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 مقدمة و مشكله البحث: 

يسعي التدريب الرياضي الي تطويير يتيييوا الرودرل اليد يول يال  يول لا ورد الرياضوي   وي 

يم الرياضل أضاف كثيرا مون ت ريق أعاي مستيي ممكن ،  يث أن التطير العامي في مختاف عا

أساليب يطرق التدريب ال ديثل التي يمكن الاست ادل م ها في ت سين فعاليل عمايل التودريب، يمون 

( ي استخداما في ت ميل الريل العضايل يالسرعل cross fit) أهم هذه الطرق ال ديثل الكريس فيت 

أن  ختاوف الرياضوات،  يوث ييعض الردرات اليد يل الخاصل لويس فوي السويا ل فروط يلكون فوي م

الإعداد اليد ي لاسويا ين أصويم مون أهوم اليسواحس لت سوين المسوتيي الراموي، يخاصول فوي  وس 

استخدام اليعض لتدرييات الريل الترايديل التي يودأت تصويب السويا ين يالماوس يكي وت لودي يعوض 

يول المختا ول م هم كراهيل شديدل لاتدريب الأرضوي مموا دفوع يعوض  ال اشوحين فوي المرا وس العمر

لإهماس التدريب الأرضي يعدم رغيتهم في ت ريق أزم ل اياسيل، كما دفعت الويعض الأخور لتور  

رياضيل السيا ل ،لذا كان من الضريري إيياد طريرل عاميل يأم ل لزيادل الريل العضايل يالردرات 

الأرضوي   اليد يل الخاصل يالسيا ل يفي   وس الياوت اوادرل عاوي يوذب السويا ين عاوي التودريب 

رياضوتين فوي أن يا ود يفوي  ( يمارسوينcross fit) فأصيم السيا ين الممارسين لاكريس فيت 

  س اليات ييدين اليسم المتميز الذين يريدين ال صيس عايا يت ريق الأزم ل الرياسيل ياليصيس 

 للإ ياز.

داد ا ا التدرييات الأرضيل ضريريل من ايس ت ريق الاعو ( 2003" ماجلشييو " ) ي يشير

الشووامس لاسوويال ي لووذا ييووب عاوول السوويال اليمووع يووين التوودرييات الأرضوويل ي التووي تتشووايا مووع  

التدرييات الماحيل من  يوث مسوتيا الشودل المسوتخدمل يهودف ت ريوق الت ميول الشوامال ي اليصويس 

 (  163:  24لأعال مستيا من التكيف التدرييي ي الارتراء يالمستيا الرامي . )   

أن عدم ك ايل الريل العضايل يؤثر سايا عاوي مسوتيي  (2019مد جمعة" )أشرف محييري  

إتران يتطيير الأداء المهارا في السيا ل  يث أن يسم السيال يت ر  للأمام عن طريق م صال 

( علي بعض لقدرات البدنية و المستوي الرقمي   cross fitتأثير تدريبات الكروس فيت) 

 م فراشه100لسباحي

 م.د / مصطفى سمير محمد   

قسم التدريب الرياضي بكلية التربية   
 الرياضية، جامعة دمياط. 
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الريل ال اتيل عن  ركات الذراعين يضريات الرياين متخذا اليضع الأفري داخس الماء لوذل  فوأن 

 ( 52:  5لسيا ل يتطاب  د أاصي من الريل العضايل )أداء المهارات الخاصل يا

ان ايتكار الكوريس فيوت  Dawson,Marcelle C (2017)داسون و ماركي  ي يشير 

(crossfit كأسايب تدرييي ي سب الول لاعوب اليميواز السوايق يوريم غ سومان ي ايس افتتوال )

م كموا  1995ريز عوام (  في سا تا كوcross fit) لصالا رياضيا خاصا يتدرييات الكريس فيت 

 ووادا رياضووي  تييوول لاعتمادهووا ي ايووراء يعووض  10000ا تشوورت  وويس العووالم فووي اكثوور موون 

 (  361:  23 المسايرات لها . ) 

وسيميث  مMaté-Muñoz, et al. (2017، )مونيوز وآخيرون  ييت ق كس من ماتي

ميميعول ان تودرييات الكوريس فيوت تشوتمس عاول مet al Smith, M  (2013 )   وآخيرون

مت يعل مون التودرييات التوي تموارس يشوكس داحوري يهودف ت ميول الرودرات اليد يول لتطويير الأداء 

 ت سين الاياال اليد يل يالريل . الرياضي يأيضا ،  تاعب رياضل الكريس فيت ديرًا مهماً في

 (27  :1) (372:30  ) 

رودرات أن الكريس فيت طريرل معاصورل لتودريب ال(  2019أحمد عوض حسن )ييشير  

اليد يل من خ س تعزيز الاياال اليد يل يشكس عام من تطويير الرودرات الهياحيول يالت موس يالسورعل 

 ( 2:  18يالتيازن يالريل عن طريق رفع الأثراس ياليمياز الذي يتم يأداء معرد. ) 

 الميواس فوي يالمتخصصوين اليوا ثين مون العديود  أن  (  1998عصيام حلميى )  ييذكر

 فال رد  المهارا، الأداء مستيا ييين الردرات اليد يل يين ايا ارتياط يييد  عال الرياضي يت ريا

  الل في فيا يتخصص  الذي الرياضي ال شاط ل يع الأساسيل المهارات  إتران يستطيع لا الرياضي

 ( 115: 12) .ال شاط من ال يع لهذا اليد يل افتراره لاردرات 

يأ ود  لاسويا ل  الباحيث ميدرب ميدا يول كوين الم   ول ال  خو س يمن سيق مما يا ط اا

الما ي ول فوي الرودرات اليد يول الخاصول  لا وريق م   توا خو س مون الأ ديل الرياضيل يالداهايل

 يالسيا ين عال مستيا الم اف ل ي يااي السيا ين عال مسوتيا اليمهيريول ي خاصوا العاصومل

 ه وا  يكوين ياود  ل الول  ود كييور الأداء متراريو يف يوات  أسوايب السويا ل  أن مون الورغم عاول

 مون العديود  تياهوس م هوا يكوين اود  يالتوي الموؤثرل المتغيرات  يعض   تييل يالذا اد يكين.تطايق

 العضوايل الرويل يت ميول الخاصول التدريييول اليرامم مع مان اي المرايمل  تدرييات  تطييق المدريين

دين تيييوا تودرييات المرايمول  اسالإثرو صوالات  داخوس الأثرواس تدرييات  فرط عال لاسيا ين تركز

 ي يث تتشايا مع الأداء ال ركي ل يع السيا ل التخصصي ي كوذل    وام الطااول المسوتخدم يمون

 المعايموات الديليول شويكل عاول يالاط ع سايرل دراسات  من لايا ث  أتيم ما عال الاط ع خ س
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( كم ايلوا ل رترواء cross fitاورر اليا وث  اسوتخدام تودرييات الكوريس فيوت  ) ،) الا تر وت (

 يمستيا الردرات اليد يل لاسيا ين ي المستيا الرامي .

