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المتغيرات البدنية ومهاراتي تأثير إستخدام تدريبات الكروس فيت على مستوى بعض " 
 المحاورة والتمرير

"في كرة السلة    

ـروس لـمـيـاء فـــوزي مــحـأ.د /                                       )*(

ـودي إيمـان محمـد الـسـعـدأ.                                     **()/  

ـر هــديــر عـلي الـمـطاهــد *(**)/  

أحـمـد حـمـدى زكـي مـحـمـد  *(***)/  الباحث
 

 البحث : ملخص

يهددددددحث إلى دددددد  للددددددر إلتخددددددرث اتددددددس  يدددددد   ر ل ددددددت حإ  يددددددح يى   إل ددددددر     دددددد  

مسددددددت ا مخددددددا إلنتة ددددددرإ  إلىحو ددددددم  مهدددددد  إيس إلن دددددد      إلتنريددددددر  ددددددس  ددددددر  اتددددددس 

يدددددددر ليت ددددددد   ا  دددددددم إلى ددددددد   ، إلتجريىدددددددسقددددددد   إلى خددددددد  م  دددددددت حإ  إلنددددددد ه   ، إلسدددددددتم 

(  ددددد م م ددددد ري ض طددددد  إلري  دددددس ، 18ي ددددد  م لطريقدددددم إلخنحيدددددم مددددد   اىدددددس  دددددر   دددددتم 

يدددددر ليت ددددد   ا  دددددم إلح إ دددددم إ  دددددتط ا م ، (  اددددد   20    قدددددح متدددددد ادددددحر   دددددرإر إلخ  دددددم

مددددد  مجتندددددن إلى ددددد   مددددد  يددددد  و ا  دددددم إلح إ دددددم إ    ددددد م ،  ي  وددددد  ا  دددددم إلح إ دددددم 

(  دددددد م مدددددد  ودددددد ري متحيددددددم 18(  ادددددد   ددددددر   ددددددتم ي دددددد   20إ  ددددددتط ا م مدددددد  اددددددحر  

إلسدددددددددددتم لتن  دددددددددددر إلري  دددددددددددس  م  ي ددددددددددد ر إلن دددددددددددري ل دددددددددددر إلن تدددددددددددم  إلنسدددددددددددجت   

 ظهدددددددددر إلىروددددددددد م  إلتدددددددددح يىس إلنقتدددددددددر      ددددددددد ر  وتددددددددد    إلح إ دددددددددم،  2022/2023

ا  دددددس ي سددددد   إلنتة دددددرإ  إلىحو دددددم   ر دددددن إل دددددر   م  دددددت حإ  إل دددددر    ددددد  يددددد   رإا ليج م ددددد 

  -قدددددد   اردددددد   إلددددددر ت    -إل  دددددد  إلخندددددد را مدددددد  إل ىدددددد    -إلشددددددح  اتددددددس  -إلطى ددددددم 

   30 –إلت دددددد ي  م ل ددددددح اتددددددر إلددددددح إ ر إلنتحإيتددددددم  -إلز زإ ددددددر مدددددد   إ قندددددد   إلجددددددرا 

ا ،  اددددددح  (  ظهددددددر إلىرودددددد م  إلتددددددح يىس إلنقتددددددر  م  ددددددت حإ  إل ددددددر    دددددد  يدددددد   رإا ليج م دددددد 

إلىرودددددددد م  إلتددددددددح يىس ،   ددددددددس ي سدددددددد   إلنتة ددددددددرإ  إلنه  يددددددددم  إلن دددددددد      إلتنريددددددددر ( 

لدددددم إلىحو دددددم منددددد   ري للدددددس  يددددد ر  إلنقتدددددر  م  دددددت حإ  إل دددددر    ددددد   ري للدددددس ي سددددد   إل  

  إ رإء إلنه  ي لحي  اىس  ر  إلستم 

 الكلمات الدالة :

   إلتنرير  ،  إلن      ، يح يى   إل ر       
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"The effect of using CrossFit training on the level of some 

physical dribbling  and my passing In basketball" 
Prof. Dr. Lamia Fawzi Mahrous 

Prof. Dr. Eman Mohammed Al-Saudi  

Dr. Hadeer Ali Al-Mutaher 

Researcher / Ahmed Hamdy Zaki Mohamed 

 Research Summary: 

 

The research aims to identify the effect of using CrossFit training on some 

physical variables and my skills of dialogue and passing, and the researcher used 

the experimental method, the research sample was selected in a deliberate way 

from basketball players under (18) years old at Tanta Sports Club, The number of 

sample members  (20) players, the exploratory study sample was selected from the 

research community and from outside the basic study sample, and the exploratory 

study sample consisted of (20) basketball players under (18) years old from 

Mahalla Municipality Club and registered with the Egyptian Basketball 

Association for the sports season 2022/2023The results of the study showed the 

proposed training program using CrossFit a positive effect in improving physical 

variables (pushing the medical ball - pulling up - vertical jump of stability - 

strength of the muscles of the legs - running Zigzag between cones - hand shooting 

on overlapping circles - 30 m sprint), the proposed training program using 

CrossFit showed a positive effect in improving skill variables (dialogue and 

passing). The proposed training program using CrossFit led to an improvement in 

physical condition, which led to an increase in the skill performance of basketball 

players. 
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" تأثير إستخدام تدريبات الكروس فيت على مستوى بعض المتغيرات البدنية   

 ومهاراتي المحاورة والتمرير في كرة السلة "
 البحث :ومشكلة  مقدمة

إن إلخددددددد لر يشدددددددهح  دددددددس إ  ودددددددم إ ي دددددددر  يطددددددد  إا م ( 2021" السييييييييد عبيييييييد الحمييييييييد " ) يددددددد  ر 

مددددد ي ا  دددددس إلنجددددد ع إلري  دددددس م ددددد م ا مدددددم ،  دددددس إ لخددددد   إلجن ا دددددم   وددددد     إل رريدددددم ،     ددددد ن  

ا مدددد   إا مدددد   م تتدددد  إ لخددددد    هددددس يت دددد   مدددد  مدددد   إ لدددددح     ددددس لخىددددم  ددددر  إلسددددتم  إلتددددس لختتددددد  م  ودددد 

 (369: 4 إلهج     

إن إ لخدددد   إلجن ا ددددم ي رددددن لتن إقدددد  إل ر  ددددم مMcculloch ( "2015  )" مكولييييو   يشدددد ر  

إلن تت ددددم  إلنتة ددددر   اددددر ث إ رإء  إلن إقدددد  إلتددددس يتخددددرا لهدددد  إل اىدددد      دددد ء إلنى  يدددد   متة ددددر     ددددر 

لدددد إ يخددددح ي طدددد ر مددددرإم  إلتددددح ي    متددددت   يى ضهدددد  م ر دددد    م إقدددد  إلن   سدددد   ، إلددددزم ء ،  إل ددددر  ، 

ا لهددد   إلادددر ث إلنتة دددر  يددد ع  تدددرإ  إلادددحإر يددد  مددد   يدددر إل تددد ع ختدددس ي ددد ن إل اىددد    إلري  دددر ضىقددد 

 (  14:  31  رقهر إلش ل إلنن ز للأرإء إلىحوس  إل  س ي ع  تر  إلن   س      

إ يقدددد   إلسدددددرين   ن ادددد لر  دددددر  إلسددددتم م دددد  ا لتري  دددد    إ  م(2017" مييييدحل  ييييال  " ) يدددد  ر

 إلتدددس يت ددد ع   هددد  إل اىددد   مددد  إلهجددد   للدددس إلدددح    ،  مددد  إلدددح    للدددس إلهجددد   مسدددرام  دددحيح  ،  يدددس لخىدددم 

إلر ددد قم  ددد إء مددد ل ر     مدددح ن  دددر  ،  يتن دددز إ رإء  دددس  دددر  إلسدددتم م  وط قددد   إل ج   دددم إلسدددريخم  ددد إء 

 إن  ية  ددددر إ يجدددد    إلسددددرام  ل ددددت حإ   لخدددد   مدددد ل ر     مددددح وه   إلت قدددد    ددددر إلنت قددددن ،  إل  دددد   إلددددح 

إل ددحإ    لددق   قدد ا  خددحإا إلنىدد  إ   ي ر دد   إلن   سدد    يدد   إلنىدد رو إ    دد م لت ر ددم ي  ددح  ددس  دد  مدد  

 (55: 21إلنه  إ  إلح  ا م  إلهج م م   

 ن  ددددددر  إلسددددددتم لخىددددددم إلقدددددد    إلسددددددرام  إلت نددددددل ،  هددددددس م( 2019" أحمييييييد )ييييييب  " ) يدددددد  ر 

رإء مدددددحوس اددددد لس  دددددحإا يددددد ع  تدددددرإ  إلتخددددد  إ  مخدددددم  ياهدددددر  لدددددق مشددددد ل  إ ددددد   دددددس  دددددرام يتطتددددد   

إلت ددددددد ع مددددددد  إ رإء إل ططدددددددس إلهجددددددد مس للدددددددس إلدددددددح  اس  إلخ ددددددد  ،   ددددددد لق إلتة دددددددر إلنسدددددددتنر  دددددددس 

ضريقددددددم  رإء إل اىدددددد   مدددددد  مدددددد   إلسددددددرام إلق دددددد ي  إلهر لددددددم ،  ي  ن ضى خددددددم إلخنددددددل     ددددددح  ا ل ددددددم 

ا  متة ددددددر  ،  مدددددد لق ي دددددد ن متط تىدددددد   ي ق ددددددا إلوجدددددد   إلخدددددد لر   هدددددد   ن يخددددددح إل اىدددددد   لاددددددحإرإا مددددددحو  

ا اتددددددر ي ن ددددددم وادددددد مر إلط قددددددم إلهدددددد إ ر  إلدددددد  يدددددد إ ر  ا اتددددددس مسددددددت ا ادددددد لس مى  دددددد   مه  يدددددد ا  يطط دددددد 

 ( 1: 2 م س  مت   يت من ضى خم إ رإء  

ا  مHuang  ( "2017)تYutu"هيييييو ي ت يو ييييا  يدددد  ر   وددددت يجدددد  اتددددس إلنددددح    ن ي دددد ن متندددد 

م خددددحا ضددددري  إ  دددد ل   إل حي ددددم إلتددددس ين  ددددت مدددد  يه خددددم م خددددم إل ادددد  مشدددد ل   رددددل م  ددددت حإ  إ ر إ  

 ( 3:  26إلنس اح  لت س   انت م إلتح ي  ، لت ق ا إلهحث إلنرإر ي ق قم    

إل ددددددددددر     دددددددددد  إن مددددددددددرإم  مClaudino.et.all ( "2018 )" كلاودينيييييييييييو و  ييييييييييرو  يدددددددددد  ر 

ر لدددددم خددددد ع إلخددددد لر وادددددرإا  142مددددد    دددددر  إلىدددددرإم  إلتح يى دددددم لوتشددددد  إا  من   دددددم خ ددددد  ينددددد     دددددس 

لت دددد   إلن تدددد ي إلتددددح يىس  لندددد  لهدددد  مدددد    إ ددددح  ددددس ي سدددد   إل  دددد ء  إلىحو ددددم لخ   ددددر إلت نددددل إلددددح  ي 

 إ ن ، إلت  سدددددددس  إلت ندددددددل إلخردددددددتس  إلقددددددد   إلخردددددددت م  إلت إ دددددددا  إلسدددددددرام  إلنر ودددددددم  إيتحقدددددددم  إلتددددددد

 يدددددتر   هددددد   رإء إلتدددددح يى   مشددددد ل رإ دددددري  مشدددددحإ  ا ل دددددم   دددددا مسدددددت ي إل اددددد  مدددددن يقت دددددل  تدددددرإ  

 (2:  25    إلرإخم م   إلنجن ا  
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إن يددددح يى   إل ددددر     دددد  إ تسددددى   ددددخى م ي  تددددم مLu,a,et,all ( "2015 )" ليييييو و  ييييرو   يددددري 

 إودددد  إلى  ل   ددددم ل اىدددد   خ دددد  إ ىتدددد   ددددس  ن ددددن  و دددد ء إلخدددد لر م اتى  إيدددد   ي  ددددم يخنددددل اتددددس ين ددددم إلج

إلح إ ددد     ددد ر ي سددد    ى دددر  دددس إل دددح إ ق دددس ل دددته ل إ  سدددج    لو  ددد ا وسدددىم إلدددحي ن  دددس إلجسدددر 

 (450:  29وت جم ل ت حإ  مرو م  مق   م  يح يى   إل ر          

"  Klizczewiezم( ،" كييييييييييا اكو 2012" )Tony,Land"  ييييييييييو ي   ييييييييييد  يت ددددددددددا  ددددددددددل مدددددددددد 

إوددددددت ياهددددددر  ين ددددددم يددددددح يى   إل ددددددر     دددددد   ددددددس إلتةتدددددد  اتددددددس مخددددددا إلق دددددد   إلرددددددس م( 2014)

ي ددددددحا    دددددد ء إلتددددددح يى   إلخ ريددددددم  ددددددس إل خددددددح  إلتح ي ددددددم  مسدددددد اح  إلنتددددددح م   اتددددددس ي ق ددددددا مسددددددت ي 

اددددد لس مددددد  إلت  قدددددم إلىحو دددددم مددددد    دددددل لادددددحإرير لن إ هدددددم  ي إختنددددد ع  هدددددس يدددددتر اتدددددس  تدددددرإ  يدددددح ي  

 ددددس  تددددر   م  ددددم م ددددحر  رإيددددل إل خددددح  إلتح يى ددددم   تددددرإ   إ ددددم  قددددل  إلتددددس  ىدددد  م   ددددم ا ل ددددم إلشددددح  

   (11: 28(، 68: 34إن له  ي   ر ليج مس اتس ي س   مست ي   إلت  قم إلىحو م     

إن ينري دددددد   إل ددددددر     دددددد  يخنددددددل  مVasandhakumar (2020)"" فاسييييييا دهاكومار  يشدددددد ر 

 س  إل يددد إ س     ددد    إل ريددد ي     لدددق منددد  يت   ددد  مدددن اتدددس  ددد ا مسددد  إ      ددد م  يدددس إلنسددد   إلهددد إ

ضى خددددم إلتنري دددد    ي  ددددم إ وشددددطم إله إ  ددددم ل ددددر  إلسددددتم ،  ندددد   ن ينري دددد   إل ددددر     دددد  ينددددر مدددد  ا 

م  ددد    يدددس  يددد ر  إل دددح إ ق دددس  إ دددته ل إ   سدددج    إل  و دددم يدددس  يددد ر  اتىدددم إل  تددد    إل  ل دددم يدددس 

