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 :البحث ومشكمة مقدمة

 العمميررررر  الأسررررر ليب اسرررررت  ا  مررررر  كثيررررر اٌٌ اسرررررت   ت التررررر  الجم عيررررر  الألعررررر ب مررررر  السرررررم  كررررر ة

 القرر يمي   عرر  الرر ي الأمرر  وال ططيرر  والب نيرر  المي  يرر  جوانبيرر  م تمرر  فرر  بيرر  للا تقرر   والتكنولوجيرر 

 إيقررر ع زيررر  ة بيررر   لمعبررر  الررر ول  القررر نو  مررروا  فررر  المسرررتم ة التعررر يلات إجررر ا  إلررر  المعبررر  إ ا ة عمررر 

 كرر ة فر  المعرب فع لير  وتعتمر . والمشر ى ي  اللاعبري  مرر  لكر  ومتعر  إثر  ة أكثر  تصرب  حتر  المب  ير ت

 حيررث سرروا  حرر  عمرر  الم كبرر  الميرر  اتوٌ الأس سرري  الميرر  ات عمرر  لمترر  يب الجيرر  الت طرريط عمرر  السررم 

 مرر  قرر  اًٌ يتطمررب مرر  وىررو الم تم رر  المعررب مواقرر  فرر  الميرر  ات مرر  النرروعي  كررلا بتن يرر  اللاعررب يقررو 

 يقرو  آلير ًٌ أمر اًٌ الموقر  لطبيعر  المن سرب  الم كبر  المير  ة انتقر   يتحرو  حتر  الت  يب عممي  ف  التكثي 

 (.333-332: 32. )وقت  أق وف  الت كي  م  كثي   و  اللاعب بو

 المن رر  ة الأس سرري  الميرر  ات مرر  الع يرر  برري  تجمرر  أ  يمكرر  السررم  كرر ة فرر  الم كبرر  والميرر  ات

 تشررك  الترر  الميرر  ات أحرر   اتررو حرر  فرر  التصررويب ويعرر  النقرر ط  تحقيرر  وىررو أ يرر  ىرر   نحررو وصررو ًٌ

 ال عرر   اليجررو  م احرر  مرر  م حمرر  آ رر  يمثرر  ف لتصررويب أنواعررو  بكرر  اليجررو  وتتضررم  م كبرر  ميرر  ة

 فعر  ًٌ اليجرو  اعتبر   يمكر    حيرث والمحر و ة  ا سرتلا  أو ا سرتلا  لمير  ة اللاعرب أ ا  يسبقو وال ي

  بط عم  الق  ة " بأني  الم كب  الم  ات وتع    (54: 21) ال ص  حمق  عم  ب لتصويب ينتي  ل  م 

 أىرر  ومرر   (47: 21" )نقطرر  لإحرر از واحرر  توقرر فرر  اليجوميرر  السررم  كرر ة ميرر  ات مرر  ميرر  ة مرر  أكثرر 

 فع     س ع  زي  ة المي  ى  الأ ا  ف  أ ط   وجو  ع  : السم  ك ة ف  الم كب  المي  ات ت  يب مزاي 

. الأ ا  إب اعير  ترز ا  بحيرث المي  ة م  التكي  المعب  أثن   الق ا   ت    المت ح الوقت زي  ة اللاعب 

(46 ) 

 وبعض العضلٌة القدرة على وأثرها فٌت الکروس تدرٌبات استخدام " 

 للاعبً المرکبة الهجومٌة المهارات أداء ومستوى الفسٌولوجٌة المتغٌرات

 "السلة کرة

 
 ا.م.د/اٌناس هاشم 

 ا.م.د/احمد شبل 
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 ىر   نحرو ب قر  المتسمسرم  المير  ات مر  مجموعر  أ ا  اللاعب عم   كب الم المي  ات وتيس 

 التغيرر  سر يع  الضر طط  المواقر  عمر  التغمررب عمر  تعينرو أنير  كمر  السررم  فر  الكر ة إ  ر   ىرو واضر 

 أ ا  مر  الرتمك  إلر  يحتر ج اللاعرب فرن  التغير  سر يع  المعبر  لطبيعر  ونظ اًٌ السم   ك ة بي  تتميز الت 

 سرم  إلر  الكر ة إيصر   مر  إمر  يرتمك  حتر  ع لير  وفع لير  و قر  بس ع  الم كب  وال ف ع يجو ال مي  ات