 -أهداف البحث :

( عليى بعيض cross fitالتعرف على تيأثير تيدريبات الكيروس فييت )يهدف البحث الى 

 -من خلا : المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي للسباحين 

 (cross fitات الكريس فيت )تصميم ير امم تدرييي ارضي ياستخدام تدريي -1

 عال يعض المتغيرات اليد يل( cross fitت ديد تأثير تدرييات الكريس فيت ) -2

 عال مستيا الا ياز الرامي لاسيا ين.( cross fitي ث تأثير تدرييات الكريس فيت ) -3

 فروض البحث:

لتيريييوول( فووي تييوود فووريق دالوول إ صوواحيًا يووين الرياسووين الرياووي ياليعوودي )الميميعوول ا .1

المتغيرات ايود الي وث لصوالم الريواس اليعودي فوي كو  مون المتغيورات اليد يول يالمسوتيا 

 الرامي. 

تييد فريق دالل إ صاحيًا يين الرياسين الرياي ياليعدي )الميميعل الضايطل( في المتغيرات  .2

 امي  ايد الي ث لصالم الرياس اليعدي في ك  من المتغيرات اليد يل يالمستيا الر

تييود فوريق دالول إ صواحيًا يوين الريواس اليعودي )لاميميعول التيريييول( يالريواس اليعوودي  .3

لميميعل )لاميميعل الضايطل( في المتغيرات ايد الي ث لصالم الرياس اليعدي لاميميعل 

 التيريييل.

 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 " cross fit"الكروس فيت 

يل ال ديثل يالتي تيمع يين أكثر من أسايب تدرييي يأدال رياضيل هي أ د الأساليب التدريي -

ييستخدم لاعديد من ال عاليات الرياضيل المختا ل لتطيير الريل يصيرل فعالا  تييل الت ييوع 

 .فل الاستثارل يدريل الشدل لت ريق عمايات التكيف يأعال معدلات ال مي يالتطير

 (25  :1  ) 

مد عال الأداء اليشري لعدد من ال ركوات التوي تشومس اليسوم هي اتياه تدريب ي ي ي يعت -

غير اايال لاتيزحل يالتي تيموع يوين يزن اليسوم يالاثرواس عاليول الكثافول كاا يالتي تكين  

لت سين الي احف ال ركيول يصويرل مييهوا يشوكس فوردا اي يمواعي ي يوث تعموس عاول 

 (5:30)                                          ت سين الردرات اليد يل يال ركيل ل عيين. 
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 الدراسات المرجعية:

 أولا العربية: 

توأثير تودرييات الكوريس فيوت عاوي ("    16)    (2019وجدان سامي عبد الحميد محمد ) -1

متر  رل " يكان من أهوم أهوداف الدراسول 400الك اءل اليد يل يالمستيي الرامي لسيا ي  

الكوريس فيوت عاوي الك واءل اليد يول يالمسوتيي  التعرف عاي تأثير ميميعل من تودرييات 

متر  رل ياد استخدمت اليا ثل الم هم التيرييي ياسوتخدام التصوميم 400الرامي لسيا ي  

التيرييووي لميموويعتين إ ووداهما )ضووايطل( يإ ووداهما )تيريييوول( ياوود ياوو   يووم العي وول 

تدرييات الكوريس سيال( ياد اشارل ال تاحم ت يق الميميعل التيريييل التي استخدمت  20)

 فيت عن الميميعل التي استخدمت التدرييات العاديل.                                                               

 يعوض  عاول " Fit Cross " تودرييات  "تأثير( 9)  ( 2019عليي )  أحمد الدين ضياء -2

اليود " ي كوان  كورل أشوياس دالو الم ضال غير لايد  الأساسيل اليد يل ي المهارات  المتغيرات 

( عاول المغيورات  cross fitهدف الي ث التعرف عال توأثير تودرييات الكوريس فيوت ) 

اليد يل ي المهاريل ل اشحي كرل اليد ياد استخدم اليا ث الم هم التيرييي ياستخدام التصميم 

عب من لا  20التيرييي لميميعتين إ داهما )تيريييل( يالأخرا )ضايطل( يياغت العي ل  

اشياس كرل اليد ي اد إشارات ال تاحم الل يييد دلالات إ صاحيل يين متيسوطات الرياسوات 

الريايل ي اليعديل لكس من الميميعتين لصالم الرياسوات اليعديول لاميميعول التيريييول مموا 

 (  cross fitيع ي ت يق الميميعل المستخدمل لتدرييات الكريس فيت )

  (20م()2014) .Barfield, J. P., & Anderson, Aبارفيلييد وأندرسييون  -3

(عال الاياال اليد يول المرتيطول يالصو ل  cross fitيع يان تأثير تدرييات الكريس فيت ) 

دراسل تيريييول  ، يهودفت الدراسول إلوي التعورف عاول توأثير تودرييات الكوريس فيوت ) 

cross fit ستخدم الدارس الم هم ( عال ع اصر الاياال اليد يل المرتيطل يالص ل  ، ياد ا

 12لاعب ، يتم ت  يذ الير امم التودرييي لمودل    50التيرييي ،ييا  عدد أفراد عي ل الي ث  

أسييع ، يكان مون أهوم ال تواحم ييويد فوريق ذات دلالول إ صواحيل فوي متغيورات الرودرل 

 الهياحيل يالت مس العضاي.
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  :البحث اجراءات

 :البحث منهج 

التصوميم  يياسوتخدام الي وث  لتطييوق لم حمتوا يذلو  لتيرييويا المو هم اليا وث  اسوتخدم

 ضايطل يالأخرا تيريييل إ داهما لميميعتين ياليعدي الرياي الرياس ذي التيرييي

  مجتمع وعينة البحث:

يمثس ميتمع الي ث السيا ين ال اشوحين ي ريوق السويا ل العمويمي ي وادي ال ويار لامر اول 

 ن يالات اد المصري لاسيا ل( س ا يالمسياي 16_  15الس يل ) 

 :البحث عينة

سو ل  61ت وت  الرياضوي ال ويار  ادي سيا ي من العمديل يالطريرل الي ث  عي ل اختيار تم

 29ياود كوان اويام العي ول  2020/  2019المسياين يالات اد المصري لاسيا ل الميسم التدرييي 

( سويا ين لعودم 4توم اسوتيعاد )  ( سويا ين ثوم5سيال ياد تم ايراء الدراسول الاسوتط عيل عاول )

 ميمويعتين إلول عشوياحيا ترسويمهم توم ( سويال،20الي وث ) عي ول التوزامهم يالتودريبل لتصويم

 اليا وث  أيورا ياود   اشوحين، (10عي ل ) كس ضايطل ايام يالأخرا تيريييل إ داهما متساييتين

