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 المقدمة ومشكلة البحث: 

لم هذه  الترذ ف  ذو ةذالف الروذال دالرلذلم الع مذو  ذو مجر ذ  الميذاين دالميذا      يعيش العا 
دمما ي شك فيه ان عذالم ال ااةذق  ذل شذم ه هذها الروذال دالرلذلم   د ذل ر عذذ  لةذ  هذها الرلذلم ع ذق 
مسذذذرال المسا سذذذان دات يذذذاضان ال ااةذذذيق   داعذذذا  الذذذك رلذذذه  وذذذال ميذذذاين عل ذذذلف مس ذذذا الرذذذللا  

ذذذا ل يذذذ  دال ذذذا  ال ااةذذذو د  وال الوذذذ ا داليذذذالت  المر عذذذق  ذذذو رعذذذلا  د ذذذللا  الاعصذذذت  د ل 
 الع ميق ال حثيق  باتةا ق رله  وال الج زف دال دان المسرجلمق  و الرللا  .

كمذذا لن اتهرمذذام بالصسذذان الصذذل و اليتذذل  ذذو السذذساان الماةذذيق ل ل رلذذه ا ذذال العل ذذل مذذ  اييذذالت  
رذو شذ لن را ذاي  رصتذ  ا مذ  رذا اليسسذت   دالرذو رعرمذلن ع ذه الرطتتذ   ذو  مذ  الرللاصيق الحل ثذق ال

الرذذذذللا  دالجذذذذ دد عذذذذ  الرذذذذللا ان الرل تليذذذذق   دايذذذذرجلام ل دان مرساعذذذذق  دايعرمذذذذا  ع ذذذذه الر ذذذذاا  
داتةالف دبه  المي ا  العالو  هه  الظ دف الرللاصيق الرو  لا  رله  حلت  العل ل م  التاائل الصل يق 

 لتستالاجيق دالستسيق.   دا

د سذذذعه الميرمعذذذان المروذذذالف رلذذذه ايهرمذذذام بال ااةذذذق داتعذذذلا  الصذذذل و دالم ذذذال  اليتذذذل لاعصذذذت  
دلمماليو الس اط ال ااةو   دالرلذلم الم ذال   ذو الرعصتذ  الح رذو باذتق عامذق د ذو ال اليذه باذتق 

لركيذذد  اخذذ  اليسذذم ات سذذا و خا ذذق مذذا هذذا ري  رذذاد لعم يذذان الرذذللا  دالذذه  لذذلدل  يلذذام بعمذذ  ا
دلج ز ذذه المجر تذذق    الرذذللا  ال ااةذذو هذذا العامذذ  التعذذا  الذذه   سذذريت  لذذه  ظذذم اليسذذم المجر تذذق 
داسذذذرن عذذذ  هذذذه  اييذذذريابان عذذذلف  طتذذذ ان جسذذذميق ددايليذذذق د تسذذذيق  مذسذذذه مذذذ  الا ذذذان بمرو  ذذذان 

 المماليق ع ه مسرال عالو م  ال ان الم ال .

  ال ااةو الحل ث رعرمل ع ذه اتعذلا  ال ذام  دالمرذزن ل مرذللبت   دالذك مذ  كما ان مت ام الرللا
خا  ايرجلام مجر ذ  اي دان دالج ذزف  دممذا يشذك فيذه لن  ذللا ان الملادمذق ب شذذال ا المجر تذق 
اعرص ن م  اهم الايائ  المسرجلمق لرسميق اللاف العض يق دالسذ عق داللذللف العضذ يق دعسا ذ  اخذ ل 

 الفسيولوجية المتغيرات وبعض الإندروفين هرمون على "CrossFit" تدريبات أثر" 

 "البالية في الوثبات لبعض المهاري الأداء ومستوى والبدنية

 
 أ.م.د/ ايمان وجيه محمد حسين  

 كلية التربية الرياضية للبنات  
 جامعة حلوان
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ال يا ق الصل يق حتث ان الرللا  بإيرجلام اشذا  الملادمان المجر تق ديت ق لرسميق اللاف م  عسا   
 العض يق دليق مذا ان اخ ل  عرمل ع ه اللاف راللللف دالس عق.

ذذذذذذذا ل يذذذذذذذ  الع ميذذذذذذذق المسظمذذذذذذذق دال ذذذذذذذام ق  دلذذذذذذذلن  كذذذذذذذ ف  دع ذذذذذذذه هذذذذذذذها السسذذذذذذذ  مذذذذذذذ  الرتكتذذذذذذذ    دد ل 
ان الكام  بال يا ق الصل يق ال ام ق  حتث لن ال لف مس ا (  دالرو  سراج  اتيمCrossFit للا ان)

الا ا  رله لع ه المسرااان بال يا ق الصل يق العامق  د ذل يذعه الذ دا   ذو هذها الميذا  لصسذان لذ امن 
 للاصيق   رم بإعلا  ا ض  المرللبت  م  خا   م اسذان لل يذق مجر تذقم  شذ   ا لن  سذاهم  ذو لسذان 

 جسم لااةو مساي .

( ع ذذه ل  ذذا ح رذذان دايليذذق CrossFitرلذذه  ذذللا ان) ت Stoddared  2011لشذذال تيذذرا لا  د ذذل 
لد تسيق يلام ل ا ات سان  و حيا ه التاميق د ذد ل ب ذذ  مذثذ   حتذث  ذمم جسذم ات سذان لعمذ  
هذذذه  الح رذذذان ب ذذذذ  تصيعتذذذه مسذذذرجلم ا جميذذذل العضذذذان   دمذذذ  امث ذذذق هذذذه  الح رذذذان ت ايذذذرجلام 

 تذذق   دالاةذذ    داليذذ     دجذذ  ةلذذ  بالحصذذ  ت دالرذذو مذذ  شذذ   ا اتل لذذان لذذ ع  ايةلذذا  بوذذ ا مجر
 (704:31المرطت ان التستالاجيق.)

 Partridge etت د ت بذال  د د خذ دن  Smith et al, 2013كمذا ا تذ  رذ  مذ  تيذمتث د خذ دن 

al, 2014  (ت ع ذه ان  ذللا انCrossFit ل ذا لهميذق رصتذ ف ع ذه السذااحو اتجرما يذق )  دالستسذيق
مذذذ  خذذذا  الرذذذللا  اليمذذذاعو دالرسذذذا    ذذذو هذذذه  الرذذذللا ان الممرعذذذق  دالسظ اذذذق الرذذذو    كذذذز ع ت ذذذا 
ايذذ اه هذذه  الرذذللا ان ا  ذذا   ذذرم لذذثاي جاا ذذ  لئيسذذيق دهو:السذذامق دالتعاليذذق الصل يذذق دالكتذذانف  ذذو 

 (1714:26()3159:30ل امن ال يا ق الصل يق.)

لدجه الس ذاط ال ااةذو د لذا  لص  ذامن مذسظم ع ميذا  د  بااذا   ذد   دمما يص   را   رله لن مماليق 
 رله ايل لان بال يا ق الصل يق دبالحالق التستالاجيق ل ت   اله  يمالس هه  ال  وق. 

دال اليق ر حل ل ااع الرعصت  الح رو يعل م  لل ه ل ااع ال  ص ل ه    م ر  دمزان م  علف  سذان 
  (146: 9)اتيمان الاامت  الليذال  الماب   الستسالاا.  هو    الماييله  الرمثت  

لن ال اليذه لذي  اليمذا  الذه   ظ ذ   الح رذان  "Eberhard Rebling"أبرهارد ريبلنج كما لشال 
 ل   دلك  ها اللاف داللللف الرو  كم   و اليسم ات سا و دي   اها العت   رما ل ه الرعصت  الح رو 

العميلق دال عال اللاخ و  دالرتكت  الستسو ال ذت  الذه  يظ ذ  مذ  خذا   الااةح ل ح رق الستسيق
 (10، 9: 17)ل ص ال اليه. 

ر ذذللد تسانت عامذذ  هذذام  ذذو  سظذذيم اللذذم  ذذو اليسذذم دادرذذل تيذذعل رمذذا  تذذه -د مثذذ  تالصترذذا
( ع ذه ضاذا ف ر ذ اض ه مذان ات ذللد ت  مذل مماليذق ال  ذوق ال ااةذيق 2010دإل اهيم يحو خ تذ ت )
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"بولوووو  دلشذذذال   (19: 6)باذذذتق عامذذذق يعمذذذ  ع ذذذه  ل تذذذ  ال ذذذعال بذذذاللم د ذذذ خت  ا ذذذال الرعذذذ . 
( رلذذه لن ه مذذان ات ذذللد ت  لذذه  ذذ ةت  ع ذذه الس ذذاط الصذذل و 1991) Bullock et alوآخوورو " 

عامق دالرذللا  ال ااةذو خا ذق حتذث ل ذه يتذ ض مذ  الطذلف السجاميذق داعمذ  رسا ذ  ريميذائو داذلخ  
ل ذذذل مذذذ  العم يذذذان التسذذذتالاجيق مثذذذ   سظذذذيم  لجذذذق حذذذ الف اليسذذذم  دات ذذذا  مذذذ  اللذذذم  ذذذو  سظذذذيم الع
 (357: 15 .)دالرا   دالل  

دلذذهلك  امذذت ال احثذذق بسيذذذاس مسذذرال ه مذذان ات ذذللد ت  دالذذذهل  ذذد   رلذذه  ل تذذ  ال ذذذعال 
ن بذذاللم د ذذ خت  ا ذذال الرعذذ  دبالرذذاله يذذيعم  ع ذذه  حسذذت  مسذذرال ال ان الم ذذالل لذذ ع  دة ذذا

ال اليذذه   حتذذث ل ذذه ر مذذا  ذذ  ال ذذعال بالرعذذ  د ذذ خ  ا ذذال  يذذاعل الذذك ع ذذه  حسذذ  مسذذرال ال ان 
 الم الل. 

كمذذذذذذا  كمذذذذذذ  الهميذذذذذذق الع ميذذذذذذق ل ذذذذذذها ال حذذذذذذث  ذذذذذذو ل ذذذذذذه محادلذذذذذذق ع ميذذذذذذق لاةذذذذذذل ل  ذذذذذذامن 
(  ل يس م  و  حست  مسرال ال ان الم ال   و الرعصت  الح رو باذتق عامذق CrossFitلرللا ان)
ليق باتق خا ق رما ل ه  ل يس م  و  حست  بع  المرطتذ ان التسذتالاجيق دالصل يذق دالرذو د و ال ا

بذا  ا  دة  ع ه مسرال ال ان حتث  امت ال احثق بسياس مسرال   رتز ه مان ات للد ت  دالهل 
يعمذذ  ع ذذه  ل تذذ  ال ذذعال بذذاللم د ذذ خت  ا ذذال الرعذذ  دالذذهل  ذذل  ذذدة   ذذه  حسذذت  مسذذرال اي ان 

ل لذ ع  دة ذان ال اليذق لذلل مماليذان ال اليذه  ذو احذل الكا يميذان ال ااةذيق بمسولذق الجصذ  الم ال 
 بالمسولق ال  ايق بالمم كق الع بيق السعا يه 

 أهداف البحث: 
 ( ع ه:  CrossFit  لف هها ال حث رله الرع ف ع ه  اع يق  للا ان )

ةذذذط  الذذذلم اي س اةذذذو  -للد ت بعذذذ  المرطتذذذ ان التسذذذتالاجيق دالمرمث ذذذق  ذذذو )ه مذذذان ات ذذذ -1
معل   ذ   الل ذ ( لذلل مماليذان ال اليذه ب كا يميذق تيذصالن  -السعه الحتااق –داي  ساتو 

 كتلضت.
الرااضن(  –م د ق التجه    –بع  المرطت ان الصل يق دالمرمث ق  و )اللللف العض يق ل  ج ت   -2

 للل مماليان ال اليه ب كا يميق تيصالن رتلضت.

ال ان الم ذذذال  لذذذ ع  الاة ذذذان  ذذذو ال اليذذذه لذذذلل مماليذذذان ال اليذذذه ب كا يميذذذق تيذذذصالن  مسذذذرال  -3
 - Pas de chat– Sissone Fermée- Changment de piedsكتذلضت دالمرمث ذق  ذو )

Glissade .) 
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 فروض البحث: 
 اجل   دا  الق رحاائيا  د س   حس  لت  السيايذان اللص يذق دالسيايذان ال عليذق  ذو جميذل  -1

 مرطت ان ال حث التستالاجيق لاالح السيايان ال عليق للل ميماعرو ال حث. 

 اجل   دا  الق رحاائيا  د س   حس  لت  السيايذان اللص يذق دالسيايذان ال عليذق  ذو جميذل  -2
 مرطت ان ال حث الصل يق لاالح السيايان ال عليق للل ميماعرو ال حث. 