 المير  ات بتر  يب المر  بي  مر  الع ير  وييرت   (47) سرمتو إل  الك ة إيص   م  ال ص  من  أو ال ص 

 إلر  لم كبر ا المير  ات وتحت ج الم كب   اليجومي  المي  ات تطوي  ال  التوجو  و  اليجومي  ا س سي 

 لتميزىرر  نظرر اًٌ  قيرر  وبشررك  الصررحيح  ب لط يقرر  لأ اييرر  والعقميرر  والن سرري  الب نيرر  المي قرر  مرر  عرر   قرر  

 يشرك  مر  وىرو القر ا  ات ر   وسر ع  التغير  سر يع  لمواقر  س ي  وا   اك ع ل  انتب ه ت كيز إل  ب لح ج 

 مررر  الع يررر  اىتمرررت وقررر   (41) ليررر الع المسرررتوي ت فررر   صوصررر ًٌ السرررم  كررر ة عبررر    عمررر  كبيررر اًٌ عبيررر ًٌ

 أحمههههد ،(06()م6106" ) عاشههههو  احمههههد هبهههه "  ك  اسرررر  الم كبرررر  المي  يرررر  برررر لأ ا ات ال  اسرررر ت

 أو الب نيرررر  والنررررواح  الميرررر  ى الأ ا  برررري  ب لعلاقرررر  أىتمررررت وأ رررر ى( 4()م6102 ) شههههب  مصهههه   

 ،عمهه و جبهه  فهها و  إبهه اهيم ،(5( )م6115) الس سهه  محمههد توفيهه  اسهه م" ك  اسرر   الجسررم ني 

 وآخهههه و  كويمههههو د اسههههة ،(4()م6112) الكيكهههه  أحمههههد عمهههه  أسهههه د ،(0()6115)تمههههام حسهههه 

(Coelho et al (6112هوبز د اسة ،(66) م Hobbs (6112)زهو و يانج ،(66) م Yang 

& Zhou (6112)محمههود و كامهه  ،(33) م Kamel & Mahmoud (610062( )م)، 
 (6( )م6106) شند  الحسي  عبد ايما 

 أثن   يح ث ال ي القصو  بعض عم  لمتغمب ى ي  تطو  الأ ي ة الآون  ف  الع ل  شي  وق 

 الوتي ة ن س عم  التك ا  نتيج  ال ي ضي  النوا ي ف  او الت  يب ص  ت ف  سوا  الت  يب ت أ ا 

 لق  اتوا الع م  الب ني  المي ق  عن ص  بي  تجم  والت  فيت الك وس ت  يب ت فظي ت والشك  

ح ك تٌوظي ي ٌ " بأني  CrossFit فيت الك وس ت  يب ت وتع   ومت ا    منيج  بشك  الح كي 
ٌالوظ ي ٌ متنوع  ٌلتحسي  ٌالكث ف  ٌع لي  ٌوا ثق   ٌوالأي وبيكس ٌالجس  ٌوز  ٌتم ين ت ٌبي  تجم 

ٌاجزا  ٌلك  ٌالعضمي  ٌا نقب ض ت ٌم  ٌموج  ٌشك  ٌف  ٌتت  ٌالت  ٌاط  ٌ و الجس  الح كي  ٌف  تت 
 مستوى تحقي  عم  المت  بي  مس ع ة ال  الت  يب ت ى ه وتي    (3:45)" م ع ٌاوٌبشك ٌف  ىج

 والمن فس ؛ الت  يب  لا  الزاي ة ا حم   متطمب ت لمواجي  إع ا ى  اج  م  الب ني  المي ق  م  ع  ٌٍ
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 ثبت وق  العمي   توي تالمس ف  تنع   ق  نسبي ًٌ قميم   اح  وفت ات الع لي  الش ة است  ا  عم  تعتم  في 

 وتعتب   (2-2: 42)الب ني  المي ق  مستوي ت تحسي  عم  إيج ب  تأثي  فيت الك وس لت  يب ت ا 

 الجس  وز  است  ا  عم  تعتم  والت  الب ني  المي ق  تحسي  أس ليب أفض  م  فيت الك وس ت  يب ت

 وش مم  ع م  ب ني  لي ق  اللاعب  بإكس ال  وتي   اليوايي   الط ق  مص    عم  تعتم  ت  يب ت ف 

 (36:4).لمتك ا  وق بم  ملاحظتي  يمك  لمقي س  ق بم  نت يج ت عمي 

 كم  ب لصح  الم تبط  الب ني  المي ق  عن ص  تحسي  ف  فيت الك وس ت  يب ت أىمي  وتظي 

 المم  سي   بي الصح  التن فس توفي  عم  الن سي  الن حي  م  وتعم  ال موي   الأوعي  عم  تعزز

