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 تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض عناصر اللياقة البدنية ومستوى الأداء المهارى 
 فى الباليه

 د/ نورهان صلاح محمد*
 مستخلص البحث:

يهدف البحث إلى معرفة تأثير تدريبات الكروس فيت  لىتى ضعتن لرااتر الى التة ال د  تة 
الرشتتال    – تتة العمتتتف ال  تتر  مرو  –لتتت  لرتتيت التت رالي  –والمتمثىتتة فتتى  لتتت  لرتتيت التتر ىي 

ومستت  الافاء المهار  فى البال   ليد البحث لىى طالبتات ال رلتة الثا  تة ضةى تة الترا تة الريا ت ة  
  طالبتتتتة تتتتت  اعت تتتتار العيرتتتتة ضال ري تتتتة 200 امعتتتتة سرتتتتى شتتتتتيت  واشتتتتتمى م تمتتتت  البحتتتتث لىتتتتى  

  20عيرتتتة اشتتتت ي  ة و   طالبتتتة  16  طالبتتتة  تتتت  ت ستتت مه  إلتتتى  56العمديتتتة  و تتتام لتتتدف    
  طالبتتة  عيرتتة  تتاض ة  ولتتد اشتتتثدم  البا ثتتة المتتره  الت ري تتى  و 20طالبتتة  عيرتتة ت ري  تتة و 

الم متتتلتي  الت ري  تتتة والرتتاض ة  لميبمتتتت  ل   عتتة البحتتتث  متتا اشتتتتثدم  البا ثتتة افوات  متتت  
ل البتات البعتد  لكتي ال  ا ات مثى اشتمارات اشت يع الرا  و ا ت  ا ت  الرتتاب  تحست  فتى افاء ا

الم متلتي  الت ري  ة والراض ة وت تق الم متلة الت ري  ة لىى الراض ة مما يتد  لىتى فالى تة 
 ال ر ام  التدري ى ال اب  لىى اشتثدام تدريبات الكروس في  لىعيرة ليد البحث.

Abstract 

        The research aims to know the effect of cross fit training on some 

elements of physical fitness represented in ( leg muscle strength – arm 

muscle strength – spinal flexibility – agility) and the level of skill 

performance in ballet under study on second-year female studentsat the 

Faculty of Physical Education. Beni Suef University. The research 

community included (200) female students, the sample was chosen 

intentionally, and their number was (56) female students, They were 

divided into (16) female students as a survey sample, (20) female students 

as an experimental sample, and (20) female students as an control sample, 

The researcher used the experimental method to suit the nature of the 

research, the researcher also used data collection tools such as opinion poi 

forms, The most important results were an improvement in the post- 

performance of female students for both the experimental and control 

groups, and the superiority of the experimental group over the control 

group, which indicates the effectiveness of the training program based on 

the use of Cross Fit training for the sample under study. 

                                                           

 . امعة سرى شتيت - ةكى   الترا ة الريا  -مدرس ض س  التمريرات وال مباز والتع ير الحر ى
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 :مقدمه ومشكله البحث
يعد التدريب الريا ى ا تد الر تابا ااشاشت ة لت تتير اافاء ال تد ى والمهتار  لىريا تيي   
 يتث يعتمتد لىتى م متلتة مت  الاشتاليب العىم تتة التتى تهتدف إلتى تحستي  ال تدرات ال د  تة وال ر تتة 

ى ضتخعتيف اا تداف المر تت  ومستتت  الريا تى و تتع والر س ة  وتثتىف اشاليب التدريب الريا ت
 الريا ة ومد  ت تر الافاء الم ىتب.

  ضتام  ت تتر م تا  البحتث 2001"  كمال عبد الحميدد ممحمدد حسداني وي  ر  ى م  "
العىمت  فت   م تت  م تالات الح تا  وعااتتة التتدريب الريا تت   ترور  مت   تتروريات الت تدم التت   

بما متتتا  تتتر  تح تتت   اارلتتتام الر اشتتت ة متتت  فور   اعتتتر   ويستتتتمد يتميتتتا ضتتت  العدتتتر الحتتتديث فتتتدا
التدريب الريا   معىتمات  م  العىتم الإ سا  ة والعىم ة و ت يعت ر الدلامة الك ر  لهت ا الت تتر  
ومتتت   رتتتا  تتتام متتت  الرتتترور  التاتتتت  إلتتتى  تتتى لىمعتتتةيت الريا تتت ة ضااشتتتىتب العىمتتت  التتت   

  ٣٤: 22ا.  يترم  تح يق اا داف المر ت  مره
  ام لىتشتتتابى واا هتتتا  المعيرتتتة فوراى  امتتتاى فتتتى العمى تتتة 2002  "محمدددد تدددحاتة"ويتتت  ر 

التدري  ة  يث تسالد لىى إشت عاب  دف التدريب ست تح والإلتداف ف  التل  وال هتد مت  ل تى 
   25:2٤الدافع ة والحماس لد  اليل ي .   المدرب  وتايد م 
  ام مت  اافرتى ام يةتتتم Jensen Schultz  200٧" وتددولت  جنسدون ويرت ت "

اشتتتىتب التتتتدريب المستتتتثدم لترم تتتة لرااتتتر الى التتتة ال د  تتتة مراشتتتباى لرتتتتع العمتتتى العرتتتىى   متتتا ام 
الحر تتتتات التتتتتى تتتتتوف  ضتتتتاا ها  واافوات المستتتتالد  تتتتتوثر إي اس تتتتاى فتتتتى رفتتتت  المستتتتتت  المهتتتتار .     

 ٣8 :8٤   
  ام للأ هتا  200٣  "محمد عبد السلام"" مت  كامل امهو الهجرسى مهاوتت ق  ى م  "        

المسالد  فورار فعا  فى إمداف اليلب ضالتثيى الحر ى مر  ال داية  ل  اافاء المهار  مت  لتدم 
العتتعتر ضالمىتتى وايرتتتتتتتتاى إ تتافة لردتتر التعتتتيق لىتتتدريب ضاا هتتتتتتتتتا  واافوات و كتستتاب ال تتدرات 

   20:  ٣0الررورية للأفاء.  ال د  ة والى الة الحر  ة 
  ام ااو تة ااعيتر   شتهد العتال  ت تتر Tony Leyland  2012 "تدون  ليلانددويت  ر "

 ابى ى التغىب لىتى ضعتن ال دتتر الحتافن اثرتاء الر تام ضالتتدريبات فاعتى الت تد  التدري  تة  ت  تة 
ي  ال تتدرات ال د  تتة  يتتث رهتترت تتتدريبات الكتتروس فيتت  والتتت  ت متت  ستت  التكتترار لىتتى   تتي التتتتير 

وال تتدرات الحر  تتتة ضعتتةى مره تتت   و تتدفها مستتتالد  المتتتدراي  لىتتتى التاتتت  لمستتتتت  لتتال  متتت  
الى الة ال د  ة لإلداف   لمتا هة اا متا  الاابتد  فتى التتدريب والمرافستة  التماف تا لىتى العتدات 

ث   ا ها لها تأثير اي اس  فى العال ة وفترات الرا ة ال ىيىة والتى ترعدم ف  المستتيات العى ا  يث 
   8: ٤0تحسي  مستت  ال درات ال د  ة.  



 
1477 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024ديسمبر-الرابع العدد -السبعون الواحد و المجلد 

  إلتتى ام تتتدريبات  الكتتروس Greg Glassman 2016 "جددريج جلاسددمان" واشتتار 
في   تدريبات  ديثة تعتمى لىى  ر ات ضس  ة ومر بة ستاشت ة ال ست  او اا هتا   او اافوات 

 يتتث ا هتتا  ر تتات ور م تتة ت متت  ستتي  تتتدريبات الى التتة وتهتتدف إلتتى تتتدريب الى التتة ال د  تتة العتتامىة 
ال د  تتتة وتتتتدريبات الحر تتتات ااشاشتتت ة فتتت  ال مبتتتاز وتتتتدريبات وزم ال ستتت  و ر تتتات رفتتت  ااث تتتا  
ضخشتتتثدام اافوات المثتى تتة  ضلأ تتافة إلتتى شهتتتتتلتتتتة ممارشتتتتتتتتها ومراش تتتتتتتها ل م تت  ال  تتات العمريتتة 

ا تتتتتتتتتتها ةمرتتتة فتتتتتتت  التتتتدريب  وتتميتتتا و تتتتتتتتتتدات الكتتتروس فيتتتتتتت  ضالترتتتتتتتتتع وعتتتتتتتتتتيف ال رستتتي    متتتا 
والت تتتتتتتتتر فتتتتتتتت  اعتيتتتتتار التتتتدريبات التتتت  تار تتت  فاعتتتى الت تتتدات التدري يتتتتتتتتة وتثتىتتتف لتتتتتتت  الت تتتدات 

  12-10: ٣٧التدري يتتتتتة الت ىيديتتتتة الت  تار   فاعى الدتتتتالات الريا يتتتتة.  
  ام تتدريبات  الكتروس Greg Glassman  2016 جدريج جلاسدمان" ويو تد ايرتاى "

فيتت    معتت  ستتي  لتتد  اشتتاليب مثتى تتة  التتتدريب ضااث تتا  وتمريرتتات الكتتارفيت وم متلتتة تتتدريبات 
    .متغيتتتر  الدتتتعتاة   فهتتتى متتتاي  متراشتتتق متتت  الحر تتتات ال ر تتتة و تتتدفها إلتتتداف لال تتتي  ريا تتتيي 

 ٧: ٣٧   
ال تتدرات ال د  تتة إلتتى  (2001كمددال عبددد الحميددد وصددبح  حسدداني "   ت  تتى متت  " يدتر

م متتتتلتي    يتتترتي   الم متلتتتتة ااولتتتتى  ات ليلتتتتة مرتب تتتة ضالمهتتتار  و تتتى  الرشتتتالة  التتتتتازم  
التتافتتق  ال تتدر  العرتتى ة  الستترلة  شتتترلة رف ال عتتتى   ومعاتت  الريا تتات الترافستت ة تعتمتتد ضعتتةى 

عراار والت  تاعد  م عها وراثيتة  إلا ام اافراف يست  عتم تحسيرها  والم متلة ك ير لىى   ه ال
الثا  ة  ات ليلة مرتب ة ضالدحة و ى  ال ت  العترى ة  ال ىتد التدور  التر ست   ال ىتد العرتى   
المرو ة   و م عها مرتب ة ضالدحة  ا  ا   لت تدرب ال رف لترم ة   ه العراار وا ا تها ضعتةى 

و ستتب لدرتتت   فا تت  شتتتف يستتتمت  ض تابتتد الدتتحة  ولتت ي متت  الرتترور   رتتا ام يةتتتم  اتتح  
   ٤6٧: 22  الإ سام ريا  اى  تى ي تم ست تير ل الت  الدح ة وتحسيرها.