ت  السيايان اللص يق دالسيايان ال عليق  و مسرال  اجل   دا  الق رحاائيا  د س   حس  ل -3
لاذذالح السيايذذان ال عليذذق لذذلل  - تذذل ال حذذث  –ال ان الم ذذالل لذذ ع  الاة ذذان  ذذه ال اليذذق 

 ميماعرو ال حث. 

 اجذذل  ذذ دا  الذذق رحاذذائيا  د سذذ   حسذذ   ذذه السيايذذان ال عليذذق لذذت  ميمذذاعرو ال حذذث  ذذه  -4
 دمسرال ال ان الم الل دلاالح الميماعق الري اصيق. مرطت ان ال حث التستالاجيق دالصل سق 

 المصطلحات المستخدمة في البحث: 
 ":  CrossFitتدريبات " 

ت ب   ذذا شذذذ  مذذ  اشذذذا  الرذذللا  الصذذل و  Smith et al, 2013ع   ذذا تيذذمتث د خذذ دن 
ن الصل يذقت الحل ث  يسرجلم فيذه بعذ  الايذائ  الحل ثذق د مذالا  الملادمذق  دا ذلف رلذه ضاذا ف اللذللا

كما اكل ع ه ا  ا  ع ف لذ ت ايي اه اله    لف رله  حست  ال يا ق الصل يق ب ذ  مراا   دمرساع 
 (3159: 30)م  خا  ا ان ح ران دايليق لل يق  و شلف عاليق  سصي ات.

 Endrophin Hormoneهرمو  الإندروفين: 
   ذذذو  سظذذذيم العل ذذذل مذذذ  هذذذا ه مذذذان  تذذذ ض  الطذذذلف السجاميذذذق داعمذذذ  رسا ذذذ  ريميذذذائو داذذذلخ 

العم يان التستالاجيق مث   سظيم  لجق ح الف اليسم د سظيم ةذط  الذلم دات ذا  مذ  ال ذعال بذاللم 
 ( 357: 15) دالرا   دالل   رما يساعل  ه   خت  ا ال الرع .

   Systolic Blood Pressuresضغط الدم الانقباضي : 

   الل ذذذذ  دهذذذذا الاجذذذذه اي س اةذذذذه هذذذذا لع ذذذذه ةذذذذط  ع ذذذذه ال ذذذذ ا ت  داس ذذذذ  عسذذذذلما  سسذذذذ
 (18: 8)ل ل  .

 Diastolic Blood Pressures ضغط الدم الانبساطي:
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ها الضط  المر له  ه ال  ا ت  حرو   ايق ضم  ال جان الل   دها الاجه ايل جائو ل ل ذ   
(8 :19). 

 Vital Capacityالسعة الحيوية : 

الز تذ  دالذك بعذذل لخذه ل اذه شذذ ت  هذو ل اذه حيذذم مذ  ال ذاان يمذذذ  رخ اجذه مذ  عم يذذق  
 (48: 10)دهو  عذ  لهلك يامق لج زف الرست  باليسم 

 Pulse Rateمعدل النبض: 

هذذا ماجذذان الذذلم المراحلذذق عصذذ  ال ذذ ا ت  دالدل ف   د صذذلل عسذذلما يضذذ  الذذلم  ذذه الدلتذذه  
 (322:  3)  رييق ا س اض عض ق ال وت  اليس  ل ل  

 Balletالباليه: 
   ذذد   بح رذذان معتسذذق  ذذو مذذذان محذذل  لاايذذوق لشذذجاا مذذللبت  ع ذذه ريلذذاع  ذذ  مركامذذ 

  (27: 13. )ل رعصت  ع   ك ف لد  اق معتسق

 The Level of performance skillsمستوى الأداء المهاري: 
يعص  عسه بمراي  الللجق الرو  حا  ع ت ذا المجرصذ ف بعذل ل ان ةذاي محذادين لكذ  م ذالف  

 )تعريف إجرائي((  لجان لك  م الف. 5ئيق )لرمث  الللجق الس ا

 الدراسات المرتبطة: 

 (: CrossFitأولًا: الدراسات المرتبطة التي تناولت تدريبات)
اخر ذال  عاليذق ل ذلف "     ( دراسوة ععنووا  "2010" ) ,Paine et alأجوري "بوين وآخورو   -1

 يا ذذق الصل يذذق ليسذذا  اليذذيش (  ذذو  وذذاا  ال CrossFitل  ذذامن ليا ذذق لل يذذق بإيذذرجلام  ذذللا ان)
ايم اذو  و هتئق ايلران العامق ايم اذيق  د ل ايرجلم ال احثان المس ن الري اصو ع ذه عتسذق 

( تالذذذ  دتال ذذذق مذذذ  هتئذذذق ايلرذذذان العسذذذذ اق لذذذل  م مسذذذرااان مرتاد ذذذه مذذذ  ال يا ذذذق 14 اام ذذذا )
( CrossFit ذللا ان ) حتث خضطت العتسذق لص  ذامن، (CrossFitالصل يق دخص ان  و  للا ان)

( ليذذاليل   د ذذل  ا ذذ ت  رذذائن الللايذذق رلذذه دجذذا   ذذ دا  الذذق رحاذذائيا لذذت  ايخر ذذال 8لمذذلف )
اللص ذو دال عذل  دلاذالح ايخر ذال ال عذل   ذذو  ذللا  م الصل يذق دالتسذتالاجيق رمذا لا ذ ن السرذذائن 

اةتت  ري ا  م لا  دا ضاا ف  و معل  ر راد الوا ق دبال غم م  ان العتسق الرو شالرت م  ال ا
 (25 وال ا د سميق  و اللللف ع ه ال ان دالرللا ان ب لف م  تعق.)
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الرعذ ف ع ذه ل لف ( دراسة ععنوا  "   " 2013) " ,Urbina et alأجري "يوربينا وآخرو   -2
 ذذ ةت  المطهيان)المذذلعمان( الطهائيذذق  صذذ  الرمذذ ا  د سذذاد  الصذذ د ت  دالك باهتذذللان بعذذل الرمذذ ا  

  د ذذل ايذذرجلم ال ذذاحثان المذذس ن (  CrossFit ذذه اي ان دالر رتذذ  اليسذذمو لاعصذذو  ذذللا ان)ع
(م ذذالرا   24( مذذ  ات ذذاي لراذذ ح )13(مذذ  ال جذذا  د)11الري اصذذو ع ذذه عتسذذق مذا ذذق مذذ  )

خضذذذعت لسظذذذام غذذذهائو  دميماعذذذق اخذذذ ل ةذذذابوق لذذذم يضذذذ   غذذذهائ ا د  ادحذذذت لعمذذذالهم لذذذت  
(يذذذم   دادضا  ذذذم   ادحذذذت مذذذا لذذذت  173-162ل م مذذذا لذذذت )( يذذذسه درذذذان مرايذذذ  لتذذذاا20-30)
( ليذذذاليل د ل  ذذذم ايذذذاس  ذذذللا  م الصل يذذذه د  رتذذذ  6( ريذذذم   ذذذو  رذذذ ف ضمسيذذذق   ادحذذذت )70-77)

لجسام م داللهان دالعل ل م  المرطت ان التستالاجيق دحيم العضان دبع  المرطت ان الصل يق 
لذذت  ل ذذ ا  الميماعذذق الري اصيذذق  ذذو   رتذذ    د ذذل  ا ذذ ت  رذذائن الللايذذق رلذذه عذذلم دجذذا   ذذ دا 

لجسام م  و رذ  مذ  السيايذان اللص يذق دال عليذق د ذو الملالذ  شذ لن السرذائن  حسذ  م حذا   ذو 
 (34ال ان دبع  المرطت ان التستالاجيق ما لت  الميماعق الضابوق دالري اصيق.)

ل ذلف الملال ذه لذت  "  ( دراسة ععنوا  "  2015) " ,Butcher et alأجري "عاتشر وآخرو   -3
( دهذذو )الترذذ   دالذذلائ   المسذذرم  ب ذذلف عاليذذق( ع ذذه ايذذريابق CrossFit ذذاعت  مذذ   ذذللا ان )

الاعصذذت  ل ي ذذل الصذذل و   د ذذ   الل ذذ    رةذذا ق رلذذه التذذ دا  ذذو ريذذريابق الاعصذذت  المصرذذلئت  
ن الل ذذ  خذذا  بالملال ذذق مذذل المرذذللبت  اد  الجصذذ ف. حتذذث لا ذذ ن السرذذائن معذذلي  لع ذذه لس ضذذا

( بإيذذذذذذذذذذذذرجلام الرذذذذذذذذذذذذللا  الذذذذذذذذذذذذلائ    مذذذذذذذذذذذذ  معذذذذذذذذذذذذل    ضذذذذذذذذذذذذان الل ذذذذذذذذذذذذ  CrossFit ذذذذذذذذذذذذللا ان)
( بإيذذذرجلام الرذذذللا  الترذذذ    رمذذذا لا ذذذ ن الللايذذذق معذذذلي  لع ذذذه لس ضذذذان CrossFitلرذذذللا ان)

الل ذذ  بالسسذذ ق ل  ااةذذتت  اد  الجصذذ ف مذذ  ال ااةذذتت  المصرذذلئت  لةسذذان الرذذللا  الذذلائ   المسذذرم  
العاليق م  الرللا  التر    مل مدش ان لع ه  و ال ان دلك   دن   دا  و معذل  اان ال لف 

( بايذذرجلام CrossFitالي ذذل دالضذذط  د ذذل لد ذذه ال ذذاحثان بضذذ دلف ريذذرجلام ل ذذااع  ذذللا ان)
الرذذللا  الذذلائ   اان ال ذذلف العاليذذق  لمذذا لذذه مذذ  ا عذذذاس رييذذالو ع ذذه الاذذحق دال يا ذذق الصل يذذق  

 ( 14الي اض الل صو اللدل .) د عاليق  و  واا 

 ثانياً: الدراسات المرتبطة التي تناولت هرمو  الإندروفين: 
( دراسووة  ععنوووا  " توولثير التمرينووات 2008أجووري "أفوورف نبيووه إبووراييا" و"دينووا )لوو  سووعيد" ) -1

إندروفين وبعض  -( )ل  مستوى تركيز هرمو  البيتا3-المائية ومركب زيت السمك )أوميجا
ل ذذلف الرعذذ ف ع ذذه  ذذ ةت  الرم اسذذان الصووحية لمرضوو  الابتموواب موون كبووار السوون"  المؤفوورات

( ع ذذه مسذذرال   رتذذز ه مذذان الصترار ذذللد ت   ذذو الذذلم 3-المائيذذق دم رذذ  ضاذذت السذذمك )لدمييذذا 
لذذذلل م ةذذذه ايكرئذذذاه مذذذ  ال جذذذا  ر ذذذال السذذذ  درذذذهلك الرعذذذ ف ع ذذذه  ذذذ ةت  الرم اسذذذان المائيذذذق 
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ع ذذه مسذذرال ايكرئذذاه لذذلل ر ذذال السذذ  مذذ  ال جذذا   د ذذل  (3-دم رذذ  ضاذذت السذذمك )لدمييذذا 
ال عذذذذل ( ع ذذذذه ميمذذذذاعرت   –ايذذذذرجلم ال احثذذذذان المذذذذس ن الري اصذذذذو بإيذذذذرجلام السيذذذذاس )اللص ذذذذو 

 يذذ اصترت   د ذذم اخريذذال عتسذذق ال حذذث بالو الذذق العمليذذق الع ذذاائيق مذذ  ال جذذا  ر ذذال السذذ  الذذه   
  ت  رائن الللايق رله لن الرم اسان المائيق (عام  د ل  ا 60-55 ر ادح مراي  لعمالهم م  )

ر ذذذذللد ت   ذذذذو الذذذذلم دالذذذذك لةسذذذذان ال احذذذذق لسسذذذذ ق - ذذذذدة  ع ذذذذه ضاذذذذا ف  سذذذذ ق   رتذذذذز ه مذذذذان الصترذذذذا
(  ذذذو السيايذذذت  اللص ذذذو دال عذذذل   رمذذذا يذذذاعلن %26.63(  دبعذذذل المي ذذذا  لسسذذذ ق )56.95%)

 ذذذذو السيايذذذذت  اللص ذذذذو  (%36.64الرم اسذذذذان المائيذذذذق ع ذذذذه  حسذذذذت  مسذذذذرال ايكرئذذذذاه لسسذذذذ ق )
 ( 2دال عل .)