اىدددس  دددر  إلسدددتم ،  رددد ا اددد  إلجددد  إلت   سدددس إلتدددس ين  دددت يتدددق إلتنري ددد    دددس لضددد    يددد ر  إل  ددد ء  إلىحو دددم ل 

 نددد اس منددد  يسددد اح اتدددس خددد إ ز إ رإء إل ر دددس إلددد ي يجخدددل ل دددترإل ادددحر  ى دددر مددد  إلخرددد   إلخ متدددم إلتدددس 

 ( 299: 35لر ياهر مش ل     س ا   إلتح يى   إلتقت حيم رإيل إلىرو م  إلتح يىس   

إن يددددددح يى   إل ددددددر     دددددد  مدددددد    رددددددل   دددددد ل   م ( 2019النييييييور " )" علييييييي أبييييييو  يدددددد  ر 

ي سددددد   إلت  قدددددم إلىحو دددددم  إلتدددددس يختندددددح اتدددددس ل دددددت حإ    ن إلجسدددددر   دددددس يدددددح يى   يختندددددح اتدددددس م ددددد ر  

إلط قددددددم إله إ  ددددددم ،  يهددددددحث للددددددس ل سدددددد   إل ادددددد  ل  قددددددم محو ددددددم ا مددددددم   دددددد متم يددددددحانه  وتدددددد    ق متددددددم 

 ( 3: 14رإ     لتق    ، ين   م خاته   ق متم لتت 

مددد  يددد ع يىدددر  إلى خددد    اددد   دددر   دددتم  مدددح    دددر   دددتت قدددح  خددد  إلى خددد   ن ي دددرإ  إل خدددحإ  

إلتح يىدددم لتىروددد م  منجن ادددم م دددحر  مددد  إلتدددح يى    إلتر  دددز اتدددس ا   دددر محو دددم م دددحر  ر ن   ريددد  مدددن 

إلنتدددل   دددخ  إ رإء   يددد ر  خجدددر إلتدددح ي   ي دددرإ  إل   دددر مددد  إلتدددح يى   مددد    إلشددد ل  ري  لدددق للدددس ظهددد  

 ادددح    ات تدددت منددد  يدددتري للدددس ادددح  ي ق دددا إلهدددحث مددد  يددد   إلتدددح يى    م لتددد لس  دددخ   دددس إ رإء  ادددح  

   ات تدددم منددد  يدددتري للدددس ادددح  ي ق دددا إلهدددحث مددد  يددد   إلتدددح يى    م لتددد لس  دددخ   دددس مسدددت ي إ رإء ل اىددد  

مجدددد ع إلتددددح ي  إل دددد     مدددد  يدددد ع لضدددد   إلى خدددد  اتددددر مخددددا إلى دددد ا  إلح إ دددد   إلنريىطددددم  ددددس

، (20م( )2022)محميييود عكا)ييية  السييييد عليييي عبيييد   )يييبيب  من  ددد   إلى ددد  إل ددد لس  ح إ دددم  دددل مددد 

، (9م( )2022)، بسيييينل محمييييد عيسييييي (15م( )2022)محمييييد أحمييييد همييييام   عبييييد الميييي م  عييييوي  بييييدر  

 Smith,Michel,et,allسييييييميث ميتشييييييي  و  ييييييرو ، (16( )م2021ابييييييراهيم )محمييييييد سييييييعيد ال ييييييافي  

مندددد  إراددددس إلى خدددد    ددددت حإ  يددددح يى   إل ددددر     دددد   ن   لددددم لر ددددن إل    ددددم إلىحو ددددم ،  (33م( )2015)

 إلنسددددت ي إلنهدددد  ي لددددحي  اىددددس  ددددر  إلسددددتم  يددددري إلى خدددد   ن يددددح يى   إل   ددددخ    ددددس  ددددر  إلسددددتم انت ددددم 

ا  دددس إلخنت ددد   إل سددد  لج م     ددد ن  وادددر ل وتددد و إلط قدددم   اىددد   مر ىدددم خ ددد   ن يددد   إ وشدددطم يتطتددد  ي  اددد 

 دددر  إلسدددتم يختندددح ن  دددس مخدددا إلن إقددد   ي دددت  إلهج م دددم اتدددس واددد   إلط قدددم إل يددد إ س  دددس خددد   يسدددتتز  

ا  مهندد   دد ن إ يددت ث  دد ن إل ت جددم متسدد  يم  يددس  يدد ر  إ خندد ع  مخددا إلن إقدد  إل طط ددم واددر لوتدد و ي إ  دد 

 من  ر ن  إلى خ  للس ل رإء ي   إلح إ م  

 هدف البحث :

يددد   ر ل دددت حإ  يدددح يى   إل دددر     ددد  اتدددر مسدددت ا مخدددا  إلتخدددرث اتدددس هدددحث إلى ددد  للدددر ي -

  إلن       إلتنرير  س  ر  إلستم إلنتة رإ  إلىحو م  مه  إيس 

 فروض البحث: 
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ي  دددح  دددر ي  إ  ر لدددم لخ ددد   م مددد   إلق ددد   إلقىتدددس  إلق ددد   إلىخدددحي لتنجن ادددم إلتجريى دددم  دددس  -1

ق ددددح إلى دددد  لددددحي إلنجن اددددم إلن دددد      إلتنريددددر مسددددت ا مخددددا إلنتة ددددرإ  إلىحو ددددم  مهدددد  إيس 

 إلتجريى م  ل  ل  إلق    إلىخحي   

ي  دددح  دددر ي  إ  ر لدددم لخ ددد   م مددد   إلق ددد   إلقىتدددس  إلق ددد   إلىخدددحي لتنجن ادددم إلرددد مطم  دددس  -2

ق ددددح إلى دددد  لددددحي إلنجن اددددم  إلن دددد      إلتنريددددرمسددددت ا مخددددا إلنتة ددددرإ  إلىحو ددددم  مهدددد  إيس 

 إلر مطم  ل  ل  إلق    إلىخحي   

ي  ددددح  دددددر ي  إ  ر لددددم لخ ددددد   م مددددد   إلق   دددد   إلىخدددددحي   لتنجن اددددم إلتجريى دددددم  إلنجن ادددددم  -3

ق دددح إلى ددد  لدددحي إلن ددد      إلتنريدددر مسدددت ا مخدددا إلنتة دددرإ  إلىحو دددم  مهددد  إيس إلرددد مطم   دددس 

 .  إلنجن ام إلتجريى م  ل  ل  إلق    إلىخحي

 ة :جعيالدراسات المر

مرود م  يدح يىس م  دت حإ  "  بعنيوا  ( 20م( )2022سيد علي عبيد   )يبيب )المحمود عكا)ة  ر إ م  -1

"       ره اتس مخا إلقح إ  إلىحو م إل   م  مست ا إ رإء إلنه  ا لدحي و  د   Cross Fitيح يى   " 

يح   إلح إ دم للدر ي دن ر  يهدف البحث ، "    إ  اتس  ه   إل رک   إ    م 8إلجنى   إل  س ي   

 ر إ دم يد   ره اتدس مخدا إلقدح إ  إلىحو دم  Cross Fitمرو م  يح يىس م  ت حإ  يدح يى   إلردر     د  

    إ  اتس  هد   إل رکد   إ   د م 8إل   م  مست ا إ رإء إلنه  ا لحي و    إلجنى   إل  س ي   

( و  د  م لطريقدم إلخنحيدم 15ير إيت    ا  دم ق إمهد   البحث عينة ،  المنهي التجريبى  ن،  ل ت ح  إلى خ 

( و  ددخ   کنجن اددم يجريى ددم 10لتجنىدد   من   اددم  دد ي و   3Mمدد  و  دد  إلجنىدد   إل  ددس م ک رين ددم 

إلىرود م  إلتدح يىس    وأسفرت أهيم النتيا ي،  رإء إلتجرمم إ  تط ا م لتى  ( و  خ   ل5م ل   م للر  

ا اتر إلقح إ  إلىحو م إل   م إلقد   إلخردت م  Cross Fitم  ت حإ  يح يى   إلرر          ر ي   رإا إيج م  

 إلقددح   إلخرددت م لتدد  إا    إلددر ت    إلنر وددم  إلر دد قم  إلت إ ددا  ظهددر  لددن مدد  يدد ع إل دد  ي مدد   

   ر     إلق      إلقىتس  إلىخحي لتخ  م ق ح إلى  

يددد   ر إ دددت حإ  "  بعنيييوا ( 15م( )2022عبيييد المييي م  عيييوي  بيييدر  )محميييد أحميييد هميييام   ر إ دددم  -2

لت دددد ي  لددددحي لت ن ددددم مخددددا إلقددددح إ  إلىحو ددددم اتددددر مسدددد  م إلط ددددرإن  رقددددم إ Cross fitيددددح يى   

لت ن دددم  Cross fitيدددح   إلح إ دددم للدددر إ دددت حإ  يدددح يى    يهيييدف البحيييث "،إلج ددد خ    دددس کدددر  إل دددح

،  ل ددت ح  لت دد ي  لددحي إلج دد خ    ددس کددر  إل ددحمخددا إلقددح إ  إلىحو ددم اتددر مسدد  م إلط ددرإن  رقددم إ

( مى  يدددد   لرددددل مدددد  إلق   دددد   6(  ادددد  م إقددددن  15 البحييييث عينيييية ، التجريبييييي الميييينهي  إلى خ دددد ن

  ددد ر وسددد  ي سددد   دددس متة دددرإ  إ رإءإ  إلهج م دددم  - وأسيييفرت أهيييم النتيييا ي،  إلقىتدددس  إلىخدددحي  

ي  دددح  دددر ي رإلدددم لخ ددد   م ، إلن ته دددم م لت ددد ي  ل اىدددس مرإ دددز إل دددر إل ددد  خ ر لخ  دددم لح إ دددم 

ددددم م لت دددد    ل ادددد   مدددد    إلق دددد   إلقىتددددس  إلق  دددد   إلىخددددحي  ددددس لوت    ددددم إ رإءإ  إلهج م ددددم  إلن ته 

  ق    إلىخحيا  م إلى   ل  ل  إل مرإ ز إل ر إل    س

 CrossFitي   ر يدح يى   إل در     د  "  بعنوا  ( 16م( )2021ابراهيم ) محمد سعيد ال افير إ م  -3

يدح   إلح إ دم للدر إلتخدرث اتدر يد   ر  يهيدف البحيث اتر إلت  قم إلخردت م  إلت د ي   دس  در  إلسدتم ، 

مد    د ل إلسدتم(  دس  در  -اتر إلت  قدم إلخردت م  إلت د ي   إلسدتنس  Cross Fitيح يى   إل ر       

يدر إيت د   ا  دم م لطريقدم إلخنحيدم مد  ي  د   البحيثعينة ، المنهي التجريبى  ،  ل ت ح  إلى خ إلستم 

إلىرودد م    وأسييفرت أهييم النتييا ي،  2020/2021 ددر  إلسددتم م ت ددم إلترم ددم إلري  دد م   مخددم إلن  دد  لتخدد   

  ددت حإ  يددح يى   إل ددر     دد  لددت يدد   ر ليجدد مس اتددر م  ودد   إلت  قددم إلخرددت م  إلت دد ي  إلتددح يىس م

م     ل إلستم(  س  ر  إلستم   مد   يدر إلت  د     در    إ يتند   متدح يى   إل در     د  - إلستنس 

CrossFit Training   س مرإم  إ احإر إلىحوس ل اىدس  در  إلسدتم لند  لدت مد  يد   ر  خد ع اتدر إلقدح إ 

 إلىحو م  إلتس إوخ     ري  اتر ي س  مست ي إلت  ي  

إ دت حإ  يدح يى   إل در   "  بعنيوا  "( 7م( )2021ها)م   أحمد م طفي )يب  )إيناس محمد  ر إ م -4

ل سدد  ل   م  مسددت ا  رإء إلنهدد  إ  إلهج م ددم   دد     ريدد  اتددس إلقددح   إلخرددت م  مخددا إلنتة ددرإ  إ

إ دت حإ  يدح يى   إل در     د     ريد  اتدس إلقدح   إلخردت م  يهيدف البحيث"  إلنر ىم ل اىس  ر  إلستم
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 ل دت ح    مخا إلنتة رإ  إل سد  ل   م  مسدت ا  رإء إلنهد  إ  إلهج م دم إلنر ىدم ل اىدس  در  إلسدتم،

(  ا   در   دتم م د ري 15ير يطى ا إلح إ م اتر ا  م ق إمه   البحث عينة ،  المنهي التجريبى  نإلى خ 

إلى ددق إ يتددس  ودد ري إلتر دد وم  إلنسددجت   م  ي دد ر إلن ددري ل ددر  إلسددتم إلت مخددم لن طقددم إلج ددز  لن  ددر 

 ن إلىروددد م  إلتدددح يىس إلنقتدددر  م  دددت حإ    وأسيييفرت أهيييم النتيييا ي، (  ددد م 20( ي ددد   2020-2021 

    لت ي   ر ليج مس  س يط ير إلقدح   إلخردت م  مخدا إلنتة درإ  إل سد  ل   م  مخدحع يح يى   إل ر   

إلقت   ق  إلرإخم، مخحع إلقت   ق  إلنجه ر، ير  ز إل  ت ق مخح إلنجه ر( لحي ا  م إلى   م  ل اىدس 

إلخردت م   ر  إلستم   إيتتر م لت  د م اتدر  در    إ دت حإ  إلىرود م  إلتدح يىس إلنقتدر  لت سد   إلقدح  

  مخا إلنتة رإ  إل س  ل   م ل اىس  ر  إلستم 

 : جراءات البحثإ

 منهي البحث :

إ ددددت ح  إلى خدددد  إلندددد ه  إلتجريىددددر مت ددددن ر مجندددد ات   لخددددحإين  يجريى ددددم  إ يددددرا  دددد مطم مطريقددددم 

 إلق      إلقىت م  إلى   م  إلىخحيم   لق من  يت     من ضى خم إلى     

 مجتمع البحث :

مجتندددن إلى ددد  مدد   اىدددس  دددر  إلسدددتم من   اددم إلةرم دددم ،  يدددر ليت ددد   ا  ددم إلى ددد  م لطريقدددم إلخنحيدددم ي دد ن 

 اىدددددس  دددددر  إلسدددددتم م ددددد ري ض طددددد  إلري  دددددس  إلنق دددددحي  م  ي ددددد ر إلن دددددري ل دددددر  إلسدددددتم لتن  دددددر إلري  دددددس 

2022/2023   

 

 البحث : عينة

(  ددددد م م ددددد ري ض طددددد  18ي ددددد  يدددددر ليت ددددد   ا  دددددم إلى ددددد  م لطريقدددددم إلخنحيدددددم مددددد   اىدددددس  دددددر   دددددتم 