 ( 1ييديس ) الزم ي يالعمر ياليزن الطيس في التيا س

 نة البحث( توصيف عي1جدو  ) 

 م

 العيينة 

 البرنامج

 النسبة  العدد  نوع العينة

 البرنامج المقترح  40.00 10 المجموعة التجريبية 1

 البرنامج المتبع  40.00 10 المجموعة الضابطة  2

 - 20.00 5 المجموعة الاستطلاعية  3

 ييي  %100 25 العينة الكلية للبحث 

 للبحث:التحقق من اعتدالية توزيع العينة الكلية 

( سوويال )الميميعوول التيريييوول يالميميعوول 25لاتأكوود موون تيووا س العي وول الكايوول لاي ووث )

الضايطل يالميميعل الاستط عيل(ل اام اليا ث يعمس يعض الرياسات، لاتأكد من اعتداليول تيزيوع 

 ( 2الييا ات يين أفراد العي ل في المتغيرات ايد الي ث، كما هي ميضم في يديس )
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 ( 25ن=)

( المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة  2جدو  ) 

 الكلية للبحث في المتغيرات قيد البحث 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 
 الالتواء الانحراف الوسيط  المتوسط

 0.75 0.80 17.50 17.70 سنة السن

 0.42- 3.25 78.50 78.05 كجم الوزن 

 0.10 2.18 45.00 45.08 كجم قوة القبضة )اليد المفضلة( اختبار

 0.70- 2.02 138.60 138.13 كجم اختبار القوة القصوى لعضلات الظهر 

 0.40- 1.67 145.00 144.78 كجم اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين 

 1.00 2.54 55.50 56.35 عدد  اختبار الجلوس من الرقود 

 0.10 1.43 40.00 40.05 عدد  اختبار الانبطاح المائ  

 0.09 1.64 68.00 68.05 سم الوثب العمودي 

 0.28- 0.12 2.11 2.10 متر الوثب العريض 

 0.44- 0.78 7.70 7.59 متر دفع كرة طبيه 

 1.07 5.62 48.00 50.00 عدد  اختبار الانبطاح المائ  من الوقوف

 0.60 0.08 1.10 1.11 دقيقه  م فراشه100سباحه 

 

 ( معام  الالتواء لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث.  1شك  ) 

( 3( ي)+3-( أن ايم معام ت الالتياء ا  صورت موا يوين )1(، يشكس)2يتضم من يديس)

المتغيورات ايود الي وث اود ياعوت ت وت الم   ول  مما يدس عال أن اياسات العي ل الكايل لاي ث في

 الاعتدالي يهذا يدس عال تيا س أفراد عي ل الي ث الكايل في هذه المتغيرات. 

 

 

0.75

-0.42
0.10

-0.70
-0.40

1.00
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0.60

-1.00

0.00

1.00
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 تكافؤ مجموعتي البحث:

اام اليا وث يوأيراء التكوافؤ يوين )الميميعول التيريييول يالميميعول الضوايطل( فول ضويء 

( تكوافؤ الميمويعتين فوي 3يييضوم يوديس )  المتغيرات ايد الي ث يالتوي اود توؤثر عاول الي وث 

 المتغيرات ايد الي ث. 

 ( تكافؤ مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( في الاختبارات قيد البحث3جدو  ) 

 10=2=ن1ن

  2.10( = 0.05، 18)ج ت

( عودم ييويد فوريق ذات دلالول إ صواحيل يوين الرياسوات ايود الي وث 3يتضم مون يوديس )

لاميميعتين التيريييتين  يث كا ت ايمل )ت( الم سوييل أاوس مون ايمتهوا اليديليول ع ود مسوتيا 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

قيمة  
 )ت( 

 المتوسط

 )سَ( 

الانحرا
 ف

 )± ع(

 المتوسط

 )سَ( 

نحراالا
 ف

 )± ع(

اختبار قوة القبضة )اليد  
 المفضلة(

 1.66 1.64 44.30 2.45 45.85 كجم

اختبار القوة القصوى لعضلات  
 الظهر 

 كجم
138.0

0 
1.79 

138.2
6 

2.31 0.28 

اختبار القوة القصوى لعضلات  
 الرجلين 

 كجم
145.1

5 
2.21 

144.4
0 

0.84 1.00 

 0.97 2.35 55.80 2.73 56.90 عدد  اختبار الجلوس من الرقود 

 0.77 1.40 39.80 1.49 40.30 عدد  اختبار الانبطاح المائ  

 0.13 1.89 68.00 1.45 68.10 سم الوثب العمودي 

 0.80 0.12 2.08 0.13 2.12 متر الوثب العريض 

 0.56 0.77 7.49 0.82 7.69 متر دفع كرة طبيه 

اختبار الانبطاح المائ  من 
 الوقوف 

 0.31 5.36 49.60 6.13 50.40 عدد 

 0.52 0.11 1.12 0.05 1.10 دقيقه  م فراشه100سباحه 
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(، ممووا يوودس عاوول عوودم ييوويد فووريق دالوول إ صوواحيل يووين الرياسووات فووي يميووع 0.05) مع ييوول

 الاختيارات، مما يشير الل تكافؤ الميميعتين في المتغيرات ايد الي ث. 

 وسائ  وأدوات جمع البيانات:

 : المسح المرجعي  -

لاعديود مون الأي واث يالمرايوع العرييوول مون خو س موا اوام اليا وث يوا موون مسوم مريعوي 

 فرد تيصس إلل أ سب الاختيارات يالرياسات التي ت رق هدف الي ث.ي ييل يالأ

متير   100القياسات الأساسية والاختبارات البدنية وقياسات المسيتوى الرقميي لسيباحه   -

 فراشه:

من خ س المسم المريعي لاعديد من الدراسات يالي يث العرييل يالأي ييل في مياس تدريب  

   ات اليد يل ال ركيل ياليد يل الخاصل ايد الي ث يت ديد كي يل اياسها. تم ت ديد الردر السيا ل 

 القياسات الأساسية والخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث وهي: •

 الطيس )لأارب س تيمتر(. -)لأارب كياي يرام(  اليزن-السن )لأارب  صف س ا(   •

  العمر التدرييي )لأارب  صف س ل(.  •

 :  الخطوات التنفيذية

  -قام الباحث باتباع الخطوات التنفيذية للبحث كالاتي: 

 الخطوات التحضيرية:

ال صيس عال ميافرل من  ادي ال ويار الرياضوي يالم صويرل عاول تطييوق الدراسول عاول 

سيا ي ال ادي  يث أن اليا ث من اليهاز ال  ي لاسيا ل يال ادي توم الايتمواع يالسويا ين يأيليواء 

ميل الي ث , يال صيس عال ميافرل أيلياء الأمير عال إيراء الرياسات عاول الأمير , لتيضيم أه

 السيا ين .