( دراسووة ععنوووا " توولثير برنووامج مقتوورى للمشووي )لوو  2007أجوورت "رضوووى سووليما  السوويد" ) -2
إنووودروفين و)ه توووه عكوووا مووون مووورض الأبتمووواب والزهوووا مر وبعوووض المتغيووورات -هرموووو  البيتوووا

ر ح ع ذه ه مذان ل لف الرع ف ع ه   ةت  الص  امن الملالفسيولوجية لكبار السن من الرجال". 
ل ذذذللد ت  دعا رذذذه باتكرئذذذاه دالزهذذذايم  عسذذذل ر ذذذال السذذذ  مذذذ  ال جذذذا   د ذذذل ايذذذرجلمت  -الصترذذذا

ال احثق المس ن الري اصو لميماعق داحلف لج ن ع ت ا السياس اللص و دال عل   ع ه عتسق  اام ا 
ن الص  ذامن ( يسق  د ل  ا  ت  رذائن الللايذق رلذه ل70-60( لج   ر ادح لعمالهم ما لت )19)

ل للد ت   ذو رذ  مذ  د ذت ال احذق دبعذل -الملر ح له   ةت  رييالو ع ه ضاا ف ر  اض ه مان الصترا
 ( 4المي ا  د ل ت  ات ابق بم ض ايكرئاه دال    س ق ات ابق بالزهايم .)

( دراسوووة ععنووووا " تووولثير 1999" )Don frank, Edwardأجوووري "دو  فرانوووك و دوارد  -3
ل ذلف الرعذ ف ع ذه إنودروفين"  -نو)ة ذات المقاومات العالية )لو  بهزموا بيتواالتدريبات المت

ع ذه   رتذز رذا مذ  )ه مذان  RM( 10  ةت  الرللا ان م  تعق ال ذلف بالملادمذان  اذ  رلذه )
ر ذذذللد ت  دالاكرذذذذان دالكذذذال تزد  دالك ارذذذذا ت  رذذذا ستز دالتالاذذذا دالما يذذذذا(  د ذذذل ايذذذذرجلم -الصترذذذا

 ( لجذذذذذذذذذذذذذا  ل ذذذذذذذذذذذذذحان  ذذذذذذذذذذذذذو يذذذذذذذذذذذذذ  8لا ذذذذذذذذذذذذذتو ع ذذذذذذذذذذذذذه عتسذذذذذذذذذذذذذق مذذذذذذذذذذذذذ  )ال احثذذذذذذذذذذذذذان المذذذذذذذذذذذذذس ن ا
(   ذذذائ   ذذذم لخذذذه  ايلذذذق 8لمذذذلف ) RM( 10( يذذذسق عذذذ  ت اذذذ  ل ان  ذذذللا ان ب ذذذلف )35: 25)

(   ائ  ةم لخه  ايلق لاحذق  ةذم ضاذا ف  رذ ف ال ان 10لاحق  ةم ضاا ف  ر ف ال ان  ايلرت  لرا ح )
-رلذذذه ال تذذذاع  سذذذ ق ه مذذذان الصترذذذا (  ايلذذذق  د ذذذل  ا ذذذ ت  رذذذائن الللايذذذق12 ايلرذذذت  لراذذذ ح )

 ( 16 ر للد ت  ر ما ال تعت شلف ال ان  درها ر  م  الاكران دالكال تزد  دالتالاا دالما يا.)

 التعليق )ل  الدراسات المرتبطة: 
 ايرجلمت معظم هه  الللايان المس ن الري اصو  -
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عذل  العتسذق  ذو الللايذان  ساعت عتسذان هذه  الللايذان  حتذث اشذرم ت ع ذه اليسسذت  داخر ذ   -
 الرو ايرجلمت المس ن الري اصو .

( ع ذذذذه  اع يذذذذق  ذذذذللا ان  CrossFitلكذذذذلن معظذذذذم الللايذذذذان السذذذذابلق الرذذذذو  سادلذذذذت  ذذذذللا ان) -
(CrossFit .د  ةت ها اتييالو ع ه الكثت  م  المرطت ان التستالاجيق دالصل يق ) 

ات ذللد ت  ع ذه ضاذا ف  سذ ق   رتذز ه مذان لكلن معظم الللايان السذابلق الرذو  سادلذت ه مذان  -
ات ذذللد ت  مذذل الرذذللا ان المائيذذق دمذذل  ذذللا ان الم ذذو لةسذذان ال احذذق دبعذذل المي ذذا  دمذذل ال تذذاع 

   رما اكلن ع ه ضاا ف  س ق ال  مان ر ما ال تعت شلف ال ان . ال يا ق الصل يق

 إجراءات البحث: 
 أولًا: منهج البحث: 

س ن الري اصو  حسيلا  ل ذلف ال حذث د  دةذه  دالذك بايذرجلام السيذاس ايرجلمت ال احثق الم 
اللص ذذذو دال عذذذل  ع ذذذه ميمذذذاعرت  مركذذذا ئرت  رحذذذلاهما ةذذذابوق دالخذذذ ل  ي اصيذذذق  ظذذذ ا  لمائمذذذق هذذذها 

 الراميم لوصيعق ال حث. 
 ثانياً: )ينة البحث: 

ه ب كا يميذذق تيذذصالن  ذذم اخريذذال العتسذذق الك يذذق ل  حذذث بالو الذذق العمليذذق مذذ  مماليذذان ال اليذذ 
( مماليذق  د ذل 17كتلضت بمل سق الجص  بالمسولق ال  ايق بالمم كق الع بيق السعا يق دال الغ عذل ه  )

 ( مماليق د م  لسيم   ع ه السحا الرالو: 12اشرم ت عتسق ال حث )
 (. CrossFit( مماليان خضعت لرللا ان)6ميماعق  ي اصيق  اام ا ) -
 ( مماليان خضعت ل و الق الرل تليق  و الرللا . 6) ميماعق ةابوق  اام ا -

دلعذذذو عسذذذل اخريذذذال العتسذذذق الك يذذذق د لسذذذيم ا رلذذذه ميمذذذاعرت   حلتذذذ  الريذذذا   ل عتسذذذق دالركذذذا د لذذذت  
الميمذذاعرت   ذذو المرطتذذ ان الا ذذليق المرمث ذذق  ذذو )السذذ   الوذذا   الذذاضن(  دالمرطتذذ ان التسذذتالاجيق 

  الذذذلم  السذذذعق الحتااذذذق  معذذذل  السذذذ  ( دالمرطتذذذ ان الصل يذذذق المرمث ذذذق  و)ه مذذذان ات ذذذللد ت   ةذذذط
المرمث ذذذق  ذذذو )اللذذذللف العضذذذ يق ل ذذذ ج ت   م د ذذذق التجذذذه    الرذذذااضن( دمسذذذرال ال ان الم ذذذال  لذذذ ع  

 -Pas de chat-  Sissone Fermée- Changment de piedsالاة ذذان  ذذو ال اليذذه )
Glissade (.2  1)(. دارضح الك  و جلاد  لل ام 
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 (1جدول )
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامهت الالتواء لعينة البحث الكلية في المتغيرات الوصفية 

 والفسيولوجية والبدنية ومستوى الأداء المهارى 
=  12 

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

ت  1
المتغيرا

صفية
الو

 0.89 18.00 0.64 18.19 سنة ـــــــنالس 

 0.20 161.00 5.19 161.35 سم الطــــــول

 0.55 57.25 3.84 57.95 كجم الــــــوزن

جية 2
و
ول

سي
ت الف

المتغيرا
 

هرومون 

 الاندرروفين

 قبل المجهود
بيكومول/لتر 

Pg/ml 
7.99 2.31 7.75 0.31 

 بعد المجهود
بيكومول/لتر 

Pg/ml 
10.19 0.64 10.00 0.89 

 ضغط

 الدم

 1.89 134.00 0.74 134.47 مم/زئبق الانقباضي

 1.13 85.00 1.03 84.27 مم/زئبق الانبساطي

 0.43 2395.82 31.35 2400.35 3سم السعة الحيوية

 0.17 79.00 1.22 78.93 نبضه/ق معدل النبض

ت  3
المتغيرا

البدنية
 

القدرة العضلية 
 للرجلين

 0.27 27.50 5.47 28.00 سم لوثب العموديا

 0.55 130.25 3.84 130.95 سم الوثب العريض

 مرونة الفخذين
 0.31 7.75 2.31 7.99 درجة 15من الرجل اليمنى

 2.86 7.10 0.15 7.24 درجة 15من الرجل اليسرى

 0.46 17.40 4.69 18.12 ث التوازن

ى  4
و
ست

م

ء 
لأدا

ا

ى
المهار

 Pas de chat 1.28 0.94 0.42 1.12 درجات 5من 

Sissone fermée  0.63 1.03 0.48 1.13 درجات 5من 

Changement de pieds  0.56 1.12 0.43 1.20 درجات 5من 

Glissade 0.32 1.07 0.47 1.12 درجات 5من 

تذذذ ان الا ذذذليق لن معذذذامان ايلرذذذاان لعتسذذذق ال حذذذث الك يذذذق  ذذذه المرط (1يتضووون مووون جووودول ر وووا )
( ممذذا  ذذل  ع ذذه  يذذا   العتسذذق 3)±التسذذتالاجيق دالصل يذذق دمسذذرال ال ان الم ذذالل  ذذل   ادحذذت لذذت  

 الك يق  ه جميل مرطت ان ال حث. 
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 (2جدول )
الضاعطة( في القياسات القبلية للمتغيرات الوصفية  –دلالة الفروق بين مجمو)تي البحث )التجريبية 

 ستوى الأداء المهارى والفسيولوجية والبدنية وم
 (1 =2 =6) 

 وحدة القياس المتغيرات م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 ع± س ع± س

ت  1
المتغيرا

صفية
الو

 

 0.22 0.50 16.30 0.50 16.23 سنة الســـــــن

 1.36 2.89 160.90 6.42 161.83 سم الطــــــول

 0.23 5.81 47.03 4.32 47.30 كجم الــــــوزن

2 

ت 
المتغيرا

جية
و
ول

سي
الف

هرومون  

 الاندروفين

 Pg/ml 7.48 0.96 7.42 0.97 1.40بيكومول/لتر  قبل المجهود

 Pg/ml 10.21 1.23 10.18 1.40 1.23بيكومول/لتر  بعد المجهود

 ضغط

 الدم

 0.33 0.73 135.01 0.74 134.47 مم/زئبق الانقباضي

 1.04 0.99 84.50 1.03 84.27 مم/زئبق الانبساطي

 0.49 211.36 2395.40 116.34 2430.64 3سم السعة الحيوية

 0.21 5.12 77.90 6.55 78.30 نبضه/ق معدل النبض

ت البدنية 3
المتغيرا

 

القدرة 
العضلية 
 للرجلين

 1.79 5.86 28.73 4.80 26.23 سم الوثب العمودي

 1.04 15.85 131.86 15.50 136.06 سم الوثب العريض

مرونة 

 الفخذين

 1.13 1.61 7.46 1.81 8.00 درجة 15من  الرجل اليمنى

 1.65 1.39 6.46 1.62 7.15 درجة 15من  الرجل اليسرى

 0.19 6.77 18.54 4.11 18.25 ث التوازن

4 

ء 
لأدا

ى ا
و
ست

م

ى
المهار

 Pas de chat 1.95 0.50 0.94 0.43 1.19 درجات 5من 

Sissone fermée  1.97 0.58 1.46 0.40 1.33 درجات 5من 

Changement de pieds  0.63 0.57 1.12 0.53 1.21 درجات 5من 

Glissade 0.80 0.39 1.02 0.48 1.12 درجات 5من 

 .2.08( = 0.05قيمة "ت " الجدولية )ند مستوى معنوية )

لت  ميماعرو ال حث )الري اصيق  علم دجا    دا  الق رحاائيا   (2يتضن من جدول ر ا )
دالضابوق(  ه السيايان اللص يق لمرطت ان ال حث الا ليق دالتستالاجيق دالصل يق دمسرال ال ان 

 الم الل ما  ل  ع ه  كا د ميماعرو ال حث  ه هه  السيايان. 

 ثالثاً: أدوات البحث:
 أجهزة وأدوات القياس: .1

 م(.متزان تصو : لسياس الاضن بالذ )كي -
 ج اض ليرامتر  : لسياس الوا  بالذ )يم(.  -

 ش ا  اياس : لسياس مسا ق دال تاع الاة  الع ا  دالعما   بالذ )يم(. -

 ياعق ريلاف : لرسيت  ضم  اخر ال الرااضن بالذ )ي(.  -
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 3يذم( ديذمذ ا )60) يذم(   دتال ذا 20لاحق خ صيق : مثصت  ه مسرات ا عالةق ال تاع ا ) -
 يم( لسياس الرااضن .