 (  ا    20إلري  س ،  قح متد احر   رإر إلخ  م   

ا يددددد إ ر  إلن اددددد    قدددددح قددددد   إلى خددددد  م لت  دددددح مددددد  يددددد إ ر إلنرختدددددم إلسددددد  م مددددد     دددددرإر إلخ  دددددم   يرددددد 

 لتطى ا إلىرو م   م إ قم إلنستل   م ل  ري اتس ي     ي إ إلىرو م  اتس إل اى   

 عية : عينة الدراسة ا ستطلا

يدددددددر ليت ددددددد   ا  دددددددم إلح إ دددددددم إ  دددددددتط ا م مددددددد  مجتندددددددن إلى ددددددد   مددددددد  يددددددد  و ا  دددددددم إلح إ دددددددم 

(  دددددد م 18(  ادددددد   ددددددر   ددددددتم ي دددددد   20إ    دددددد م ،  ي  ودددددد  ا  ددددددم إلح إ ددددددم إ  ددددددتط ا م مدددددد  اددددددحر  

  2022/2023م  و ري متحيم إلن تم  إلنسجت   م  ي  ر إلن ري ل ر  إلستم لتن  ر إلري  س 

 

 ا ات العينة: اعتدالية بي

لتت  ددددددح مدددددد   قدددددد     ددددددرإر ا  ددددددم إلى دددددد  ي دددددد  إلن   ددددددس إ اتددددددحإلس ، قدددددد   إلى خدددددد  م لت  ددددددح مدددددد  

 يجددددد و  ا  دددددم إلى ددددد   دددددس مخدددددا  إلنتة دددددرإ   إلتدددددس مددددد  إلنن ددددد   ن يدددددت ر اتدددددس وتددددد    إلح إ دددددم م دددددل

 :( 1( م   ي ع  ح ع  إلنه  يمإ يتى    –إ يتى  إ  إلىحو م  –  مخح   ر    إل ن   

 ( 1جدول )

 المتغيرات الاساسيةفى الدلالات الإحصائية  لتوصيف افراد عينة البحث  

 40ن=                      لبيان اعتدالية البياناتقيد البحث                                       

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة

 القياس

 طالمتوس

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى
 الالتواء التفلطح

 : معدلات دلالات النمو

 0.549 0.894 0.579 18.700 18.740 سنة/شهر السن 1

 0.249 0.625- 4.396 177.000 177.250 سم طول 2

 0.209- 0.807- 5.978 68.500 69.600 كجم الوزن 3

 0.825 0.397- 1.870 4.500 5.125 سنة/شهر العمر التدريبى 4
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 : الاختبارات البدنية

 0.370 1.124- 21.000 312.500 312.375 درجة باليدين الطبية الكرة دفع 1

 0.507- 0.185 1.187 7.000 6.775 عدد لأعلي الشد 2

 0.341 0.558- 1.061 39.000 39.450 سم الثبات من العمودى الوثب 3

 0.437 1.483- 1.538 59.500 60.098 كجم الرجلين عضلات قوة 4

 0.544 0.210- 0.610 17.400 17.333 ث الاقماع بين الزجزاجى الجرى 5

 0.092- 0.448- 1.350 6.000 6.350 درجة المتداخلة الدوائر على باليد التصويب 6

 0.407 0.556- 0.500 4.180 4.171 ث عدو م30 7

 : المتغيرات المهارية

 0.237 0.105- 1.446 35.000 34.900 ث المحاورة 1

 0.126- 1.123- 0.138 9.990 10.000 ث تمرير وإستلام الكرةسرعة  2

 =0.374إل ط  إلنخ   ا لنخ مل إ لت إء   

  0.733= 0.05خح مخ مل إ لت إء ا ح مست ا مخ  يم   

( إلنت  دددددددر إل سددددددد مس  إل  ددددددد ر  إ و ددددددرإث إلنخ ددددددد  ي  مخ مدددددددل إ لتددددددد إء لدددددددحا إ دددددددرإر 1ي  دددددد   دددددددح ع  

ق دددددح إلى ددددد  ق دددددح إلى ددددد   يترددددد  إن قددددد ر مخ مدددددل إ لتددددد إء قدددددح يرإ خددددد  مددددد  مددددد   إلخ  دددددم  دددددر إلنتة دددددرإ  إ    ددددد م 

(  يدددددر إقدددددل مددددد  خدددددح مخ مدددددل إ لتددددد إء منددددد  يشددددد ر إلدددددر  إاتحإل دددددم إلى  وددددد    ين  دددددل إلن   دددددر إ اتدددددحإلر  منددددد  3 ±

 يخطر ر لم مى  ر  اتر يت  إلى  و   م  ا    إلت  يخ   إلة ر إاتحإل م  

  جا   عينة البحث : 

ا ل تدددد     إلى خدددد قدددد    متقسدددد ر ا  ددددم إلى دددد  للددددس مجندددد ات    ددددس  دددد ء ل ددددرإءإ  إلتجدددد و  م  هندددد  ،   قدددد 

 (2إلق      إلقىت م  ن  ي  م    م لجح ع  

 (2)جدول 

 التجانس ودلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لدى المجموعتين الضابطة 

 20=2=ن1ن     الأساسية قيد البحث لبيان التكافؤالتجريبية فى المتغيرات و                   

 م

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

بين 

 المتوسطات

 التجانس

 

قيمة 

 )ت(

مستوى 

الدلالة 

 الاحصائية
 ع± س ع± س

 معدلات دلالات النمو :

 0.566 0.579 1.960 0.070 0.290 18.775 0.406 18.705 سنة/شهر السن 1

 0.944 0.071 1.170 0.100 4.275 177.200 4.624 177.300 سم طول 2

 0.917 0.10- 1.042 0.200 5.992 69.700 6.117 69.500 كجم الوزن 3

 0.934 0.083 1.049 0.050 1.917 5.100 1.872 5.150 سنة/شهر العمر التدريبى 4

 الاختبارات البدنية :

1 
الطبية دفع الكرة 

 باليدين
 0.896 0.131 1.018 0.750 21.176 312.000 21.366 312.750 درجة

 0.770 0.295 1.020 0.050 1.196 6.800 1.209 6.750 عدد لأعلي الشد 2

3 
 من العمودى الوثب

 الثبات
 0.880 0.152 1.330 0.100 0.995 39.400 1.147 39.500 سم

 0.899 0.128 1.057 0.075 1.579 60.060 1.536 60.135 كجم الرجلين عضلات قوة 4

5 
 بين الزجزاجى الجرى

 الاقماع
 0.833 0.213 1.030 0.025 0.614 17.320 0.623 17.345 ث

6 
 على باليد التصويب

 المتداخلة الدوائر
 0.818 0.231 1.165 0.100 1.418 6.300 1.314 6.400 درجة

 0.951 0.062 1.037 0.010 0.511 4.166 0.502 4.176 ث متر 30عدو  7
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 الاختبارات المهارية :

 0.830 0.216 1.092 0.100 1.496 34.850 1.432 34.950 ث المحاورة 1

2 
سرعة تمرير واستلام 

 الكرة
 0.840 0.204 1.060 0.009 0.138 9.995 0.142 10.004 ث

  3.18 (=19، 19    ر  تر خريم  05ق نم    ث ( إلجح ل م ا ح مست ا مخ  يم 

  2.021  = 05ق نم    ( إلجح ل م ا ح مست ا مخ  يم      

( إن ق نددددددم إلتىدددددد ي  إ  ىددددددر اتددددددر إلتىدددددد ي  إ  ددددددةر  ددددددر  ن ددددددن إلنتة ددددددرإ  إقددددددل 2ي  دددددد   ددددددح ع  

من يشددددددد ر إلدددددددر يجددددددد و  مجنددددددد اتر إلى ددددددد   نددددددد   0.05مددددددد  ق ندددددددم  ث( إلجح ل ما دددددددح مسدددددددت ا مخ  يدددددددم 

إلق   دددددد   إلقىت ددددددم لددددددحا إلنجندددددد ات   إلتجريى ددددددم   يتردددددد  اددددددح    دددددد ر  ددددددر ي  إ  ر لددددددم إخ دددددد   م مدددددد   

ر لدددددم مى  دددددر  اتدددددر ي ددددد  ت  إلنجنددددد ات    دددددر  رإلرددددد مطم  دددددر إلنتة دددددرإ  إ    ددددد م ق دددددح إلى ددددد  منددددد  يخطددددد

 يتق إلنتة رإ  

 وسا   وأدوات جمع البيا ات :

مدددددد  يدددددد ع لضدددددد   إلى خدددددد  اتددددددر إلخحيددددددح مدددددد  إلقددددددرإءإ  إل اريددددددم  إلح إ دددددد   إلنريىطددددددم منجدددددد ع 

 إلى   إ ت ح  إل    ل إلت ل م : 

 (  2مر ا   –إلنق م   إلش   م لت ىرإء  إلنح م    س مج ع يح ي   ر  إلستم  -

وددد   إل   دددم مخ  دددم قددد   إلى خددد  م  دددت حإ  إ دددتن    لتسدددج ل إلى   -( 5مر دددا   –إ دددتن     ندددن إلى  وددد    -

 -إلطدددد ع–إلى دددد   قددددح إ ددددتنت  اتددددر : إلى  ودددد   إل   ددددم م لق   دددد   إ    دددد م لخ  ددددم إلى دددد    إ  ددددر 

إ ددددتن     -إ ددددتن    يسددددج ل   نددددن إلى  ودددد   إل   ددددم م ليتىدددد  إ  إلىحو ددددم  -إلخنددددر إلتددددح يىر(  -إلدددد  ن

     م  يتى  إ  إلنه  يم ق ح إلى  يسج ل   نن إلى  و   إل   م 

 إ يتىددددد  إ  إلنه  يدددددم  دددددتن    ل دددددتط     ا إلسددددد ر  إل ىدددددرإء خددددد ع إيت ددددد   إ يتىددددد  إ  إلىحو دددددم ل -

يددددر اددددرا يدددد ه إ  ددددتن    اتددددر مجن اددددم مدددد   –( 2مر ددددا   – دددد م  18ل اىددددس  ددددر  إلسددددتم ي دددد  

خ دد  يىددحا إل ى ددر   يددت م لن إ قددم      ددر إلن إ قددم اددد   -( 2مر ددا   –( يىددرإء 9إل ىددرإء متددد اددحرير  

 يتى   م  إليتى  إ  إلنقترخم   ق   ين تت إل سى م  ل ل

 (  9مر ا   –إلىرو م  إلتح يىس إلنقتر   -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة  :

  ه   إلر ت م تر  لق    إلط ع ( م لس ت نتر   -

 م زإن ضىر مخ ير لق    إل  ن م ل  ت   رإ    -

 متخ   ر   تم ق و ور +  رإ   تم +  قن       -

   و م   0.01ليق ث لق    إلزم   قر    ام  -

        م ع    – خزمم  تح اريرم  –   يق مط ض م  -

   ق ع م تت م إل قل   –رمىتز  –ي  إ  خحيح  –(  جر 3 رإ  ضى م   ن   -

  رإ  إله إء  ى ر  إل جر    -

 مق اح م تت م إ  ي  ا    إ خج      –مق اح   يحيم  -

   ا     خ إ ز م  ت   م م تت م إ  ي -

  رير ق      متر (   – ض ي  -

 

 

 ا  تبارات المستخدمة في البحث  :

 القياسات الأساسية لعينة البحث :  ( أ)

 ير لختس مت  قر   هر  خح  ق   م     م /  هر ( العمر الزمني :  -

 ير ق   م  قر   ر م  ت حإ  مق    إلط ع    خح  ق   م    ر ( الطول  :  -

  جر م  ت حإ  إلن زإن إلطىس  خح  ق   م    جر(  ير ق   م  قر الو    :  -
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 ير لختس مت  قر   هر  خح  ق   م     م /  هر (  العمر التدريبي :  -

 ا  تبارات الخا ة بالمكو ات البد ية :  ( ب)

 (3جدول )

 الاختبارات البدنية 

 وحدة القياس  هدف ا  تبار  إسم ا  تبار  م

1 
 اليدي بدفع الكرة الطبية   ة 

 قياس القدرة العضلية لمنطقتى 

 الذراعي  والكتفي 
 درجة

2 
 ( الشد لأعلي للذكور ) لتحم  القوة

ياس  حم  القوة لعضلات الذراعي  ق

 والحزام الكتفى
 درجة

 سم قياس القدرة العضلية للرجلي  الوثب العمودى م  الثبات 3

قوة عضلات الرجلي  لقياس قوة  4

 عضلات الرجلي 
 كيلوجرام عضلات الرجلي قياس قوة 

 ثا ية قياس الر)اقة الجرى الزجزاجى بي  ا قماع 5

 درجة قياس دقة الذراع الت ويب باليد على الدوا ر المتدا لة 6

 ثا ية قياس السرعة م عدو 30 7

 الاختبارات المهارية : ( ج)

 (4جدول )

 المهارية الاختبارات  

 وحدة القياس  المهارة المراد قياسها  ا  تبار  م

 ثا ية قياس مهارة المحاورة  المحاورة   .1

 ثا ية قياس مهارة سرعة التمرير وإستلام الكرة  سرعة التمرير وإستلام الكرة   .2

  

 

 الدراسات ا ستطلاعية :

 الدراسة ا ستطلاعية: 

 إاتنددددددح إلى خدددددد   ددددددر   دددددد ل   ي   دددددد  إلىرودددددد م  إلتددددددح يىس إلنقتددددددر  لت ن ددددددم إلنهدددددد  إ  إ    دددددد م ق ددددددح

إلى ددددد  اتدددددس وتددددد    إلح إ دددددم إ  دددددتط ا م إلتدددددس قددددد   مهددددد   دددددس إل تدددددر  إلزم  دددددم مددددد  يددددد   إ  مخددددد ء إلن إ دددددا 

مدددددددد    ادددددددد ( 20  اتددددددددر ا  ددددددددم ق إمهدددددددد   24/07/2022  إلددددددددر يدددددددد   إ خددددددددح إلن إ ددددددددا 20/7/2019

 إلنجتنن إ  تر لتى    م  ي  و ا  م إلى   إ     م   

 م  نم ي ه إ يتى  إ  لخ  ت إلى     -

 إ ت خ   إلنس احي  ل    م ل رإء إ يتى  إ    -

   خ م إ ر إ  إلنست حمم  س إ يتى  إ    -

   خ م إلن  ن إلن    ل رإء إ يتى  إ    -

 إ يط ء إلن تنل ظه  ي      ء ل رإء إ يتى  إ  لت   ه   س إلح إ م إ     م   -
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 وقد أسفرت النتا ي التي  و لل إليها الدراسة ا ستطلاعية:  