 :الدراسة الاستطلاعية

عال ميميعوا   2019/  5/    30الل    2019/    3/    30تم ايراء هذه الدراسل في ال ترل من  

 ( من  ادا ال يار .5سيا ين من خارج العي ل الاساسيل ي عددهم )

  -هدف الدراسة:  -

 تصميم استمارل تسييس الييا ات يالرياسات الخاصل يكس سيال  -1
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 اكتشاف الصعييات أث اء إيراء الرياسات لت ديد أفضس طرق الرياس -2

 سرعا ضيط يإعداد الأيهزل يالأديات المستخدمل في إيراء الرياسات. -3

 التأكد من ص  يل الأيهزل يالأديات المستخدمل في الرياس. -4

 م اسيل الاختيارات لأفراد عي ل الي ث. التأكد من -5

 تدريب المساعدين عال أساليب الرياس المستخدمل يكي يل إيراء تا  الرياسات يترتييها. -6

 التأكد من م اسيل الأ ماس اليد يل المستخدمل يالير امم لطييعل المر ال الس يل. -7

 -الدراسة الاساسية:  -

 القياسات القبلية:  -

م إلوول 20/8/2019ياسووات الريايوول لميميعووات الي ووث خوو س ال توورل موون تووم إيووراء الر

 م كالاتي:  29/8/2019

 ( الجدو  الزمنى لأجراء القياسات القبلية 4جدو  ) 

 الرياسات  اليوم م

 اليوم الأو   1

 2019/ 8/ 20الجمعة الموافق 

 اياس الطيس ياليزن. •

 اختيار اليثب العريض من الثيات  •

 اليوم الثاني  2

 م 21/8/2019سبت الموافق  ال

 اختيار اياس ايل عض ت ال هر •

 اختيار ايل عض ت الرياين •

 اليوم الثالث 3

 م  22/8/2019الاحد الموافق  

 اختيار اياس ايل الريضل )يمين ييسار( •

 متر 100اياس زمن  •

 اليوم الرابع  4

 م 24/8/2019الاثنين الموافق 

 مكيم للأما 3اختيار دفع كره طييا  •

اختيار الياويس مون الراويد مون يضوع ث وي  •

 الركيتين

 اختيار الا يطال الماحس ث ي الذراعين •
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 التجربة الأساسية:

 تصميم وتقنين محتويات البرنامج التدريبي:   (1

اام اليا ث يمسم لامرايع العاميل المتخصصل في مياس تودريب السويا ل ياسوتعان يالعديود 

صميم الميميعوات التدريييول الخاصول يالتودرييات الأرضويل لاسويا ين، من المرايع ال ديثل في ت

أسواييع( خو س الميسوم التودرييي )فتورل  8ياستغرق تطييوق الير وامم التودرييي المرتورل يمدتوا )

 الاعداد الخاص(

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي: (2

 اتبع الباحث الخطوات التالية في تصميم برنامجه التدريبي:

 يد هدف الير امم.ت د  .1

 ت ديد يدء ي هايل ال ترل الزم يل لاير امم. .2

 إيراء الاختيار ات يالمراييس لت ديد مستيا ال عيين. .3

 ت ديد أساييع فترات يدايل ييسط ي هايل الير امم. .4

 ت ديد الزمن الكال لاتدريب يتيزيع الزمن عال الإعدادات المختا ل. .5

 عال الم تيا ال  ي لاير امم يفق ما يراه المدرب  ترسيم أزم ل كس إعداد  .6

 هدف البرنامج:

 دد اليا ث هدف ير اميا التدرييي المرترل في م ايلل لتطويير يعوض المتغيورات اليد يول 

يالمستيا الرامي لاسيا ين يذل  من خ س أداء التدرييات المرتر ل ياستخدام تودرييات الكوريس 

 فيت 

 -راعاتها عند وضع البرنامج التدريبي: الأسس العلمية التي تم م

أن ي رق الير امم الأهداف الميضيعل لت ميل ع اصر الاياال اليد يل الخاصل يالمستيا  .1

 الرامي لاسيا ين

 أن تتمشل م تييات الير امم مع ادرات السيا ين دين التعارض لا مس التدرييي. .2

ع الأداء ال ركي يالعمس العضاي يال سويل ان تتشايا التدرييات المرتر ل يردر الإمكان م .3

 ليميع أيزاء اليسم )التدريب عال طييعل الأداء الت افسي(. 

 ت ييع م تييات الير امم ياتساما يالمري ل. .4

 مراعال ميدأ تميج ال مس التدرييي. .5

 مراعال التشكيس الم اسب ل مس التدريب من  يث الشدل يال يم يفترات الرا ل. .6
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 أن تمتزج تمري ات الريل يتمري ات الإطالل يالاسترخاء.ييب  .7

 محددات البرنامج التدريبي:

( أسوييع تودرييي، يافتورض أ هوا 8 دد اليا ث فترل ت  يوذ ير اميوا التودرييي المرتورل ) 

 ( ي دات تدريييل أسييعياً.3م اسيل من ييهل   ره لت ريق هدف ي ثا، يذل  ييااع )

 التدريبي  ( محددات البرنامج5جدو  ) 

 تطبيق البرنامج:

تم ت  يوذ الير وامم التودرييي خو س فتورل الاعوداد الخواص  يوث أدت الميميعول التيريييول 

يأدت الميميعل الضايطل التدرييات الترايديول يصويرل  ورل ( cross fit)تدرييات الكريس فيت 

اس  1/9/2019ث ي دات أرضيل للأسييع خ س ال ترل أساييع( ييااع ث   8يكا ت مدل الير امم )

 م ت ت اشراف اليا ث يمدريي ال رق ي ادي ال يار 2019/  30/10

 القياسات البعدية: 

تم إيوراء الرياسوات اليعديول لميميعوات الي وث يعود اسوتكماس الير وامم التودرييي، ييو  س 

/  11/ 1ل ريف، يذل  خ س ال ترل من الطريرل التي تم يها تطييق الرياسات الرييال، يت ت   س ا

 م. 2019/  11/ 5ي تل  2019

 المعالجات الإحصائية:

اسووتخدم اليا ووث فووي المعاليووات الإ صوواحيل لاييا ووات داخووس هووذه الدراسوول ير ووامم ال ووزم 

 Statistical Package For Social Science( SPSSالإ صاحيل لاعايم الايتماعيل )

 ( مستعي ًا يالمعام ت التاليل:23الإصدار )

 الفترة متغيرات البرنامج التدريبي م

 اسبوع  8 مدة البرنامج التدريبي  .1

 وحدات اسبوعية  3 عدد الوحدات اليومية في الاسبوع  .2

 ق   120_   90 زمن الوحدة التدريبية  .3

 ق  2880 أجمالي زمن البرنامج  .4

 % من زمن الوحدة الكلي 20-15 زمن الاحماء  .5

 ق   5 التهدئةزمن   .6

 (  1:   2) دورة الحم .  .7
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     ( Meanالمتيسط ال سايي) .1