 ج اض الضط  اللييترا  : لسياس ةط  اللم اي س اةو داي  ساتو . -

 الساعق الوصيق : لسياس الس  . -

 ج اض اييصت دمتر  الياف: لسياس السعق الحتااق. -

 الاختبارات البدنية: .2
 (.5لسياس اللللف العض يق ل  ج ت  م    )اخر ال الاة  العما   :  -

 (.6اخر ال الاة  الع ا  م  الث ان: لسياس اللللف العض يق ل  ج ت  م    ) -

 (.7اخر ال م د ق متا ه التجه  : لسياس م د ق متا  التجه م    ) -

 (.8اخر ال الا اف بالللم )تاليق ( ع ه العالةق : لسياس الرااضن م    ) -

ايايذذان ايخر ذذالان الصل يذذق اللص يذذق دال عليذذق  ذذه ايذذرمالف  سذذيت  الصيا ذذان دالسيايذذان. د ذذم  ت اذذغ  -
 (4م    )

 . القياسات الفسيولوجية: 3

ايذرعا ت ال احثذذق ب خاذذائو  حالتذذ  تصيذذق بالمسرا ذ  الوصذذو الرجااذذو لسيذذاس  سذذ ق   رتذذز 
 سيت  الصيا ان الجا ق لسرائن ه مان اي للد ت   ه لاضما اللم   د م  ت اغ السيايان  ه ايرمالف 

 ( 12   11ه مان اي للد ت . م    )
 . لجنة تحكيا لتقييا مستوى الأداء المهارى. 4

 د ل  م  كاا  ليسق  حذيم م  ال احثق دمللبران باليه م  لكا يميق تيصالن رتلضت
يذذذساان  ذذذو  7:6المذذذللبران حا ذذذ ران ع ذذذه بذذذذالالااس الر بيذذذق الصل يذذذق دلذذذل  م خصذذذ ف لكثذذذ  مذذذ   -

 ميا   للا  ال اليه.
م  خا  ايام رذ  مماليذق بذ  ان  – تل الللايق  – م  لتيم مسرال ال ان الم الل  ه الم الان  -

ك  م الف ع ذه حذلل  ذه ةذاي محذادين د حاذ  ع ذه مرايذ   لجذان هذه  المحذادين لرمثذ  
 لجذذان(  د ذذم  ت اذذغ  5) الللجذذق الس ائيذذق ل م ذذالف   حتذذث  عوذذو لكذذ  م ذذالف الللجذذق الس ائيذذق مذذ 

 (10 لجان ال ان الم الل  ه ايرمالف  سيت   لجان ال ان الم الل. م    )

 المعامهت العلمية لهختبارات: راععاً:
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 امذذت ال احثذذق لروصتذذ  ايخر ذذالان المسذذرجلمق  ذذه ال حذذث ع ذذه عتسذذق الللايذذق اييذذروا يق  
دهه عتسذق مسذحابق مذ  الميرمذل  9/1/2020رله الجمي   5/1/2020دالك  و التر ف م  الحل 

( 4ال ذذ و ل  حذذث دمذذ  خذذالد عتسذذق ال حذذث اليايذذيق   درذذان  ذذاام عتسذذق الللايذذق اييذذروا يق )
د لا( ايخر ذالان الصل يذق   دالذك  –مماليان  د م عم  المعامان اتحاائيق ل ر كل م  )ة ان 

ل رحلذ  مذ  ة ذان ايخر ذالان  ةذم ايذرجلمت بإييا  معامان ايل  ذاط لذت  الروصيلذت  الد  دالثذا و 
ال احثق ت الق الالا الها و دالك بإييذا  اليذهل الر بيعذه لمعامذ  الث ذان دالذك ل رحلذ  مذ   ذلا 

 (. 3ايخر الان   رما ها ماةح بيلد  ل م)
 (3جدول )

راسة الاستطهعية ف  معامهت الارتباط بين التطبيق الأول والثاني والجذر التربيع  لمعاما الثبات لعينة الد
 قياسات اختبارات المتغيرات البدنية

 =  4 

 م
 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ر

الصدق 

 2ع 2م 1ع 1م الذاتي 

رة القد 1

العضلية 

 للرجلين

 0.96 *0.92 4.79 23.00 5.93 22.98 سم الوثب العمودي

 الوثب العريض من 

 الثبات
 0.95 *0.91 9.75 131.80 11.48 132.37 سم

2 

مرونة 

 الفخذين

 الرجل اليمني
در15من

 جة 
7.5 1.43 7.700 1.49 0.86* 0.93 

در15من الرجل اليسري

 جة
6.80 1.55 6.80 1.40 0.90* 0.95 

 0.89 *0.80 3.33 19.00 4.15 18.00 ث التـــوازن 3

 ( 0.514( هي )0.05قيمة "ر" الجدولية )ند مستوى معنوية )

لن معذذذذامان ايل  ذذذذاط لذذذذت  الروصتذذذذ  الد  دالثذذذذا و لعتسذذذذق ال حذذذذث  (3يتضوووون موووون جوووودول ر ووووا)
( مما 0.92 – 0.80  ) ل   ادحت لت – تل ال حث  –اييروا يق  ه اخر الان المرطت ان الصل يق 

( ممذذا ي ذذت  رلذذه 0.96 – 0.89 ذذل  ع ذذه ة ذذان ايخر ذذالان   رمذذا  ذذ ادح الاذذلا الذذها و مذذا لذذت  )
  لا ايخر الان  ه هه  السيايان د احيق  وصيل ا. 

 (:CrossFitخامساً: البرنامج التدريبي المقترى لتدريبات)
يذق دالجسصيذق دال حذاي الع ميذق الرذذو بعذل ايتذاع ع ذه الكرذ  دالم اجذل الع ب  اموت الباثثوة 

 سادلت لي  دةل الص امن الرللاصيق    م اخريذال ميماعذق مرساعذق مذ  الرم اسذان مذل دةذل  اذال 
مصذذلئو ل ص  ذذامن الرذذللاصو   دبعذذل الذذك  ذذم اخريذذال لهذذم الرم اسذذان الرذذو  سايذذ  عتسذذق ال حذذث د حلذذ  

ن داخريذذذال لهذذم اللذذذللان الصل يذذذق الم   وذذذق الطذذ ض مذذذ  اللذذذللان الصل يذذق مذذذل  حل ذذذل مذذذلف  ستتذذه الص  ذذذام
 بالم الان  تل الللايق.
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 أسس تصميا البرنامج التدريبي والهدف منه:
رن دةل لل ل  امن  للاصو معت  يحال ا العل ل م  الاعابان لهم ذا رمذا يذق  لسذت  حمذ  الرذللا  

 ذه  ذ ةت  الص  ذامن ع ذه   دللل  م  حل ل هلف الص  ذامن  ذه  سميذق بعذ  اللذللان الصل يذق دالرعذ ف ع
 س ق   رتز ه مان ات للد ت   ه لاضما اللم دالهل يعم  ع ه  ل ت  ال عال باللم د ذ خت  ا ذال 

 الرع  دالهل للدل   دة  ع ه ايل لان بمسرال ال ان الم الل  ه ال اليق.

 تحديد فترة تنفيذ البرنامج:
( دحلان  للاصيق ليصا يا  بميمذاع 3ياليل لاا ل )( ل8 م  حل ل ملف الص  امن الرللاصو لملف ش  ا  )

 ( ا. 70:60( دحلف  للاصيق ع ه ملال الص  امن دضم  الاحلف الرللاصيق )24)

 تحديد محتوى البرنامج : 
ت الرذو  سذاعل ع ذه  سميذق اللذللان الصل يذق الم   وذق  CrossFitيحرال الص  امن ع ه  للا ان ت -1

 اليق.بمسرال ال ان الم الل  ه ال 

( دحذذلان ليذذصا يا   ضمذذ  3( ليذذاليل لاا ذذل )8( دحذذلف  للاصيذذق خذذا  شذذ  ا  )24مذذلف الص  ذذامن ) -2
 ( ا .70:60الاحلف الرللاصيق )

 م  ل اه شلف. %70شلف حم  الرللا   صلل م   -3

 ( م  الحم  ال اه.%85الرللد بحم  الرللا  حرو يا  رله ال لف اللاال ) -4

حمذذا  الرللاصيذذق  ذذه المسذذرال خذذا  ليذذاليل الص  ذذامن دخذذا  الاحذذلف الرللاصيذذق م اعذذاف اخذذراف ال -5
 (.317:  1لريس  اتج ا  دالرع  )

   تذذل معذذل  شذذلف الحمذذ  بحتذذث  ثصذذت خذذا  ليذذصاعت  دا  تذذل خذذا  اليذذصاعت  الرذذالتت  دهذذذها  -6
 (.4حرو   ايق الص  امن رما ها ماةح  ه جلد  ل م )

 (4جدول )
  " CrossFit  دريب والتدرج عه للبرنامج التدريبي لتدريبات "توزيع ثما الت

 الحما المطلوب من الحما الأ ص   الأسبوع
 %70 الأول والثاني
 %75 الثالث والراعع

 %80 الخامس والسادس
 %85 الساعع والثامن
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 فكا توضيحي لبيا  تدرج ثما التدريب لمجمو)ة البحث التجريبية 

 (CrossFitمجمو)ة تدريبات )

 (1فكا ر ا )

 (5جدول )

 نموذج لتوزيع ثما التدريب لأسبو)ين من البرنامج
 (CrossFit لتدريب  للمجمو)ة التجريبية )مجمو)ة تدريباتا

الإسبوع 
الثالث 
 والرابع

 التمرينات
شدة 

 التدريب
 حجم التدريب

زمن 
 التمرين

النبض 
 المتوقع

الراحة 
 البينية

الراحة بين 
 المحطات

 الثانى
من تمرين 

13:1 
75% 3×10 

 150-140 ق 2.5
 ن/ق

 ث20
 ث20

 
 (6جدول )

 ريبية للمجمو)ة التجريبية وتوزيعها الزمن  وما يتا تنفيذه ف  كا جزءمكونات الوثدة التد

 مايتم تنفيذه فى كل جزء الزمن مكونات الوحدة

 احماء عام+ تمرينات مرونة واطالة ق10 الإحماء

 تمرين( 13التدريبات المقترحة بالبرنامج التدريبي) ق45 الجزء الرئيسي

 لجري في القاعة مع الحركة وفي المكان ا ق9 تمرينات التحمل الدوري التنفسي

 تؤدى فيها تمرينات التهدئة لإستعادة الجسم حالته الطبيعية. ق5 التهدئة

 

50

55

60

65

70

75

80

85

90

1 2 3 4 5 6 7 8

ى
ص

لأق
ل ا

حم
 ال

ن
 م

ب
لو

ط
لم

ل ا
حم

ال

الأسابيع

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

45 
 م2021 يونيو –( 1العدد ) –( 064مجلد )

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

 (7جدول )
 مكونات الوثدة التدريبية للمجمو)ة الضاعطة وتوزيعها الزمن  وما يتا تنفيذه ف  كا جزء

 مايتم تنفيذه فى كل جزء الزمن مكونات الوحدة

 حماء عام+ تمرينات مرونة واطالةا ق10 الإحماء

 التدريب على المهارات والجمل الحركية التقليدية  ق45 الجزء الرئيسي

 الجري في القاعة مع الحركة وفي المكان  ق9 تمرينات التحمل الدوري التنفسي

 تؤدى فيها تمرينات التهدئة لإستعادة الجسم حالته الطبيعية. ق5 التهدئة

 

 الاستطهعية:سادساً: التجربة 
 ل لف :  1/2020/ 5لللايق ايروا يق  ام الحل  امت الباثثة 

الا اف ع ه ماات  اللاف دالضع  بالسسذ ق ل رم اسذان دمذلل مسايذصر ا لعتسذق ال حذث  د ذل  ذم  -
( مماليان م  الميرمل ال  و ل  حث  دن العتسق الياييق دالا ذو  ذم رجذ ان 4الك ع ه )

 الصل يق ع ت  . ة ان د لا ايخر الان

 الرع ف ع ه ملل  احيق الج زف دال دان المسرجلمق. -

 ذذذذللا  المسذذذذاعلان د عذذذذ ات   بوذذذذ ا السيذذذذاس  د ذذذذل  امذذذذت ال احثذذذذق لرك يذذذذد مذذذذللبان ال اليذذذذه  -
بايكا يميه لر ك الم مذق د ذم  ذللاص   ع ذه ايذرجلام بعذ  ل دان السيذاس ري ذاض ال يذرامتر  

  ق لست  المساعلان  ه السيايان اللص يق دال عليق ل  حث.دش ا  السياس د ل  م اييرعا

 سظذذذذيم ت الذذذذق العمذذذذ  دمذذذذلف السيايذذذذان  د امذذذذت ال احثذذذذق عذذذذ  ت اذذذذ    ذذذذك الري بذذذذق لر  تذذذذ   -
 ايخر الان لس الق لخه السيايان.

