربيو:

عاددساحيددداCross Fit(.اتددأثي اتددف يح  ا2019 اأبممو ضممياء  ضممياء الممدين أحمممد عمممى. -3
لبحفليدددمايلب هددد  ل اللأل لددديمابايدددفاايددد الب فةدددامابدددف الادددح ياكددد هالبيدددف.احثددد الب تغيددد ل ا

  لاي ،ا جامالبيا يمابياي ايفلياالب ي ةم،اكايمالبت حيمالب ي ةيم،اج  يماثايلا.
 

(افدددااتياددد ايتدددف يسا ي ةددد ا2021 الحمممديثي محب حاممممد رجا؛اييوبي حسمممام عبمممد محمممي -0
 لبلح ث ،لبو ه ه،  ك البكت بابالا .

ا
 

فددددسافتدددد هااcrossfit(.تددددأثي اتددددف يح  البكدددد لسافيدددد ا2019 االغصمممماب نواف فيصممممل عيممممد -1
للاعفلفاعاساحيددالب تغيد ل البحييبديجيلاابرعحدسالب لت حد  البيطليد احفيبد البكيي .حثد ا
 لاددددي ا،ا جادددد البيا يدددد ابياددددي ايفلددددياالبت حيدددد الب لةددددي ا،كايدددد البت حيدددد الب ي ةددددي ا،ج  يدددد ا

 للييط.
 

(.اتدأثي اتدف يح  اكد يسافيد ابتطديي البتث ديايلبودف لا2019 ابمراىيمإمام  إبراىيم السميد إ -2
لبيةدددايماعاددد اف عايدددمالب  دددسابدددف الاعحدددسالبجددديفي.ا لددد بما  جلدددتي اايددد ا لادددي ل،اكايدددما

 لبت حيمالب ي ةيم،اج  يماطلط .
ا

 
(.اللألددسا2011. سممعد  صممالح بشممير وعاصممي  ممماىر أحمممد والكممروي  مصممطفي حميممد -3

 يلبتف يباعايه .اع  ا،اللأ فا:افل ا ه لاابالا .لبيا يمابتياي البلح ثما
 

 .:البتف يبالب ي ة الب ي ي ا،افل البفك البي حسا،البو ه ل(2012ا عبد الفتاح ابو العلا -4
(.اللاتج هدد  الب ي يدد لافددسا2011 اعبممد الفتمماح  أبممو العمملا أحمممد وسممميم  حممازم حسممين -5

ما طددطاللاعددفلفالبطييدديالب ددف (.اتددف يبالبلح ثم لددح ثمالب يدد هالب فتيثددماللالتاددف االبتغذيدد
 لبو ه ل:افل البفك البي حس.
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(.لبلددح ثماتياددي اتددف يباتل ددي .اع دد ا،اللأ فا:افل الب جددفا2017. عرابممي  سممميره محمممد -6
 بالا ايلبتي يع.

ا
 

 عصام الدين عبد الخال -7
ا. لا هالب ي   اللالكلف ي ا3:البتف يبالب ي ةسال  ي  ايتطحيو  اط(2003اق)

 

(.لبودديهايلبوددف لايلبتددف يبالب ي ةددسالبثددفي .اح حددي:افل افجادد ا2012فممرج  جمممال صممبري.) -35
 ل ا يااي ي عيا.

 
(:لبياي البيثي اللب ي ة ايالب ف بالبا يسا،لبطحي اللايبسا2020:ا ااقاسم مدحت -33

 فل البفك البي حساباطح ع ايلبلا ا فيل الي البو ه ه.ا،
ا
 

ف عايد اتدف يح  البكد يسافيد اعادساحيددالب تغيد ل ا(.ا2019 اكرار  شيماء عمر زيان -30
 جادمالبيا يددمابيادي ايفلددياالبحفليدمايلبفلدييبيجيمايللالجدد  الب لا دسابل ادر  البيثددبالبطييدي.ا

 لب ي ةم،اكايمالبت حيمالب ي ةيم،اج  يماثايلا.
 
تدأثي اتدف يح  البكد يسافيد اعادسالبكفد الا(.ا2019محمد  وجمدان سمامي عبمد الحميمد.) -31

بت حيددما اثدد ه.ا لدد بمافكتددي لهاايدد ا لاددي ل،اكايددمال255يلب لددتي الب لا ددسابلددح ثسالبحفليددما
 لب ي ةيم،اج  يماحلساليي 

ا

 
تدأثي ا(.ا2018 امحمد  محمود رجائي وأشرف  رشا محمد وعبد الحميد  وجدان سامي -32

 ا255تف يح  البك يسافي اعاساحيدالب تغي ل البفلييبيجيمايلب لتي الب لا سابلح ثسا
(،احلدسا0(،ا  2 لاي ،ا جاماحلساليي ابياي البت حيمالبحفليدمايلب ي ةديما د  ث ه.احث ا

 ليي .
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(.البتددددف يبالب ي ةدددسا"ل  يددد  ايتطحيودددد  ".ا2005 امصمممطفي. عصمممام عبممممد الخمممالق. -33
 للإلكلف يم:افل الب ي   .

 
(لبت  يلدد  ايللاث دد يالبحفليدد البودد ه ها  كدد البكتدد با2015 ث دديفاللدد  عييالبه ادد سا: ا -34

 بالا .لبطحي اللايبس.لبثفي ا
ا
 

(.للإعددددفلفالبحددددفلسايللاث دددد اافددددسالبتددددف يبالب ي ةددددس.اع دددد ا،ا2016. محمممممود  أشممممرف -35
 للأ فا:افل ا االب ثيطايلبتي يع.

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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