  ضأ هتتا "م هتتتم متعتتدف ال تا تتب ويتتترتبي ستتتالرتا   200٣  "عصددام عبددد الخددال "ويعرفهتتا 
   85: 18الدح ة وال راب ة والتر م ة والر س ة".   

ام ال تتدرات والدتت ات ال د  تتة  تتى  تتاء متت  لرااتتتر ومةت تتات الى التتة ويترتت  ممتتا شتت ق 
ال د  ة ولهت ا لت  يستت    اليلتب إت تام المهتارات الحر  تة ااشاشت ة الثااتة سرتتع الريا تة التت  

فهرتا    ةيسعى لإت ا ها ف   الة افت اره لى درات ال د  تة الرترورية لهت ا الرتتع المعتتي  متت  الريا تت
لدرات او ات ات سد  تة اشاشت ة وراء الر تاح فت  ا تتاع الحر تات المثتى تتة المرتب تة سرتتع الريا تة 
التتت  اعتار تتا ال تترف  و تتى  ر تتة او  عتتال ي تتتم سهتتا اليلتتب يت ىتتب اتت ات ولتتدرات سد  تتة معيرتتة 

 ي ب تتافر ا ف    تى يتمة  م  الر ام سه ا الرعال.
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 :التعبير الحركى
إم التتترلو  تتتت التتتدم ال رتتتتم ال ميىتتتة لىتتتى الإطتتتيق  (2020"محمدددود الح"ندددى"   يت تتت        

و ام اتدال  ضالمتشت  ى وث  تاى فاشتتثدم  اافوات الاي ا  تة فتى ترات    ر اتت  وت تيتهتا  ورىت  
تىتتا اافوات ميزمتتة لتت  مرتت  الرعتتأ   تت لا لتت  تعتترف العتتعتب ال ديمتتة فتتى ضتتاف  لهتتد ا الغرتتاء إلا 

  لا  ا تت  المتشتت  ى ضعردتتريها ااشاشتيي   الاي تتاع والتترغ   فتتى عدمتتة التترلو.م رو تاى ضتتالرلو لتت
 26 :6   

 :فروع التعبير الحركى
   ام المتثددتم ات  تا لىى تدريي ثيثة ا تاع:2002 "صفية حمدي وسامية ربيع"  تر  

 .Balletالبال ة  -1
 .Modern Danceالرلو الحديث  -2
   ٣2: Folk dance.  1٣الرلو العع   -٣

 :    تعريف الباليه
"فتت  مستتتر   رف تتت  المستتتت  يع تتتر لتتت  فكتتر  والع تتتة او ع ال تتتة مستتتثدماى لتتتدرات  ستتتم ة 
لال تتتتة فتتتت  التع يتتتتر لتتتت   تتتت ه ال كتتتتر  مستتتتتعيراى ضعرااتتتتر فر تتتتة متعتتتتدف  مثتتتتى المتشتتتت  ى  التتتتديةتر  

 الإ اء   الميضي".
ام ضالاشتتتتتراف إلتتتتى ويعت تتتتر البال تتتت  فتتتت  اتتتتام  يتحتتتتر  ف تتتت  التتتترالو فتتتت  الامتتتتام والمةتتتت

المتش  ى  وتتحد ف   الروح وال سد  ل ع ر ل  ا اش ي معيرة  متدىة ض كتر  معيرتة  ولت  لتالتده 
واشستتت  التتتت  رشتتتث  ل تتتر ال تتتروم  والتتتت  تتتتدرس ض م تتت  متتتدارس البال تتت  فتتت  العتتتال    تتت  لتتتالم  

   28:12اكافيم  مت د  ويعتمد لىى ت اليد ضعن العراار الحر  ة والم ررة المع ر .  
وفراشة ف  البال   لمى شاق  يت ىب فلتة والتر يتا واا رتبال ولتدر    يتر  لىتى الست  ر  
والتتحة   فهتت لتت ي وشتيىة ممتعتتة لىمتتعى  والممتتارس  ستى  تتت فت  اتتعب يت ىتب مهتتار  فاب تة ويتتت  

ة إ تراز ت تدم ف ت  ضالتتدريب العتاق مت  و تتف العرايتة واا تمتام الك يتر والتدليق ضالت ااتيى فت   ا تت
  ٧8-٣9: 12إلى س   م هتف مستمر لىتات  إلى مستت  لا  م  الك اء  ف  اافاء. 

 أهداف الباليه:  
 إلداف ال س  افاء مهارات معا  اا ع ة الريا  ة المثتى ة. -1
 تحسي  ال تام. -2
 تعى   ال در  لىى التع ير سىغة الحر ة. -٣
 فه  لغة البال   ومد ىحات . -٤
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 ومهارات البال  .تعى   ع تات  -5
 إلداف الدارشي  سد  اى ومهارياى ا تاع الرلو ااعر . -6
ترم تتتة وت تتتتير الدتتت ات ال د  تتتة  تتتال ت  وال تتتدر  العرتتتى ة والرشتتتالة والمرو تتتة والتتتتتازم وال ىتتتد  -٧

 العرى  والتر س .
   26:٣1  2:1٤ترم ة السمات الر س ة مثى الث ة ضالر ي  ترم ة م هتم ال ات الإي اس .   -8

" أميددددري يحيددددىومتتتت  عتتتتي  متتتتا اطىعتتتت  لى تتتت  البا ثتتتتة متتتت  الدراشتتتتات الستتتتاض ة  دراشتتتتة "
 م 2021 "مصددى"ى سددمير   وفراشتتة "11م   2022   وفراشتتة "زيرتتب ل تتد  "  ٤  م 2020 
  وغيتتتر   والتتتتى اشتتتارات  تتتتاب ه  التتتى فالى تتتة اشتتتتثدام تتتتدريبات الكتتتروس فيتتت  فتتتى تحستتتي  2٧ 

وتعتتد مر ىتتة التعىت   ال تتامعى فاعتى  ى تتات الترا تتة الريا ت ة متميتتا  ضالعمتتى مستتت  الى التتة ال د  تة 
ال تتد ى المستتتمر  والتت   يثتىتتف  ى تتاى لتت    تتاه التعىتت   متتا ل تتى ال تتامعى ولتتد لا اتت  البا ثتتة متت  
عيلهتتا لمىهتتا فتتى تعىتت    البال تت  ام طالبتتات ال رلتتة الثا  تتة يتميتتام ضمستتتت  متترث ن فتتى ال تتدرات 

تتتوثر لىتتى مستتتت  اافاء المهتتار  متت  رهتتتر العديتتد متت  ليمتتات الإ هتتاف لىتتيه  ال د  تتة والتتتى 
 اراى لاعتيف ط  عة الدراشة فى الكى ات الريا  ة واراءاى لى   لام  البا ثة ضخ راء   ه الدراشتة 
ضخشتثدام تدريبات  الكروس في   لتحسي  مستت   ضعتن لرااتر الى التة ال د  تة ومستتت  اافاء 

 .البال   لد  طالبات ال رلة الثا  ة ضةى ة التريبة الريا  ة المهار  فى
 :هدف البحث 

يهدف البحث إلى التعرف لىى تتأثير تتدريبات الكتروس فيت  لىتى ضعتن لرااتر الى التة  
 ال د  ة ومستت  اافاء المهار  ف  البال  

 :فروض البحث 
لبعتد  لىم متلتة الت ري  تة تت د فروق  ات فلالة ا داب ة سي  متتش ى الر اشي  ال  ىى وا -1

فتتتتى ضعتتتتن لرااتتتتر الى التتتتة ال د  تتتتة ومستتتتتت  اافاء المهتتتتار  فتتتتى البال تتتت  ولدتتتتال  الر تتتتاس 
 البعد .

تت د فروق  ات فلالة ا داب ة سي  متتش ى الر اشي  ال  ىى والبعد  لىم متلتة الرتاض ة  -2
  الر تتتتاس فتتتتى ضعتتتتن لرااتتتتر الى التتتتة ال د  تتتتة ومستتتتتت  اافاء المهتتتتار  فتتتتى البال تتتت  ولدتتتتال

 البعد .
تت تتد فتتروق  ات فلالتتة ا دتتاب ة ستتي  متتشتت ى الر اشتتي  البعتتديي  لتتد  م متتتلتى البحتتث   -٣

الت ري  تتة والرتتاض ة فتتى ضعتتن لرااتتر الى التتة ال د  تتة ومستتتت  اافاء فتتى البال تت  ولدتتال  
 م متلة البحث الت ري  ة.
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 :مصىلحات البحث
 : cross fitتدريبات "كروس فيت" 

 م تتة مترتلتتة فابمتتة التغيتتر ت متت  ستتي  تمريرتتات وزم ال ستت  واايروا تتا  تتى " ر تتات ور
وااث تتتا  لال تتتة الكثافتتتة لتحستتتي  الترتتتابف الحر  تتتة التتتت  تتتتت  فتتت  شتتتةى مت تتتة متتت  الا ربا تتتات 

   10: ٤1العرى ة لكى ا ااء ال س  وتت  ف  إطار  مال  او ضعةى فرف ".  
 منهج البحث:

الت ري   ستدم   الم متلتي   الت ري  ة والراض ة    و لتا  البا ثة المره  اشتثدم           
 .لمراش ت  له ا البحث
 مجتمع البحث : 

طالبتتتتتتات ال رلتتتتتتة الثا  تتتتتتة ضةى تتتتتتة الترا تتتتتتة الريا تتتتتت ة  امعتتتتتتة سرتتتتتت  شتتتتتتتيت لىعتتتتتتام الدراشتتتتتت         
 .  طالبة200ولدف    م 202٤/202٣

 :عينة البحث 
طالبة م  طالبات ال رلة الثا  تة ضةى تة الترا تة   56لام  البا ثة ضالاعت ار العمد  لعدف  

 الريا  ة  امعة سر  شتيت و  ا للأشباب الآت ة:
 تاام ليرة البحث ف   رتر المحا رات العمى ة. -
  م   ال البات مست دات ضال رلة الثا  ة. -
 متاف ة ليرة البحث لىى الاشترا  ف  ال ر ام  الم ترح -

 (1جدول  
 وعينة البحث توزيع أفراد مجتمع

المجموعة  مجتمع البحث البيان
 التجريبية

 المجموعة
 الضابطة

العينة 
 الاجمالى الاستطلاعية

طالبة 200 العدف طالبة 20  طالبة 20  طالبة 16  طالبة 56   
%100 الرسبة الم تية  10%  10%  8%  28%  

 
 
 
 
 

 (1تكل  
 يوضح النسبة المئوية لتوزيع أفراد مجتمع وعينة البحث
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 لية توزيع عينة البحث :اعتدا
لىتأكتتتد متتت  إلتدال تتتة تتزيتتت  ليرتتتة البحتتتث تتتت  إ تتتراء الر اشتتتات الا دتتتاب ة الثااتتتة ضعيرتتتة 