 ذذم اخريذذال الي ذذل الصذذل و المسذذرجلم  ذذه ايذذاس ال  مذذان دالمائذذم لعتسذذق ال حذذث حتذذث  ذذرم لخذذه  -
م جذ   بم عذ  رذ ف 400مان لةسان ال احق دبعل المي ا    د ل  ذم  حل ذل مسذا ق )ايايان ال   

اللذذذلم بايكا يميذذذق( ل ذذذ ا  عتسذذذق ال حذذذث حتذذذث ل  ذذذا را ذذذت ا سذذذ  مسذذذا ق ل يذذذ ل ل ذذذ ا  العتسذذذق 
( م  ل  ا  العتسق عسل   ك المسا ق دلم يذذ  8دبعلها للل يظ   لل    اتج ا   حتث  ا   )

 ركما  الي  .لل    اللللف ع ه اي

  حل ل الاعابان الرو  ل  ااجه عم يق الروصت  الس ائو دلم  يل ال احثق لل  عابان. -

  حل ل شذ  اييرمالف الجا ق لرسيت  ليا ان دايايان ال حث.  -

 ساععاً: التجربة الأساسية:

 القياسات القبلية   -  1
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ه ال حث الري اصيق دالضابوق  ذام  م رج ان السيايان الجا ق بالس  دالوا  دالاضن لميماعر -
 ل ريا  .  2020/ 15/1اللبعان 

الرذااضن(  ذام  - م رج ان السيايان ل لللان الصل يق )اللللف العض يق ل ذ ج ت   ذ م د ذق التجذه    -
 لميماعره ال حث الري اصيق دالضابوق .  2020/ 1/ 16الجمي  

لاضمذا الذلم دالذك عذ  ت اذ  يذح  عتسذق  ذللد ت   ذه ات م رج ان اياس  س ق   رتز ه مان  -
م (  400اللم لاايوق لخاائيق الرحالت  الوصيذق   دالذك لةسذان ال احذق دبعذل المي ذا  )اليذ ل 

 لميماعره ال حث الري اصيق دالضابوق. 2020/ 16/1  دالك  ام الجمي  

 ذذه  ذذام  ( دالذذك 10 ذذم  لتذذيم مسذذرال ال ان الم ذذالل مذذ  خذذا  ليسذذق  حذذذيم ةاةيذذق م  ذذ  )  -
  دالذك لميمذاعره ال حذث الري اصيذق دالضذابوق عذ  ت اذ  ايذاس  لتذيم  19/1/2020الحل 

 دم  خا  ليسق الرحذيم المذا ق لرلتيم مسرال ال ان الم الل. - تل الللايق  –الاة ان 

 تطبيق البرنامج التدريبي :   -  2

ري اصيذذق   ذذه الترذذ ف مذذا لذذت  ت ع ذذه الميماعذذق ال CrossFit  ذذم  وصتذذ  الص  ذذامن الرذذللاصه ت 
( دحذلان  للاصيذق 3( ليذاليل   لاا ذل )8  دلمذلف )12/3/2020رله الجمذي   2020/ 19/1الحل 

( دحلف  للاصيق ع ه ملال الص  امن   دران الك ليام الحل دالثاةان دالجمي  مذ  24ليصا يا   لل )
ت ال احثذق لروصتذ  الص  ذامن الرل تذلل ك  ليذصاع مذ  السذاعق ال ابعذق رلذه الجامسذق مسذانا   لتسمذا  امذ

 ع ه الميماعق الضابوق م  الساعق الثالثق رله ال ابعق مسانا  ه  ت  ليام الميماعق الري اصيق. 

 القياسات البعد ة   -  3

 - ذذم رجذذ ان السيايذذان ال عليذذق ل لذذللان الصل يذذق )اللذذللف العضذذ يق ل ذذ ج ت   ذ م د ذذق التجذذه    
ه مان ات للد ت  دمسرال ال ان الم الل دالك لميماعرو ال حذث الري اصيذق الرااضن( د س ق   رتز 

  دبست  المساعلان 17/3/2020اله الثاةان  15/3/2020دالضابوق دالك  ه التر ف م  الحل 
 الا و ايرعا ت ل م ال احثق  ه السيايان اللص يق   دبست     ت  د س س  السيايان اللص يق . 

 الإثصائية: ثامنا: المعالجات
بعل اي ر ان م   يميل الصيا ان  م  ت اط ا  ه جلاد  مسظمذق لمعالير ذا د ح ت  ذا رحاذائيا 

   د ه ةان هلف ال حث د  دةه  م ايرجلام المعاليان اتحاائيق الراليق: 
 المراي  الحساله . -

 الايي . -
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 ات ح اف المعيالل.  -

 معام  اتلراان . -

 معام  اتل  اط . -

 يلذذق التذذ دا بايذذرجلام ت الذذق دا كذسذذان  ذذه السيايذذان اللص يذذق ال عليذذق لكذذ  ميماعذذق ع ذذه  -
 حلل   دايرجلام ت الق مان دارسه  ه السيايان ال عليق لت  الميماعرت . 

 (. %0.05و د تبنت الباثثة مستوى معنوية )ند )

 )رض نتائج البحث ومنا شتها:
 أولًا: )رض نتائج البحث.

  حث د  دةه  م    ت  ع ض  رائن ال حث ع ه السحا الرالو: و ةان هلف ال

 الت دا لت  السيايان اللص يق دال عليق دالسس  المئااق ل رحس  للل ميماعق ال حث الري اصيق.  : (1)

 الت دا لت  السيايان اللص يق دال عليق دالسس  المئااق ل رحس  للل ميماعق ال حث الضابوق.  :(2)

 الضابوق(  –لسيايان ال عليق لت  ميماعرو ال حث )الري اصيق الت دا لت  ا :(3)

 تفسير النتائج ومنا شتها. ثانياً:
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 :أولًا : )رض نتائج البحث
الفروق بوين القياسوات القبليوة والبعد وة والنسوب الممويوة للتحسون لودى مجمو)وة  ( 1)

 البحث التجريبية: 
 (8جدول )

عد ة والنسب المموية للتحسن لدى مجمو)ة البحث التجريبية ف  دلالة الفروق بين القياسات القبلية والب
 المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ومستوى الأداء المهارى 

 =   6  

 وحدة القياس المتغيرات م
 القياس البعدي القياس القبلي

 % قيمة ت
 2ع 2م 1ع 1م

1 

جية
و
ول

سي
ت الف

المتغيرا
 

هرومون 

 الاندروفين

 قبل المجهود
مول/لتر بيكو

Pg/ml 
7.48 0.96 7.75 0.89 7.04* 3.60 

 بعد المجهود
بيكومول/لتر 

Pg/ml 
10.21 1.23 16.74 1.21 8.44* 63.95 

 ضغط

 الدم

 5.85 *6.193 1.64 126.60 0.74 134.47 مم/زئبق الانقباضي

 2.93 *6.19 1.15 81.80 1.03 84.27 مم/زئبق الانبساطي

201.1 2620.30 116.34 2430.64 3سم السعة الحيوية

1 

2.26* 7.49 

 8.66 *2.79 4.71 72.06 6.55 78.30 نبضه/ق معدل النبض

2 

ت البدنية
المتغيرا

القدرة  
العضلية 
 للرجلين

الوثب 

 العمودي

 41.00 *20.21 5.20 38.56 4.80 26.23 سم

الوثب 

 العريض

 21.78 *16.92 7.91 165.70 15.50 136.06 سم

ة مرون

 الفخذين

 37.00 *14.65 1.69 10.96 1.81 8.00 درجة15من  الرجل اليمنى

الرجل 

 اليسرى

 36.64 *22.39 1.39 9.77 1.62 7.15 درجة15من 

 30.62 *3.04 5.21 23.84 4.11 18.25 ث التوازن

ى 3
هار

ء الم
لأدا

ى ا
و
ست

م
 

Pas de chat 173.1 *17.45 0.71 3.25 0.43 1.19 درجات 5من

1 

Sissone fermée  183.4 *28.05 0.41 3.77 0.40 1.33 درجات 5من

0 

Changement de pieds  187.6 *20.82 0.56 3.48 0.53 1.21 درجات 5من

0 

Glissade 195.5 *15.19 0.74 3.31 0.48 1.12 درجات 5من

3 

 2.22( =  0.05قيمة "ت " الجدولية )ند مستوى معنوية )
 (:8) يتضن من الجدول ر ا

دجذذذذا   ذذذذ دا  الذذذذق رحاذذذذائيا  لذذذذت  السيايذذذذان اللص يذذذذق دال عليذذذذق ل ميماعذذذذق الري اصيذذذذق  ذذذذه جميذذذذل  -
 دلاالح السيايان ال عليق . – تل الللايق  –المرطت ان 

 حس  السس  المئااق لمعلين  طت  السيايان ال عليق ع  السيايان اللص يق ل ميماعق الري اصيق  -
د ل   ادحت  س  الرحس   ه المرطت ان التستالاجيق لت   –لللايق  تل ا – ه جميل المرطت ان 
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( د ذه %41.00 - %21.78( د ه المرطت ان الصل يق   ادحذت لذت  )63.95% - % 2.93)
 (.%195.53 - %173.11مسرال ال ان الم الل   ادحت لت  )

مو)ووة البحووث الفووروق بووين القياسووات القبليووة والبعد ووة والنسووب الممويووة للتحسوون لوودى مج ( 2)
 الضاعطة: 

 (9جدول )
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعد ة والنسب المموية للتحسن لدى مجمو)ة البحث الضاعطة ف  

 المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ومستوى الأداء المهارى 
=    6  

 وحدة القياس المتغيرات م
 القياس البعدي القياس القبلي

 % قيمة ت
 2ع 2م 1ع 1م

1 

جية
و
ول

سي
ت الف

المتغيرا
 

هرومون 

 الاندروفين

 قبل المجهود
بيكومول/لتر 

Pg/ml 
7.42 0.97 7.05 0.95 1.24 4.98 

 بعد المجهود
بيكومول/لتر 

Pg/ml 
10.18 1.40 11.11 0.91 2.70* 9.14 

 ضغط

 الدم

 3.70 1.13 1.55 134.95 0.72 135.00 مم/زئبق الانقباضي

 1.75 0.84 2.23 83.02 0.99 84.50 م/زئبقم الانبساطي

210.0 2500.47 211.36 2395.40 3سم السعة الحيوية

0 

1.27 4.12 

 1.94 0.84 3.88 76.42 5.12 77.90 نبضه/ق معدل النبض

2 

ت البدنية
المتغيرا

القدرة  
العضلية 
 للرجلين

الوثب 

 العمودي

 13.33 *7.95 3.95 32.56 5.86 28.73 سم

ب الوث

 العريض

 4.88 *4.88 14.47 138.30 15.85 131.86 سم

مرونة 

 الفخذين

 15.95 *6.65 1.41 8.65 1.61 7.46 درجة15من  الرجل اليمنى

الرجل 

 اليسرى

 19.04 *12.22 1.29 7.69 1.39 6.46 درجة15من 

 3.61 0.29 5.04 19.21 6.77 18.54 ث التوازن

ء  3
لأدا

ى ا
و
ست

م

ى
المهار

 

Pas de chat 139.3 *16.79 0.55 2.25 0.50 0.94 درجات 5من

6 

Sissone fermée  59.76 *6.47 0.71 2.33 0.58 1.46 درجات 5من 

Changement de pieds  114.2 *10.05 0.68 2.40 0.57 1.12 درجات 5من

8 

Glissade 141.1 *12.87 0.37 2.46 36.00 1.02 درجات 5من

8 

 2.22( =  0.05دولية )ند مستوى معنوية )قيمة "ت " الج
 (:9يتضن من الجدول ر ا )

دجذذا   ذذذ دا  الذذذق رحاذذائيا  لذذذت  السيايذذذان اللص يذذق دال عليذذذق ل ميماعذذذق الضذذابوق  ذذذه بعذذذ    -
 دلاالح السيايان ال عليق ع ه السحا الرالو: – تل الللايق  –المرطت ان 

ل المي ذا (  د ذه المرطتذ ان الصل يذق )اللذللف  ه المرطت ان التستالاجيق )ه مذان ات ذللد ت  بعذ
 العض يق ل  ج ت    م د ق التجه  (   د ه مسرال ال ان الم الل 

 (Pas de chat- sissone fermée - Changement de pieds- Glissade) 
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دعذذلم دجذذذا   ذذذ دا  الذذذق رحاذذائيا  لذذذت  السيايذذذان اللص يذذذق دال عليذذق ل ميماعذذذق الضذذذابوق  ذذذه   -  
 ع ه السحا الرالو:  – تل الللايق  -مرطت ان بع  ال

 ه المرطت ان التستالاجيق )ه مان ات للد ت   ص  المي ذا    ةذط  الذلم   السذعق الحتااذق 
   معل  الس  (   د ه المرطت ان الصل يق )الرااضن( .