 للأ ا  الميك نيكي  الك   ة مستوى تحسي  عم  تعم  كم  اكب   بجي  العم  عم  الح فز وزي  ة

 ل ى الح كي  الوظ ي  تطوي  و القمب نبض ت ع   تقمي  ط ي  ع  المب ول  الط ق  ف  وا قتص  

 جمي  مش  ك  ي طٌ  ع  و لك( العضلات مط طي ) العضم  إط ل  عم  فع   تأثي  ولي  المت  بي 

 ال سيولوجي  الق  ات بعض وتنمي  ا  ا  تحسي  عم  فيت الك وس ت  يب ت تعم  كم    الجس  اجزا 

 ( 61: 36( )221: 33. )الجس  ومكون ت للأوكسجي  ا قص  والح  اللاىوايي   ال   ق  العتب  مث 

 الم كب  والت  يب ال   ي   يبالت  مث  متنوع  أس ليب ع ة بي  فيت الك وس ت  يب ت وتجم        

 ت  يب ت ومجموع  اليوايي  والتم ين ت ب لأثق   والت  يب البميومت ى  والت  يب الوظي    والت  يب

 تب أ فيت الك وس ت  يب ت مم  س  وعن . مم  ستي  م  الم جو الي   حسب صعوبتي  تت اوح

 العقم   الضغط  مث  الجس  بوز  تم  ي  ي فمن ب لتن وب المتنوع  الت  يب ت تمك تم  س ث  ب لإحم  

 السب ح  وتم ين ت الأثق    و ف  الجمب ز  كت  يب ت الأ وات ب ست  ا  وت  يب ت التعم   البط   ش 

 وم  ثن  ث  الي ي  عم  الوقو  مث  الم كب  الح ك ت وبعض الك ة و م  والق ز والج ي والتج ي  

 الع ي  بي  متن س  مزيج فيت الك وس فت  يب ت الت  يب ت  م   وطي ى   الي ي  عم  والمش  ال  اعي 

 ى  اس سي  عن ص  عش   لا  م   ي ض   عب اع ا  إل  وتي   المتنوع   ال ني  الح ك ت م 

 ال ق   ال ش ق   التواف   الس ع   ا ن ج  ي   القوة الم ون   العضمي   القوة القمبي   المي ق  التحم  

 ال ي ض  النش ط م  يتن سب بم  واللاىواي  اليواي  العم  بي  التواز   لا  م  و لك التواز  

 (1:45).الت صص 

 و واللاىواي  اليواي  المس   وى  اس سي  مس  ات ثلاث عم  فيت الك وس تم ين ت وتعم 
 ا  كم  السم   لك ة اليوايي  ا نشط  و  ص  التم ين ت طبيع  م  يتن سب بم  و لك الك ي تي  فوس  ت

 ى  والث ني  ا وكسجي   ستيلاك ا قص  الح  زي  ة وى  موج ت بثلاث تم  فيت الك وس تم ين ت

 التن فس  الجو ع  فضلا   السم  ك ة للاعب  الب ني  الك   ة زي  ة ى  والث لث  اللاكت ت عتب  زي  ة
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 تجع  ال ى الح ك  لأ ا ا حوافز زي  ة عم  يس ع  مم  جم ع  اط   ف  التم ين ت تمك تمنحو الت 

  ا   التقمي ي  الت  يب ت عكس أس س  بشك  تظي  ل  الت  الع مم  العضلات م  كبي  ع   اشت اك

Eather et al. (6103 ) " واخ و  أيس  ك  اس  ال  اس ت م  الع ي  وات قت الت  يب  الب ن مج

 فيت الك وس ت  يب ت أ  عم Smith, et al.  (6103( )62 )" واخ و  سميس ود اسة( 64)

 بن   عم  يس ع  مم  ع لي  وش ات مق وم ت تحت طويم  ل ت ة العم  عم  الق  ة زي  ة عم  تعم 

 تحسي  عم  تس ع  اني  كم  المتنوع   ال ي ض ت م  لمع ي  يصم  ش م  ب ن  لب ن مج ع يض  ق ع ة

 والت كيب الب ني  والك   ة اللاىوايي  ال   ق  العتب  مث  ال سيولوجي  الق  ات ببعض وا  تق   الأ ا 