 (. Standard Deviationالا  راف المعياري ) .2

  (.Paired Sample t-Testاختيار )ت( لعي تين مرتيطتين من الييا ات ) .3

  (.Independent Samples t-Testالييا ات )  اختيار )ت( لعي تين مستراتين من .4

 ( في  الل اختيار )ت(:Effect Size يم التأثير ) .5

 ( يي سر طيرا لم اكات كيهين.ESياستخدام ) .أ

 Change Ratio سيل التغيير/ الت سن )معدس التغير(  .6

   =   سيل الت سن 
 الرياس الريال –الرياس اليعدا 

 ×100 

 الرياس الريال 

 -عرض ومناقشة نتائج البحث:

 نتائج الفرض الأو :عرض 

توجييد فييروق داليية ًحصييائيلا بييين القياسييين القبلييي والبعييدي  " يوو ص ال وورض الأيس عاوول أ ووا :

)المجموعة التجريبية( في المتغيرات  قيد البحث لصالح القياس البعيدي فيي كيلا مين المتغييرات 

ل ال ورض الأيس اسوتخدم اليا وث اختيوار )ت( ل يلات رق مون صو " البدنية و المستوى الرقمي   

(، لدالل ال ريق يين متيسط الدريات Paired Sample tTestلعي تين مرتيطتين من الييا ات )

في الرياس الرياي يالرياس اليعدي )لاميميعل التيريييل(، في المتغيرات ايد الي ث، كما تم  ساب 

( يي سر طيرا لم كات لكيهين، يالإضافل Cohen's d( ياستخدام )Effect Size) يم التأثير 

 (.9( ي)8كما في يديس )(، Change Ratioإلل  سيل التغيير/ الت سن )

 ( دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي )للمجموعة التجريبية( في 8جدو  ) 

 ( 10)ن=                                   المتغيرات قيد البحث 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى

 قيمة )ت(

حجم 
  التأثير

Cohen'
s d 

المتوسط 
 )سَ(

 الانحراف 

 )± ع(

 المتوسط

 )سَ(

 الانحراف 

 )± ع(

 1.7 12.72 3.37 52.00 2.45 45.85 كجم اختبار قوة القبضة )اليد المفضلة(

 3.8 14.12 3.16 148.84 1.79 138.00 كجم تبار القوة القصوى لعضلات الظهراخ

اختبار القوة القصوى لعضلات  
 الرجلين

 2.4 16.00 4.02 156.72 2.21 145.15 كجم
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  2.26( = 0.05، 9)ج ت

يلت ديد الدلالول التطييريول لامتغيور المسوترس عاوي المتغيور التوايع توم  سواب  يوم التوأثير 

( يهذا يدس 5.1( ي)1.4) يين( Cohen's d)  يتراي ت ايم(  Cohen's dياستخدام )ياستخدام  

 (Hugeعال  يم تأثير)ضخم 

  (10)ن=     ن بين درجات )المجموعة التجريبية( في المتغيرات قيد البحث( نسبة التحس9جدو  )

 عرض نتائج الفرض الثاني:

لقياسيين القبليي والبعيدي توجد فروق دالة ًحصائيلا بيين ا  ي ص ال رض الثا ي عال أ ا :"

)المجموعة الضابطة( في المتغيرات  قيد البحث لصالح القيياس البعيدي فيي كيلا مين المتغييرات 

 3.1 13.42 1.52 65.10 2.73 56.90 عدد  اختبار الجلوس من الرقود

 4.7 31.14 2.39 52.80 1.49 40.30 عدد  اختبار الانبطاح المائ 

 4.9 10.11 1.73 75.90 1.45 68.10 سم الوثب العمودي 

 5.1 11.37 0.09 2.71 0.13 2.12 متر  الوثب العريض

 2.4 8.30 0.32 9.49 0.82 7.69 متر  دفع كرة طبيه 

 3.5 7.43 1.89 66.00 6.13 50.40 عدد  اختبار الانبطاح المائ  من الوقوف 

 1.4 3.20 0.24 0.86 0.05 1.10 دقيقه م  فراشه100سباحه 

 الاختبارات 
وحدة  
 القياس 

متوسط القياس  
 القبلي 

متوسط القياس  
 البعدي 

الفرق بين  
 القياسين 

نسبة  
 التحسن 

 13.41 6.15 52.00 45.85 كجم اختبار قوة القبضة )اليد المفضلة(

 7.86 10.84 148.84 138.00 كجم ر اختبار القوة القصوى لعضلات الظه

اختبار القوة القصوى لعضلات  
 الرجلين 

 7.97 11.57 156.72 145.15 كجم

 14.41 8.20 65.10 56.90 عدد  اختبار الجلوس من الرقود 

 31.02 12.50 52.80 40.30 عدد  اختبار الانبطاح المائ  

 11.45 7.80 75.90 68.10 سم الوثب العمودي 

 27.53 0.58 2.71 2.12 متر الوثب العريض 

 23.43 1.80 9.49 7.69 متر دفع كرة طبيه 

 30.95 15.60 66.00 50.40 عدد  اختبار الانبطاح المائ  من الوقوف

 21.78 0.24- 0.86 1.10 دقيقه  م  فراشه100سباحه 
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"ل يلات رق من صو ل ال ورض الثوا ي اسوتخدم اليا وث اختيوار )ت( البدنية و المستوى الرقمي   

ن متيسط الدريات (، لدالل ال ريق ييPaired Sample tTestلعي تين مرتيطتين من الييا ات )

في الرياس الرياي يالرياس اليعدي )لاميميعل الضايطل(، في المتغيرات ايد الي ث، كما تم  سواب 

يي سر طيرا لم كات لكيهين، يالإضافل ( Cohen's dياستخدام )( Effect Size) يم التأثير 

 (11( ي)10كما في يديس )، (Change Ratioإلل  سيل التغيير/ الت سن )

 

 ( دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي )للمجموعة الضابطة( في  10) جدو  

 ( 10)ن=                                 البحث المتغيرات قيد 

  2.26( = 0.05، 9)ج ت

يلت ديد الدلالل التطييريل لامتغير المسترس عال المتغير التايع تم  ساب  يم التأثير ياستخدام 

( يهوذا يودس عاول 5.1( ي)0.3) يوين( Cohen's d) يتراي ت اويم( Cohen's dياستخدام )