 حسذذذ  السسذذذ  المئااذذذق لمعذذذلين  طتذذذ  السيايذذذذان ال عليذذذق عذذذ  السيايذذذان اللص يذذذق ل ميماعذذذذق  -
د ذذل   ادحذذت  سذذ  الرحسذذ   ذذه المرطتذذ ان  – تذذل الللايذذق  –لضذذابوق  ذذه جميذذل المرطتذذ ان ا

 - % 3.61( د ذه المرطتذذ ان الصل يذق   ادحذذت لذذت  )%9.14 - % 1.75التسذتالاجيق لذذت  )
 ( .%141.18 - %59.76( د ه مسرال ال ان الم الل   ادحت لت  )19.04%

 
 الضاعطة(: –مجمو)تي البحث )التجريبية ( : الفروق بين القياسات البعد ة لدى 3)

 
 (10جدول )

دلالة الفروق بين مجمو)تي البحث التجريبية والضاعطة ف  القياسات البعد ة للمتغيرات الفسيولوجية 
  والبدنية ومستوى الأداء المهارى 

 (1   =2  =6) 

 وحدة القياس المتغيرات م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 2ع 2م 2ع 2م

جية 2
و
ول

سي
ت الف

المتغيرا
 

هرومون 

 البيتااندروفين

 قبل المجهود
بيكومول/لتر 

Pg/ml 
7.75 0.89 7.05 0.95 2.93* 

 بعد المجهود
بيكومول/لتر 

Pg/ml 
16.74 1.21 11.11 0.91 4.31* 

 ضغط

 الدم

 *5.04 1.55 134.95 1.64 126.60 مم/زئبق الانقباضي

 *2.01 2.23 83.02 1.15 81.82 زئبقمم/ الانبساطي

 *4.21 210.00 2500.47 201.11 2620.30 3سم السعة الحيوية

 *3.79 3.88 76.42 4.71 72.06 نبضه/ق معدل النبض

ت  3
المتغيرا

البدنية
 

القدرة العضلية 
 للرجلين

 *5.03 3.95 32.56 5.20 38.56 سم الوثب العمودي

 *6.51 14.47 138.30 7.91 165.70 سم الوثب العريض

 مرونة الفخذين
 *5.35 1.41 8.65 1.69 10.96 درجة 15من  الرجل اليمنى

 *5.58 1.29 7.69 1.39 9.77 درجة  15من  الرجل اليسرى

 *3.52 1.01 6.91 2.96 8.99 ث التوازن

ى  4
و
ست

م

ء 
لأدا

ا

ى
المهار

 Pas de chat 5.67 0.55 2.25 0.71 3.25 درجات 5من* 

Sissone fermée  9.03 0.71 2.23 0.41 3.77 درجات 5من* 

Changement de pieds  6.26 0.68 2.40 0.56 3.48 درجات 5من* 

Glissade 5.23 0.37 2.46 0.74 3.31 درجات 5من* 

 .2.08( = 0.05قيمة "ت " الجدولية )ند مستوى معنوية )

ق رحاذائيا  لذت  ميمذاعرو ال حذث الري اصيذق دالضذابوق دجا    دا  الذ (10يتضن من جدول ر ا )
 دلاالح الميماعق الري اصيق.  – تل الللايق  – ه السيايان ال عليق  و جميل المرطت ان 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

51 
 م2021 يونيو –( 1العدد ) –( 064مجلد )

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

 

 ثانياً: تفسير النتائج ومنا شتها:
رله دجا    دا  الق رحاائيا  لت  السيايان اللص يذق دال عليذق ل ميماعذق  (8تشير نتائج جدول ر ا )

لري اصيذذق  ذذه جميذذل المرطتذذ ان التسذذتالاجيق دلاذذالح السيايذذان ال عليذذق حتذذث   ادحذذت اذذيم )ن( لذذت  ا
(   رمذا لشذالن 0.05( دهو لع ه مذ  ايمذق )ن( اليلدليذق عسذل مسذرال معسااذق ) 8.44 – 2.26)

السرائن رله دجا   حسذ   ذه السسذ  المئااذق لمعذلين  طتذ  السيايذان ال عليذق عذ  اللص يذق  ذه جميذل 
(  درا ذت ل ذ  % 63.95 - % 2.93لمرطت ان التستالاجيق حتث   ادحت  س  الرحس  ما لت  )ا

 ر للد ت  بعل المي ا . - س ق  حس  لضط  اللم اي  ساتو دلع ه  س ق  حس  ل  مان الصترا

دالذذهل رذذان لذذه لةذذ ا  ريياليذذا  ع ذذه  حسذذ   ت  CrossFit الذذك رلذذه ل  ذذامن  ذذللا ان توترجووع الباثثووة 
معذذذل   –السذذذعق الحتااذذذق  –دةذذذط  الذذذلم  –يذذذق التسذذذتالاجيق المرمث ذذذق  ذذذه )ه مذذذان ات ذذذللد ت  الساح

 الس  ( 

 ه لن مثذ   Naruse & Hirai(2000 )(24) نارويس وهيراى د جر     ك السرائن مل  لايق 
 هه  الرللا ان ي  س م  ه  حست  السعق الحتااق دمعل      الل  .

 جيرهوارت(  ت30(  )2013ت)  ,Smith et al "سمث وآخرو  ر  مذ  لتسما ا تلت   ك السرائن مل 
Gerhart(  ت18( )2013ت   )  يوربينوا وآخورو Urbina et al, ( 34( )2013ت   ) عاتشور"

 (  ذه لن  ذللا ان ت2012( )27)" Patel عاتا"Butcher et al, " (2015(  )14   )وآخرو  

CrossFitدالسعق الحتااق   دداائ  الرست . ت ل ا   ةت ها اتييالو ع ه معل  الل      
رله علم دجا    دا  الق رحاائيا  لت  السيايذان اللص يذق دال عليذق  (9جدول ر ا ) بما أفارت نتائج

 ذذذللد ت  بعذذذل اتل ميماعذذذق الضذذذابوق  ذذذه جميذذذل المرطتذذذ ان التسذذذتالاجيق مذذذا عذذذلا مرطتذذذ  )ه مذذذان 
( دهذذو لع ذذه مذذ  ايمذذق )ن( اليلدليذذق عسذذل 2.70المي ذذا ( حتذذث را ذذت ايمذذق )ن( لذذهلك المرطتذذ  )

( دهو ر  ذا ل ذ  مذ  1.27 – 0.84( د  ادحت ايم )ن( الطت   الق ما لت  )0.05مسرال معسااق )
(  رمذا لشذالن السرذائن رلذه دجذا   حسذ   ذه السسذ  0.05ايمق )ن( اليلدليق عسل مسذرال معسااذق )

لص يذذذذق ل ميماعذذذق الضذذذذابوق  ذذذذه جميذذذذل المئااذذذق لمعذذذذلين  طتذذذذ  السيايذذذذان ال عليذذذق عذذذذ  السيايذذذذان ال
( درا ذت ل ذ  %9.14 - %1.75المرطت ان التستالاجيق دلكس ا  س    ت ق حتذث   ادحذت مذا لذت  )

 سذذذذ ق  حسذذذذ  لمعذذذذل  السذذذذ   دلع ذذذذه  سذذذذ ق  حسذذذذ  ل  مذذذذان ات ذذذذللد ت  بعذذذذل المي ذذذذا  دهذذذذو  تذذذذ  
تالاجيق ل ميماعذذق المرطتذذ ان الرذذه حاذذ ت ليضذذا ع ذذه لع ذذه دل ذذ   سذذ ق  حسذذ   ذذه المرطتذذ ان التسذذ

الري اصيذق دلكذ  بذاخراف  سذذ  الرحسذ    حتذث ل طذذت ا ذ   سذ ق  حسذذ   ذه المرطتذ ان التسذذتالاجيق 
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ل ميماعذذق الضذذابوق  اذذ  ايمذذق ل ذذ   سذذ ق  حسذذ   ذذه المرطتذذ ان التسذذتالاجيق ل ميماعذذق الري اصيذذق 
عاف ايمذق لع ذه ( لةذ7دب طت لع ذه  سذ ق  حسذ   ذه المرطتذ ان التسذتالاجيق ل ميماعذق الري اصيذق )

  س ق  حس   ه المرطت ان التستالاجيق ل ميماعق الضابوق. 
هذه  السرذائن رلذه دجذا   اذال  ذه مذا ذان الص  ذامن الرل تذل  الاضمذق لرسميذق الساحيذق وتُرجع الباثثة 

التسذذتالاجيق لذذلل المماليذذان لتسمذذا  ح جذذل الرحسذذ   ذذه مرطتذذ  ات ذذللد ت  بعذذل المي ذذا  رلذذه مذذا لكذذل 
ع ذه لن ضاذا ف  سذ ق   Don Frank & Edward( "1999) (16)  فرانوك وادوارد "دو ع يذه

   رتز ه مان ات للد ت   ر ة  د دة   ه ال تاع شلف ال ان . 

"توجود فوروق دالوة إثصوائياً ونسوب دبهلك  ذل  حلذ   ذلا التذ ض الد  جزئيذا  دالذهل  ذسص ع ذه 
يوع متغيورات البحوث الفسويولوجية لصوالن تحسن بين القياسات القبليوة والقياسوات البعد وة فوي جم

 القياسات البعد ة لدى مجمو)تي البحث".

رله دجا    دا  الق رحاائيا  لت  السيايان اللص يذق دال عليذق ل ميماعذق  (8تشير نتائج جدول ر ا )
الري اصيذذذذق  ذذذذه جميذذذذل المرطتذذذذ ان الصل يذذذذق دلاذذذذالح السيايذذذذان ال عليذذذذق حتذذذذث   ادحذذذذت اذذذذيم )ن( لذذذذت  

(   رمذا لشذذالن 0.05( دهذو لع ذه مذ  ايمذذق )ن( اليلدليذق عسذل مسذذرال معسااذق )22.39 –3.04)
السرائن رله دجا   حسذ   ذه السسذ  المئااذق لمعذلين  طتذ  السيايذان ال عليذق عذ  اللص يذق  ذه جميذل 

(  درا ذت ل ذ   سذ ق %41.00 - %21.78المرطت ان الصل يق حتث   ادحت  س  الرحس  ما لت  )
العذذ ا  لسيذاس  ذللف الذ ج ت  لتسمذذا را ذت لع ذه  سذ ق  حسذذ   ذه الاةذ  العمذذا     حسذ   ذه الاةذ 

 لسياس  للف ال ج ت .  
ت  ذل اشذرم  ع ذه CrossFitهه  السرييق رله لن الص  امن الرذللاصو الذهل  ذم  وصيلذه ت وتُرجع الباثثة

ل حث  ذه  ستتذه الص  ذامن   مل ا رظام عتسق ا – تل الللايق  – للا ان دافيق لرسميق المرطت ان الصل يق 
 حذذت رشذذ اف ال احثذذق   رمذذا لن الرذذللد  ذذه ال تذذاع حمذذ  الرذذللا  ل ل رلذذه ال تذذاع  لجذذق الرطتذذ  لذذت  
السيايان اللص يق دال عليذق حتذث لن الرجوذي  السذ يم ل صذ امن الرللاصيذق ت لذا  لهذلاف هذه  الصذ امن هذا 

 لي   ديت ق ل ا ا  ل  لف المس ا  . 

 ذذه الرذذللد  ذذه ال تذذاع حمذذ  الرذذللا  رلذذه مذذا لشذذالن رليذذه الللايذذان الع ميذذق ة و وود اسووتندت الباثثوو
مذ  ل اذه  %70السابلق لن حيم حم  الرللا  المساي  لصلايق  سميق اللللف العض يق دالم د ذق هذا 

 ك ال دارم ضاا  ه بالرللان بعل الك خا  الص  امن   دايرسا ا  رلذه الذك  امذت ال احثذق بالرذللد بحمذ  
 ذذه الص  ذذامن ةذذم  ذذللجت لزاذذا ف   مذذ  ل اذذه  كذذ ال ل يذذصاع ايد  دالثذذا و %70ا  لذذلنا  مذذ  الرذذلل 
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مذذ  ل اذذه  كذذ ال ل يذذصاعت  السذذابل دالثذذام   ذذه  %85الحمذذ   ذذه رذذ  ليذذصاعت  حرذذو د ذذ  رلذذه 
 (. 4جدول ر ا )  ايق الص  امن 

لن مثذ  هذه   (  ذه21) Lan et al  (1998) لا  وآخورو " د جر ذ   رذائن هذه  الللايذق مذل ت
 الرللا ان ي  س م  ه  حست  اللللف العض يق .

 جيرهوارت(  ت30(  )2013ت)  ,Smith et al "سمث وآخرو  لتسما ا تلت   ك السرائن مل ر  مذ  
Gerhart(  ت18( )2013ت   )  يوربينووا وآخوورو Urbina et al, ( 34( )2013ت   )" بووين

Butcher et al, " (2015  )ر وآخورو  "عاتشوPaine et al, " (2010( )25   ) وآخورو  
(  ذه لن 2012( )27)" Batel عاتوا"(    19(  )2012ت ) ,Hara et alوآخورو   هارا(   ت 14)

ت ل ذذا  ذذ ةت  رييذذالو ع ذذه عسا ذذ  ال يا ذذق الصل يذذق المرمث ذذق  ذذه اللذذللف العضذذ يق CrossFit  ذذللا ان ت
 دالم د ق دالرااضن. 