 Bellar" بيم  دى واخ و "   اس ت نت يج أظي ت كم  ال ي ض ت  م تم  ف  للاعبي  الجسم 

D 2 , et all (5102)الك وسٌ وجو ٌت ابطٌبي ٌالق  اتٌاليوايي ٌواللاىوايي ٌل ىٌمم  س  (32) م
 ٌو  اس ٌ(34) (م5102) "Danielle Brown "داني  ب او  واخ و فيت ٌكم ٌأظي تٌ  اس ٌ

ٌال اح ٌ (43م()5102)Vasandha Kumarفاساندها كوما  ٌأثن   ٌالقمب ٌمع   ان   ض
ٌ ٌ  اس  ٌنت يج ٌأظي ت ٌكم  ٌت  يب تٌالك وسٌفيت  سي  إ جي لمم  س   Alperألبي  كا تا  وا 

Kartal,Esin Ergin(5151()31م ) حيثٌحسنتٌتأثي ٌايج ب ٌٌت  يب تٌالك وسٌفيتٌلي  أ
 .م ٌالق  ةٌاللاىوايي ٌٌوالتحم ٌاللاىوايي ٌل يٌ عب ٌك ةٌالسم 

 البنك بن  ي الن شيي  بقط ع السم  لك ة كم  ب يعم  وال ي الب حث   أح   ب ة  لا  وم 

 ا ن ي  م  الع ي  ف  السم  لك ة الممت ز ب ل و ي وكلاعب س بق  سوي  بن  ج مع  ومنت ب الأىم 

 يمك  الت  يبي  الوح ات أ ا  ف  السم  ك ة ن شي  بعض ل ى واض  قصو   حظ فق  المص ي  

 ال ي الأم  لمن شيي   الت  يبي  الوح ات  لا  ال افعي  مستوى ان   ض  لا  م  بسيول  ملاحظتو

 ال افعي  مستوى ان   ض سبب ع  وسؤالي  عشواي  بشك  الن شيي  م  ع    ستبي   الب حث    ف 

 الت  يبي  الوح ات أ  عم  مت   مني % 11 م  أكث  أ  ال  الب حث وتوص  الت  يب ت   أثن  ل يي 

 ف  تطوي  يح ث   وب لت ل  الع لي   الت  يبي  ب لأحم   تتميز الت    ص  ب لمم  وتشع ى  تقمي ي 

 عم  ا طلاع  لا  وم  المطموب  ب لمستوى الن شيي  ل ى والمي  ي  الب ني  الص  ت م  الع ي 

 ك ة ف  الت  يبي  الب امج ا  وج  السم  ك ة بت  يب الم تبط  والأجنبي  الع بي  ال  اس ت م  الع ي 

 ب لتك ا  تتس  حيث الب ني  لمت  يب ت الواضح  والني ي  الب اي   و الث بت  التقمي ي الشك  تحم  السم 

 اللاعبي   افعي  م  يقم  مم  تنوع ال مب أ وىو أ  لمت  يب  ييس  مب أ م  يتع  ض و لك وال ت ب  

 الع ل  الحم  بش ة تتس  الت  الت  يب ت أثن     ص  ملاحظتي  يمك  والت  الت  يبي  الوح ات  لا 



 

11 
 م0601 ٌونٌو –( 1) العدد –( 644) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكترونً البرٌد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكترونً الموقع

 الب حث   إطلاع  لا  وم  للاعبي   والمي  ي الب ن  ا  ا  مستوى عم  سمب ًٌ يؤث  مم  والأقص  

 ب لش ة تتميز والت "  فيت الك وس"  ت  يب ت أ  ليم  تبي  فق  النظ ي  الق ا ات م  الع ي  عم 

 أثن   التشوي  ع م  توف  متنوع  بأشك   م تم   ت  يبي  أ وات م  تحتويو وم  الأ ا  ف  الع لي 

 م  مجموع  أ ا  عم  اللاعب ق  ة تطوي  ث  وم  الب ني  المتغي ات تحسي  ف  تس ع  مم  الت  يب

 الت  يب ت م  متنوع  أشك   تحتوي م كب  ت  يب ت فيت الك وس يب تت ٌ  كو  م كب بشك  المي  ات

 .والمستم ة الم كب 

 ت ابطي  حيث م  الم كب  اليجومي  والمي  ات فيت الك وس ت  يب ت بي  م  لمتش بو ونظ اًٌ

 ت  ا  س الب حث    ف  مم  الم تم    المي  ات بي  لم بط ع ل  تواف  إل  واحتي جي  المتغي ة ومواق ي 