 يه خم إلار ث إلن   ىم لتطى ا إ يتى  إ  ختر ين   إل   ع اتس   رل إل ت      -

 إلت  ح م      ت  يىر  إلنس احي   رقتهر  س إلق     يسج ل إل ت      -

 لتح يىس إلنقتر   إلت  ح م    خ م إ ر إ   إ  هز  إلنست حمم  س إلىرو م  إ -

 إلت  ح م  إ  تقرإ  اتس إل ا   إلنتىن  إلس ر  س إلىرو م  إلتح يىس إلنقتر    -

 إلت  ح م  رقم ل رإء ي     إلىرو م  اتس إلخ  م ق ح إلى     -

 إلت  ح م  م   ىم إل ق  إلنت    لت     إل خحإ  إلتح يى م    -

 الدراسة ا ستطلاعية الثا ية : 

إلن إ دددددددا  إ  مخددددددد ءرإء إلح إ دددددددم إ  دددددددتط ا م إل  و دددددددم  دددددددس إل تدددددددر  مددددددد  يددددددد   قددددددد   إلى خددددددد  مددددددد  

ين تدددددددد ن   ادددددددد ( 20اتددددددددر ا  ددددددددم ق إمهدددددددد     31/7/2022إلن إ ددددددددا  إ خددددددددحإلددددددددر يدددددددد     27/7/2022

 إلنجتنددددددن إ  ددددددتس لتى دددددد   مدددددد  يدددددد  و ا  ددددددم إلى دددددد  إ    دددددد م   لددددددق مهددددددحث يطى ددددددا  خددددددح  يح يى ددددددم 

 مهحث :

 يق     ح  إل نل لت   خ      -

 يجرمم مخا  خحإ  إلىرو م  اتر ا  م إلى     -

 إلاحإر إل ه  س  م    يطى ا إلىرو م    -

 إلت  ح م   هر إلنس احي  لطى خم إلتح يى   إلنقترخم   -

 البر امي التدريبى : 

 هدف البر امي : 

لنخر دددددددت   دددددددر    Cross Fitيدددددددح يى   إل دددددددر     ددددددد  يهدددددددحث إلىروددددددد م  إلتدددددددح يىس للدددددددس ل دددددددت حإ  

 :  اتس

 بعض المتغيرات البدنية للاعبي كرة السلة  . -

 في كرة السلة  .مهارتي ) المحاورة والتمرير (  -

      م ن  8مح  إلىرو م  إلتح يىس  -1

 ( مرإ   3احر مرإ  إلتح ي   س إ  ى      -2

 ( رق قم  90 م  إل خح  إلتح يى م    -3

 ( رق قم   35 – 20   رإيل إل خح  إلتح يى م م  يطى ا إلىرو م  إلتح يىر  -4

  خطيط البر امي   :  

 إيت    يح يى   إلخن ء  إلىرو م   إلتهح م   -

مىح  إل     م  إلتح و  در إل ندل  إ دتنرإ يم إلتدح ي   إ  ي د   إلتدح يجس م ل ندل ا دح   إلى خ  إ  -

   ن إلىرو م  إلتح يىس 

،  إلتدح ي    يس: ضري إلتح ي  إل ترا  م   ا  مري دن إلشدح (إ ت ح  إلى خ  ضري إلتح ي  إلن تت م  -

   لق ا ح   ن إلىرو م  إلتح يىر إلنقتر  إل    م لنه  إ  ق ح إلى    إلت رإ ي 

 ٪ 90 – 50 ح  إل نل م   -

   و م  ا  إخم إيج م م   ر   متم  240 -90 ترإ  إلرإخم إلى   م  -

  ر إل نل مزي ر  احر مرإ  إلتح ي  إلتقح  م نل إلتح ي  م   ي    إلتح يجر  -

   ي ر  إلت رإ إ (    يقت ل  ترإ  إلرإخم إلى   م  -

 الدراسة الأساسية:

قدددددد   إلى خدددددد  مدددددد  رإء إلق دددددد   إلقىتددددددر لخ  ددددددم إلى دددددد   ددددددس إ يتىدددددد  إ  إلنه  يددددددم إل ر  ددددددم إلنر ىددددددم 

إلن إ دددددددددا  إل   ددددددددد ءإلدددددددددر يددددددددد     04/8/2022إلن إ دددددددددا  إل نددددددددد    لدددددددددق  دددددددددس إل تدددددددددر  مددددددددد  يددددددددد   

09/08/2022   
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 القياس القبلى :

قدددددد   إلى خدددددد  مدددددد  رإء إلق دددددد   إلقىتددددددر لخ  ددددددم إلى دددددد   ددددددس إ يتىدددددد  إ  إلنه  يددددددم إل ر  ددددددم إلنر ىددددددم 

   09/08/2022  إلر ي   إل    ء إلن إ ا 04/8/2022  لق  س إل تر  م  ي   إل ن   إلن إ ا 

 :القياس البعدى 

م مددددد    يري ددددد  إلق   ددددد   إلقىت دددددم م ددددد ري ض طددددد  إلري  دددددر  دددددس قددددد   إلى خددددد  مددددد  رإء إلق   ددددد   إلىخحيددددد

   23/10/2022إلن إ ا  إ خحإلر ي     19/10/2022إلن إ ا  إ  مخ ءإل تر  م  ي   

 

 

 :  موذج م  وحدة  دريبية مستخدمة 

 التدريبات الجزء التدريبي الأسبوع

 مكو ات حم  التدريب

 المجموعات التكرار الشدة

 الراحةفترات 

بي  

 التدريبات

بي  

 المجموعات

 
  ل
إل

 

 14-13-12-11 الإحماء 

 أق ي 

1 4 

إل تر  إلزم  م 

م   إلتح ي  

  ي رإ  

 ا150

 4 8 36-35-34-33 التدريبات البد ية 

 4 8 72-71-70-69 كروس فيل  دريبات 

 4 8 145-144-143  دريبات مهارية 

 4 1  175:  170 التهد ة

 المعالجات الإح ا ية : 

ل دددددددددت ح  إلى خددددددددد  إلنخ لجددددددددد   إلخ ددددددددد   م م  دددددددددت حإ  إل   ددددددددد  إ لدددددددددس مددددددددد  يددددددددد ع إلىروددددددددد م  

(  ددددددر ل ددددددت رإو وتدددددد    إلى دددددد   مخ لجتهدددددد  ،  إ يرددددددر إلى خدددددد   ددددددس  ن ددددددن إلنخدددددد م   SPSSإلخ دددددد  س  

إلخ دددددد   م ل تدددددد    إلى دددددد  ،  قددددددح  ( لتت قددددددا مدددددد   ن ددددددن إلددددددح    0.05إلخ دددددد   م ا ددددددح مسددددددت ي ر لددددددم   

 إ تنت  إلنخ لج   إلخ    م لتح     إل    اتس إ   ل   إلخ    م إلت ل م :

 إلت تط    - إل   ر   - إلنت  ر إل س مس  -

 إل ري م   إلنت  ط     - مخ مل إ لت إء   - إ و رإث إلنخ   ا  -

 وسىم إلت س % -  ر ي إلنت  ط   - ق نم   ( -

 :  النتا يومناقشة عرض  

 :عرض النتا ي 

 ( 5جدول ) 

                          فى متغير الاختبارات البدنية لدى مجموعة البحث  التجريبيةبين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 20ن=                                                                                                            
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 م
الاختبارات 

 البدنية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
 سبة 

 التحس %

حجم 

 التأثير

د لة 

حجم 

 التأثير
 ع± س ع± س

1 
دفع الكرة 

 الطبية
 مرتفع 1.413 13.802 9.327 4.628 43.165 18.534 355.915 21.366 312.750

 مرتفع 2.517 42.963 13.679 0.212 2.900 0.946 9.650 1.209 6.750 الشد لأعلي 2

3 
الوثب العمودى 

 م  الثبات
 مر فع 1.978 36.380 14.186 1.013 14.370 4.561 53.870 1.147 39.500

4 
قوة عضلات 

 الرجلي 
 مر فع 1.389 13.836 11.168 0.745 8.320 3.612 68.455 1.536 60.135

5 
الجرى 

الزجزاجى بي  

 ا قماع

 مر فع 2.194 12.274 14.582 0.146 2.129 0.708 15.216 0.623 17.345

6 
الت ويب باليد 

على الدوا ر 

 المتدا لة

 مر فع 2.688 94.531 15.050 0.402 6.050 1.627 12.450 1.314 6.400

 مرتفع 1.094 6.814 6.616 0.043 0.285 0.231 3.891 0.502 4.176 متر 30عدو  7

  1.833=0.05ق نم   إلجح ل م ا ح مست ا مخ  يم  

 :  مري ن 0.80: مت  ر           0.50: م   ا           0.20     -مست ي   خجر إلت   ر ل  ي : 

مددددددد   إلق   ددددددد   0.05( ر لدددددددم إل دددددددر ي إ خ ددددددد   م ا دددددددح مسدددددددت ا مخ  يدددددددم 5 دددددددح ع  يترددددددد  مددددددد  

إلقىتدددددر  إلىخدددددحا لدددددحا مجن ادددددم إلى ددددد  إلتجريى دددددم  دددددر متة دددددر إ يتىددددد  إ  إلىحو دددددم ق دددددح إلى ددددد   قدددددح يرإ خددددد  

(  نددددد  خققددددد  وسدددددىم ي سددددد  مخ يدددددم يرإ خددددد  مددددد  مددددد   15.050إلدددددر  6.616ق ندددددم   ( إلن سددددد مم مددددد  مددددد     

 يرإ خددددددددددددد  مددددددددددددد  مددددددددددددد    %(   نددددددددددددد  خقدددددددددددددا خجدددددددددددددر إلتددددددددددددد   ر قددددددددددددد ر94.531% إلدددددددددددددر 6.814 

مندددددددد  يددددددددحع اتددددددددر   ات ددددددددم إلنخ لجددددددددم إلتجريى ددددددددم 0(  يددددددددر ر    إلنري خددددددددم 2.688إلددددددددر   1.094 

  مش ل مت     اتر إلنتة ر إلت من

 (6جدول )

 لدى مجموعة البحث التجريبية بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 20فى متغير الاختبارات المهارية                           ن=                                             

 م

 الاختبارات المهارية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
 سبة 

 التحس %

حجم 

 التأثير

د لة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

 مر فع 2.163 20.501 16.433 0.436 7.165 2.174 27.785 1.432 34.950 المحاورة 1

2 
سرعة  مرير واستلام 

 الكرة
 مر فع 2.543 18.882 18.340 0.103 1.889 0.252 8.115 0.142 10.004

  1.833=0.05ق نم   إلجح ل م ا ح مست ا مخ  يم   

 :  مري ن  0.80: مت  ر   0.50م   ا: 0.20  -مست ي   خجر إلت   ر ل  ي : 

مددددددد   إلق   ددددددد   0.05( ر لدددددددم إل دددددددر ي إ خ ددددددد   م ا دددددددح مسدددددددت ا مخ  يدددددددم 6يترددددددد  مددددددد   دددددددح ع  

إلقىتددددددر  إلىخددددددحا لددددددحا مجن اددددددم إلى دددددد  إلتجريى ددددددم  ددددددر متة ددددددر إ يتىدددددد  إ  إلنه  يددددددم ق ددددددح إلى دددددد   قددددددح 

وسدددددددىم ي سددددددد  مخ يدددددددم (  نددددددد  خققددددددد  18.340إلدددددددر  16.433يرإ خددددددد  ق ندددددددم   ( إلن سددددددد مم مددددددد  مددددددد     

 خقدددددددا خجدددددددر إلتددددددد   ر قددددددد ر يرإ خددددددد  مددددددد  مددددددد   %(   نددددددد  20.501% إلدددددددر 18.882يرإ خددددددد  مددددددد  مددددددد    
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مشددددددد ل إلنخ لجدددددددم إلتجريى دددددددم منددددددد  يدددددددحع اتدددددددر   ات دددددددم ، إلنري خدددددددم (  يدددددددر ر    2.543 إلدددددددر  2.163 

  اتر إلنتة ر إلت من  مت    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (7جدول  )

 لدى مجموعة البحث الضابطة بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 20ن= فى متغير الاختبارات البدنية                                                                 

 م
الاختبارات 

 البدنية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
 سبة 

 التحس %

حجم 

 التأثير

د لة 

حجم 

 أثيرالت
 ع± س ع± س

1 
دفع الكرة 

 الطبية باليدي 
 منخفض 0.341 2.780 2.228 3.893 8.675 20.312 320.675 21.176 312.000

 متوسط 0.654 6.618 2.184 0.206 0.450 0.827 7.250 1.196 6.800 الشد لأعلي 2

3 
الوثب 

العمودى م  

 الثبات

 متوسط 0.721 8.769 3.518 0.982 3.455 2.634 42.855 0.995 39.400

4 
قوة عضلات 

 الرجلي 
 منخفض 0.437 3.397 3.004 0.679 2.040 2.326 62.100 1.579 60.060

5 
الجرى 

الزجزاجى بي  

 ا قماع

 منخفض 0.309 1.299 2.083 0.108 0.225 0.544 17.095 0.614 17.320

6 
الت ويب باليد 

على الدوا ر 

 المتدا لة

 مر فع 0.896 34.127 4.317 0.498 2.150 1.489 8.450 1.418 6.300

 منخفض 0.264 0.972 2.132 0.019 0.041 0.211 4.125 0.511 4.166 متر 30عدو  7

  1.833=0.05ق نم   إلجح ل م ا ح مست ا مخ  يم  
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 :  مري ن 0.80: مت  ر           0.50: م   ا           0.20     -مست ي   خجر إلت   ر ل  ي : 

مدددددد   إلق   دددددد   0.05 ( ر لددددددم إل ددددددر ي إ خ دددددد   م ا ددددددح مسددددددت ا مخ  يددددددم 7يتردددددد  مدددددد   ددددددح ع  

إلقىتدددددر  إلىخدددددحا لدددددحا مجن ادددددم إلى ددددد  إلرددددد مطم  دددددر متة دددددر إ يتىددددد  إ  إلىحو دددددم ق دددددح إلى ددددد   قدددددح يرإ خددددد  

(  ندددددد  خققددددددد  وسددددددىم ي سدددددد  مخ يدددددددم يرإ خدددددد  مدددددد  مددددددد   4.317إلددددددر 2083ق نم  (إلن سدددددد مم مدددددد  مددددددد    

( 0.896 إلدددددددر  0.264خقدددددددا خجدددددددر إلتددددددد   ر قددددددد ر يرإ خددددددد  مددددددد  مددددددد    %(   نددددددد  20.833% إلدددددددر 0.972 

إلنخ لجددددددم مندددددد  يددددددحع اتددددددر   ات ددددددم ، يرإ خدددددد  مدددددد  مدددددد   إلنري خددددددم  إلنت  ددددددطم  إلن   رددددددم   يددددددر ر    