  البحتتث و لتتا متت  عتتي  إي تتاف معامتتى الالتتتتاء ل م تت  الر اشتتات المستتتثدمة ليتتد البحتتث  ال تتت 
    العرتى ة لىت رالي ال تت   العمر الامرى   والمتغيرات ال د  ة و ى  ال ت  العرى ة لىر ىي   التزم 

 . 2الرشالة   والمستت  المهار  لىعيرة ليد البحث  ما  ت مت   ض دو    المرو ة 
 (2جدول  

المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الألتواء لدى عينة البحث الكلية فى 
 56ن= د البحثوالعمر ال منى والمتغيرات البدنية والمستوى المهارى قي ،والوزن  ،الىول

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الإلتواء

 1.28098 ٤.٧٧02٧5 162.0000 162.8٣9٣ ش  ال ت 
 0.252٤0 ٤.٧٣6155 59.0000 58.9286 ك   التزم 

1.5٧05٧- 0.٤00892 19.0000 18.80٣6 شرة العمر الامرى  
 0.٣86٧1 ٧.٧022٣0 ٤2.0000 ٤٣.9٤6٤   ك لىر ىي  ال ت  العرى ة

 0.2٤01٣ 1.81٣281 1٣.0000 1٣.05٣6 لدف لى رالي 
 0.85٧50 2.٤65٧2٣ 6.٧500 6.9196 ش  المرو ة
0.16159- ٣.05٤٤85 55.6500 56.0٤٧٣ ثا  ة الرشالة  

 0.2٧٤95 0.910081 ٣.0000 ٣.٤10٧ فر ة المستت  المهار  

ش ي والا حراف المع ار  ومعامى الالتتتاء لىمتغيترات ليتد   المتتشي والت 2يت    دو   
والتت  يترت  مرهتا   والمتغيترات ال د  تة والمستتت  المهتار    والعمر الامرى  والتزم   البحث ال ت 

وات لا فهت  ت ت  فاعتى المرحرتى الإلتتدال  ا    ٣± ام  م   ق   معامى الالتتتاء ا حدترت ستي  
 .اى مما يعير إلى ت ا ي افراف العيرة ليد البحثام العيرة متزلة تتزيعاى إلتدال 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (2تكل  
 يوضح قيم معامل الالتواء فى المتغيرات قيد البحث
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 تكافؤ مجموعت  البحث:
ت  إ راء التكافو سي  افراف م متلت  البحث الت ري  ة والراض ة ف  المتغيرات المستتثدمة        

 . ٣ليد البحث  ما  ت مت   ض دو   
 (3ول  جد

والعمر ال منى  ،والوزن  ،دلالة ال"روق بي  مجموعتى البحث الضابىة والتجريبية فى الىول
 20=2=ن1والمتغيرات البدنية والمستوى المهارى قيد البحث ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ع± م ع± م المعنوية قيمة )ت( المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 0.9٧٧0٣0 0.02898٣ 5.919٤15 16٣.2500 ٤.9٤8152 16٣.2000 ش  ال ت 
 0.95٣٧28 0.058٤10 5.0٣٣0٤9 58.6000 5.٧69٧0٣ 58.5000 ك   التزم 

 0.6٤29٣8 0.٤6٧٣2٣ 0.٣0٧٧9٤ 18.9000 0.٣66٣٤8 18.8500 شرة العمر الامرى
ال تتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
 العرى ة

 0.90610٣ 0.118٧٤5 ٧.٣1٤5٤9 ٤٧.٣500 5.928522 ٤٧.1000 ك   لىر ىي 
 0.5٤٤1٤5 0.612058 2.٤٣٣862 1٣.1500 1.61815٤ 12.٧500 لدف لى رالي 

 0.٧8٤0٤٣ 0.2٧6001 ٣.525٣٧8 ٧.0٧50 1.995225 6.8250 ش  المرو ة
 0.950250 0.062806 ٣.69٣1٣5 56.٤995 ٣.2٤0٣٣٧ 56.٤٣05 ثا  ة الرشالة

 0.6٣59٧0 0.٤٧٧1٧5 1.1002٣9 ٣.5000 0.8٧509٤ ٣.٣500 فر ة المستت  المهار  

                1.69٧= 0.05* ق مة "ت" ال دول ة لرد مستت  معرتية 
  ا تتت  لا تت تتتد فتتتروق فالتتتة ا دتتتاب اى ستتتي  متتشتتت   الر اشتتتي  ال  ىيتتتي  ٣يت تتت   تتتدو   

ت  المحستتاة التى (لىم متلتي  الت ري  ة والراض ة فت  المتغيترات ليتد البحتث  يتث  ا ت  ق متة 
  0.05 متا ام ق متة المعرتيتة  ا ت  اك تر مت     0.05مستتت  معرتيتة  مت  ق متهتا ال دول تة لرتد

 .مما يعير ال  تكافو م متلت  البحث ف  تىا المتغيرات
 أدوات البحث :

 أولا: الأجه ة والأدوات العلمية:
  هاز الرشتاميتر لر اس ال ت  والتزم. -1
  هاز الديرامتميتر لر اس ال ت  العرى ة لىر ىي . -2
 رلم ة.شالات  -٣
 شريي ق اس. -٤
 ستاة. 2٤  ى طتل   -5
 اردوق مدرج -6
 



 
1483 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024ديسمبر-الرابع العدد -السبعون الواحد و المجلد 

 ثانيا: اختبارات القدرات البدنية وبىاقة الملاحظة المقننة: 
 (6مرف   اختبارات القدرات البدنية:  -1
 اعتبار الديرامتميتر لر اس لت  لريت الر ىي . -1
 اعتبار ثرى ال رالي  لر ا لر اس ال در  العرى ة لى رالي . -2
 ر ال ر  الا اا ى وو د  الر اس الثا  ةاعتبا -٣
 اعتبار ثرى ال  ع م  التلتف لر اس مرو ة الاهر. -٤
 د بىاقة الملاحظة المقننة لتقييم مستوى أداء الىالبات ف  جملة الباليه قيد البحث: 2

مستت  اافاء المهار  ف  البال   ل  طري ة ل رة م  محةمي  التع ير الحر ت  ت  تحديد 
  وتت  ت ست   ال مىتة المهاريتة 1  محةمات والم يرة اشمابه  مرفتق ٣ريي مةت ة م   والراء التد

  10  مهتارات ووثبتات و ا ت  الدر تة الكى تة  6ضالكى تة إلتى   الثا  تةالم ب ة لىى طالبتات ال رلتة 
 .فر ة

 الدراسة الاستىلاعية :
  طالبتتتة متتت  م تمتتت  16لامتتت  البا ثتتتة ضتتتخ راء الدراشتتتة الاشتتتت ي  ة لىتتتى ليرتتتة لتامهتتتا         

البحتتتتتتتتتث ومتتتتتتتتت  عتتتتتتتتتارج العيرتتتتتتتتتة ااشاشتتتتتتتتت ة و لتتتتتتتتتا فتتتتتتتتت  ال تتتتتتتتتتر  متتتتتتتتت  يتتتتتتتتتتم الثمتتتتتتتتت ي المتافتتتتتتتتتق             
 .2٣/10/202٣م إلى يتم الثم ي المتافق 19/10/202٣

 حيث هدفت إل  تحقي  التال  :
 .شيمة تر ي  الاعتبارات وما يتعىق سها م  ا راءات الر اس والافوات والا ها  المستثدمة -
 .التعرف لىى الترتيب الامثى ليعتبارات المستثدمة -
 .تحديد الام  ال   يستغرل   ى اعتبار -
 .التأكد م  الرا  ة الت    ة لى ر ام  لىتأكد م  ميبمت  لعيرة البحث ل ى تر ي ه -
 الثبات . –إ راء المعاميت العىم ة ليعتبارات  الددق -

 للاختبارات قيد البحث : حساب معامل الصدق
لىتح ق م  اتدق الاعتبتارات ليتد البحتث تت   إشتتثدام طري تة اتدق التمتايا و لتا ضخي تاف        

 ما ت  إشتثدام معامى الددق ال اتى  لىى ليرة لتامها   ال رق سي  الرا   االىى والرا   ااف ى
رتتتة متتت  م تمتتت  البحتتتث ومتتت  عتتتارج العي    طالبتتتة متتت  ال رلتتتة الثا  تتتة ضةى تتتة الترا تتتة الريا تتت ة16 

 .  يعير إلى ادق الاعتبارات ليد البحث٤ااشاش ة و دو   
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 (4جدول  
دلالة ال"روق بي  الربيع الأعلى والربيع الأدنى ف  الاختبارات البدنية والمستوى المهارى للعينة 

 16ن= قيد البحث
وحدة  المتغيرات

 القياس
معامل الصدق  المعنوية قيمة )ت( الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 ع± م ع± م ذاتىال
ال تتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
 العرى ة

*٤.٣8586 1.٤5٧٧٣8 ٣٤.12500 1.5059٤1 ٣٧.٣٧500 ك   لىر ىي   0.000622 0.9٧9٧٤2*  
*٣.6666٧ 0.51٧5٤9 12.62500 0.925820 1٤.00000 لدف لى رالي   0.0025٤0 0.980٣29*  

*٤.59٣51 0.6٧8101 5.9٣٧50 0.886٤05 ٧.٧5000 ش  المرو ة  0.000٤18 0.96٤5٧8*  
*٤.٤8٣88- 1.0٣2٧91 56.05500 0.8٣٣29٧ 5٣.95125 ثا  ة الرشالة  0.000515 0.98٧52٧*  

*٣.86٤٣٧ 0.٣5٣55٣ 2.8٧500 0.6٤08٧0 ٣.8٧500 فر ة المستت  المهار    0.001٧18 0.9٧٤211*  

 0.05* فا  لرد مستت              1.٧61 = 0.05ق مة "ت" ال دول ة لرد مستت  معرتية 
  و تتتف فتتروق فالتتة ا دتتاب اى ستتي  الم متلتتة  ات الرا تت  االىتتى والتتتى ٤ تت   تتدو   يت 

تمثتتى ال البتتات  و المستتتت  المرت تت  فتتى الاعتبتتارات ال د  تتة والمستتتت  المهتتار  ليتتد البحتتث واتتي  
الم متلة  ات الرا   ااف ى والتى تمثى ال البتات  و المستتت  المترث ن فتى الاعتبتارات ال د  تة 

المهتتتتتار  ليتتتتد البحتتتتتث ولدتتتتتال  الم متلتتتتة  ات الرا تتتتت  االىتتتتى  يتتتتتث ام ق متتتتتة  ت   والمستتتتتت  
 متا تتراوح معامتى الدتدق    0.05المحستاة اك ر مت  ق متة  ت  ال دول تة لرتد مستتت  معرتيتة  

*  مما يد  لىى ادق الاعتبارات ليد البحث ولدرتها لىى التمييا 0.98٧5*:0.96٤5ال اتى  
 .سي  الم متلات

 مل الثبات للاختبارات قيد البحث :حساب معا
 ت   ساب ثبتات الاعتبتارات ليتد البحتث ضاشتتثدام طري تة ت  يتق الاعتبتار و لتاف  ت    ت          