 تمت ز والت  الع لي  وا حج   الش ات  و والمتغي  القوى بط بعي  تتميز الت  فيت الك وس ت  يب ت

 الب ني  المي ق  لعن ص  الش مم  لمتنمي  تي   والت  والش ق  المتنوع  لممواق  وتضمني  وا ث  ة ب لتنوع

 اليجومي  المي  ات ا ا  ستوىم تطوي  إل  يؤ ي ق  ال ي ا م  للاعب  ال سيولوجي  والنواح 

. أنواعو بك ف  ب لتصويب وتني  المح و ة ث  ا ستلا  ث  التم ي  ف  تتمث  والت  السم  ك ة ف  الم كب 

 ت  يب ت است  ا  تأثي  عم  التع   نحو موجيو مح ول  كوني  ف  تكم  البحث مشكم  فن  عميو

 اليجومي  المي  ات أ ا  ومستوى ل سيولوجي ا المتغي ات وبعض العضمي  الق  ة عم  فيت الك وس

 .السم  ك ة للاعب  الم كب 

  أهداف البحث:

 -: إل  البحث يي  

 .فيت الك وس ت  يب ت ب ست  ا  ت  يب  ب ن مج تصمي  -1

 العضمي  الق  ة عم  فيت الك وس ت  يب ت ب ست  ا  الت  يب  الب ن مج تأثي  عم  التع   -2

 مع   المجيو   أثن   القمب مع   ال اح   ف  القمب مع  ) ولوجي ال سي المتغي ات وبعض

 (.المجيو  بع  اللاكتيك

 المي  ات بعض عم  فيت الك وس ت  يب ت ب ست  ا  الت  يب  الب ن مج تأثي  عم  التع   -3

 .الم كب  اليجومي 
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 ف وض البحث:

 وبعض العضمي  الق  ة ف   يوالبع القبم  القي سي  بي  احص يي    ل   ات ف و  توج  -1

 اللاكتيك مع   المجيو   أثن   القمب مع   ال اح   ف  القمب مع  ) ال سيولوجي  المتغي ات

 .البع ي القي س لص ل  السم  ك ة للاعب  م  البحث عين  ل ى( المجيو  بع 

 المي  ات بعض أ ا  مستوى ف  والبع ي القبم  القي سي  بي  احص يي    ل   ات ف و  توج  -2

 .البع ي القي س لص ل  السم  ك ة للاعب  م  البحث عين  ل ى الم كب  اليجومي 

 إج اءات البحث:

 :البحث منهج

 قبم  قي سي  م  الواح ة التج يبي  المجموع  بتصمي  التج يب  المنيج الب حث   است   

 وبع ي

 :البحث وعينة مجتمع

 الت سر ن  ونر  ي الأىمر  البنرك بنر  ي سن  31 تتح السم  ك ة  عب  م  البحث مجتم  يتمث  

 ا تير   تر  وقر   3132/ 3131 لموسر  الجيرزة لمنقطر  الت بعر  السم  لك ة المص ي ب  تح   والمسجمي 

 ال ي ضرر   الأىمرر  البنررك بنرر  ي سررن  31 تحررت السررم  كرر ة  عبرر  مرر  العم يرر  ب لط يقرر  البحررث عينرر 

 مجتمرر   ا رر  مرر   عررب( 27) بعرر   ا سررتع ن  تمررت  كمرر  عررب ( 26) عمرر  البحررث عينرر  واشررتممت

 .ا ستطلاعي  ال  اس ت لإج ا  و لك الت س ن  ن  ي م  الأس سي  العين  و   ج البحث

 ش و  اختيا  عينة البحث:

 ٌ ٌال ي ض ٌب لموس  ٌالسم  ٌلك ة ٌالمص ي ٌب  تح   ٌمسج  ٌاللاعب ٌيكو  أ 
3131/3132.  