  اتر إلنتة ر إلت من  مت    مش ل إلتقت حيم 

 (8جدول  )

 الضابطة حث لدى مجموعة الببين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 20فى متغير الاختبارات المهارية                           ن=                                            

 م

 الاختبارات المهارية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
 سبة 

 التحس %

حجم 

 التأثير

د لة 

حجم 

 التأثير
 ع± س ع± س

 منخفض 0.369 3.056 3.413 0.312 1.065 1.508 33.785 1.496 34.850 المحاورة 1

2 
سرعة  مرير 

 واستلام الكرة
 منخفض 0.367 2.801 3.457 0.081 0.280 0.174 9.715 0.138 9.995

  1.833=0.05ق نم   إلجح ل م ا ح مست ا مخ  يم    

 :  مري ن  0.80: مت  ر   0.50: م   ا0.20  -مست ي   خجر إلت   ر ل  ي : 

مددددددد   إلق   ددددددد   0.05( ر لدددددددم إل دددددددر ي إ خ ددددددد   م ا دددددددح مسدددددددت ا مخ  يدددددددم 8يترددددددد  مددددددد   دددددددح ع  

إلقىتددددددر  إلىخددددددحا لددددددحا مجن اددددددم إلى دددددد  إلردددددد مطم  ددددددر متة ددددددر إ يتىدددددد  إ  إلنه  يددددددم ق ددددددح إلى دددددد   قددددددح 

وسددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم يرإ خدددددد  (  ندددددد  خققدددددد  3.457إلددددددر  3.413يرإ خدددددد  ق نم  (إلن سدددددد مم مدددددد  مدددددد    

 إلدددددددر  0367خقدددددددا خجدددددددر إلتددددددد   ر قددددددد ر يرإ خددددددد  مددددددد  مددددددد    %(   نددددددد  3.056% إلدددددددر 2.801مددددددد  مددددددد    

إلنخ لجدددددددم منددددددد  يدددددددحع اتدددددددر   ات دددددددم يرإ خددددددد  مددددددد  مددددددد   إلنت  دددددددطم  إلن   ردددددددم ،  (  يدددددددر ر    0369

  اتر إلنتة ر إلت من  مت    مش ل إلتقت حيم 

 ( 9جدول )

 للاختبارات البدنية متوسطات القياسات البعدية و معنوية حجم التأثيردلالة الفروق بين 

 20=2=ن1ن           لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة                                     

 م
 الاختبارات البدنية

 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
الفرق بين 

 المتوسطات

 قيمة

 ت

فروق 

نسب 

 التحسن

حجم 

 التأثير

 

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 1.901 11.021 5.586 35.240 20.312 320.675 18.534 355.915 دفع الكرة الطبية باليدين 1

 مرتفع 2.537 36.345 8.326 2.400 0.827 7.250 0.946 9.650 الشد لأعلي 2

 مرتفع 2.415 27.611 9.116 11.015 2.634 42.855 4.561 53.870 الوثب العمودى من الثبات 3

 مرتفع 1.759 10.439 6.448 6.355 2.326 62.100 3.612 68.455 قوة عضلات الرجلين 4

 مرتفع 2.654 10.975 9.173 1.879 0.544 17.095 0.708 15.216 الجرى الزجزاجى بين الاقماع 5

6 
التصويب باليد على الدوائر 

 المتداخلة
 مرتفع 2.459 60.404 7.905 4.000 1.489 8.450 1.627 12.450

 مرتفع 1.013 5.841 3.260 0.234 0.211 4.125 0.231 3.891 متر 30عدو  7

      1.734  = 05( إلجح ل م ا ح مست ا مخ  يم ق نم        

( ر لدددددددددم إل دددددددددر ي إ خ ددددددددد   م مددددددددد   مت  دددددددددط   إلق   ددددددددد   إلىخحيدددددددددم  لدددددددددحا 9ي  ددددددددد   دددددددددح ع  

ا دددددح مسددددددت ا  متة ددددددر إ يتىددددد  إ  إلىحو ددددددم ق دددددح إلى ددددد    لددددددق  دددددرمجنددددد اتر إلى ددددد  إلتجريى ددددددم  إلرددددد مطم 

(  نددددددد  خققددددددد   دددددددر ي وسددددددد  9.173إلدددددددر  3.260 قدددددددح يرإ خددددددد  ق ندددددددم   ( مددددددد  مددددددد     0.05 مخ  يدددددددم 
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%(  نددددددد  يترددددددد  إن قددددددد ر خجدددددددر إلتددددددد   ر  60.404% إلدددددددر  5.841مددددددد     إلت سددددددد  ق ندددددددم يرإ خددددددد  مددددددد  

(   قددددددح يرإ خدددددد  مدددددد  0.80ل يتىدددددد  إ  إلىحو ددددددم  مدددددد   مجندددددد اتر إلى دددددد  إلتجريى ددددددم  إلردددددد مطم إ ىددددددر مدددددد   

 مري دددددددنمنددددددد  يدددددددحع اتدددددددر   ات دددددددم إلىروددددددد م  مشددددددد ل ،  مري خدددددددمر     يدددددددر  ( 2.654إلدددددددر  1.013مددددددد     

  ام إلتجريى م ا م لحا إلنجن ام إلر مطمل  ل  إلنجن  إلنتة رإ اتر يتق 

 ( 10جدول )

 للاختبارات المهارية  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية و معنوية حجم التأثير

 20=2=ن1لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة            ن                                      

 م
 الاختبارات المهارية

 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
الفرق بين 

 المتوسطات

 قيمة

 ت

فروق نسب 

 التحسن

حجم 

 التأثير

 

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.760 17.445 9.885 6.000 1.508 33.785 2.174 27.785 المحاورة 1

2 
سرعة تمرير واستلام 

 الكرة
 مرتفع 3.349 16.081 22.774 1.600 0.174 9.715 0.252 8.115

      1.734  = 05( إلجح ل م ا ح مست ا مخ  يم ق نم        

( ر لددددددددم إل ددددددددر ي إ خ دددددددد   م مدددددددد   مت  ددددددددط   إلق   دددددددد   إلىخحيددددددددم  لددددددددحا 10ي  دددددددد   ددددددددح ع  

ا دددددح مسدددددت ا  متة دددددر إ يتىددددد  إ  إلنه  يدددددم ق دددددح إلى ددددد    لدددددق  دددددرمجنددددد اتر إلى ددددد  إلتجريى دددددم  إلرددددد مطم 

(  نددددددد  خققددددددد   دددددددر ي وسددددددد  22.774إلدددددددر  9.885 قدددددددح يرإ خددددددد  ق ندددددددم   ( مددددددد  مددددددد     0.05 مخ  يدددددددم 

%(  نددددددد  يترددددددد  إن قددددددد ر خجدددددددر إلتددددددد   ر  17.445% إلدددددددر 16.081  مددددددد    إلت سددددددد  ق ندددددددم يرإ خددددددد  مددددددد

(   قدددددح يرإ خددددد  مددددد  0.80ل يتىددددد  إ  إلنه  يدددددم مددددد   مجنددددد اتر إلى ددددد  إلتجريى دددددم  إلرددددد مطم إ ىدددددر مددددد   

اتددددددر  مري دددددنمندددددد  يدددددحع اتدددددر   ات ددددددم إلىروددددد م  مشدددددد ل ،  مري خدددددمر     يددددددر  (3.349إلدددددر  2.760مددددد     

  ام إلتجريى م ا م لحا إلنجن ام إلر مطمل  ل  إلنجن  إلنتة رإ يتق 

 

 

 

 

 

 النتائج  : مناقشة

توجةةةةةةد فةةةةةةروق اات دلالةةةةةةة إحصةةةةةةائية بةةةةةةين القيةةةةةةاس القبلةةةةةةي : مناقشةةةةةةة نتةةةةةةائج الفةةةةةةرض الأول 

والقيةةةةةةةةةاس البعةةةةةةةةةدي للمجموعةةةةةةةةةة التجريبيةةةةةةةةةة فةةةةةةةةةي مسةةةةةةةةةتوى بعةةةةةةةةةض المتغيةةةةةةةةةرات البدنيةةةةةةةةةة 

ومهةةةةةةاراتي المحةةةةةةاورة والتمريةةةةةةر قيةةةةةةد البحةةةةةةث لةةةةةةدي المجموعةةةةةةة التجريبيةةةةةةة ولصةةةةةةالح القيةةةةةةاس 

 .البعدي  

  ددددددد ر  دددددددر ي  إ  ر لدددددددم ( 5(  مددددددد لر    للدددددددس  دددددددح ع    6( ،    5يترددددددد  مددددددد   دددددددح ع   

مددددد   إلق   ددددد   إلقىتدددددر  إلىخدددددحا لدددددحا مجن ادددددم إلى ددددد  إلتجريى دددددم  دددددر 0.05ا دددددح مسدددددت ا مخ  يدددددم لخ ددددد   م 

إلدددددددر  6.616متة دددددددر إ يتىددددددد  إ  إلىحو دددددددم ق دددددددح إلى ددددددد   قدددددددح يرإ خددددددد  ق ندددددددم   ( إلن سددددددد مم مددددددد  مددددددد     

(   ندددددد  خقددددددا %94.531% إلددددددر 6.814(  ندددددد  خققدددددد  وسددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم يرإ خدددددد  مدددددد  مدددددد    15.050

منددددددد  يدددددددحع 0(  يدددددددر ر    إلنري خدددددددم 2.688إلدددددددر   1.094يرإ خددددددد  مددددددد  مددددددد     خجددددددر إلتددددددد   ر قددددددد ر

  اتر   ات م إلنخ لجم إلتجريى م مش ل مت     اتر إلنتة ر إلت من

خ ددددددد  متدددددددد إلنت  دددددددر إل سددددددد مس  دددددددس ليتىددددددد     ر دددددددن إل دددددددر  إلطى دددددددم (  دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس 

%( 13.802(  م سدددددددددىم ي سددددددددد  مخ يدددددددددم متةددددددددد   355.915(   دددددددددس إلق ددددددددد   إلىخدددددددددحي  312.750 

 اتدددددس(  ( ،  متدددددد إلنت  دددددر إل سددددد مس  دددددس ليتىددددد    إلشدددددح1.413مح لدددددم خجدددددر يددددد   ر مري دددددن متةددددد   

(  م سددددددددىم ي سدددددددد  مخ يددددددددم متةدددددددد  9.650(   ددددددددس إلق دددددددد   إلىخددددددددحي  6.750 ددددددددس إلق دددددددد   إلقىتددددددددس  
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ل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد   ( ،  متددددددد إلنت  ددددددر إ2.517%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر مري ددددددن متةدددددد   42.963 

( 53.870(   ددددددس إلق دددددد   إلىخددددددحي  39.500إل ىدددددد  (  ددددددس إلق دددددد   إلقىتددددددس   مدددددد  إلخندددددد را  إل  دددددد 

(،  متدددددددد 1.978%( مح لدددددددم خجدددددددر يددددددد   ر مري دددددددن متةددددددد   36.380 م سدددددددىم ي سددددددد  مخ يدددددددم متةددددددد   

(   ددددددس 60.135إلددددددر ت  (  ددددددس إلق دددددد   إلقىتددددددس   اردددددد   إلنت  ددددددر إل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد    قدددددد  

%( مح لددددددددم خجددددددددر يدددددددد   ر 13.836(  م سددددددددىم ي سدددددددد  مخ يددددددددم متةدددددددد   68.455ىخددددددددحي  إلق دددددددد   إل

إ قندددددد  (  مددددد   إلز زإ دددددر ( ،  متدددددد إلنت  ددددددر إل سددددد مس  دددددس ليتىددددد    إلجددددددرا1.389مري دددددن متةددددد   

(  م سدددددددىم ي سددددددد  مخ يدددددددم متةددددددد  15.216(   دددددددس إلق ددددددد   إلىخدددددددحي  17.345 دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس  

( ،  متددددددد إلنت  ددددددر إل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد   2.194متةدددددد   %( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر مري ددددددن 12.274 

(   ددددددس إلق دددددد   إلىخددددددحي 6.400إلنتحإيتددددددم (  ددددددس إلق دددددد   إلقىتددددددس   إلددددددح إ ر اتددددددر م ل ددددددح  إلت دددددد ي 

%( مح لدددددددددم خجدددددددددر يددددددددد   ر مري دددددددددن متةددددددددد  94.531(  م سدددددددددىم ي سددددددددد  مخ يدددددددددم متةددددددددد   12.450 

( 4.176لق دددددد   إلقىتددددددس  (  ددددددس إمتددددددر 30اددددددح   متددددددد إلنت  ددددددر إل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد    ( ، 2.688 

%( مح لدددددددم خجدددددددر يددددددد   ر ش6.84(  م سدددددددىم ي سددددددد  مخ يدددددددم متةددددددد   3.891  دددددددس إلق ددددددد   إلىخدددددددحي  

 (  1.094مري ن متة   

ا دددددددح مسدددددددت ا مخ  يددددددددم (   دددددددد ر  دددددددر ي  إ  ر لدددددددم لخ دددددددد   م 6 مددددددد لر    للدددددددس  دددددددح ع   

يتىددددد  إ  إلنه  يدددددم ق دددددح مددددد   إلق   ددددد   إلقىتدددددر  إلىخدددددحا لدددددحا مجن ادددددم إلى ددددد  إلتجريى دددددم  دددددر متة دددددر إ 0.05

(  نددددد  خققددددد  وسدددددىم ي سددددد  18.340إلدددددر  16.433إلى ددددد   قدددددح يرإ خددددد  ق ندددددم   ( إلن سددددد مم مددددد  مددددد     

خقدددددا خجدددددر إلتددددد   ر قددددد ر يرإ خددددد  مددددد  مددددد   %(   نددددد  20.501% إلدددددر 18.882مخ يدددددم يرإ خددددد  مددددد  مددددد    

مشددددددد ل إلنخ لجدددددددم إلتجريى دددددددم منددددددد  يدددددددحع اتدددددددر   ات دددددددم ، إلنري خدددددددم (  يدددددددر ر    2.543 إلدددددددر  2.163 

  اتر إلنتة ر إلت من مت    

( 34.950(  دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس   إلن ددددددد    خ ددددددد  متدددددددد إلنت  دددددددر إل سددددددد مس  دددددددس ليتىددددددد    

%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر 20.501(  م سددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم متةدددددد   27.785  ددددددس إلق دددددد   إلىخددددددحي  

م ينريددددددر  إ ددددددت   إل ددددددر ( ( ،  متددددددد إلنت  ددددددر إل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد     ددددددرا2.163مري ددددددن متةدددددد   