جذذذا   ذذذ دا  الذذذق رحاذذذائيا  لذذذت  السيايذذذان اللص يذذذق دال عليذذذق رلذذذه د  (9بموووا  أفوووارت نتوووائج جووودول )
ل ميماعذذق الضذذابوق  ذذه جميذذل المرطتذذ ان الصل يذذق مذذا عذذلا مرطتذذ  )الرذذااضن ( حتذذث را ذذت ايمذذق )ن( 

(   د  ادحذذت 0.05( دهذذو ل ذذ  مذذ  ايمذذق )ن( اليلدليذذق عسذذل مسذذرال معسااذذق )0.29لذذهلك المرطتذذ  )
( دهو جميع ا لع ه مذ  ايمذق )ن( اليلدليذق عسذل %12.22 - % 4.88ايمق )ن( اللالق ما لت  )

(  رمذذا لشذذالن السرذذائن رلذذه دجذذا   حسذذ   ذذه السسذذ  المئااذذق لمعذذلين  طتذذ  0.05مسذذرال معسااذذق )
السيايان ال عليق ع  السيايان اللص يق ل ميماعق الضابوق  ه جميل المرطتذ ان الصل يذق دلكذ  لسسذ  

( درا ذذت %19.04 - %3.61 سذ ق الرحسذ  مذذا لذت  ) ل ذ  مذ  الميماعذذق الري اصيذق حتذث   ادحذذت
ل ذذ   سذذ ق  حسذذ  ل رذذااضن دلع ذذه  سذذ ق  حسذذ  ل  جذذ  اليسذذ ل  ذذه م د ذذق التجذذه     دبملال ذذق  سذذ ق 
 حس  عسا  الرااضن لذت  الميمذاعرت   يذل ل ذه  ذه الميماعذق الري اصيذق  سذ ق الرحسذ   ذه الرذااضن 

الميماعذق الضذابوق حتذث لن الذك العساذ  ( لةعاف  س ق الرحسذ  لذست  العساذ   ذه 10كا ت )
حا  ع ه ل    س ق  حس   ه الميماعق الضابوق بالسس ق ل مرطت ان الصل يق   مما  درذل ع ذه مذا 

( لن مثذ  هذه  الرذللا ان  سذاهم ب ذذ  رصتذ   ذه  سميذق 1997( )20) Huang هووانج لشذال رليذه 
 الرااضن للل مماليت ا.  

" توجود فوروق دالوة إثصوائياً ونسوب جزئيا  دالهل  ذسص ع ذه  دبهلك  ل  حل   لا الت ض الثا و
تحسووون بوووين القياسوووات القبليوووة والقياسوووات البعد وووة فوووي جميوووع متغيووورات البحوووث البدنيوووة لصوووالن 

 القياسات البعد ة لدى مجمو)تي البحث".
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ماعذق رله دجا    دا  الق رحاائيا  لت  السيايان اللص يذق دال عليذق ل مي (8تشير نتائج جدول ر ا )
الري اصيق  ه ايايان مسرال ال ان الم الل دلاالح السيايان ال عليق حتذث   ادحذت اذيم )ن( لذت  

(   رمذا لشذالن 0.05( دهو لع ه م  ايمق )ن( اليلدليق عسل مسرال معسااق )28.05 –15.19)
جميذل  السرائن رله دجا   حسذ   ذه السسذ  المئااذق لمعذلين  طتذ  السيايذان ال عليذق عذ  اللص يذق  ذه

(  %195.53 - %173.11ايايان مسرال ال ان الم الل حتذث   ادحذت  سذ  الرحسذ  مذا لذت  )
  دلع ذذه  Pas de chat درذان ل ذ   سذ ق  حسذ   ذذه الم ذالان الرذو  سذي  ال ان الم ذذالل لم ذالف 

د  جذذل ال احثذذق الذذك الرحسذذ  رلذذه لن الص  ذذامن الرذذللاصو الذذهل  ذذم   Glissade سذذ ق  حسذذ  لم ذذالف 
ت لةذذ  ب ذذذ  اييذذالو  ذذه  حسذذت  مسذذرال ال ان الم ذذالل د ذذل   جذذل الذذك  رييذذق CrossFitيلذذه ت وص

رلذذه لن اي رظذذام  ذذه بمووا توصوولت الباثثووة لرحسذذ  الحالذذق التسذذتالاجيق لذذلل الميماعذذق الري اصيذذق   
 ان الص امن الرللاصيق المجووق دالملسسق دالمصسيق ع ه الي  الع ميق  د   رله الرللم  ذه مسذرال ال

 الم الل دايل لان دالرللم  ه السيايان الصل يق دها يعرص   للم تصيعو لهلك اي رظام  ه الرللا  .
رلذذه دجذذا   ذذ دا  الذذق رحاذذائيا  لذذت  السيايذذان اللص يذذق دال عليذذق  (9بمووا  تشووير نتووائج جوودول ر ووا )

 6.47ن( لذت  )ل ميماعق الضابوق  ه جميل ايايان مسرال ال ان الم الل حتث   ادحت ايمذق )
(   رمذا لشذالن السرذائن 0.05( دهو لع ذه مذ  ايمذق )ن( اليلدليذق عسذل مسذرال معسااذق )16.79 –

رله دجا   حس   ه السس  المئااق لمعلين  طت  السيايان ال عليق ع  السيايان اللص يق  ه جميل 
( %141.18 - %59.76ايايذذذان مسذذذرال ال ان الم ذذذالل حتذذذث   ادحذذذت  سذذذ  الرحسذذذ  لذذذت   )

دلع ذذذه  سذذذ ق  حسذذذ  لم ذذذالف   Sissone Ferméeدرذذان ل ذذذ   سذذذ ق  حسذذذ   ذذذه الم ذذذالان لم ذذذالف 
Glissade   دبملال ذذق  سذذ ق  حسذذ  م ذذالف  Sissone Fermée   لذذت  الميمذذاعرت   يذذل ل ذذه  ذذه

( لةذعاف  سذ ق الرحسذ  لذست  الم ذالف  ذه 3الميماعق الري اصيق  س ق الرحس  لر ك الم ذالف ل طذت )
لضذذابوق حتذذث لن   ذذك الم ذذالف حاذذ ت ع ذذه ل ذذ   سذذ ق  حسذذ   ذذه الميماعذذق الضذذابوق الميماعذذق ا

بالسسذذذ ق ل م ذذذالان الرذذذو  سذذذي  ال ان الم ذذذالل   د يذذذل لن لع ذذذه  سذذذ ق  حسذذذ   ذذذه ال ان الم ذذذالل 
  دليضذذذذذا  بملال ر ذذذذا لسسذذذذ ق الرحسذذذذ  لذذذذست  الم ذذذذذالف  Glissadeل ميماعذذذذق الضذذذذابوق رذذذذان لم ذذذذالف 

لن الميماعق الري اصيق ل طت  س ق الرحس   ت ا  لجق لع ه م  الميماعق  ل ميماعق الضابوق  يل
الذك رلذه ل ذه بذال غم مذ   حسذ  الميماعذق الضذابوق  ذه ايايذا  ا ال عليذق  وترجوع الباثثوةالضابوق 

 ع  اللص يق ري لن  حس  الميماعق الري اصيق ران لدةح بذثت .
رذذللاصو المجوذ  لذه دالملذذس  دالمصسذو ع ذه اليذذ  رلذه اي رظذذام  ذه الص  ذامن الوترجوع ذلووك الباثثوة 

 الع ميق  د   رله الرللم  ه مسرال ال ان الم الل .
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" توجود فوروق دالوة إثصوائياً ونسوب دبهلك  ل  حل   لا الت ض الثالث جزئيا  دالهل  سص ع ذه 
ساسوية تحسن بين القياسوات القبليوة والقياسوات البعد وة فوي مسوتوى الأداء المهوارى للمهوارات الأ

 .لصالن القياسات البعد ة لدى مجمو)تي البحث" - يد البحث  –ف  البالية 

رله دجا    دا  الق رحاائيا  لت  ميماعرو ال حث الري اصيذق دالضذابوق  (10تشير نتائج جدول )
 ذذه السيايذذان ال عليذذق  ذذه جميذذل المرطتذذ ان التسذذتالاجيق دالصل يذذق دمسذذرال ال ان الم ذذالل دلاذذالح 

 الري اصيق . الميماعق

ت  ذدة  ب ذذ  رييذاله دلكثذ  CrossFitدهها للدل  ي ت  رله لن الص  ذامن الرذللاصو الذهل  ذم  وصيلذه ت
 ذللد ت  دةذط  تم  الص  امن الرل تل  ع ه ر  م  المرطت ان التستالاجيق دالمرمث ق  ه )ه مذان ا

)اللذذذللف العضذذذ يق ل ذذذ ج ت   الذذذلم دالسذذذعق الحتااذذذق دمعذذذل  السذذذ  ( دالمرطتذذذ ان الصل يذذذق دالمرمث ذذذق  ذذذه
 دم د ق التجل   دالرااضن ( دمسرال ال ان الم الل دالمرمث   ه الاة ان

(Pas de chat- sissone fermée - Changement de pieds- Glissade) 

الرحسذذ   ذذه مسذذرال ال ان الم ذذالل رلذذه الرحسذذ   ذذه ايذذريابق د كيذذد ه مذذان  بمووا ترجووع الباثثووة
 حس   ه المرطت ان الصل يق .ات للد ت  دإله الر

لن اليسذم يسذريت  ريياليذا  لل حمذ  لذل و ملذس  دلذهلك ايذريالت  الميماعذق  بما تستنتج الباثثة
الضذذابوق ل ص  ذذامن الرل تذذل  دلكذذ   سذذ ق الرحسذذ  لذذم  كذذ  رسسذذ ق  حسذذ  الميماعذذق الري اصيذذق دالرذذو 

لذذلدل  ي ذذت  رلذذه  اع يذذق ل  ذذامن دهذذها  – تذذل الللايذذق  – تا ذذت ع ذذه الضذذابوق  ذذه جميذذل المرطتذذ ان 
ت  ذذه ايل لذذان بمسذذرال ال ان الم ذذالل دالسيايذذان الصل يذذق دالتسذذتالاجيق لكثذذ  مذذ   اع يذذق CrossFitت

(، 2( )2008"أفووورف نبيوووه ودينوووا سوووعيد" )الص  ذذذامن الرل تذذذل  دالمر ذذذل  ذذذه الك يذذذق دارتذذذ  الذذذك مذذذل 
حتذذذذث لكذذذذلدا ع ذذذذه لن  (5) (2004(، "سووووحر محموووود جوووووهر" )4( )2007"رضوووووى سووووليما  " )

اي رظذذام  ذذه الصذذ امن الرللاصيذذق مذذل ايهرمذذام ل ذذلف رذذ  ل  ذذامن  ذذد   رلذذه ايل لذذان بمسذذرال ال ان 
 الم الل دضاا ف  س ق   رتز ه مان ات للد ت   ه لاضما اللم دال تاع ال يا ق الصل يق .

 ان ال ااةيق ل ا  اائذل رللاال( الهل لكل لن 22) Li et al( "2003)بما تتفق مع "ل   وآخرو  
  ستالاجيق دبل يق.

Naruse K. & Hirai T.(2000( )24  )ت وهيوراى نوارويسمذل تبموا تختلوه هوذه النتوائج 
 دالهل  ا   رله ان مث  هه  الرللا ان لي  ل ا لل   ةت ان ع ه السعق الحتااق دمعل  الل  . 