تحت    تي الاتروف واتر ي التعى متات   يث لامت  البا ثتة ضخلتاف  ت  يتق الاعتبتارات ليتد البحتث
ة الثا  تتتة ضةى تتتة الترا تتتة الريا تتت ة           طالبتتتة متتت  ال رلتتت 16لىتتتى ليرتتتة الدراشتتتة الاشتتتت ي  ة ولتامهتتتا 

وت    م    ي م تم  البحث وم  عارج العيرة الاشاش ة وا ااى زمرى عمسة ايام سي  الت    ي 
 ستتتاب معامتتتى الارتبتتتال ستتتي  الت    تتتي  ااو  والثتتتا   لىتأكتتتد متتت  ثبتتتات الاعتبتتتارات ليتتتد البحتتتث 

 .  يت    لا5و دو   
 (5جدول  

والمستوى المهارى للعينة قيد  بي  التىبيقي  الأول والثان  للاختبارات البدنيةمعامل الارتباط 
 16م= البحث

وحدة  المتغيرات  
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول
 ع± م ع± م الارتباط

ال تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
 العرى ة

*0.959896 ٣.21908٤ ٣6.٣1250 2.206052 ٣5.٧5000 ك   لىر ىي   
*0.9610٤5 2.2٣51٣6 1٤.06250 1.01٤٤٧9 1٣.٣1250 لدف لى رالي   

*0.9٣0٤12 2.629956 6.62500 1.62٧882 6.12500 ش  المرو ة  
*0.9٧5211 1.89٤0٣8 5٤.65٧50 1.٤1٤929 55.00٣12 ثا  ة الرشالة  

*0.9٤9089 1.1٤٧٤61 ٣.٣٧500 0.910586 ٣.18٧50 فر ة المستت  المهار    
 0.05* فا  لرد مستت                            0.٤9٧= 0.05ق مة "ر" ال دول ة لرد 
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  ضأ   يت د ارتبال  و فلالتة ا دتاب ة ستي  الت    تي  ااو  والثتا   فت  5يت    دو   
والمستتتت  المهتتار  ليتتد البحتتث  يتتث ام ق متتة   ر  المحستتتاة اك تتر متت  ق متتة      الاعتبتتارات ال د  تتة

 .  مما يد  لىى ثبات تىا الاعتبارات0.05  ر  ال دول ة لرد مستت  معرتية 
 أولًا : البرنامج التدريبى المقترح:

لامتتتت  البا ثتتتتة ستدتتتتم   اشتتتتتمار  اشتتتتت يع را  الث تتتتراء فتتتت  ال ر تتتتام  التتتتتدري   الم تتتتترح 
لتتتدريبات الكتتروس فيتت  وتأثير تتا لىتتى ضعتتن لرااتتر الى التتة ال د  تتة ومستتتت  اافاء المهتتار  فتتى 

زمتت  الت تتد   ولر تتها لىتتى الستتاف  الث تتراء فتت   – لتتدف الت تتدات    متت   يتتث٣البال تت   مرفتتق  
م تتا  تتتدريب التع يتتر الحر تت  ولتتد رالتت  البا ثتتة تتتتفر المتااتت ات الات تتة  الحدتتت  لىتتى فر تتة 

ام ي تتم ستتدريي المتاف   وارتاءى لىتى  –الث ر  عمسة لعر شترة فت  م تا  التثدتو  –الد تتراه 
 ر ام  التدري  .اراء الث راء لام  البا ثة ست   ال 

 الهدف م  البرنامج:
 و   سر ام  لتدريبات الكروس في  ومعرفة تأثيره لىى:

 الرشالة  -المرو ة –ضعن لراار الى الة ال د  ة  ال ت  العرى ة -1
 مستت  اافاء المهار  ف  البال  . -2

 (3التقسيم ال من  للبرنامج وفقاً لأراء الخبراء: مرف   
 منى للبرنامجالتوزيع الز البيان

   اش تع8شهري    مده ال ر ام 
   و ده لى ر ام   اميى 2٤و دات ستال    ٣ لدف الت دات اش ت  اى 

 فق  ة 90 زم  و ده التدريب
 ق x 90 =2٧0 ٣ زم  الت دات اش ت  اى 

   شالة٣6ق ضمعد    x 2٧0 =2160 8   شهري 2زم  و دات ال ر ام  عي   

 أسس وضع البرنامج : -
لامتتت  البا ثتتتة ست  يتتتق ااشتتتي العىم تتتة لىتتتتدريب الريا تتت  فتتت  ت رتتتي   متتتى التتتتدريب لىتتت        

 ااشي التال ة:
ام يتراشتتب ال ر تتام  التتتدري   الم تتترح متت  عدتتابو المر ىتتة الستتر ة التتت  تميتتا افتتراف ليرتتة  -

 البحث.
ة ال تدرات ال د  تة ام يح ق ال ر ام  التدري   الم ترح ا داف  التت  و ت  مت  ا ىهتا و تى ترم ت -

 وتحسي  مستت  اافاء ف  البال  . 
 ام يتس  ال ر ام  ضالمرو ة ضحيث يمة  تعديى  إ ا لام اامر.  -
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 –فتتتتر  الرا تتتة ال ير تتتة  –مرالتتتا  ااشتتتي العىم تتتة المتعى تتتة ضحمتتتى التتتتدريب متتت   يتتتث  العتتتده  -
 التكرارات  لكى اش تع لىى  د  و ى م متلة تدري  ة. –الم متلات 

 مرالا  التتلي  الدح   ستكرار الحمى.       -
 الا تمام ستتلي  و ي اع اافاء م   يث  شهتلة وشرلة اافاء . -
تعتتةيى الحمتتى فتتى ال ر تتام  التتتدري   متت  عتتي  ت ستت   التتام  الكىتتى لى ر تتام  لىتتى فر تتات  -

بتتات وتتت    و لتتا لمراشتت تها متت  ال ال1:1الحمتتى المثتى تتة  واشتتتثدم  البا ثتتة فور   متتى  
تتزيعهتتتا لىتتتت  ثما  تتتتة اشتتتتاس     فتتتتتر  ت  يتتتتق ال ر تتتتام   واىغتتتت  فر تتتتات الحمتتتتى المستتتتتثدمة 

%  م  مرالتاه التتدرج ضعتد  95%: 65العالى  وتراو   العده المستثدم  م   – المتتشي 
 الحمى اش ت  اى 

  ( وهى:3التوزيع ال منى الكلى للبرنامج على مراحل الوحدة التدريبية  مرف   
 الزمن المحدد بالدقائق المحتوى الوحدة التدريبية أجزاء

 ق٣60=15x٣x8 إ ماء لام - ال اء التمهيد 
 تدريبات الكروس في  - ال اء الرب س  

 تعى   ال مىة الحر  ة -
٧0x٣x8=1680ق 

 ق5x٣x8=120 تمريرات اشترعاء وتر ي - ال اء الثتام 
 ق 2160  الم متع

 الخىوات التن"يذية للبحث:
 تجربة الأساسية:ال
 القياسات القبلية: - أ

التتتزم   اعتبتتارات ال تتدرات ال د  تتة  –ال تتت  –تتت  إ تتراء الر اشتتات ال  ى تتة لمتغيتترات  الستت 
  وتتت  2٤/10/202٣الرشتالة  فت  يتتتم الثيثتاء المتافتق  –المرو تة –والمتمثىتة فت   ال تت  العرتتى ة

 .م25/10/202٣ق اس مستت  اافاء ف  يتم ااراعاء المتافق 
 تىبي  البرنامج التدريب  المقترح: - ب
تتت  ت  يتتتق تتتتدريبات الكتتتروس فيتت  لىتتتى الم متلتتتة الت ري  تتتة فتت  ال تتتتر  متتت  يتتتتم الستتت    

  اشباس   سراام ثين 8ستال    26/12/202٣إلى يتم الثيثاء المتافق  28/10/202٣المتافق 
ضالرسبة لىم متلة الراض ة فت  ااراعاء   اما  –الاثري  –و دات تدري  ة ف  ااش تع ايام  الس  

الثمت ي   ولتد تت  التتدريب ضعتد  -الثيثتاء -ت  يق ال ر تام  التعى مت  الثتاا ضالكى تة ايتام  اا تد
الراض ة  و لتا مت  الستالة الثالثتة  –الا تهاء م  اليتم الدراش  لى البات ليرة البحث  الت ري  ة

 لدراى إلى السالة الراضعة و دف مساءاى.
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 ات البعدية: القياس -ج
تتتتتتتتت  إ تتتتتتتتراء الر اشتتتتتتتتات البعديتتتتتتتتة لمتغيتتتتتتتترات البحتتتتتتتتث المثتتتتتتتتتار  يتتتتتتتتتم ااراعتتتتتتتتاء المتافتتتتتتتتق  

  واتتر ي ال ري تتة التت   تتت  سهتتا الر تتاس 202٣/ 12/ 28ويتتتم الثمتت ي المتافتتق  12/202٣/2٧
 ال  ى .

 المعالجة الإحصائية:  -ف
لىتتتتى  و لتتتتا متتتت  ا تتتتى الحدتتتتت  STATISTICAتتتتت  الاشتتتتتعا ة ضال ر تتتتام  الا دتتتتاب  

 المعال ات الا داب ة اات ة : 
       التش ي -
 المتتشي الحساس  -
      الا حراف المع ار   -
 معامى الالتتاء  -
      T.Testاعتبار  ت   -
 ال رق سي  المتتش ات  -
     الرسبة الم تية لم دار التحس   -
 معامى ارتبال سيرشتم  -
      مستت  المعرتية  –
   D كت ي   لا تم  –
      Dق مة     ااثر لكت ي    -
ηمرا  إيتا   لا تم  -

2   
ηق مة     ااثر لمرا  إيتا   -

2    
 0.05ولد ارتر  البا ثة  سبة فلالة لرد مستت  معرتية 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 (6جدول  

البدنية  تدلالة ال"روق بي  متوسىى القياسي  القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرا
 20ن = والمستوى المهارى قيد البحث

وحدة  المتغيرات  
 القياس

مستوى  (Dقيمة ) (Tقيمة ) القياس البعدى القياس القبلى
 ع± م ع± م المعنوية

ال تتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
 العرى ة

*11.٣199 10.1٣592 68.00000 ٧.٣1٤55 ٤٧.٣5000 ك   لىر ىي   2.5٣12 0.000000 
*12.٣٣٧٣ ٤.0506٧ 21.25000 2.٤٣٣86 1٣.15000 لدف لى رالي   2.٧58٧2 0.000000 

*12.1٣٧8 ٤.٧٧2٧٣ 12.٤0000 ٣.525٣8 ٧.0٧500 ش  المرو ة  2.٧1٤11 0.000000 
*29.128٣ ٤.59288 ٤5.2٣650 ٣.69٣1٤ 56.٤9950 ثا  ة الرشالة - 6.51٣٣٣ 0.000000 