(  م سدددددددىم ي سددددددد  مخ يدددددددم متةددددددد  8.115(   دددددددس إلق ددددددد   إلىخدددددددحي  10.004 دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس  

 (  2.543%( مح لم خجر ي   ر مري ن متة   18.882 

يددددددد ه إل دددددددر ي ل ددددددد ل  إلق ددددددد   إلىخدددددددحا   ددددددد لق وسددددددد  إلتة دددددددر  إلت سددددددد   ير دددددددن إلى خددددددد  

  ل ددددددت ح  مق  ددددددم اتن ددددددم مطريقددددددم  اددددددح  إلدددددد ا  دددددد  إل ددددددر   م  ددددددت حإ  إلنقتددددددر  إلتددددددح يىس لتىرودددددد م 

 و ددددددد    دددددددس لدددددددلأرإء مشددددددد مهم إلتدددددددح يى   ي ددددددد ن  ن اتدددددددر  ددددددد اح  إلتدددددددس  إ ر إ  إ  هدددددددز    دددددددت

  إلنطىددددددا اتددددددر ا  ددددددم إلى دددددد   إلدددددد ي يختنددددددح اتددددددس   دددددد   مىدددددد رو إ  يقدددددد ء إل ر  ددددددم إلنسدددددد  إ 

 إ خندددددد ع يق دددددد   خدددددد إلى    ددددددت  إاددددددر  إلدددددد يمنسددددددت ي إ رإء إلري  ددددددس مطريقددددددم  ددددددت نم  م تانددددددم، 

 إ دددددددت حإ   للدددددددر إلى ددددددد  لخ  دددددددم  إلتح يى دددددددم إلسددددددد  م لتنرختدددددددم م   ددددددد  اتندددددددس م  دددددددت   إلتدددددددح يىس

دددددد  إلنقترخددددددم ،  إلتددددددح يى    ددددددس    سددددددس  جددددددزء  دددددد  إل ددددددر   يددددددح يى   إلى خدددددد  يدددددد ه  ير ددددددن   يرا

 مجن ادددددم إلى ددددد  إلدددددر ل دددددت حإ  إلىروددددد م  إلتدددددح يىس إلنقددددد   اتن ددددد   إلنطىدددددا اتدددددرإلنه  يدددددم إل تددددد    

دددد  إلددددر لوتادددد     ددددرإر إلخ  ددددم اتددددر مددددحإ    إلدددد ا  دددد ن ي تدددد ا اتددددر يددددح يى   مه  يددددم يددددر يق   هدددد  ،   يرا

إلسدددددهل    تدددددر  يطى دددددا إلىروددددد م  ،  قدددددح   ادددددس  دددددس ي دددددن ر إلىروددددد م  مىدددددح   يددددد ر  إل ندددددل  إلتدددددح و مددددد

  إلر إل خ 

 

دارك  م( ، دراسيييية  يكييييو س2019" وجييييدا  سييييامي " ) يت ددددا يدددد إ مددددن مدددد    دددد   لل ددددم  دددد ا مدددد  

 ن ل دددددت حإ  يدددددح يى   إل دددددر     ددددد  لت ن دددددم إلقدددددح إ  إلىحو دددددم مNicholas..Et.all ( "2017 )و  يييييرو  

إل   ددم يخددح مدد  مسددت ح    انت ددم إلتددح ي  خ دد  لوهدد  يت ددح اتددس  ددر    ل ددت ن   ض قدد     هددح إل اىدد   

 ( 65: 32( 89:  23اتس ي ن م إلقح إ  إل   م م  ي ع إ رإء إلنه  ي و سم  

 

م( ، "رو يييييييييدا للي 2016" ) E.Gilmore,KatieM Katelyn" كا لييييييييييا  وجليميييييييييور  يشددددددددد ر 

إن إ دددددددت حإ  يدددددددح يى   إل دددددددر     ددددددد   دددددددس  تدددددددرإ  مM.Rondanelli1.et.all ( "2016 )و  يييييييرو  

إ ادددحإر إلخددد    إل ددد   لهددد  يددد   ر إيجددد مس  دددس ي سددد   مسدددت ا إلقدددح إ  إلىحو دددم م دددل إلقددد    إلقدددح    إلت ندددل 
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 إلر ددد قم  إلسدددرام  إلنر ودددم مشددد ل متددد إ ن  نددد  لهددد  يددد   ر  إ ددد   دددس ي سددد  مسدددت ا إلت  قدددم  ي ندددل إلقددد   

 ( 25: 30( 96: 27إلىحو م    

 ن إ دددددددت حإ   م(2020")ييييييييماء رضيييييييوا " ) يت دددددددا وتددددددد    إلى ددددددد  مدددددددن  وتددددددد    ر إ دددددددم      

 ( ر  للدددددددر ي سددددددد   مسدددددددت ا إل  ددددددد ء  إل سددددددد  ل   م  مسدددددددت اCross.Fitيدددددددح يى     إل دددددددر     ددددددد  

  دددددددر  إيج م ددددددد  اتدددددددر  م(2020"أمييييييييرة عفيفيييييييي" )إ رإء إلنهددددددد  ا لدددددددحا ا  دددددددم إلى ددددددد  ،  ر إ دددددددم 

مخدددددددا ا   دددددددر إلت  قدددددددم إلىحو دددددددم  إلقدددددددح إ  إله إ  دددددددم  إل ي إ  دددددددم   مسدددددددت ا  رإء مخدددددددا مهددددددد  إ  

 (  17: 5( ،  34:  11لحي ا  م إلى     

، " إ)يييراح محميييود    يييور  (1م()2019" إبيييراهيم اليسيييد " )  يت دددا وتددد    يددد   إلح إ دددم  دددل مددد  

 ( ، " عليييييي أبيييييو النيييييور"10)م(2019) ( ، " را ييييييا عبيييييد الجيييييواد " 3م( )2019عبيييييد النبيييييي محميييييد " ) 

 إلتدددددس   ددددد    للدددددس  ن يدددددح يى   إل دددددر     ددددد   ددددد ين   دددددس ي ن دددددم إل ددددد    إلىحو دددددم ( 14م()2019) 

  حة فرض البحث الأولمما يوض  أ  الباحث قد  حققل م    إلنه  يم إل   م م ل ش ض إلنن    ، 
 

توجةةةةةةةد فةةةةةةةروق اات دلالةةةةةةةة إحصةةةةةةةائية بةةةةةةةين القيةةةةةةةاس القبلةةةةةةةي  مناقشةةةةةةةة نتةةةةةةةائج الفةةةةةةةرض الثةةةةةةةاني :

والقيةةةةةةةةاس البعةةةةةةةةدي للمجموعةةةةةةةةة الضةةةةةةةةابطة فةةةةةةةةي مسةةةةةةةةتوى بعةةةةةةةةض المتغيةةةةةةةةرات البدنيةةةةةةةةة ومهةةةةةةةةاراتي 

 .المحاورة والتمرير قيد البحث لدي المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي  

  ددددددد ر  دددددددر ي  إ  ر لدددددددم ( 7(  مددددددد لر    للدددددددس  دددددددح ع    8( ،    7يترددددددد  مددددددد   دددددددح ع   

مددددد   إلق   ددددد   إلقىتدددددر  إلىخدددددحا لدددددحا مجن ادددددم إلى ددددد  إلرددددد مطم  دددددر 0.05ا دددددح مسدددددت ا مخ  يدددددم لخ ددددد   م 

( 4.317إلددددددر 2083متة ددددددر إ يتىدددددد  إ  إلىحو ددددددم ق ددددددح إلى دددددد   قددددددح يرإ خدددددد  ق نم  (إلن سدددددد مم مدددددد  مدددددد    

%(   نددددد  خقدددددا خجدددددر إلتددددد   ر 20.833% إلدددددر 0.972مددددد  مددددد     نددددد  خققددددد  وسدددددىم ي سددددد  مخ يدددددم يرإ خددددد  

(  يدددددددر ر     يرإ خدددددد  مدددددد  مدددددد   إلنري خددددددم  إلنت  دددددددطم 0.896إلددددددر   0.264قدددددد ر يرإ خدددددد  مدددددد  مدددددد    

 ن اتر إلنتة ر إلت م  إلن   رم ، من  يحع اتر   ات م إلنخ لجم إلتقت حيم مش ل مت    

( 312.000ر  إلطى دددددم (  دددددس إلق ددددد   إلقىتددددددس  خ ددددد  متدددددد إلنت  دددددر إل سدددددد مس  دددددس ليتىددددد     ر دددددن إل دددددد

%( مح لددددددددم خجددددددددر يدددددددد   ر 2.780(  م سددددددددىم ي سدددددددد  مخ يددددددددم متةدددددددد   320.675  ددددددددس إلق دددددددد   إلىخددددددددحي  

 اتدددددددس(  دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس  ( ،  متدددددددد إلنت  دددددددر إل سددددددد مس  دددددددس ليتىدددددد    إلشدددددددح0.341مدددددد   ا متةددددددد   

%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر 6.618(  م سددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم متةدددددد   7.250(   ددددددس إلق دددددد   إلىخددددددحي  6.800 

إل ىددددددد  (  دددددددس  مددددددد  إلخنددددددد را ( ،  متدددددددد إلنت  دددددددر إل سددددددد مس  دددددددس ليتىددددددد    إل  ددددددد 0.654مت  دددددددر متةددددددد   

%( 8.769(  م سدددددددىم ي سددددددد  مخ يدددددددم متةددددددد   42.855(   دددددددس إلق ددددددد   إلىخدددددددحي  39.400إلق ددددددد   إلقىتدددددددس  

 ارددددددد    قددددددد  (،  متدددددددد إلنت  دددددددر إل سددددددد مس  دددددددس ليتىددددددد   0.721مح لدددددددم خجدددددددر يددددددد   ر مت  دددددددر متةددددددد   

(  م سددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم متةدددددد  62.100(   ددددددس إلق دددددد   إلىخددددددحي  60.060إلددددددر ت  (  ددددددس إلق دددددد   إلقىتددددددس  

( ،  متددددددددد إلنت  ددددددددر إل سدددددددد مس  ددددددددس ليتىدددددددد   0.437%( مح لددددددددم خجددددددددر يدددددددد   ر مدددددددد   ا متةدددددددد   3.397 

( 17.095(   دددددددس إلق ددددددد   إلىخدددددددحي  17.320إ قنددددددد  (  دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس   مددددددد   إلز زإ دددددددر  إلجدددددددرا

( ،  متددددددد إلنت  ددددددر 0.309%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر مدددددد   ا متةدددددد   1.299 م سددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم متةدددددد   

(   دددددددس 6.300إلنتحإيتدددددددم (  دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس   إلددددددح إ ر اتدددددددر م ل دددددددح إل سدددددد مس  دددددددس ليتىددددددد    إلت ددددددد ي 

%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر مري ددددددن متةدددددد  34.127(  م سددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم متةدددددد   8.450إلق دددددد   إلىخددددددحي  

(   دددددددس 4.166(  ددددددس إلق ددددددد   إلقىتددددددس  متدددددددر 30اددددددح   متددددددد إلنت  ددددددر إل سددددددد مس  ددددددس ليتىددددددد     ،( 0.896 

متةدددددد   مدددددد   ا%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر 0.972(  م سددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم متةدددددد   4.125إلق دددددد   إلىخددددددحي  

 0.264)  

مدددددد   0.05ا ددددددح مسددددددت ا مخ  يددددددم (   دددددد ر  ددددددر ي  إ  ر لددددددم لخ دددددد   م 8 مدددددد لر    للددددددس  ددددددح ع   

إلقىتددددددر  إلىخددددددحا لددددددحا مجن اددددددم إلى دددددد  إلردددددد مطم  ددددددر متة ددددددر إ يتىدددددد  إ  إلنه  يددددددم ق ددددددح إلى دددددد  إلق   دددددد   

(  نددددددد  خققددددددد  وسدددددددىم ي سددددددد  مخ يدددددددم 3.457إلدددددددر  3.413 قدددددددح يرإ خددددددد  ق نم  (إلن سددددددد مم مددددددد  مددددددد    

 0367%(   ندددددد  خقددددددا خجددددددر إلتدددددد   ر قدددددد ر يرإ خدددددد  مدددددد  مدددددد    3.056% إلددددددر 2.801يرإ خدددددد  مدددددد  مدددددد    

يرإ خدددددد  مدددددد  مدددددد   إلنت  ددددددطم  إلن   رددددددم ، مندددددد  يددددددحع اتددددددر   ات ددددددم إلنخ لجددددددم   (  يددددددر ر   0369إلددددددر  

   إلتقت حيم مش ل مت     اتر إلنتة ر إلت من
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(   دددددددس 34.850(  دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس  إلن ددددددد    خ ددددددد  متدددددددد إلنت  دددددددر إل سددددددد مس  دددددددس ليتىددددددد    

متةدددددد      امدددددد%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر 3.056(  م سددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم متةدددددد   33.785إلق دددددد   إلىخددددددحي  

(  ددددددس إلق دددددد   إلقىتددددددس  ددددددرام ينريددددددر  إ ددددددت   إل ددددددر ( ،  متددددددد إلنت  ددددددر إل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد    0.369 

%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر 2.801(  م سددددددىم ي سدددددد  مخ يددددددم متةدددددد   9.715(   ددددددس إلق دددددد   إلىخددددددحي  9.995 

 ( 0.367م   ا متة   

يدددددد إ إلت سدددددد  إلنت دددددد ظ  ددددددس إلنسددددددت ي إلىددددددحوس  إ رإء إلنهدددددد  ي لددددددحي   ددددددرإر  الباحييييييث ير ددددددن 

ا    دددددد ء ي   دددددد  إل خددددددح  إلتح يى ددددددم ،  ا  انت دددددد  إلنجن اددددددم إلردددددد مطم للددددددس   دددددد ر إلنددددددح   إلنتيددددددل اتن دددددد 

  يىدددددد   إلىددددددرإو إلتح يى ددددددم إل  دددددد ات مشدددددد ل اتنددددددس ، مندددددد   ري للددددددس   دددددد ر يطدددددد    ددددددس إلقددددددح إ  

 لنجن ام إلر مطم    إلىحو م  إلنه  يم لحي   رإر إ

 ن إي مروددددددددد م  مBruke,Cox&Tumilty ( "2011 )"بروكييييييييي وكيييييييييوك  و ييييييييومليتي  يدددددددد  ر

يدددح يىس مى دددس اتدددس   ددد  اتن دددم يدددتري للدددس يطددد ير خ لدددم إل اددد  إلتح يى دددم  إ ي ددد   مسدددت ي إرإء إل اىددد   ، 