 سنوات.7ٌبٌع ٌا ٌ ٌيق ٌالعم ٌالت  يب ٌللأع 

 . ا ٌ ٌيكو ٌاللاعبٌع  ٌم ٌاص ب ٌل ٌتتج وزٌأكث ٌم ٌشي 

 .أ ٌيكو ٌاللاعبٌممتز ٌب لت  يبٌوالموافق ٌعم ٌا شت اكٌب لب ن مج 

 (0) جدو 

  الأساسية المتغي ات في البحث عينتي لتجانس الإحصائية الدلالات

 
 المتغٌرات م

 وحدة
 القٌاس

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 لمعٌاريا

 الالتواء

 56..- 2..2 13.34 سم الطول 1
 63.. 1.76  117.1 سنة العمر 2
 1.42- .1.2 76..7 كجم الوزن 3

 1.3 74.. 3.35 سنة التدرٌبً العمر 4
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 البحث قي  لممتغي ات ا لتوا  ومع م  المعي  ي وا نح ا  الحس ب  المتوسط( 2) ج و  يوض 

 عم  مب ش ة   ل  يعط  مم ( 4)± بي  م  ا لتوا  مع م  قي  ت اوحت حيث البي ن ت اعت الي  ويتض 

 .ا عت الي  طي  التوزيع ت عيوب م  البي ن ت  مو

 :البيانات جمع وسائ 

 (،06(، )06) (،05(، )2(، )6(، )2) السابقة والدراسات المرجعي المسح خلال من

 ا  تب  ات م  مجموع  بحص  ثانالباح قام (6(، )2(، )5(، )03(، )00(، )0)، (4) (،01)

 عم  الح صمي  م  ال ب ا  الس  ة م ( 21) عم  ع ضي  وت  ال  اس   بموضوع الم تبط  والقي س ت

  (2 م ف ) السم  ك ة ل ي ض  والت  يب ب لت  يس يقومو  ومم  السم  ك ة مج   ف  ال كتو اة   ج 
 الس  ة لموافق %( 11) بمغت نسب  لب حثا وا تض  البحث  طبيع  م  من سبتي  م ى تح ي  بغ ض

 مبي  ىو م  عم  ا تي  اتي  ف نحص ت  (4م ف ) البحث قي  والقي س ت ا  تب  ات عم  ال ب ا 

 (3) بج و 

 ( 6) جدو 

  الم كبة الهجومية والمها ات ال سيولوجية والقياسات ال ضمية القد ة اختبا ات

 والقٌاسات الاختبارات م
 وحدة
 القٌاس

 نسبة
 الموافقة

/  الاختبار حالة
 القٌاس

1 
 

 البدنٌة
 

 قبول %.1 سم الثبات من العرٌض الوثب

 قبول %.7 سم لسارجنت العمودي الوثب

 قبول %.7 تكرار (ثانٌة 16) الرقود من الجلوس

 قبول %.7 تكرار (ثانٌة 16) الانبطاح من الجذع رفع

 قبول %.1 متر طبٌة كرة رمً

ٌةالفسٌولوج 0  

 قبول %.1 ق/نبضة الراحة وقت القلب معدل

 قبول %.3 ق/نبضة المجهود وقت القلب معدل

 رفض %.3 ق/نبضة ق16 ب المجهود بعد القلب معدل

 قبول %..1 مول ملى المجهود بعد بالدم اللاكتٌك حمض تركٌز

1 
 المهارٌة
 الهجومٌة
 المركبة

  القفز من التصوٌب ثم المحاورة ثم استلام
 
 

 درجة

 قبول %.3

 قبول .03 السلمً التصوٌب ثم المحاورة ثم استلام

 قبول .01 سلمً التصوٌب ثم محاورة ثم خداع ثم استلام

 قبول .07 تمرٌر ثم المحاورة ثم استلام

 قبول .01 تمرٌر ثم ارتكاز ثم المحاورة ثم استلام

 قبول ..01 فزالق من تصوٌب ثم محاورة ثم خداع ثم استلام

 :الاست  عية الد اسة

 -: إل  ى فت استطلاعي    اس  بنج ا  الب حث   ق  

 .الاختباراث وتنفيذ إجزاء دقت من التأكذ – 1
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 .والتسجيل القياس وطزق الاختباراث لمىاصفاث المساعذين تفهم - 2

 ).2م ف  (التسجيل وبطاقاث المستخذمت والأجهزة الأدواث وكفايت صلاحيت - 3

 .الاختباراث أداء لكيفيت اللاعبين تفهم - 4

 :القبمي القياس

/01ٌ/0ٌ 9ٌلعين ٌالبحثٌالأس سي  ٌيوم ٌالسبتٌوالأح ٌالموفق  ٌ ت ٌإج ا ٌالقي سٌالقبم 
ٌالعضمي  0100ٌٌ ٌالق  ة ٌوا تب  ات ٌوالوز ( ٌ)الطو  ٌمتغي ات ٌعم  ٌا و  ٌاليو  ٌاشتم  حيث

بينم ٌتضم ٌاليو ٌالث ن ٌا تب  اتٌالمي  اتٌاليجومي ٌالم كب ٌوالقي س تٌال سيولوجي ٌقي ٌالبحث ٌ
 قي ٌالبحث.