*12.٤٧12 0.812٧٣ ٧.15000 1.1002٤ ٣.50000 فر ة المستت  المهار    2.٧8866 0.000000 
 

 

   1.٧29= 0.05ومستت  معرتية   19*  ق مة "ت" ال دول ة لرد فر ة  رية 
 0.05* فا  لرد مستت  

 فما اك ر D  0.2 0.5 0.8ق مة     ااثر لكت ي   
 تأثير   ير تأثير متتشي تأثير اغير     التأثير

  و تتتتف فتتروق فالتتتة ا دتتتاب اى ستتتي  متتشتت ى الر اشتتتي  ال  ىتتتى والبعتتتد  6يت تت   تتتدو   
لىم متلة الت ري  تة فت  المتغيترات ال د  تة والمستتت  المهتار   ليتد البحتث لدتال  الر تاس البعتد  

 يتث ام   0.05 يث ام ق مة  ت  المحستاة اك ر م  ق مة  ت  ال دول ة لرد مستت  معرتيتة 
*   و تتتى اك تتتر متتت  ق متتتة  ت  29.128٣*:11.٣199تاة تراو تتت  متتتا ستتتي   ق متتتة  ت  المحستتت

 متا ام مستتت  المعرتيتة  ا ت  التى    1.٧29والتى تساو    0.05ال دول ة لرد مستت  معرتية 
   تتتام لتتت  تتتتأثير   يتتتر ممتتتا يتتتد  لىتتتى تحستتت  Dو تتت لا ق متتتة   تتت  ااثتتتر لكتتتت ي     0.05متتت  

  .الم متلة الت ري  ة فى تىا المتغيرات
 (7جدول  

فى المتغيرات  نسب تحس  القياس البعدي ع  القبلى لأفراد عينة البحث للمجموعة التجريبية
 البدنية والمستوى المهارى قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

القياس 
 القبلى

القياس 
 البعدى

بين الفرق  
 نسب تحسن المتوسطين

20.6500- 68.00000 ٤٧.٣5000 ك   لىر ىي  ال ت  العرى ة  ٤٣.611٤%  
8.1000- 21.25000 1٣.15000 لدف لى رالي   61.59٧%  

5.٣250- 12.٤0000 ٧.0٧500 ش  المرو ة  ٧5.265%  
%19.9٣٤69 11.26٣0 ٤5.2٣650 56.٤9950 ثا  ة الرشالة  

٣.6500- ٧.15000 ٣.50000 فر ة المستت  المهار    10٤.286%  
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البعتتد  لتت  ال  ىتتى افتتراف ليرتتة   و تتتف  ستتب تحستت  فتتى الر تتاس ٧يترتت  متت   تتدو   
تراو ت  متا ستي  و   البحث لىم متلة الت ري  ة ف  المتغيرات ال د  ة والمستت  المهار  ليتد البحتث

 لدال  الر اس البعد .%  و 28.10٤-%19.9٣ 
 
 
 
 
 
 
 

 (3تكل  
 نسب تحس  متغيرات المجموعة التجريبية قيد البحث

 (8جدول  
 اسي  القبلى والبعدى للمجموعة الضابىة فى المتغيراتدلالة ال"روق بي  متوسىى القي

 20ن = البدنية والمستوى المهارى قيد البحث
وحدة  المتغيرات

 القياس
مستوى  (Dقيمة ) (Tقيمة ) القياس البعدى القياس القبلى

 ع± م ع± م المعنوية
ال تتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
 العرى ة

*8.219٣ 6.1٤2818 50.55000 5.928522 ٤٧.10000 ك   لىر ىي   1.8٣٧90 0.000000 
*8.90٣٧ 1.٧55٤٤٣ 1٣.85000 1.61815٤ 12.٧5000 لدف لى رالي   1.9909٤ 0.000000 

*٧.٧6٧9 2.1٤٧6٧٣ ٧.6٧500 1.995225 6.82500 ش  المرو ة  1.٧٣696 0.000000 
*6.8991 2.٧12661 52.٤5650 ٣.2٤0٣٣٧ 56.٤٣050 ثا  ة الرشالة - 1.5٤269 0.000001 

*٧.5٤98 0.911910 ٤.10000 0.8٧509٤ ٣.٣5000 فر ة لمهار  المستت  ا  1.68820 0.000000 
 

 

   1.٧29= 0.05ومستت  معرتية   19*  ق مة "ت" ال دول ة لرد فر ة  رية 
 0.05* فا  لرد مستت  

 فما اك ر D  0.2 0.5 0.8ق مة     ااثر لكت ي   
 رتأثير   ي تأثير متتشي تأثير اغير     التأثير

  و تتتتف فتتروق فالتتتة ا دتتتاب اى ستتتي  متتشتت ى الر اشتتتي  ال  ىتتتى والبعتتتد  8يت تت   تتتدو   
لىم متلتتة الرتتاض ة فتت  المتغيتترات ال د  تتة والمستتتت  المهتتار  ليتتد البحتتث لدتتال  الر تتاس البعتتد  

 يتث ام   0.05 يث ام ق مة  ت  المحستاة اك ر م  ق مة  ت  ال دول ة لرد مستت  معرتيتة 
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  و تى اك تر مت  ق متة  ت  ال دول تة 8.90٣٧ -6.8991تاة تراو   ما ستي   ق مة  ت  المحس
 متتتا ام مستتتتت  المعرتيتتتة  ا تتت  التتتى متتت     1.٧29والتتتتى تستتتاو    0.05لرتتتد مستتتتت  معرتيتتتة 

   تتتام لتتت  تتتتأثير   يتتتر ممتتتا يتتتد  لىتتتى تحستتت  الم متلتتتة Dوق متتتة   تتت  ااثتتتر لكتتتت ي     0.05
  .الراض ة فى تىا المتغيرات

 (9جدول  
فى المتغيرات  سب تحس  القياس البعدي ع  القبلى لأفراد عينة البحث للمجموعة الضابىةن

 البدنية والمستوى المهارى قيد البحث
وحدة  المتغيرات  

 القياس
القياس 

 القبلى
القياس 
 البعدى

بين الفرق  
 نسب التحسن المتوسطين

٣.٤500- 50.55000 ٤٧.10000 ك   لىر ىي  ال ت  العرى ة  ٧.٣2٤8٤%  
1.1000- 1٣.85000 12.٧5000 لدف لى رالي   8.62٧٤5%  

0.8500- ٧.6٧500 6.82500 ش  المرو ة  12.٤5٤2%  
%٧.0٤2291 ٣.9٧٤0 52.٤5650 56.٤٣050 ثا  ة الرشالة  

0.٧500- ٤.10000 ٣.٣5000  10فر ة   المستت  المهار    22.٣881%  

  لتتت  ال  ىتتتى افتتتراف ليرتتتة البحتتتث   و تتتتف  ستتتب تحستتت  فتتتى الر تتتاس البعتتتد9يترتتت  متتت   تتتدو   
تراو تتت  متتتتا ستتتتي  و   لىم متلتتتة الرتتتتاض ة فتتت  المتغيتتتترات ال د  تتتة والمستتتتتت  المهتتتتار  ليتتتد البحتتتتث

 لدال  الر اس البعد .%  و ٣8.22-0٤2%.٧ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 (4تكل  

 نسب تحس  متغيرات المجموعة الضابىة قيد البحث
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 (10جدول  
البعديي  للمجموعة الضابىة والمجموعة التجريبية فى دلالة ال"روق بي  متوسىى القياسي  

 20=2=ن1ن المتغيرات البدنية والمستوى المهارى قيد البحث

وحدة  المتغيرات  
 القياس

القياس البعدى للمجموعة 
 الضابطة

القياس البعدى للمجموعة 
مستوى  η2 (Tقيمة ) التجريبية

 ع± م ع± م المعنوية
ال تتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
 العرى ة

 0.000000 0.5٣2908 6.58٤٤1 10.1٣592 68.00000 6.1٤2818 50.55000 ك   لىر ىي 
 0.000000 0.5965٧9 ٧.٤9629 ٤.0506٧ 21.25000 1.٧55٤٤٣ 1٣.85000 لدف لى رالي 

 0.00025٣ 0.٣00199 ٤.0٣٧٤٧ ٤.٧٧2٧٣ 12.٤0000 2.1٤٧6٧٣ ٧.6٧500 ش  المرو ة
6.05٣2٤- ٤.59288 ٤5.2٣650 2.٧12661 52.٤5650 ثا  ة الرشالة  0.٤90901 0.000000 

 0.000000 0.٧66٤26 11.166٤5 0.812٧٣ ٧.15000 0.911910 ٤.10000 فر ة المستت  المهار  

   1.69٧  = 0.05ومستت  معرتية   ٣8* ق مة ت ال دول ة لرد فر ة  رية 
ηق مة     ااثر لمرا  إيتا 

 فما اك ر 0.1٤ 0.06 0.01 2
 تأثير   ير تأثير متتشي اغير تأثير     التأثير

  و تتتتتتف فتتتتتروق فالتتتتتة ا دتتتتتاب اى ستتتتتي  متتشتتتتت   الر اشتتتتتي  البعتتتتتديي  10يت تتتتت   تتتتتدو   
لىم متلتتة الرتتتاض ة والم متلتتتة الت ري  تتتة فتتت  المتغيتترات ال د  تتتة والمستتتتت  المهتتتار  ليتتتد البحتتتث 

ل تتة لرتتد ولدتتال  الم متلتتة الت ري  تتة  يتتث ام ق متتة  ت  المحستتتاة اك تتر متت  ق متتة  ت  ال دو 
  وق مة مرات  إيتتا تراو ت  متا ستي  0.05    ما ام المعرتية  ا   الى م  0.05مستت  الدلالة  

  و ت تأثير   ير مما يتد  لىتى تحست  الم متلتة الت ري  تة فت  المتغيترات ال د  تة ٧6.٣0-0.0 
 .والمستت  المهار  ليد البحث

 
 
 
 
 
 
 
 

 (5تكل  
 والمجموعة الضابىة قيد البحث  عة التجريبيةال"روق فى نسب تحس  متغيرات المجمو 
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 مناقشة نتائج ال"رض الأول:
والتتتت   يتتتترو لىتتتتى "تت تتتتد فتتتتروق  ات فلالتتتتة ا دتتتتاب ة ستتتتي  الر اشتتتتي  ال  ىتتتت  والبعتتتتد  

ال تت   –لىم متلة الت ري  ة ف  ضعن لراار الى التة ال د  تة المتمثىتة فت   ال تت  العرتى ة لىتر ىي 
الرشتالة  ومستتت  اافاء المهتار  فت  البال ت  لدتال  الر تاس  –لاهترمرو تة ا -العرى ة لىت رالي  

 البعد ". 
  و تتتتتف فتتتتروق فالتتتتة ا دتتتتاب اى ستتتتي  متتشتتتت   ٣   وشتتتتةى  8    ٧يترتتتت  متتتت   تتتتدو   

الر اشتتي  ال  ىتت  والبعتتد  لىم متلتتة الت ري  تتة فتت  ضعتتن لرااتتر الى التتة ال د  تتة ومستتتت  اافاء 
البعتتد   يتتث ام ق متتة  ت  المحستتتاة اك تتر متت  ق متتة  ت   المهتتار  فتت  البال تت  ولدتتال  الر تتاس

إلتى  ٤.15  يث ام ق مة  ت  المحستاة تراو   ما سي     0.05ال دول ة لرد مستت  الدلالة  
   1.708  والتتى تستاو   0.05و ى اك ر م  ق مة  ت  ال دول تة لرتد مستتت  الدلالتة    8.80

رااتر الى التة ال د  تة ومستتت  اافاء المهتار  فت  مما يد  لىى تحس  الم متلة الت ري  تة فت  ل
 البال  .