إلن هج ددددم ،  إ  إن مقددددحإ  إلت سدددد  يدددد  إل   ددددل مدددد   مرودددد م   إيددددر،  ندددد  إن إلتددددح ي  إلنقدددد   مدددد  خ دددد 

 إ م  و ددد   ،  قدددح إ  إل اىددد    مسدددت ي إلندددح   إلددد ي يقددد   م لت   ددد  يدددتري للدددس وتددد    ليج م دددم  دددس يطددد   

 ( 45:  24إلقح إ  إلىحو م  إلنه  يم  إل طط م ل اى     

 أن مااااااااااا تو اااااااااا  لليااااااااااة ماااااااااان  اااااااااالا   ياسااااااااااات البحاااااااااا  الباحةةةةةةةةةةثري يااااااااااممااااااااااا ت ااااااااااد  

 ال بياااااة الكااااارة دفااااا )  فاااااي المتغيااااارات البدنياااااة الضااااااب ة)ال بلياااااة ع البعدياااااة ( لااااادي م موعاااااة البحااااا   

 الز زا اااااا  ال اااااار   - الاااااار لين عضاااااالات  ااااااوة - الثبااااااات ماااااان العمااااااود  الوثاااااا  - لأعلااااااي الشااااااد -

( وفااااااااي المتغياااااااارات    30عاااااااادو  – المتدا لااااااااة الاااااااادوا ر علاااااااا  باليااااااااد الت ااااااااوي  - الا مااااااااا  بااااااااين

تااااااسثير لساااااات دا   اااااا  الباحاااااا   لاااااا  للااااااي ري( و ساااااارعة التمرياااااار والاسااااااتلا   –المحاااااااورة المهاريااااااة )

ممةةةةةةا  ع  ياااااد البحاااااا   كااااارة الساااااالةلاعبااااااي علاااااي  برناااااامي تاااااادريبي مبناااااي علااااااي اساااااا  علمااااااي م اااااانن

 .الثانيمن صحة فرض البحث يوضح أن الباحث قد تحقق 

توجةةةةةةد فةةةةةةروق اات دلالةةةةةةة إحصةةةةةةائية بةةةةةةين القياسةةةةةةين البعةةةةةةديين مناقشةةةةةةة نتةةةةةةائج الفةةةةةةرض الثالةةةةةةث : 

للمجموعةةةةةةة التجريبيةةةةةةة والمجموعةةةةةةة الضةةةةةةابطة  فةةةةةةي مسةةةةةةتوى بعةةةةةةض المتغيةةةةةةرات البدنيةةةةةةة ومهةةةةةةاراتي 

 .التجريبية ولصالح القياس البعديالمحاورة والتمرير قيد البحث لدي المجموعة 

 دددددددر ي  إ  ر لدددددددم  (   ددددددد ر9(  مددددددد لر    للدددددددس  دددددددح ع    10( ،    9يترددددددد  مددددددد   دددددددح ع   

لخ دددددد   م مدددددد   مت  ددددددط   إلق   دددددد   إلىخحيددددددم  لددددددحا مجندددددد اتر إلى دددددد  إلتجريى ددددددم  إلردددددد مطم  ددددددر 

 قددددددح يرإ خدددددد  ق نددددددم  0.05متة ددددددر إ يتىدددددد  إ  إلىحو ددددددم ق ددددددح إلى دددددد    لددددددق ا ددددددح مسددددددت ا مخ  يددددددم  

(  ندددددد  خققدددددد   ددددددر ي وسدددددد  إلت سدددددد  ق نددددددم يرإ خدددددد  مدددددد  مدددددد     9.173إلددددددر  3.260  ( مدددددد  مدددددد    

%(  نددددددددد  يترددددددددد  إن قددددددددد ر خجدددددددددر إلتددددددددد   ر ل يتىددددددددد  إ  إلىحو دددددددددم  مددددددددد    60.404إلدددددددددر %  5.841

إلدددددر  1.013(   قدددددح يرإ خددددد  مددددد  مددددد     0.80مجنددددد اتر إلى ددددد  إلتجريى دددددم  إلرددددد مطم إ ىدددددر مددددد   

( يدددددددر ر    مري خدددددددم ، منددددددد  يدددددددحع اتدددددددر   ات دددددددم إلىروددددددد م  مشددددددد ل مري دددددددن اتدددددددر يتدددددددق  2.654

 م لحا إلنجن ام إلر مطم إلنتة رإ  ل  ل  إلنجن ام إلتجريى م ا 

خ ددددددد  متدددددددد إلنت  دددددددر إل سددددددد مس  دددددددس ليتىددددددد     ر دددددددن إل دددددددر  إلطى دددددددم (  دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس 

%( 11.021(   دددددددددر ي وسددددددددد  إلت سددددددددد  متةددددددددد   320.675(   دددددددددس إلق ددددددددد   إلىخدددددددددحي  355.915 

( ،  متدددددد إلنت  دددددر إل سددددد مس  دددددس ليتىددددد    إلشدددددح  اتدددددس( 1.901مح لدددددم خجدددددر يددددد   ر مري دددددن متةددددد   

(   ددددددددر ي وسددددددد  إلت سدددددددد  متةدددددددد  7.250(   ددددددددس إلق دددددددد   إلىخدددددددحي  9.650  إلقىتدددددددس   دددددددس إلق دددددددد 

( ،  متددددددد إلنت  ددددددر إل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد   2.537%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر مري ددددددن متةدددددد   36.345 

( 42.855(   ددددددس إلق دددددد   إلىخددددددحي  53.870 إل  دددددد  إلخندددددد را مدددددد  إل ىدددددد  (  ددددددس إلق دددددد   إلقىتددددددس  

(،  متدددددددددد 2.415خجدددددددددر يددددددددد   ر مري دددددددددن متةددددددددد    %( مح لدددددددددم27.611  دددددددددر ي وسددددددددد  إلت سددددددددد   

(   ددددددس 68.455إلنت  ددددددر إل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد    قدددددد   اردددددد   إلددددددر ت  (  ددددددس إلق دددددد   إلقىتددددددس  

%( مح لددددددددم خجددددددددر يدددددددد   ر 10.439(   ددددددددر ي وسدددددددد  إلت سدددددددد  متةدددددددد   62.100إلق دددددددد   إلىخددددددددحي  
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إ قندددددد  ( ( ،  متدددددد إلنت  ددددددر إل سددددد مس  دددددس ليتىددددد    إلجددددددرا إلز زإ دددددر مددددد   1.759مري دددددن متةددددد   

(   دددددددر ي وسددددددد  إلت سددددددد  متةددددددد  17.095(   دددددددس إلق ددددددد   إلىخدددددددحي  15.216 دددددددس إلق ددددددد   إلقىتدددددددس  

( ،  متددددددد إلنت  ددددددر إل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد   2.654%( مح لددددددم خجددددددر يدددددد   ر مري ددددددن متةدددددد   10.975 

(   ددددددس إلق دددددد   إلىخددددددحي 12.450 إلت دددددد ي  م ل ددددددح اتددددددر إلددددددح إ ر إلنتحإيتددددددم (  ددددددس إلق دددددد   إلقىتددددددس  

%( مح لدددددددددم خجدددددددددر يددددددددد   ر مري دددددددددن متةددددددددد  60.404ر ي وسددددددددد  إلت سددددددددد  متةددددددددد   (   ددددددددد8.450 

(  ددددددددس إلق دددددددد   إلقىتددددددددس متددددددددر  30اددددددددح  ،  متددددددددد إلنت  ددددددددر إل سدددددددد مس  ددددددددس ليتىدددددددد    ،  (2.459 

%( مح لددددددددم 5.841(   ددددددددر ي وسدددددددد  إلت سدددددددد  متةدددددددد   4.125(   ددددددددس إلق دددددددد   إلىخددددددددحي  3.891 

 (  1.013خجر ي   ر مري ن متة   

مددددددددد   مت  دددددددددط   (   ددددددددد ر  دددددددددر ي  إ  ر لدددددددددم لخ ددددددددد   م 10 مددددددددد لر    للدددددددددس  دددددددددح ع   

إلق   دددددد   إلىخحيددددددم  لددددددحا مجندددددد اتر إلى دددددد  إلتجريى ددددددم  إلردددددد مطم  ددددددر متة ددددددر إ يتىدددددد  إ  إلنه  يددددددم 

إلددددددر  9.885 قددددددح يرإ خدددددد  ق نددددددم   ( مدددددد  مدددددد     0.05ق ددددددح إلى دددددد    لددددددق ا ددددددح مسددددددت ا مخ  يددددددم  

 17.445% إلددددددر 16.081 (  ندددددد  خققدددددد   ددددددر ي وسدددددد  إلت سدددددد  ق نددددددم يرإ خدددددد  مدددددد  مدددددد   22.774

%(  نددددددد  يترددددددد  إن قددددددد ر خجدددددددر إلتددددددد   ر ل يتىددددددد  إ  إلنه  يدددددددم مددددددد   مجنددددددد اتر إلى ددددددد  إلتجريى دددددددم 

(  يددددددددر ر    3.349إلددددددددر  2.760(   قددددددددح يرإ خدددددددد  مدددددددد  مدددددددد     0.80 إلردددددددد مطم إ ىددددددددر مدددددددد   

مري خدددددم ، منددددد  يدددددحع اتدددددر   ات دددددم إلىروددددد م  مشددددد ل مري دددددن اتدددددر يتدددددق إلنتة دددددرإ  ل ددددد ل  إلنجن ادددددم 

  جريى م ا م لحا إلنجن ام إلر مطمإلت

(   دددددس 27.785(  دددددس إلق ددددد   إلقىتدددددس  إلن ددددد    خ ددددد  متدددددد إلنت  دددددر إل سددددد مس  دددددس ليتىددددد    

%( مح لددددددددم خجددددددددر يدددددددد   ر 17.445(   ددددددددر ي وسدددددددد  إلت سدددددددد  متةدددددددد   33.785إلق دددددددد   إلىخددددددددحي  

(   ددددددرام ينريددددددر  إ ددددددت   إل ددددددر( ،  متددددددد إلنت  ددددددر إل سدددددد مس  ددددددس ليتىدددددد    2.760مري ددددددن متةدددددد   

(   ددددددددر ي وسددددددد  إلت سدددددددد  متةدددددددد  9.715(   ددددددددس إلق دددددددد   إلىخدددددددحي  8.115 دددددددس إلق دددددددد   إلقىتدددددددس  

  ( 3.349%( مح لم خجر ي   ر مري ن متة   16.081 

يددد إ إلت سددد  إلنت ددد ظ  دددس إلنسدددت ي إلىدددحوس  إ رإء إلنهددد  ي لدددحي   دددرإر إلنجن ادددم  الباحيييث ير دددن 

إلتجريى دددم  للدددس ل دددت حإ  يدددح يى   إل دددر     ددد    إلتدددس يخدددح مددد  إ إ ددد ل    إل  ددد  ل إل حي دددم إلتدددس يسدددتط ن 

 م هددد  إلندددح    ن ي دددنر مروددد م  يدددح يىس  خددد ع ين ددد  ي لدددم   ددد ر ض دددر   ى دددر   دددس مسدددت ي إ رإء إلىدددحوس

 إلنهددد  ي  وهددد  يدددتري للدددس ي   ددد   ي  دددم م ل ددد    إلىحو دددم ل دددت حإمه  و ددد  إلنجن اددد   إلخردددت م إلخ متدددم 

 مت ددددر إ   ى ددددر  مندددد  يددددتري للددددس خددددح ا يطدددد    ى ددددر  ددددس مسددددت ي إلقددددح إ  إلىحو ددددم إل   ددددم م ل شدددد ض 

 إلنتن     ي خ    لق اتس إ رإء إلنه  ي    

 

م( ، " مفتييييييي 2013  عميييييياد أبييييييو  يييييييد " )  " علييييييي البييييييي  يت ددددددا  لددددددق مددددددن   إء  ددددددل مدددددد  

خ ددددددددد    ددددددددد     ن إ رإء إلنهددددددددد  ي يدددددددددريىر م لقدددددددددح إ  إلىحو دددددددددم إل   دددددددددم م( 2009إبيييييييييراهيم " ) 

ا خ ددددد  يختندددددح ليقددددد ن إ رإء إلنهددددد  ي اتدددددس مدددددحي يطددددد ير يددددد إ إ رإء مددددد  قدددددح إ  محو دددددم  ا    قددددد  ل يى ضددددد 

 ي إ رإء إلنهددددد  ي  إلنتة دددددرإ  ي  دددددم  نددددد   ن إلىدددددرإم  إلتح يى دددددم إلنق  دددددم يدددددتري للدددددس ي سددددد   مسدددددت

 ( 120:  22(  55:  13إ يري إلنريىطم مه     

 

( ، " إينةةةةةةةةةةاس هاشةةةةةةةةةةم"  16م()2021" محمةةةةةةةةةةد الصةةةةةةةةةةافي " ) كمااااااااااا أشااااااااااارت دراسااااااااااات 

 ( ، " رانيةةةةةةةةةةا عبةةةةةةةةةةد الجةةةةةةةةةةواد "6م()2020( ، "إيمةةةةةةةةةةان عسةةةةةةةةةةكر") 7م()2021"أحمةةةةةةةةةةد شةةةةةةةةةةبل" ) 

(  ، " كةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاتلين و خةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرون 12م()2019( ، " ضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةياء الةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدين " ) 10م()2019) 

Katelyn.et.all  ( "2016( )27م  ) أن تااااااااادريبات الكااااااااارو  فيااااااااات تعمااااااااا  علاااااااااي تنمياااااااااة ال ااااااااادرة

 العضلية والرشا ة وم تلف ال درات البدنية في الرياضات الفردية وال ماعية .