 : الك وس فيت الب نامج التد يبي باستخدام تد يبات

 Vasandha "فس ن اٌكوم  "م ٌ لا ٌالمس ٌالم جع ٌوا طلاعٌعم ٌالع ي ٌم ٌال  اس ت

Kumar (2.17م)(32)  ,مارشٌتا بٌركافالً" ودراسة " Perciavalle, Marchetta , 

ٌوآ  و "" ودراسة( 23()م2.16) ٌواي ٌ ودراسة(, .3()م2.15)Smith and Al سميث "
(ٌ ٌال ي  0110ٌعص   (ٌ )22(ٌ ٌالعجم  ٌعم ٌمحم  ٌو  اس   ٌ )0110(ٌ ٌايم  22ٌ( "ٌ ٌو  اس  )
ٌبي  ٌتح ي ٌطبيع ٌوشك ٌالت  يب تٌومكون تٌالحم ٌوفت اتٌالتن ي  (7) (0100الحسي ٌشن  ٌ)

 -: المن سب  ٌفق ٌتوص ٌالب حث  ٌللأسسٌا تي 

 (ٌ ٌبواق  ٌشي ي  ٌالب ن مج ٌفت ة ٌ)8ٌتشم  ٌأسبوع ٌك  ٌيتضم  ٌزم 4ٌأس بي ( ٌوح اتٌت  يبي  )
 . ( 91 :ٌ 71الوح ةٌالت  يبي ٌتت اوحٌم ٌبي ٌ)

 .عن ٌتطبي ٌت  يب تٌالك وسٌفيتٌيكو ٌالت كيزٌعم ٌالأحم  ٌالجي ٌلمحم ي ٌم ٌالإص ب ت 

 ٌ 21ط يق ٌالت  يبٌالمست  م ٌفت ىٌم ت  ٌالش ةٌواست   ٌالب حثٌش ةٌت  يبٌت اوحتٌم ٌبي:ٌ
ٌالت  جٌالت  ٌف ٌش ةٌأ ا ٌالت  يب تٌ لا ٌأس بي ٌالب ن مج95ٌ %ٌم ٌالش ةٌالقصوىٌوم اع ة

 .تم ين ت6ٌتص ع ي ٌحسبٌق  اتٌال   ٌوتتضم ٌ

 ٌ 2)يوٌوت اوحتٌالتك ا اتٌف ٌالأ ا ٌم ٌبي ٌ(ٌث ن05ٌ:21)زم ٌأ ا ٌك ٌتم ي ٌيت اوحٌم ٌبي:ٌ
(81ٌٌ:36مجموع ت( ٌوفت اتٌ اح ٌبينيوٌبي ٌك ٌتم ي ٌوا  ٌم ٌبي ٌ)3ٌ:5ٌ(ٌتك ا ٌم ٌ)00

 (ٌ قيق 5.5ٌ -4.6) ث ني ٌوبي ٌك ٌمجموع ٌوالأ  ى

 ٌٌالعو ة ٌبي   ٌا ست     ٌعم  ٌلمحصو  ٌإط ل  ٌت  يب ت ٌتعط  ٌالت  يبي  ٌالوح ة ٌني ي  وف 
 لاتٌلمح ل ٌالطبيعي .ب لعض

 :إج اءات الب نامج التد يبي قيد البحث 

 وق  ٌالب حثٌببن  ٌالب ن مجٌم ٌ لا ٌال طواتٌالت لي :
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 تحديد الهدف م  الب نامج: -

 العضرمي  القر  ة تحسري  إلر  فيرت الكر وس تر  يب ت ب سرت  ا  المقتر ح الت  يب  الب ن مج يي  

 أ ا  مسررتوى تحسرري  إلرر  يررؤ ي قرر  ممرر  السررم   كرر ة بلاعبرر   ال  صرر ال سرريولوجي  المتغيرر ات وبعررض

 .الع لي  الت  يبي  الح ل  إل  ب للاعبي  والوصو  الم كب   اليجومي  المي  ات

 :وه  تد يبيتي  فت تي  إل  الب نامج تقسيم تم وقد

 الررر   21/2/3132 الموافررر  الأحررر  يرررو  مررر  ب ايررر  أسررربوعي  عمررر  وتشرررتم  :الأولههه  ال تههه ة -