 (.Huge يم تأثير)م عدم( إلل )ضخم 

 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي القياس القبلي 

قيمة  
 )ت(

  حجم التأثير
Cohen's 

d 
 المتوسط 

 )سَ( 

 الانحراف 

 )± ع( 

 المتوسط 

( )سَ   

 الانحراف 

 )± ع( 

اختبار قوة القبضة )اليد  
 المفضلة(

 1.3 2.73 3.10 47.50 1.64 44.30 كجم 

اختبار القوة القصوى لعضلات  
 الظهر 

 1.6 4.88 2.89 142.47 2.31 138.26 كجم 

اختبار القوة القصوى لعضلات  
 الرجلين 

 2.7 6.61 3.45 151.54 0.84 144.40 كجم 

 1.0 2.41 4.11 59.30 2.35 55.80 عدد  ود اختبار الجلوس من الرق 

 5.1 11.78 1.41 47.00 1.40 39.80 عدد  اختبار الانبطاح المائ  

 1.5 3.02 1.81 70.80 1.89 68.00 سم  الوثب العمودي

 1.1 2.46 0.10 2.19 0.12 2.08 متر الوثب العريض 

 1.7 5.85 0.61 8.66 0.77 7.49 متر دفع كرة طبيه

اح المائ  من  اختبار الانبط 
 الوقوف 

 2.7 9.10 1.66 62.90 5.36 49.60 عدد 

 0.3 0.71 0.05 1.09 0.11 1.12 دقيقه  م فراشه 100سباحه 
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 (10)ن=
 ( نسبة التحسن بين درجات )المجموعة الضابطة( في المتغيرات قيد البحث11جدو  ) 

 

 عرض نتائج الفرض الثالث:

توجد فروق دالة ًحصائيلا بين القياس البعدي )للمجموعة   ي ص ال رض الثالث عال أ ا :"

التجريبية( والقياس البعدي لمجموعة )للمجموعة الضيابطة( فيي المتغييرات قييد البحيث لصيالح 

ال رض الثالث استخدم اليا ث اختيوار يلات رق من ص ل  ."؛  القياس البعدي للمجموعة التجريبية

(، لدالول ال وريق يوين Independent Samples tTest)ت( لعي تين مستراتين من الييا وات )

متيسط الدريات في الرياس اليعدي )لاميميعل التيريييل( يالرياس اليعدي لميميعول )لاميميعول 

ياسوتخدام ( Effect Size) يوم التوأثير الضايطل(، في المتغيرات ايود الي وث، كموا توم  سواب 

(Cohen's d )( يي سر طيرا لم كات لكيهين، يالإضافل إلل  سيل التغيير/ الت سنChange 

Ratio) ،( 13( ي)12كما في يديس) 

 

 

 

 الاختبارات 
وحدة  
 القياس 

متوسط  
القياس  
 القبلي 

متوسط  
القياس  
 البعدي 

الفرق بين  
 القياسين 

  نسبة
 التحسن 

 7.22 3.20 47.50 44.30 كجم اختبار قوة القبضة )اليد المفضلة(

 3.04 4.21 142.47 138.26 كجم اختبار القوة القصوى لعضلات الظهر 

 4.94 7.14 151.54 144.40 كجم اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين 

 6.27 3.50 59.30 55.80 عدد  اختبار الجلوس من الرقود 

 18.09 7.20 47.00 39.80 عدد  نبطاح المائ  اختبار الا

 4.12 2.80 70.80 68.00 سم الوثب العمودي 

 5.64 0.12 2.19 2.08 متر الوثب العريض 

 15.66 1.17 8.66 7.49 متر دفع كرة طبيه 

 26.81 13.30 62.90 49.60 عدد  اختبار الانبطاح المائ  من الوقوف

 2.50 0.03- 1.09 1.12 دقيقه  م فراشه100سباحه 
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 ( 10=2=ن1)ن

( دلالة الفروق بين القياس البعدي )للمجموعة التجريبية( والقياس البعدي لمجموعة  12جدو  ) 

 ( في المتغيرات قيد البحثالضابطة )للمجموعة 

  2.10( = 0.05، 18)ج ت

( يلت ديود 11.83( ي)3.04) ( أن ايم )ت( الم سييل تراي ت يوين12يتضم من يديس )

ياسوتخدام الدلالل التطييريل لامتغير المسترس عال المتغير التوايع توم  سواب  يوم التوأثير ياسوتخدام  

(Cohen's d )يتراي ت ايم (Cohen's d )( يهذا يدس عاول  يوم توأثير 5.6( ي)1.4) يين

 (. Huge( إلل )ضخم Very Largeيدا  )كيير

 

   المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

قيمة  
 )ت( 

  حجم التأثير
Cohen's 

d 
 المتوسط

 )سَ( 

 الانحراف

 )± ع(

 المتوسط

 )سَ( 

 الانحراف

 )± ع(

اختبار قوة القبضة  
 ) اليد المفضلة ( 

 1.5 3.11 2.10 47.50 2.37 52.00 كجم

اختبار القوة  
القصوى لعضلات  

 الظهر 
 2.2 4.70 2.89 142.47 2.16 148.84 كجم

اختبار القوة  
القصوى لعضلات  

 الرجلين 
 1.5 3.09 2.45 151.54 1.02 156.72 كجم

اختبار الجلوس من 
 الرقود 

 2.0 4.18 2.11 59.30 1.52 65.10 عدد 

اختبار الانبطاح  
 المائ 

 3.1 6.60 1.41 47.00 2.39 52.80 عدد 

 3.0 6.44 1.81 70.80 1.73 75.90 سم الوثب العمودي 

 5.6 11.83 0.10 2.19 0.09 2.71 متر الوثب العريض 

 1.8 3.80 0.61 8.66 0.32 9.49 متر دفع كرة طبيه 

اختبار الانبطاح  
 المائ  من الوقوف

 1.8 3.90 1.66 62.90 1.89 66.00 عدد 

م 100سباحه 
 فراشه

 1.4 3.04 0.05 1.09 0.24 0.86 ه دقيق
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 ( 10= 2=ن1)ن

المجموعة  ( مجموعة )المجموعة التجريبية( الفروق في نسبة التحسن بين )13جدو  ) 
 ( في المتغيرات قيد البحث  الضابطة

 مناقشة وتفسير النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأو :

( ييوويد فووريق دالوول إ صوواحيا يووين الرياسووين الرياووي ياليعوودي 8يتضووم موون يووديس راووم )

م فراشوا لصوالم   100لاميميعل التيريييول فوي الرودرات اليد يول الخاصول يالمسوتيا الراموي س  

% الول  7.86( ان  سويل الت سون تراي وت موا يوين )9الرياس اليعدي، كموا يتضوم مون يوديس )

%(، يكا ت  31.02) الا يطال الماحس يث كا ت أعال  سيل ت سن فل الاختيارات %(،  31.02

%(، يي ما كا ت أاس  سيل ت سن فوي  21.78م فراشا )  100 سيل ت سن فل المستيا الرامي س  

 (.%7.86اختيار الريل الرصيا لعضات ال هر )

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة  تجريبيةالمجموعة ال
الفروق بين  
 القياسات 