وتعتتاو البا ثتتة  ستتب التحستت  فتت   تتى  تت ه المتغيتترات إلتتى ط  عتتة التتتدريبات التتت  يحتتتت  
لىيها ال ر ام  التدري   الم ترح والتت  تتميتا ضالاشتتمرارية فت  اافاء فوم المىتى   متا ام الا تاتام 

توف  إلى تحس  الى الة ال د  ة وال   سدوره شالد  Cross Fitف  ممارشة تدريبات الكروس في  
 ف  تحسي  مستت  اافاء المهار  فى البال   لى البات.

كمتتا تعتتاو البا ثتتة  تت ه ال تتروق الدالتتة إ دتتاب اى و ستتب التحستت  ستتي  متتشتت   الر اشتتات 
ال تت  العرتى ة  –  البعدية ل  الر اشات ال  ى تة فت  لرااتر الى التة ال د  تة  ال تت  العرتى ة لىتر ىي

الرشتالة  ومستتت  اافاء المهتار  لى البتات فت  البال ت  يار ت  إلتى ااثتر  –مرو ة الاهر –لى رالي 
الاي اس  لى ر ام  التدري   الم ترح وال   اشتتمى لىتى م متلتة تتدريبات مترتلتة مت  رفت  الاث تا  

اعت ار تا لا ت تاء اثتر التتدريب والتمريرات والت  تعمى لىى الم متلات العرتى ة ضال ست  والتت  تت  
لتحسي  ضعن لراار الى التة ال د  تة ممتا اف  ستدوره إلتى تحستي  مستتت  افاء ال البتات المهتار  

 فى البال  .
  إلتتتى ا تتت   ت  تتتة 2002  "وجيددده تدددمندى"  و200٣  "محمدددد تدددحاته"ويعتتتير  تتتى متتت  

ل تتاف العرتتى ة لى تترف  لىتتتدريب تحتتدن لتتد  تغيتترات فستتيتلت  ة لىعرتتىة تتمثتتى فتت  زيتتاف    تت  اا
واالتال  زياف  لدر  ال هاز العد ى لىى إثار  إ رباض اال اف مما يوف  إلى زيتاف  ال تت  المرت تة 
متت  العرتتىة   متتا ام الإطالتتة والمرو تتة شتتالدت لىتتى زيتتاف  إ تتتاج ال تتت  فهتتى تاحتتد متت  الترتتث  
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ىة فتايتتتد متتت  لتتتت  وشتتترلة العرتتتى  الرتتتات  متتت  تتتتدريبات ال تتتت  وت ىتتتى الم اومتتتة الداعى تتتة فتتت  العرتتت
  ٣8: ٣5  56: 2٤الا رباض العرى . 

  ام اشتتثدام تتدريبات Glassman Greg  2016  جدريج جلاسدمان"ويت تق مت   لتا "
  ٣٧الكروس في  تدريب مميا و ديث يهدف إلى ترم ة وت تير الى الة ال د  ة لى رف.  

  201٧"  ناريمان الخىيدب   ي  النمرعبد العو  ه الرتاب  تت ق ايراى م  ما اشار إل    ى م  "
ام ال ت  م  ا   العراار ال د  ة لما لها م  تأثير   ير وام تدريب ال ت  ضاشتثدام ااث تا  ااتب  
 تتت الث تتت  ااولتت   حتتت ممارشتتة ا  ريا تتة متت  الريا تتات  متتا ا تت  يت ىتتب اشتتتثدام م اومتتات 

ر ة ف  الم دتى والعرتيت العامىتة لى ت  ك ير   ات شد  لال ة   ما اشارا إلى ام زياف  مد  الح
  15يمة    ه العريت م  إ تاج لت  الا  عي  مد  الحر ة.  

  إلتى ام متغيتر 2001"  حس  علاوي ونصر الدي  رضوانيت ق  لا م  ما اشار إل   "
الرشتتتالة يتتتت  ترميتتتت  لتتت  طريتتتق تغيتتتر او تتتاع ال ستتت  لىتتتى اارض او فتتت  الهتتتتاء فتتت  ات ا تتتات 

والترم تة الستى مة لمتغيتر crossfit لات مثتى ة ويت   لتا مت  تتدريبات الكتروس فيت  مثتى ة واسر 
الرشتتتالة يتتتوف  إلتتتى اكستتتاب ال البتتتة الا ستتت اب الحر تتت  واافاء الستتتى   فتتت  الات ا تتتات والمستتتافة 

  25السى مة.  
عبدد الع يد    "2015"  واميمدة حسدني   وناديدة رريدب  أميرة مىركما تعير  ى م  " 

  ام المره  تتة العمى تتة واتترام  التتتدريب الحديثتتة تستتالد لىتتى 2015"  ريمددان الخىيددبنا  النمددر
ت تتتير ال تتدرات ال د  تتة  ال تتت   الستترلة  التحمتتى  المرو تتة  التتافتتق  ولىتتى المتتدرب اعت تتار افرتتى 
اشتتاليب واتترام  التتتدريب التتت  تستتالد لىتتى   م تتة التث تت ي لىتاتتت  ضتتاليل ي  الدتتى لتتدراته  

  15   ٣ال ر ة.  
  2022وتت تتق  تتتاب   تت ه الدراشتتة متت  متتا تتاتتى  إل تت  فراشتتة  تتى متت  "زيرتتب ل تتد  "  

   "اميتتتتتر  2٧   2021   "مدتتتت  ى شتتتتتمير"  6   2021   "ايرتتتتاس  اشتتتتت   ا متتتتد شتتتتت ى"  11 
  ام 5   201٧  إيمدددان الأعصدددر"   "29   2018"  منددده ب عبددداس   "٤   2020يحيتتتى"  

ل  تأثير إي اس  لىى ال ت  العرى ة لىتر ىي  والت رالي   Cross Fit سر ام  تدريبات الكروس في 
 وترم ة وت تير لراار الى الة ال د  ة مما اف  إلى تحسي  مستت  اافاء المهار .

  8وتر تتت  البا ثتتتتة تحستتت  مستتتتتت  اافاء ايرتتتاى إلتتتتى ام الاشتتتتمرار فتتتت  التتتتدريب لمتتتتده  
  و تد  تدري  تة لتد شتالد فت  رفت  مستتتت  افاء 2٤   اشتاس   والتتدرج ضالت تدات التدري  تة ضمتا يعتاف

ومتتا  Cross Fitال البتتات فتت  البال تت   و تت لا تعتتاو البا ثتتة ام سر تتام  تتتدريبات الكتتروس فيتت  
يحتتي  مت  تتدريبات و ر تات مثتى تة وم ررتة اف  إلتى تحست  فت  مستتت  افاء ال البتات المهتار  

 ف  البال  .
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   "اميتتتر  يحيتتتى" 2٣   2021  " يىىتتت  شتتتى مام"  وات  تتت   تتت ه الرتتتتاب  متتت  فراشتتتة  تتتى متتت
  .29   2018   "مرة    باس"  ٤   2020 

 :وبذلك يكون قد تحق  ال"رض الأول كلياً والذى ينص على
"تت تتد فتتروق  ات فلالتتة ا دتتاب ة ستتي  الر اشتتي  ال  ىتت  والبعتتد  لىم متلتتة الت ري  تتة فتت  

مرو تتة  –ال تتت  العرتتى ة لىتت رالي   –العرتتى ة لىتتر ىي   لرااتتر الى التتة ال د  تتة والمتمثىتتة فتت   ال تتت 
 الرشالة  ومستت  اافاء المهار  ف  البال   و لدال  الر اس البعد . –الاهر

 مناقشة نتائج ال"رض الثانى :
تت تتتتد فتتتتروق  ات فلالتتتتة ا دتتتتاب ة ستتتتي  الر اشتتتتي  ال  ىتتتت  والبعتتتتد  والتتتت   يتتتترو لىتتتتى "

ال تت   –لة ال د  تة المتمثىتة فت   ال تت  العرتى ة لىتر ىي لىم متلة الراض ة ف  ضعن لراار الى ا
الرشتالة  ومستتت  اافاء المهتار  فت  البال ت  ولدتال  الر تاس  –مرو تة الاهتر -العرى ة لى رالي 

 البعد .
  و تتتتتف فتتتتروق فالتتتتة ا دتتتتاب اى ستتتتي  متتشتتتت   ٤  وشتتتتةى  9     8يترتتتت  متتتت   تتتتدو   

فتت  ضعتتن لرااتتر الى التتة ال د  تتة ومستتتت  اافاء الر اشتتي  ال  ىتت  والبعتتد  لىم متلتتة الرتتاض ة 
المهار  لى البات فى البال   ولدال  الر اس البعد   يث ام ق مة  ت  المحستاة اك ر م  ق مة 

 يتتتتث ام ق متتتتة  ت  المحستتتتتاة تراو تتتت  متتتتا ستتتتي     0.05 ت  ال دول تتتتة لرتتتتد مستتتتتت  الدلالتتتتة  
  والتتى تستاو  0.05د مستت  الدلالة  و ى اك ر م  ق مة  ت  ال دول ة لر  ٤.95إلى  12.٣ 
  ممتتا يتتد  لىتتى تحستت  الم متلتتة الرتتاض ة فتت  ضعتتن لرااتتر الى التتة ال د  تتة ومستتتت  ٧08.1 

 اافاء المهار  فى البال  .
وتر تتتت  البا ثتتتتة ت تتتتدم مستتتتتت  الم متلتتتتة الرتتتتاض ة فتتتت  ضعتتتتن لرااتتتتر الى التتتتة ال د  تتتتة 

ام  الت ىيد  ال   ي  تق تاامرتاى مت  ت  يتق ال ر تام  ومستت  اافاء المهار  فى البال    اراى  لى ر 
التتتدري   ليتتد البحتتث الامتتر التت   اف  لحتتدون تك تتت لتتد  طالبتتات الم متلتتة الرتتاض ة ممتتا اف  
إلى ارت اع مستت  الى الة ال د  ة ومستت  اافاء المهار  لديه   اراى لتك ت ا ها  ال ست  الحيتيتة 

  اع ل  التدريب مت  مي اتة ام  ت ا التحست   تام سدر تة م  لمى ات التدريب المرتا  سدوم ا 
 الى م  الم متلة الت ري  ة.