 اع يذذذق   ذذذك الرذذذللا ان د  ةت هذذذا  ت ع ذذذهCrossFitدلكذذذلن معظذذذم الللايذذذان السذذذابلق الرذذذو  سادلذذذت ت
اتييذذالو ع ذذه معذذل  الل ذذ    دالسذذعق الحتااذذق   دداذذائ  الرذذست    داللذذللف العضذذ يق   دالم د ذذق   
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 جيرهارت(  ت30(  )2013ت)  ,Smith et al "سمث وآخرو   دالرااضن دالك ما لكل ع يه ر  م  
Gerhart(  ت18( )2013ت   )  يوربينوا وآخوورو Urbina et al, ( 34( )2013ت    )" بووين

Butcher et al, " (2015  )"عاتشور وآخورو  Paine et al, " (2010( )25   ) وآخورو  
دا تلذت Batel "(2012( )27 ) عاتوا"(    19(  )2012ت ) ,Hara et alوآخورو   هوارا(   ت14)

  رائن هه  الللايق مل   ك الللايان السابلق. 
توجوود فووروق دالووة إثصووائياً ونسووب "يذذا  دالذذهل  ذذسص ع ذذه دبذذهلك  ذذل  حلذذ   ذذلا التذذ ض ال ابذذل ر 

تحسوون فوو  القياسووات البعد ووة بووين مجمووو)تي البحووث فوو  متغيوورات البحووث الفسوويولوجية والبدينووة 
 .ومستوى الأداء المهارى ولصالن المجمو)ة التجريبية"

 الاستنتاجات: 
حثق دبعل  ح ت  ذا  ه حلد  هلف ال حث د  دةه د ه ةان السرائن الرو  ا  ت رلت ا ال ا 

رحاائيا  دمسا  ر ا د تست ها باييرعا ق بالل انان السظ اق داللاليان الم   وق  ا  ت ال احثذق رلذه 
 اييرسراجان الآ يق:

 ذذد   الصذذ امن الرللاصيذذق المجووذذق ع ميذذا  رلذذه  سميذذق د وذذاا  عساذذ  اللذذللف العضذذ يق ل ذذ ج ت   -1
 ذذه ال اليذذق دضاذذا ف  سذذ ق   رتذذز ه مذذان ات ذذللد ت   دالم د ذذق دالرذذااضن دمسذذرال ال ان الم ذذالل 

 ذذذه لاضمذذذا الذذذلم   حتذذذث  ذذذل لا ذذذ ن  رذذذائن الللايذذذق دجذذذا   ذذذ دا اان  يلذذذق رحاذذذائيق  ذذذه 
مرطتذذذذ ان ال حذذذذث لذذذذت  السيايذذذذان اللص يذذذذق دال عليذذذذق لذذذذلل ميمذذذذاعرو ال حذذذذث حتذذذذث خضذذذذعت 

ه حت  خضعت الميماعق   ل رللا  بالكا يميقالميماعق الضابوق ل ص  امن الرل تل  المر ل 
 ت.CrossFitالري اصيق لص  امن  للا ان ت

دجذذذا   ذذذ دا  ذذذه السسذذذ  المئااذذذق لمعذذذلين الرطتذذذ   ذذذه السيايذذذان لذذذت  ميمذذذاعرو ال حذذذث  -2
ت اشذرم   CrossFit لاذالح الميماعذق الري اصيذق دهذها ي ذت  رلذه لن الص  ذامن الرذللاصو ت

ه  التذذذ دا  ذذذه ا يذذذا  الميماعذذذق ع ذذذه العل ذذذل مذذذ  المذا ذذذان الرذذذو يذذذاهمت  ذذذه اييذذذا  هذذذ
 الري اصيق.

 تذاا ل ذ ا  الميماعذق الري اصيذق ع ذه ل ذ ا  الميماعذق الضذابوق  ذه معذل  الرطتذ   ذه السيذاس  -3
 ال عل  ع  اللص ه  ه جميل المرطت ان التستالاجيق دالصل يق دمسرال ال ان الم الل.
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مذذ  الصذذ امن الرللاصيذذق لرحلتذذ  الرحسذذ  دهذذها لذذلدل    تذذت السظذذ  رلذذه لهميذذق ر خذذا  اليل ذذل دالحذذل ث 
المو اه  ه العل ل م  المرطت ان التستالاجيق در  عسا   ال يا ذق الصل يذق دمسذرال ال ان الم ذالل 

  ه جميل الرجااان .

 التوصيات:
 لسانا  ع ه ما ليت ن عسه  رائن ال حث   دما      ع يه م  ايرجا ان  ا ه ال احثق بما   و:

ت لرحست  مسرال ال ان الم الل  ه ال اليذق د سميذق د وذاا   CrossFit امن تايرجلام ل   -1
للل عساذذذذ  اللذذذذللف العضذذذذ يق دالم د ذذذذق ل تجذذذذه   دالرذذذذااضن د حسذذذذت  الساحيذذذذق التسذذذذتالاجيق)

 (. مماليان ال اليه  و الكا يميان الجا ق دلوال ان ر يان الر بيق الصل يق

لصلن  ه ل ان اليم ق ال ئيسيق  ه ال اليق لما ل ذا مذ  ت  ص  ا CrossFit ايرجلام  للا ان ت -2
   ةت  رييالو  ه   تئق  المماليان بالجالد دالوال ان بذ يق الر بيق الصل يق لل يا  ددايليا .

رجذذذ ان  لايذذذان مسذذذرلص يق ع ذذذه عتسذذذان لخذذذ ل دبايذذذرجلام لذذذ امن  للاصيذذذق مجر تذذذق لمماليذذذان  -3
 ال اليق.

ما  الصل يق  و الص امن الرللاصيق دالرللد ل ا دالرذو   ذلف رلذه ايل لذان م اعاف الرااضن لت  الح -4
بمسذذرال ال ان الم ذذالل لريسذذ  الآةذذال السذذ صيق ل حمذذا  الصل يذذق الطتذذ  ملسسذذق ع ذذه المرذذللبت  

 دبالرالو ع ه مسرال ال ان. 
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 قائمة المراجع 

 أولًا: المراجع العربية:

الي  التستالاجيق   ال التك   –الرللا  ال ااةو  (:1996) أبو العه أثمد )بد الفتاى -1
 الع بو  اللاه ف. 

 ذذ ةت  الرم اسذذان المائيذذق دم رذذ  ضاذذت  (:2008أفوورف نبيووه إبووراييا، دينووا )لوو  محموود ) -2
ر ذذذذذللد ت  دبعذذذذذ  -( ع ذذذذذه مسذذذذذرال   رتذذذذذز ه مذذذذذان الصترذذذذذا3 -السذذذذذمك )لدمييذذذذذا

  المي ذذذق الع ميذذذق ل ر بيذذذق المدشذذذ ان الاذذذحيق لم ةذذذه ايكرئذذذاه مذذذ  ر ذذذال السذذذ 
الصل يق دال ااةيق  ر يق الر بيق ال ااةيق ل صست   العل  الجام  دالجمست   جامعق 

 ح اان. 

الاحق ال ااةيق دالمحل ان التستالاجيق ل س ذاط ال ااةذو   (:2002بهاء الدين سهمة ) -3
  ال التك  الع بو   الو عق الدله. 

 ذذذ ةت  ل  ذذذامن ملرذذذ ح ل م ذذذو ع ذذذه ه مذذذان ات ذذذللد ت   (:2007رضووووى سوووليما  السووويد ) -4
دعا ره بذ  م  م ض اتكرئاه دالزهذايم  دبعذ  المرطتذ ان التسذتالاجيق لك ذال 
السذذ  مذذذ  ال جذذذا   مي ذذذق ع ذذذم الذذست  المعا ذذذ  دالع ذذذام ات سذذذا يق  العذذذل  الثذذذام  

 ع    جامعق المسيا. 

 - ح لرسميذذذق الرحمذذذ  ع ذذذه الصترذذذا ذذذ ةت  ل  ذذذامن  ذذذللاصو ملرذذذ (:2004سوووحر محمووود جووووهر ) -5
ر ذذذللد ت  دحمذذذ  الاكريذذذك دات ذذذزام السذذذاضع ل  تذذذللدجت  لذذذلل ي  ذذذان رذذذ ف التذذذل  
المي ذذق الع ميذذذق ل حذذاي اللذذذ ن الحذذا   دالع ذذذ دن  ر يذذق الر بيذذذق ال ااةذذيق ل صسذذذان 

 باللاه ف   سا    المي ل الع  دن  جامعق ح اان. 

ليايذذذذيان ع ذذذذم داذذذذائ  العضذذذذان  (:2010سووووعد كمووووال طووووه، إبووووراييا  حيووووي خليووووا ) -6
 )التستالاجو(   ال الكر  الما اق  اللاه ف. 

الرذذللا  ال ااةذذو دالركامذذ  لذذت  السظ اذذق دالروصتذذ    (:1992)ووادل )بوود البصووير )لوو  ) -7
 لاليعتل  المذر ق المرحلف لصال  دا . 

 كر    اللاه ف. تم ا ئ  ستالاجيا ال ااةقت  ال ال (:1983فاروق السيد )بد الوهاب ) -8
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الت  المعا    المي ل الثا و  العل  الثا و  لكا يميذق التسذان   (:1988ماجدة فهمي )ز ) -9
 اللاه ف. 

   ال التكذذ  4الرلذذاام دالسيذذاس  ذذو الر بيذذق الصل يذذق  ط  (:2001محموود صووبحي ثسووانين ) -10
 الع بو  اللاه ف. 

د ت  دإ زامذذان الرذذ ا   امتستذذز لةسذذان ر ذذلل - لايذذق الصترذذا(: 1995محموود مبوورو  الخشوواب ) -11
 م اح  اللدلف ال   اق المجر تق  ليالق  ررالا   ر يق الو   جامعق الضه . 

الرذذللا  ال ااةذذو الحذذل ث ) جوذذي  د وصتذذ  دايذذا ف(   ال  (:2001مفتووي إبووراييا ثموواد ) -12
 التك  الع بو  اللاه ف.

 معق ح اان  اللاه ف.ال اليق  موابل جا (:1992نجاى التهامي ثسن ) -13

 ثانياً: المراجع الأجنبية:

 

14- Butcher J Scotty.Judd B Tyler. Chad R Benko. Horvery J 

Karla.Pshyk D Alissa(2015):Relative Intensity of Tow Types 

Of  Crossfit Exercise:Acute Circuit and High-Intensity Intreval 

Exercise.Journal of Fitness Research,August 2015, Volum 4.  

15- Bullock (1991): Physiology the National Medical services for 

Independent study, second Edition, Hong Kong.  

16- Don Franks, Edward T. Howely (1998): Fitness Leader's han book, 

united carghics and Edition, U.S.A.  

17- Eberhard Rebling (1959): Ballet Geslern and Heaute Hemschel 

verlag. Barlin. 

18- Gerhart. D Haden, (2013):A Comparison of Crossfit Training to 

Traditional Anaerobic Resistance Training in Terms of Selected 

Fitness Domains Representative of Overall Athletic 

Performance.University of pmeylvania, August, Indiana 

19- Hara R, Khan M, Pohlman R, Schlub J . Leg resistance training 

(2004): effects upon and skeletal muscle myoplasticity .Journal 

of Exercise Physiology; 7:27-43 

20- Huang K. C. (1997): Effects of Taichi Chuan Exercis on Elderly 

Males Cardioras cular Responses and Heart Rate variability, 
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Taoyuan, Taiwan: National College of Physical Education and 

Sports.  

21- Lan C., Lai J.S., Chen S.Y., Wong M.K. (1998): 12- Months Tai 

Chi Training in the Elderly: Its effect on Health Fithess, 

Medicine and Science in Sport and Exercise (Baltimore Md.), 

Mar 1998: 30 (3). P. 345-351.  

22- Li F., Fisher K. J., Harmer P., Shirai M. (2003): A sumplereight – 

Form Easy Tai Chi For Elderly Adults, Journal of Aging and 

Physical Activity (Champaign, In.), Apr. 11 (2) P. 206-218.  

23- Michel J.; Peret D. (2002): Effect of Aging on Vitall Rhythm and 

some Physiological variables, Journal of Applied physiology, 

Vol, 80, issue (327-339).  

24- Naruse K, Hirai T. (2000): Effects of slow Tempo Exercise on 

Respiration, Heart Rate, and Mood State, perceptual and Motor 

Skills (Missolua. Mont.), Dec. 91 (3 Part 1). P 729-740. 

25- Pain Jeffry, James U., &Ryan W. (2010):Command And General 

Staff College . Omb number 0704-0188 p.5.Usa. 

26- Partridge, JA, Knapp, BA, and Massengale, 

BD.(2014):Aninvestigation of motivational variables in 

CrossFit facilities. J. Strengh Cond Res 28(6):1714-1721 

27- Patel,Pratik (2012):The influence of crossfit exercise intervention 

on glucose control in overweight and obese adults.K-State 

Reasearch Exchange,Kansas State University,The American 

College of Sports Medicine physical activity,Desember, USA.   

28- Rahkila and T. Latiknen (1992): The effect of beta endorphin 

concentration in plasma at rest and during exercise, Journal of 

applied Physiology. 

29- Schultz A.; Harbach H; Katz N.; Geigel L.; (2004): Bera 

Endrorphin Immune Reactive Material and Authe ntic Beta 

Endrophin in the Plasma of Male under Going Anaerobic 

Exercise on a Rowign Crgometer, Journal of Appl, Physiology. 

30- Smith, MM, Sommer, AJ, Starkoff, BE, and Devor, ST.(2013): 

CrossFit-based high-intensity Power training improves maximal 

aerobic fitness and body composition . J. Strengh Cond Res 

27(11):3159-3172 
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31- Stoddared, FH (2011):What is the CrossFit , J. Strengh Cond Res 

28(6):704-721  

32- L.Schwar Z L. and Kindeman W. (1992): The Changes in betaen 

drophin level regarding to an aerobic and anaerobic training, 

Journal of applied physiology.  

33- Thomas et al (2000): Dancing Bees Tune Both Duration and Rate of 

Waggle Proeduction in Relation to Nectar – Source 

Profitability, Journal of Compartive physiology, Vol (186), 

Issue (9). 

34- Urbina Stacie,Sara Hayward.(2013):Human performance, 

University of mary Hardin , Journal of international society of 

sports nutritaion,college street , 10 Des, p 28,Usa.  

 ثالثاً: فبكة المعلومات الدولية:
35- www.taimezjournal.com 
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