متوسط  
القياس  
 البعدي 

نسبة  
 التحسن 

متوسط  
القياس  
 البعدي 

نسبة  
 التحسن 

في  
متوسط  
القياسين  
 البعديين 

في  
نسبة  
 التحسن 

اختبار قوة القبضة )اليد  
 المفضلة(

 6.19 4.50 7.22 47.50 13.41 52.00 كجم

اختبار القوة القصوى لعضلات  
 ظهر ال

 4.82 6.37 3.04 142.47 7.86 148.84 كجم

اختبار القوة القصوى لعضلات  
 الرجلين 

 3.03 5.18 4.94 151.54 7.97 156.72 كجم

 8.14 5.80 6.27 59.30 14.41 65.10 عدد  اختبار الجلوس من الرقود 

 12.93 5.80 18.09 47.00 31.02 52.80 عدد  اختبار الانبطاح المائ  

 7.33 5.10 4.12 70.80 11.45 75.90 سم الوثب العمودي 

 21.89 0.52 5.64 2.19 27.53 2.71 متر الوثب العريض 

 7.77 0.83 15.66 8.66 23.43 9.49 متر دفع كرة طبيه 

اختبار الانبطاح المائ  من 
 الوقوف 

 4.14 3.10 26.81 62.90 30.95 66.00 عدد 

 19.28 0.23- 2.50 1.09 21.78 0.86 دقيقه  م  فراشه100سباحه 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

96 
 م2021 يونيو –( 1العدد ) –( 0056مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : يالالكترون الموقع

( يييد فاعايل م اسيل لاير امم ييريع اليا ث هوذ الت سون 9( )8يديس )  كما يتضم من

يالمر  ول عاميوا يالمييهول يصويرل  ( المرتر ولcross fit)الول طييعول تودرييات الكوريس فيوت 

مياشرل لاهدف التدرييي  يث أدت الل ت سن الردرات اليد يل الخاصل يكذل  يالمستيا الرامي س 

 م فراشا. 100

 ( التويcross fit)ا ث هذا الت سن إلل فاعايل تأثير تدرييات الكريس فيت كما يعزا الي

شمات يميع عض ت اليسم يكذل  التركيز عال العض ت العامال في سيا ا ال راشل، مموا كوان 

لها تأثير إييوايي عاول ت سون اويل عضو ت الورياين يال هور يكوذل  الرودرل العضوايل لاورياين 

ضوواي لاوورياين يالووذراعين ييووااي الروودرات اليد يوول الخاصوول لوودا يالووذراعين يأيضووا الت مووس الع

  السيا ين.

يمن خ س العرض السايق لا تاحم يم ااشوتها يتضوم صو ل ال ورض الأيس يالوذي يو ص 

توجد فروق دالة ًحصائيلا بيين القياسيين القبليي والبعيدي )المجموعية التجريبيية( لصيالح   عال:

 . لبدنية و المستوى الرقميالقياس البعدي في كلا من المتغيرات ا

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

(، يييد فريق دالل إ صاحيا يين الرياسين الرياي ياليعدي لاميميعل 10يتضم من يديس )

م فراشا لصالم الريواس اليعودي،   100الضايطل في الردرات اليد يل الخاصل يالمستيا الرامي س  

(،  يوث كا وت %26.80الول  %2.5اي ت ما يين )( ان  سيل الت سن تر11كما يتضم من يديس)

(، يي موا %2.5م فراشوا ) 100أعال  سيل ت سن فل الاختيارات هي اختيوار المسوتيا الراموي س  

 (.  %26.8) اختيار الا يطال الماحس من اليايفكا ت أاس  سيل ت سن فل اختيار 

ل، يأيضا ك واءل لاعيوي ييريع اليا ث هذه ال تاحم الل الير امم الترايدي لاميميعل الضايط

الميميعل الضايطل  يث أن الا ت ام يالاسوتمرار فوي التودريب يالإضوافل الول الت وافس المسوتمر 

لترديم أفضس مستيا يد ل يمهارا كان لا أثر كيير فل رفع مستيا الرودرات اليد يول ي المسوتيا 

 الرامي .

 ثا ي يالذي ي ص عال: يمن خ س العرض السايق لا تاحم يم ااشتها يتضم ص ل ال رض ال

توجد فروق دالة ًحصائيلا بين القياسين القبليي والبعيدي )المجموعية الضيابطة( لصيالح القيياس 

  البعدي فى كلا من المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي
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 مناقشة نتائج الفرض الثالث:

يميعول ( يييد فريق دالل إ صاحيا يين الرياسين اليعديين لام13(، )12يتضم من يديس )

م فراشوا لصوالم  100يالمسوتيا الراموي س   الخاصول  التيريييل يالضوايطل فول الرودرات اليد يول

(  صيس الميميعل التيريييل عال 13الرياس اليعدي لاميميعل التيريييل، كما يتضم من يديس )

م فراشوا أعاول مون الميميعول   100 سب ت سن لاردرات اليد يل الخاصول يالمسوتيا الراموي س  

ل، يان ال رق يين  سويل ت سون الميميعول التيريييول ي سويل ت سون الميميعول الضوايطل الضايط

 (.%21.89( الل )%3.03يترايل يين )

ييريع اليا ث  سيل الت سن ال اتيل لصالم الميميعل التيريييل عون الميميعول الضوايطل 

ذراعين التوي سواعدت عاول ترييول عضو ت الو (cross fit) الل فاعايل تودرييات الكوريس فيوت 

) يالرياين يال هر يص ل خاصل يعض ت اليسم يص ا عامل  يث ان تودرييات الكوريس فيوت  

cross fit ) ا تيت عال عدد من التدرييات التي تسهم في ت ميل يعض ع اصر الاياال اليد يل مثس

ت سين )الريل العضايل، الت مس العضاي  ،الريل المميزل يالسرعل ،الرشاال( يالتي يديرها أدت إلي 

المستيا الرامي لسيا ا ال راشل لاعتماد هذه المهارل عال ايل عض ت الذراعين يال هر يكذل  

 الرياين.