  ن مدددددددددد  ي  ددددددددددل لل ددددددددددم مدددددددددد  يدددددددددد ع ق   دددددددددد   إلى دددددددددد  الباحييييييييييثمندددددددددد  يقددددددددددح  يددددددددددري 

 -  ر دددددن إل دددددر  إلطى دددددم   إلقىت دددددم ، إلىخحيدددددم ( لدددددحي مجن ادددددم إلى ددددد  إلتجريى دددددم  دددددس إلنتة دددددرإ  إلىحو دددددم 

إلجددددددرا إلز زإ ددددددر مدددددد     -قدددددد   اردددددد   إلددددددر ت    -إل  دددددد  إلخندددددد را مدددددد  إل ىدددددد    -إلشددددددح  اتددددددس 

(   دددددددس إلنتة دددددددرإ  إلنه  يدددددددم   ادددددددح   30 – إلت ددددددد ي  م ل دددددددح اتدددددددر إلدددددددح إ ر إلنتحإيتدددددددم -إ قنددددددد   
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ير دددددن إلى خددددد   لدددددق للدددددس يددددد   ر ل دددددت حإ  مروددددد م  (    دددددرام  ينريدددددر  ل دددددت   إل دددددر   –  ددددد    إلن 

مميييييا يوضييييي  أ   يدددددح يىس م  دددددت حإ  يدددددح يى   إل دددددر     ددددد   اتدددددس  اىدددددس  دددددر  إلسدددددتم ق دددددح إلى ددددد ،

  الباحث قد  حقق م   حة فرض البحث الثالث

  



 

- 38 - 

 

 والتو يات : الإستنتاجات

 : ستنتاجاتأو ً : الإ

إ يدددددددحإث  إل دددددددر ا إل   دددددددم م لى ددددددد   ل دددددددت  رإا اتدددددددس إ  دددددددرإءإ  إلختن دددددددم  دددددددس  ددددددد ء  

إلنريىطدددددم من  ددددد   إلى ددددد   مددددد  يددددد ع إل تددددد    إلتدددددر يدددددر إلت  دددددل لل هددددد  ،  قدددددح ي  دددددت  إلى خددددد   

 للر إل ت ت     إلت ل م :

ا  ددددددس ي سدددددد   -1   ظهددددددر إلىرودددددد م  إلتددددددح يىس إلنقتددددددر  م  ددددددت حإ  إل ددددددر    دددددد  يدددددد   رإا ليج م دددددد 

إل  دددددد  إلخندددددد را مدددددد   -إلشددددددح  اتددددددس  -إلنتة ددددددرإ  إلىحو ددددددم   ر ددددددن إل ددددددر  إلطى ددددددم مسددددددت ي 

إلت دددددد ي  م ل ددددددح  -إلجددددددرا إلز زإ ددددددر مدددددد   إ قندددددد     -قدددددد   اردددددد   إلددددددر ت    -إل ىدددددد   

   اح  (  30 –اتر إلح إ ر إلنتحإيتم 

ا  ددددددس ي سدددددد    -2  ظهددددددر إلىرودددددد م  إلتددددددح يىس إلنقتددددددر  م  ددددددت حإ  إل ددددددر    دددددد  يدددددد   رإا ليج م دددددد 

 نتة رإ  إلنه  يم  إلن       إلتنرير ( إل

إلىروددددد م  إلتدددددح يىس إلنقتدددددر  م  دددددت حإ  إل دددددر    ددددد   ري للدددددس ي سددددد   إل  لدددددم إلىحو دددددم منددددد   -3

  ري للس  ي ر  إ رإء إلنه  ي لحي  اىس  ر  إلستم  

 البحث: و يات 

ل دددددت  رإا للدددددس م يشددددد ر لل دددددم وتددددد    يددددد إ إلى ددددد       ين ددددد  إلى خددددد  مددددد  ي حيدددددح ي  ددددد    إلتدددددس  

 ي ح  إلى خ     إلخ مت    س مج ع  ر  إلستم    اتس إل    إلت لس : 

 دددددر    إ  دددددت  ر  مددددد  إلىروددددد م  إلتدددددح يىر إلنقتدددددر  م  دددددت حإ  يدددددح يى   إل دددددر    ددددد   دددددس  -1

 ي  ددددددم  ددددددر  إلسددددددتم م دددددد م ي  ددددددم  إ اىدددددد    ي سدددددد   إل  لددددددم إلىحو ددددددم  إلنه  يددددددم ل اىددددددس

 من تت  إ وشطم إلري   م إ يرا 

يجدددددد  إ يتندددددد   مددددددرمر إلج ودددددد  إلىددددددحوس  إل ططددددددس  ددددددس  دددددد    يددددددح يى   مشدددددد مهم لددددددلأرإء  -2

إلنهدددددد  ا  إ قدددددد ع مدددددد  إل ر دددددد   إلزإ ددددددح   إ ددددددت حإ  إلنجن ادددددد   إلخرددددددت م إلخ متددددددم  ددددددس 

 إ رإء  قر لت   ع إ ل م  س إ رإء 

يتنددددد   مت ن دددددم إلقدددددح إ  إلىحو دددددم إل   دددددم م  دددددت حإ  يدددددح يى   إل دددددر    ددددد  اتدددددر  دددددر    إ  -3

 مرإخل    م م تت م لن  له  م  ي   ر إيج مس اتر   ات م إ رإء إلنه  ي 
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 قائمــة المراجــع

 أو ً : المراجــع العربيــة :

التحماااا  وال اااادرة العضاااالية تااااسثير تاااادريبات كاااارو  فياااات لت ااااوير م( . 2019ابةةةةراهيم السةةةةيد إبةةةةراهيم )   -1

علاااي فاعلياااة الرماااي لااادي لاعباااي ال اااودو ع رساااالة دكتاااوراة ةيااار منشاااورة ع كلياااة التربياااة الرياضاااية ع 

  امعة  ن ا .

تااااثير برناااامي تااادريبي لت اااوير تحمااا  السااارعة المتغيااارة  . م(2019حمةةةد مصةةةطفي محمةةةد شةةةبل )ا  -2

ع م لاااة أسااايو  لعلاااو  1د ع بحااا  منشاااور ع العاااد علاااي اله اااو  ال اااا ف لناشااا    ااارة السااالة

 وفنون التربية الرياضية ع كلية التربية الرياضية ع  امعة أسيو  .

فاااي بعاااض   Cross Fitتاااسثير تااادريبات  م( .2019اشةةةراق علةةةي محمةةةود   نةةةور عبةةةد النبةةةي محمةةةد )   -3

( سااانة ع بحااا  منشاااور ع م لاااة 35-25ال ااادرات لااادي ممارساااات تااادريبات الليا اااة البدنياااة ل عماااار ) 

 ع كلية التربية الرياضية ع  امعة بغداد . 1التربية الرياضية ع العدد كلية 

تااااسثير بنااااامي تاااادريبي لتنميااااة الأدا ات ال داعيااااة اله وميااااة  م(.2021السةةةةيد محمةةةةد السةةةةيد عبةةةةد الحميةةةةد )  -4

ع  2والدفاعياااة لناشاااال كاااارة الساااالة ع بحاااا  منشااااور ع م لااااة التربيااااة البدنيااااة وعلااااو  الرياضااااة ع العاااادد 

 كلية التربية الرياضية ع  امعة بنها . 

تاااسثير تااادريبات الكااارو  فيااات علااا  تنمياااة بعاااض عنا ااار الليا اااة  م(.2020اميةةةرة يحةةةي محمةةةود عفيفةةةي )   -5

الحركيااااة وبعااااض المتغياااارات الفساااايولو ية ومسااااتو  صدا  بعااااض مهااااارات الاااار   الحاااادي  ع بحاااا  

ع كليااااة التربيااااة الرياضااااية ع  90منشااااور ع الم لااااة العلميااااة للتربيااااة البدنيااااة وعلااااو  الرياضااااة ع العاااادد 

  اعة حلوان .

تاااسثير لسااات دا  تااادريبات الكااارو  فيااات علاااي ال هاااد البااادني والتحمااا   م( .2020ايمةةةان عسةةةكر أحمةةةد  )   -6

ال ااااا  وعلا تهمااااا بالتكنياااا  اله ااااومي لاااابعض مهااااارات النااااا ي وازا للاعبااااي رياضااااة ال ااااودو ع 

ع كلياااة التربياااة الرياضاااية للبناااات ع  امعااا   55بحااا  منشاااور ع م لاااة بحاااو  التربياااة الشااااملة ع العااادد 

 الز ازيق.

لسااات دا  تااادريبات الكااارو  فيااات وأثر اااا علاااي  م( .2021هاشةةةم   أحمةةةد مصةةةطفي شةةةبل )اينةةةاس محمةةةد   -7

ال ااااادرة العضااااالية وبعاااااض المتغيااااارات الفسااااايولو ية ومساااااتوي أدا  المهاااااارات اله ومياااااة المركباااااة 

ع كليااااة  66للاعبااااي كاااارة الساااالة ع بحاااا  منشااااور ع الم لااااة العلميااااة لعلااااو  وفنااااون الرياضااااة ع العاااادد 

   حلوان.التربية الرياضة ع  امع

أساااا  تنميااااة ال ااااوة العضاااالية فاااا  م ااااا  الفاعليااااات والالعااااا  م(.2014بسطويسةةةةى أحمةةةةد بسطويسةةةةى )  -8

 الرياضية ع مركز الكتا  الحدي  للنشر ع ال ا رة .

علااااي  Cross Fitتااااسثير لساااات دا  التاااادري  المت ااااا   كاااارو  فياااات م( . 2022بسةةةةنت محمةةةةد عيسةةةةي )  -9

بعااااض المتغياااارات الفساااايولو ية والتركياااا  ال ساااامي لاااادي المشااااتركين فااااي مراكااااز الليا ااااة البدنيااااةع 

ع كلياااة التربياااة الرياضاااية  2بحااا  منشاااور ع الم لاااة العلمياااة للتربياااة البدنياااة وعلاااو  الرياضاااة ع العااادد 

 للبنين ع  امعة حلوان.
 

فيااات علاااي كثافاااة معاااادن ومحتاااوي الع اااا  فاعلياااة تااادريبات كااارو   م( .2019رانيةةةا محمةةةد عبةةةد الجةةةواد )   -10

ومساااتوي أدا  الكاتاااا للمبتااادا ات فاااي رياضاااة الكاتاااا ع بحااا  منشاااور ع م لاااة علاااو  وفناااون الرياضاااة ع 

 ع كلية التربية الرياضية اللبنات ع  امعة حلوان  . 35العدد 

فاعليااااة اساااات دا  تاااادريبات الكاااارو  فياااات علاااا  مسااااتو  الكفااااا ة  م(.2020شةةةةيماء السةةةةيد رضةةةةوان )   -11

الفسااااايولو ية ومساااااتو  الادا  المهاااااار  لاااااد  لاعباااااات الكااااارة ال اااااا رة ع بحااااا  منشاااااور ع الم لاااااة 

 ع كلية الربية الرياضية ع  امعة حلوان . 90العلمية للتربية البدنية وعلو  الرياضة ع العدد 

علااااي بعااااض المتغياااارات البدنيااااة  Cross Fitير تاااادريبات تااااسث م( .2019ضةةةةياء الةةةةدين أحمةةةةد علةةةةي )  -12
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والمهاااارات الأساساااية للياااد ةيااار المفضااالة لااادي أشااابا  كااارة الياااد ع بحااا  منشاااورع م لاااة أسااايو  لعلاااو  

 ع كلية التربية الرياضية ع  امعة أسيو   . 51وفنون التربية الرياضية ع العدد 

الرياضااااي فااااي الألعااااا  ال ماعيااااة ت  ااااي  الماااادر   م(.2013علةةةةي البيةةةة    عمةةةةاد الةةةةدين أبةةةةو زيةةةةد)   -13

 وت مي  البرامي والأحما  التدريبية ) ن ريات وت بي ات ( ع منشسة المعارف ع الأسكندرية .

علاااي العنا ااار البدنياااة  Cross fitتاااسثير تمريناااا كااارو  فيااات م(.2019علةةةي محسةةةن علةةةي أبةةةو النةةةور )  -14

وال ا اااة والمساااتوي الر ماااي للاعباااي رفااا  الاث اااا  ع رساااالة دكتاااوراة ةيااار منشاااورة ع كلياااة التربياااة 

 الرياضية ع  امعة المنيا .

لتنمياااة  Cross fitتاااسثير اسااات دا  تاادريبات  م( .2022محمةةد أحمةةةد همةةةام   عبةةد المةةةؤمن عةةةويس بةةدري )  -15

بعاااض ال ااادرات البدنياااة علااا  مساااافة ال ياااران ود اااة الت اااوي  لااادي ال نااااحين فاااي  ااارة الياااد ع بحااا  

ع كليااااة التربيااااة الرياضااااية ع  3منشااااور ع م لااااة أساااايو  لعلااااو  وفنااااون التربيااااة الرياضااااية ع العاااادد 

  امعة أسيو   .  

علاا  الليا ااة العضاالية  CrossFitتااسثير تاادريبات الكاارو  فياات  م( .2021محمةةد سةةعيد الصةةافي  ابةةراهيم )  -16

ع كلياة  91والت وي  في كرة السلةع بح  منشور ع الم لة العلمية للتربية البدنية وعلو  الرياضاة ع العادد 

 التربية الرياضية للبنين ع  امعة حلوان.

ال يااااا  والت ااااوي  فااااي التربيااااة البدنيااااة والرياضااااة ع ال ااااز  الاو  ع  م( .2004محمةةةةد صةةةةبحي حسةةةةانين )  -17

 بعة السادسة ع دار الفكر العربي ع ال ا رة .ال 

    ر  إلستم يطى ق   انت م   إلهج  ( ، م ش   إلنخ  ث ، إ    ح يمم(.2010محمد عبد الرحيم اسماعي  )  -18

 إل حي   س  ر  إلستم إ    إلختن م  إلتطى ق مم(.1999محمد محمود عبد الدايم ومحمد  بحي حسا ي  )  -19

 ق و ن ( ، رإ  إل  ر إلخرمس ، إلق ير   –لوتق ء  –ق     –يح ي   –  يخت ر  

 Crossبرناااامي تااادريبي بمسااات دا  تااادريبات    م( .2022محمةةةود عكاشةةةة  السةةةيد علةةةي عبةةةد   شةةةبيب )  -20

Fit  وثاااسثيرل علاااي بعاااض ال ااادرات البدنياااة ال ا اااة ومساااتو  الأدا  المهاااار  لااادي ناشااال ال مبااااز   

ساااانوات علااااي  هاااااز الحر ااااات الأرضااااية ع بحاااا  منشااااور ع الم لااااة العلميااااة للتربيااااة  8الفنااااي تحاااات 

 ع كلية التربية الرياضية للبنين ع  امعة حلوان  .   2البدنية وعلو  الرياضة ع العدد 

دراسااااة عمليااااة لل اااادرة الحركيااااة للاعبااااي كاااارة الساااالةع رسااااالة  م( .2017سةةةةيد )مةةةةدحت صةةةةالح   -21

 دكتوراة عةير منشورة ع كلية التربية الرياضية بنين ع  امعة حلوان.

ع دار الفكاار  3ت  ااي  وت بيااق و يااادة ع    –التاادري  الرياضااي الحاادي   م(.2009مفتةةي إبةةراهيم حمةةاد )   -22

 العربي ع ال ا رة.

تااااسثير تاااادريبات الكاااارو  فياااات علااااي الكفااااا ة البدنيااااة  م( .2019الحميةةةةد محمةةةةد )  وجةةةةدان سةةةةامي عبةةةةد  -23

  حااارة ع رساااالة دكتاااوراة ةيااار منشاااورة ع كلياااة التربياااة الرياضاااية  400والمساااتوي الر ماااي لساااباحي 

 ع  امعة بني سويف .
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