ام لمى تة التك تت وت تتير مستتت   (2014" أحمد نصر الددي "  و  ا يت ق م  ما   ره   
اليلتتتب لا يمةتتت  ام تتتتت  إلا لتتت  طريتتتق التتتتدريب المستتتتمر ستتتدوم ا   تتتاع و لتتتا لرتتتمام ترم تتتة 

 م ة لىى  د شتاء  يث ام وات  اليلب إلى مستت  معي  مت  الى التة المتغيرات ال د  ة والتر
  و تتدات تدري  تتة لتتد ياتتر و متت  مستتتتاه سرستتبة تدتتى إلتتى 5 – ٤ثتت  ا   التت  لتت  التتتدريب لعتتدف  

  2٪  او اكثر.  ٤0 
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ام التتتدريب الريا تت  ضعتتةى مرتتتا  ومستتتمر يتتوف   (2017ريسددان خددريبط"  ويت تت  "
  10التر    مما يوف  سدوره إلى ارت اع مستت  الا  از الريا  .  إلى شرلة التك ت ال د   و 

(، 2014"عبددد الع يدد  حسدد  عبددد الع يدد "   وتت تتق  تتتاب   تت ه الدراشتتة متت   تتتاب  فراشتتة  تتى متت 
"رانيدددا رريدددب"  وفراشتتتة( 2004"ثورويسدددت ، باكمددداير، كدددولينبيرج، كولمدددان، فدددوكر"   وفراشتتتة

لتتة الرتتاض ة تر تت  إلتتى ال ر تتام  التتتدري   الت ىيتتد  فتت  ام  ستتب التحستت  لتتد  الم مت ( 2015 
التت   تتت  ت    تت   يتتث اف   لتتا إلتتى تك تتت ا هتتا  ال ستت  ممتتا اف  إلتتى ت تتتير المستتتت  ال تتد   

  9  ٣8  15  وال سيتلت   لىم متلة الراض ة.
 :وبذلك يكون قد تحق  ال"رض الثانى كلياً الذى ينص على

لر اشتتي  ال  ىتت  والبعتتد  لىم متلتتة الرتتاض ة فتت  تت تتد فتتروق  ات فلالتتة ا دتتاب ة ستتي  ا"
–ال تتت  العرتتى ة لىتت رالي   –ضعتتن لرااتتر الى التتة ال د  تتة المتمثىتتة فتت   ال تتت  العرتتى ة لىتتر ىي  

 الرشالة  ومستت  اافاء المهار  ف  البال   و لدال  الر اس البعد . –مرو ة الاهر
 مناقشة نتائج ال"رض الثالث:
روق  ات فلالتتة ا دتتاب ة ستتي  الر اشتتي  البعتتديي  لم متتتلت  تت تتد فتتوالتت   يتترو لىتتى "

البحتتتث  الت ري  تتتة والرتتتاض ة  فتتت  ضعتتتن لرااتتتر الى التتتة ال د  تتتة المتمثىتتتة فتتت   ال تتتت  العرتتتى ة 
الرشالة  ومستت  اافاء المهار  ف  البال   و  –مرو ة الاهر –ال ت  العرى ة لى رالي  –لىر ىي  

 لدال  الم متلة الت ري  ة.
  و تتتف فتتروق فالتتة ا دتتاب اى ستتي  متتشتت   الر اشتتي  5  وشتتةى  10  متت   تتدو   يترتت

البعديي  لىم متلتي  الت ري  تة والرتاض ة فت  المستتت  ال تد   ومستتت  اافاء لى البتات ولدتال  
الم متلتتتة الت ري  تتتة  يتتتث ام ق متتتة  ت  المحستتتتاة اك تتتر متتت  ق متتتة  ت  ال دول تتتة لرتتتد مستتتتت  

  و ى اك ر م  ٣.٤6إلى  ٣.11 م ق مة  ت  المحستاة تراو   ما سي     يث ا0.05الدلالة  
  ممتتا يتتد  لىتتى فالى تتة 1.٧٤6  والتتتى تستتاو   0.05ق متتة  ت  ال دول تتة لرتتد مستتتت  الدلالتتة  

 ال ر ام  المتب  م  الم متلة الت ري  ة ليد البحث.
 ر تام  التتدري   وتعاو البا ثة تحس  الم متلة الت ري  ة ل  الم متلة الراض ة إلى ال

الت   تت  ت    ت  لىتتى الم متلتة الت ري  تة والتت   اف  ستدوره إلتى ت تتتير وتحستي  ضعتن لرااتتر 
الى الة ال د  ة ومستت  اافاء المهتار  فت  البال ت  لتد  طالبتات الم متلتة الت ري  تة    متا يحتتت  

ال رفيتة ستي  ال البتات   ال ر ام  لىى العديد م  التتدريبات مثتى تة العتد  والتتى تتتافتق مت  ال تروق 
والحر تتات المترتلتتة والعتت  ة التتت  افت إلتتى زيتتاف  الاشتتتمتاع ولتتدم المىتتى لتتد  طالبتتات الم متلتتة 

 ..الت ري  ة
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"مندة ب  (،2019"داليدا محمدد معدروف"  وات     تاب    ه الدراشتة مت  فراشتة  تى مت  
ليتتد البحتتث  اتتراى لاشتتتثدام  يتتث ارهتترت الرتتتاب  ت تتتراى   يتتراى فتت  المتغيتترات ( 2018عبدداس"  

تتتدريبات الكتتروس فيتت   أ تتد التشتتابى التدري  تتة ليرت تتاء ضالى التتة ال د  تتة ومستتتت  اافاء المهتتار  
ضالرسبة افراف العيرة وام الت دم المىحتظ ف  مستت  الم متلة الت ري  ة ل  الم متلتة الرتاض ة 

ى ت تتير المستتت  ال تد ى لتد  الم متلتة  ات  ل  ال ر ام  التدري   الم تترح والت   اف  ستدوره إلت
  29   8الت ري  ة.  

  ام الكتروس فيت  ريا تة  بتال  Tebar et all 201٤ " تيبدارا وأخدرون و ت ا مايأكتده "
الريا تتات تكستتب ال ستت  الى التتة والستترلة وال تتت  والرشتتالة والمرو تتة والتتافتتق و  هتتا م يتتد  لىدتتحة 

ا تحتتاج إلتى م هتتف ستد   ومرو تة ول التة سد  تة لال تة وت   ال س  الكثير م  اامراض وممارشته
   ٣9 دا  واالتال  يسالد ف  تحسي    اء  الدور  الدمتية وال ىب والاو  ة الدمتية والعد  ة.  

 :وبذلك يكون قد تحق  ال"رض الثالث كلياً والذى ينص على
ث  الت ري  تتتة تت تتتد فتتتروق  ات فلالتتتة ا دتتتاب ة ستتتي  الر اشتتتي  البعتتتديي  لم متتتتلت  البحتتت 

ال تت  العرتى ة  –والراض ة  ف  ضعن لراار الى الة ال د  ة المتمثىة ف   ال تت  العرتى ة لىتر ىي 
الرشتتتتالة  ومستتتتتت  اافاء المهتتتتار  فتتتت  البال تتتت  و لدتتتتال  الم متلتتتتة  –مرو تتتتة الاهتتتتر –لىتتتت رالي 

 الت ري  ة.
  : لاستنتاجاتا

  وفرو تت  وط  عتتة العيرتتتة وفتتى إطتتتار فتت   تتدوف معتتتةىة البحتتث وا ميتتت  وفتتتى  تتتء  دفتتت       
المعال تات الإ دتاب ة وت ستير الرتتاب  ومرالعتتها  تمةرتت  البا ثتة مت  التتاتى إلتى الاشتتترتا ات 

 الأتية:
لها تأثيراى إي اس اى ف  ترم ة وت تير ضعن لراار الى الة  Cross Fitتدريبات الكروس في   -1

 –مرو تتة الاهتتر –ال تتت  العرتتى ة لىتت رالي   – ال د  تتة والمتمثىتتة فتت   ال تتت  العرتتى ة لىتتر ىي 
 .الرشالة 

لهتا تتأثيراى إي اس تاى فت  تحست  مستتت  اافاء المهتار  فت   Cross Fitتدريبات الكتروس فيت   -2
 البال  .
 : التوصيات
التمتتتافاى لىتتتى ال  ا تتتات والمعىتمتتتات التتتتى تمةرتتت  البا ثتتتة متتت  التتاتتتى إليهتتتا واشترشتتتافاى          

 توص  الباحثة بما يلى:وفى إطار  دوف ليرة البحث  ضالاشترتا ات
فت  فروس التع يتر الحر ت  لمتا لت  مت   Cross Fitتتدريبات الكتروس فيت  اشتتثدام سر تام   -1

 تأثير ف  ترم ة وت تير لراار الى الة ال د  ة ومستت  اافاء المهار .
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عمى ة ااعر  لما لها ف  التثددات ال Cross Fitتدريبات الكروس في  اشتثدام سر ام   -2
 م  تأثير إي اس  ف  تحسي  لراار الى الة ال د  ة.

إ راء فراشات معاسهة لىى ف ات لمرية مثتى ة وتترتاو  متغيترات اعتر  لت  تتراولهتا الدراشتة  -٣
 الحال ة.

فتتت  رفتتت  المستتتتت  ال تتتد   العتتتامى ل م تتت   crossfitالاشتتتت اف  متتت  تتتتدريبات الكتتتروس فيتتت   -٤
 ال  ات. 

 ))ع ــــــــــــــــــلمراجا ((
 اولًا: المراجع العربية:

"تأثير تدريبات ضاشتثدام  روس في  لت تير التحمى وال تد   (:2019إبراهيم السيد إبراهيم   -1
العرى ة لىى فالى ة الرم  لد  لال   ال تفو" رشالة ف تتراه  غير مرعتر   

 كى ة الترا ة الريا  ة   امعة طر ا.
فستتتيتلت  ا الريا تتتة " اريتتتات وت    تتتات  فار ال كتتتر  (:2003لددددي   أحمدددد سددديد نصدددر ا  -2

 العرا   ال ا ر .
ال مبتتاز ال رتت   (:2015أميددرة محمددد علدد ، ناديددة رريددب حمددودة، أميمددة حسددني  محمددد   -3

    امعة  ىتام  ال ا ر .2وت    ات  ف   تء المستحدثات العىم ة  ل
روس فيتت  لىتتى ترم تتة ضعتتن لرااتتر "تتتأثير تتتدريبات الكتت (:2020أميددرة يحيددى محمددود    -4

الى التتة الحر  تتة واعتتن المتغيتترات ال ستتيتلت  ة ومستتتت  افاء ضعتتن مهتتارات 
الرلو الحديث  ضحث مرعتر  الم ىة العىم ة لىترا ة ال د  ة ولىتم الريا تة  

 كى ة الترا ة الريا  ة لى ي  ضالهرم   امعة  ىتام.
م  تتدري   لىكتروس فيت  لىتى تغييتر الترات   "تأثير سر تا (:2017إيمان عبد ب الأعصر    -5

ال ابتتتتت  للأل تتتتتاف العرتتتتتى ة ومستتتتتتت  اافاء فتتتتت  ال مبتتتتتاز"  ضحتتتتتث مرعتتتتتتر  
 الموتمر الدول   ى ة الترا ة الريا  ة لى ري  ضالهرم   امعة  ىتام.