الوذي طيوق  (cross fit) كما يعزا اليا ث هذا الت سن الل ا تياء تدرييات الكريس فيت 

اه العموس عال الميميعل التيريييل عال تدرييات مشايهل للأداء في سيايا ال راشل يفول   وس اتيو

العضاي الذي أدا الل ت سن المستيا الرامي لاميميعل التيريييول يدريول أكيور مون الميميعول 

 الضايطل

 يمن خ س العرض السايق لا تاحم يم ااشتها يتضم ص ل ال رض الثالث يالذي ي ص عال: 

جموعية توجد فروق دالة ًحصائيلا بين القياس البعدي )للمجموعة التجريبية( والقياس البعدي لم

 .)للمجموعة الضابطة( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية

 1990مين وجيدى الفياتح )  ي يد ان  تاحم هذه الدراسل تت ق موع موا تيصوس إليوا كو      

( وجيدان 8() 2019زييان  )  عمير ( , شييماء11() 1997)     ( , عبيد العزييز محميد17()

 يوث اكودت  تواحم swienil (2000( (31)(  , سيوين ا  16( )م2019سامي عبد الحمييد)  

هذه الأي اث عال ان اليرامم التدريييل المر  ل ساعدت عال  تطيير الرودرات اليد يول الامور الوذا 

أدا يديرل الل ت سن في الأداء ي كذل  اشارت الل أهميل ت ميل الريل العضايل ي الل أهميول الرويل 
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 من عض ت اليذع ي الرياين ي يت ق ذل  مع ما ا هرتا  تاحم يديس المخريل اث اء السيا ل لك 

 %( الول  7.86) ( ان الريل الرصيا لعض ت ال هر ي الرياين ت س ت يمعدس يترايل يين 9)

( الول ) %3.03يي ما تراي ت  سيا ال ريق فوي  سوب الت سون لاميمويعتين يوين )%(  (31.02

21.89% ) 

و محميد القيط )  ( 1994على البيك ) ي مع ما يض ل كس من كما تت ق  تاحم الي ث ال ال

ان يرامم التدريب المر  ل في السيا ل تهدف الل الارتراء يمستيا اداء السيال من خ س  (  2002

ت ميل الردرات اليد يل  يث يت ر  السيال خ س اليسط المواحي معتمود عاول  ركوات الوذراعين ي 

مريما الماء التي تعيق تردم اليسم لإ ياز المسافات الم وددل فوي الرياين لإ تاج الريل لاتغاب عال 

ااس زمن ممكن ي لا سييس الل ذل  الا يأداء ييد يت ق موع الميوادا ال  يول ي الأسوس الميكا يكيول ي 

أيضا من خ س التدرييات ي الممارسل المستمرل الم ت مل مع تص يم ما اد يطرا من أسياب تعيق 

 (  58:  15( )  138:  13) .ص يم اليصيس الل الأداء ال

(,  6()  2016شمس الدين محمد ) يكذل  تت ق  تاحم هذه الدراسل مع ما تيصس إليا ك  

 يث اشارت  تاحم هذه الاي اث   ( 17( ) 1990( و وجدى الفاتح )  5()  2019,اشرف جمعه )  

لمختا ل كما اكدت ان  الل ان  اليرامم المستخدمل ادت الل ت سين المستيا الرامي في السيا ات ا

افضس يسياا لت طيم المستييات الراميل هي ياستخدام اليرامم التدريييل المييهل لتطيير الردرات  

ان سرعل   (  1994ابو العلا عبد الفتاح )  اليد يل ي ال سييليييل الخاصل يكس سياق  يث يذكر 

هي ال اتم الأساسي للأداء في  السيال ي التي يعير ع ها يالإ ياز الرامي في  يع المسايرل تعتير  

السيا ل يمرياس ميضيعي ل اعايل الأداء لاسيال ي تشير الل مدا ادرل السيال عال تيليد الريا  

الم ركل من خ س ضريات الذراعين ي الرياين ي ذل  من خ س ال  ر في السيا ل ك  ام لا  

داء السايم ي تيعا ل  ريل ال  م  مدخ ت من اهمها ال يا ي اليد يل ي التي  من ضم ها الت مس ي الأ

 فان أي تعدي ت اي تطيير في المدخ ت اد يؤدا الل ت سين ي تطيير ال ياتم ي الا ياز الرامي 

   (3  :15   ) 

من   كس  دراسل  يا  اارت  يما  الدراسل  هذه  ترر  )   عبد  سامى وجدانكما    2019الحميد 

زيان    عمر  ( شيماء 18() 2019)   ( , احمد عوض9() 2019علي )  أحمد  الدين ( ضياء 16()

مايك  وأخرون  (8()  2019)   ) Smith, M. M., et al  (2013سميث   وبيلار  30م(   ،  )

 & ,.Barfield, J. P( بارفيلد وأندرسون  21م( )2015)  Bellar, D., et alوأخرون  
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Anderson, A.  (2014( )   ( 20م(  فيت  الكريس  تدريب  يرامم  في  cross fitي اعايا   )

من الردرات اليد يل ي المستييات الراميل ل عيي يصيرل اكثر ك اءل ي ذل  لما ت تييا    تطيير كس 

من تدرييات مت يعا ي مييها لتطيير الردريات اليد يل المؤثرل في الأ شطل المختا ل يصيرل اكثر  

 ت ريرا لامستييات الراميل المطاييل  . 

 الاستنتاجات:

ي ث يفي  ديد عي ل الي ث يالم هم المسوتخدم من خ س الأهداف يال ريق التي يضعت لا

يالاختيارات يالرياسات المطيرل، يمن خو س المعاليوات الا صواحيل التوي اسوتخدمت فوي عورض 

 يم ااشل ال تاحم التاليل:

أثر الير امم المرترل تأثيرا ايياييوا فوي تطويير يعوض الرودرات اليد يول الخاصول يسويا ل  -1

 م فراشا100

التدرييي المرترل تأثيرا ايياييا في تطيير يت سين المستيي الرامي يسيا ل أثر الير امم     -2

 م فراشا100

فوي التودريب ( cross fitالكوريس فيوت )ت ياوت الميميعول التيريييول التوي اسوتخدمت  -3

الأرضي عال الميميعل الضوايطل التوي اسوتخدمت التودرييات الترايديول فوي الرودرات اليد يول 

 م فراشا100امي لسيا ل الخاصل يالمستيي الر

 التوصيات:

است ادا إلل ال تاحم يالاستخ صات التي تيصس إليها اليا ث من خو س هوذا الي وث ييصوي 

 اليا ث يما ياي:

الكريس ضريرل الاهتمام من ايس العاماين في المياس العامي التطييري ياستخدام تدرييات   -1

ين يتطويير الرودرات اليد يول الخاصول لما لها من مرديد فعواس عاوي ت سو( cross fitفيت )

 يالمستيي الرامي لطرق السيا ل المختا ل. 

 crossالكوريس فيوت )ايراء دراسات مشايها تت ايس مرا س س يل أخري لت ديد توأثير  -2

fit ).مرار ل يتأثير تدرييات الأرضي الترايديل لدي السيا ين يالسيا ات 

عال لايهاز  (  cross fitالكريس فيت )ر تدرييات  إيراء المزيد من الي يث لت ديد تأثي -3

 العصيي يالاستثارل العصييل لامرا س التدريييل يالعمريل المختا ل يعال ك  الي سين. 
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مع أساليب أي يساحس  (  cross fitالكريس فيت ) إيراء المزيد من الي يث عال تدرييات   -4

المختا ل عال متغي التدريب  أث اء يرامم  ييييكيمياحيل  تدريييل مختا ل  يد يل يفسييليييل  رات 

 أخرا. 
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