"اشتثدام تتدريبات الكتروس فيت  واثر تا لىتى  (:2021إيناس هاتم، أحمد مصى"ى تبل    -6
اعتتتتتتن المتغيتتتتتترات ال ستتتتتتيتلت  ة ومستتتتتتتت  افاء المهتتتتتتارات ال تتتتتتدر  العرتتتتتتى ة و 

اله تم تتة المر بتتتة ليل تتت   تتتر  الستتتىة"  ضحتتتث مرعتتتتر  الم ىتتتة العىم تتتة لعىتتتتم 
 وفرتم الريا ة   ى ة الترا ة الريا  ة لى رات   امعة  ىتام.

اشاشتتتت ات التتتتتدريب الريا تتتت   ال رافريتتتتة لىرعتتتتر والتتزيتتتت    (:2017خالددددد تمدددديم الحدددداج    -7
 م.ارفا

"تتأثير تتدريبات الكتروس فيت  لىتى ضعتن ال تدرات ال د  تة  (:2019داليا محمدد  معدروف    -8
الثااتتتة ومستتتتت  اافاء المهتتتار  فتتت  ال مبتتتاز ال رتتت "  ضحتتتث مرعتتتتر  م ىتتتة 

 اشيتل لعىتم وفرتم الترا ة الريا  ة   ى ة الترا ة الريا  ة   امعة اشيتل.
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ريبات التتتتا  ستتتت لىتتتى المتغيتتترات ال د  تتتة "تتتتأثير اشتتتثدام تتتتد (:2015رانيدددا محمدددد رريدددب    -9
فتشتتت ت يريا فتت  التتتدم  -و ريتتاتي   Inter-Leukil-6الثااتتة وتر يتتا ا تتتاي  

وفعال تتتة مهتتتار  اافاء فتتت  الكاتتتتا لي بتتتات الكارات تتت  العتتتاضات"  ضحتتتث مرعتتتتر  
 م ىة لى  الريا ة الت        ى ة الترا ة الريا  ة لى رات   امعة الالازيق.

التث تتت ي لىتتتتدريب الريا تتت   ال تتتاء الراضتتت   فار  (:2017عبدددد المجيدددد   ريسدددان خدددربيط -10
 المعرفة لىرعر  ال ا ر .

لىى ضعن المتغيترات ال د  تة  Cross Fit"تأثير تدريبات  (:2022زينب فيصل عبد ب   -11
لتتتتد  متستتتتاض ات رمتتتت  التتتترم "  ضحتتتتث مرعتتتتتر  الم ىتتتتة العىم تتتتة لعىتتتتتم وفرتتتتتم 

   ة لى رات   امعة  ىتام.الريا  ة   ى ة الترا ة الريا
"فالى تة سر تام  ليرت تا  الحر ت  لىتى ضعتن المهتارات  (:2008سيدي علدى عبدد العدال   -12

الع ى تة والمعتةيت الر ست ة للأيتتام"  رشتالة ف تتتراه غيتر مرعتتر    ى تة الترا تة 
 الريا  ة لى رات   امعة  ىتام.

لحديث   ى ة الترا ة الريا  ة البال   والرلو ا (:2002صفية محى الدي ، سامية ربيع   -13
 لى رات ضال اير    امعة  ىتام  ال ا ر .

التتتدريب الريا تت . والتكامتتى ستتي  الراريتتة والت  يتتق   (:1999عددادل عبددد البصددير علددى   -14
 مر ا الكتاب لىرعر  ال ا ر .

تث تتت ي ستتترام  التتتتدريب  (:2017عبدددد الع يددد  أحمدددد النمدددر، ناريمدددان محمدددد الخىيدددب   -15
 الكتاب الحديث  ال ا ر . الريا    مر ا

"تتتتأثير تتتتدريبات التتتتاي ت لىتتتى لرااتتتر الى التتتة  (:2014عبدددد الع يددد  حسددد  عبدددد الع يددد    -16
ال د  ة المرتب ة ضالدحة لراشئ الميكمتة فت  ال تتر  الا ت ال تة" رشتالة ف تتتراه  

 غير مرعتر    ى ة الترا ة الريا  ة   امعة سرها.
ات ال ىيدير  لىتى ضعتن ال تدرات التتافر تة ضمستتت  "تأثير تدريب (:2016ع ة على قاسم   -17

 اافاء المهار  لىى  هاز الحر ات اار  ة"  ضحث مرعتر  ال ا ره.
  فار ٣ت    تتتتات   ل –التتتتتدريب الريا تتتتى  الراريتتتتات (:2003عصددددام عبددددد الخددددال    -18

 . المعارف  ال ا ر 
  فار ٣لت    تتتتات    –التتتتتدريب الريا تتتتى  الراريتتتتات (:1999عصددددام عبددددد الخددددال    -19

 . المعارف  ال ا ر 
الدتتتحة والى التتتة ال د  تتتة  فار  (:2008علددد  محمدددد عددداين، ردددازي بددد  قاسدددم حمدددادة   -20

الع  ةتام لىرعتر   امعتة المىتا فهتد لى تترو  والمعتافم  لمتاف  البحتث العىمتت   
 السعتفية.
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الى التتتة ال د  تتتة ومةت اتهتتتا  فار ال كتتتر  (:2001كمدددال درويدددن ممحمدددد صدددبحى حسددداني   -21
 . ال ا ر  العراى 

الى التة ال د  تة ومةت اتهتا  فار ال كتر  (:2001 كمال عبد الحميد، محمد صبح  حساني   -22
 . العراى  ال ا ر 

 الر اس ف  الم ا  الريا    فار المعارف  ال ا ر . (:1984ليلى السيد فرحات   -23
 تدريب ال مباز المعاار  فار ال كر العراى  ال ا ر . :(2003محمد إبراهيم تحاتة   -24
اعتبتتارات اافاء الحر تتى   ( :2001محمددد حسدد  عددلاوى، محمددد نصددر الدددي  رضددوان   -25

   فار ال كر العراى  ال ا ر .٤ل
فتت  البال تت  "تاريثتت  و متتا ج متت  روابتت  لددتت "  و التتة  (:2020محمددود أحمددد الح"ندد    -26

 الدحافة العرا ة  ال ا ر .
  لىتى ضعتن cross fit"تتأثير تتدريبات الكتروس فيت    (:2021مصدى"ى سدمير محمدد   -27

م فراشتتتتة"  ضحتتتتث مرعتتتتتر  100ال تتتتدرات ال د  تتتتة والمستتتتتت  الرلمتتتت  لستتتتبا   
الم ىة العىم تة لعىتتم وفرتتم الريا ت ة   ى تة الترا تة الريا ت ة لى رتات   امعتة 

  ىتام.
التتتتدريب الريا تتت  "تث تتت ي وت  يتتتق وق تتتاف "  فار ال كتتتر  (:2001م"تددد  إبدددراهيم حمددداد   -28

 العرا   ال ا ر .
"تتتأثير تتتدريبات الكتتروس فيتت  لىتتى ضعتتن المهتتارات فتت   (:2018 أحمددد عبدداس  منددة ب -29

ال مباز ال ر "  رشالة ما ستير  غير مرعتر    ى ة الترا ة الريا ت ة لى رتات  
  امعة  ىتام.

"تتأثير تتدريبات ال ىيتدير  لىتى تحستي   (:2009مها محمد الهجرسى، هاله أحمدد كامدل   -٣0
ي بتتتتتات الكتتتتتره ال تتتتتابر  والكارات تتتتتة  فراشتتتتتة ضعتتتتتن لرااتتتتتر الى التتتتتة ال د  تتتتتة ل

م ار ة "  ضحث مرعتر  م ىة العىتم الريا  ة   ى ة الترا ة الريا  ة   امعة 
 المر ا.

"تتتأثير سر تتام  تتتدري   لت تتتير التحمتتى الثتتاا لىتتى ضعتتن  (:2003ناصددر احمددد محمددد   -٣1
المتغيتتتتتترات ال ستتتتتتيتلت  ة ومستتتتتتتت  اافاء المهتتتتتتار  لىتتتتتتى  هتتتتتتاز المتتتتتتتتازيي  

ىراشتتتتت ات ال مبتتتتتاز"  رشتتتتتالة ف تتتتتتتراه  غيتتتتتر مرعتتتتتتر    ى تتتتتة الترا تتتتتة الرا تتتتت ة ل
 س ترشعيد   امعة لرا  الستيي.

 ى تة الترا تة   فراشتة مرعتتر  إ تتاج لىمت   تتاري  الترلو (:1972نجاح التهدام  حسد    -٣2
 ال ا ر .  الريا  ة لى رات ضال اير 
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 تتتروس فيتتت  والستتتاكيت لىتتتى "تتتتأثير المتتتاج ستتتي  تتتتدريبات  (:2021نيللددد  سدددليمان قىدددب   -٣٣
التحمتتتتى وال تتتتدر  العرتتتتى ة ومستتتتتت  افاء التدتتتتتيب متتتت  عتتتتارج لتتتتتس التتتتثين 
  تتتال"  ضحتتتث مرعتتتتر  الم ىتتتة العىم تتتة لعىتتتتم وفرتتتتم الريا تتت ة   ى تتتة الترا تتتة 

 الريا  ة لى رات   امعة  ىتام.
ة "تتتأثير تتتدريبات الكتتروس فيتت  لىتتى الك تتاء  ال د  تت (:2019وجدددان سددام  عبددد الحميددد   -34

م  تتتر "  رشتتتالة ف تتتتتراه  غيتتتر مرعتتتتر    ى تتتة ٤00والمستتتتت  الرلمتتت  لستتتبا ة 
 الترا ة الريا  ة   امعة سر  شتيت.

إلتتتداف لالتتتب الكارات تتت  لىب تلتتتة ستتتي  الراريتتتة والت  يتتتق   (:2002وجيددده احمدددد تدددمندى   -35
 م بعة الث اب لىرعر  ال ا ر .
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36- Eather N, Morgan pJ, Lubans DR (2015): “Improving health-

relatedfitnessin adolescents the crossfit Teens
TM 

randomized controlled trial’’, The University of 

Newcastle, Callaghnan, Australia, May 14. 

37- Gerg Glassman (2016): crossfit guide for level one ,crossfit 

company printing, crossfit ,Inc. 
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41-  https://www.crossfit.com/  CrossFit training Guide,1 