 مير  ات اللاعرب يرتعم  لكر ( فيرت لمكر وس تعميمير  تر  يب ت)  32/2/3132المواف   ميسال

 بررري  مررر  تتررر اوح الشررر ة مت  جررر  بمق ومررر ت مصرررحوب العقمررر  عمررر  والتعمررر  والنطررر   ال طررر  

(16 :%26.)% 

 الرر   42/2/3132 الموافرر  الأحرر  يررو  مرر  ب ايرر  أسرر بي  سررت  عمرر  وتشررتم : الثانيههة ال تهه ة -

 بري  مر  تتر اوح وبشر ة مكثر  بشرك ( فيرت الكر وس تر  يب ت)  22/4/3132 واف الم ال ميس

(26 :%36.)% 
 

 :الآتي إل  المقت ح التد يبي الب نامج داخ  التد يبية الوحدة بتقسيم الباحث قام

 .الب ن  والإع ا  الإحم   :التمهيدي الجزء -

 .فيت الك وس ت  يب ت عم  ويشم  :ال ئيسي الجزء -

 .الطبيعي  لمح ل  الن شيي  لعو ة تي     ي   ت  يب ت عم  ويشم : لختاميا الجزء -

 الب نررر مج مررر ا  عمررر  الت  يبيررر  الأحمررر   بتشررركي  التررر  يب  الب نررر مج وضررر  أثنررر   الباحهههث قررر   كمررر 

 (.2: 3) حم  بتشكي 

 ومرر   HRmax لمقمررب معرر   أقصرر  مرر ( ٪11: 61) المتوسررط الحمرر  شرر ة ت اوحررت حيررث -

 العمر  – HRmax  =331 للاعرب الأقصر  القمرب معر   احتس ب ت  ك  فون  مع  ل   لا 

 (. /  251: 211) بي  م  للاعبي  القمب مع   فيت اوح ب لسنوات 

 لمقمررررب معرررر   أقصرررر  مرررر ( ٪26: 11( )الشرررر ة عرررر ل ) الم ررررتمط الحمرررر  شرررر ة ت اوحررررت كمرررر  -

HRmax (. / 211: 251) بي  م  للاعبي  القمب مع   فيت اوح 

 لمقمرب معر   أقصر  مر ( ٪211: 26( )الأقصر  الحمر ) اللاىرواي  الحمر  ش ة ت اوحت كم  -

HRmax (. /  311: 211) بي  م  للاعبي  القمب مع   فيت اوح 

 تحتررروي أ  الم تم ررر  ال تررر ات  رررلا  الت  يبيررر  الأحمررر   تشررركي  أثنررر   الب نررر مج فررر   وعررر  وقررر  -

 ا ت رر ع يمييرر ( 3, 2) ا سرر بي  فرر  متوسررط  ةوشرر  كبيرر ة ت  يبيرر  أحجرر   عمرر  الأولرر  الأسرر بي 

 الأسربوع وفر ( 7: 4) مر  الأسر بي  فر  الأحجر   حسر ب عمر  الت  يبي  الأحم   لش ة ت  يج 

 . لممن فس  استع ا اًٌ الش ة ى ه   ض ت  المن فس  قب  الأ ي 
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 :الب دي القياس

/ 26 25ٌ ٌالموفق  ٌلعين ٌالبحثٌالأس سي  ٌيوم ٌالسبتٌوالأح ت ٌإج ا ٌالقي سٌالبع ي

وبن سٌإج ا اتٌالقي سٌالقبم ٌحيثٌاشتم ٌاليو ٌا و ٌعم ٌا تب  اتٌالق  ةٌالعضمي  ٌ 3132/ 4
والقي س تٌال سيولوجي ٌقي ٌالبحث ٌبينم ٌتضم ٌاليو ٌالث ن ٌا تب  اتٌالمي  اتٌاليجومي ٌالم كب ٌ

 قي ٌالبحث.

 :الإحصائية الم الجات

ٌالبحثٌالتج يب ٌلطبيع  ٌالإحص يي ٌع ٌط ي ٌالح سبٌنظ اً ٌالبي ن تٌال    ٌت ٌمع لج  ي :
(ٌ ٌالإحص   ٌب ن مج ٌب ست  ا  ٌعم SPSSالأل  ٌلمحصو  ٌو لك ٌالحس ب   ( ا نح ا ٌ المتوسط

ٌال  و ٌ المعي  ي  ٌ)ت( ٌا تب   ٌللا تب  اتٌالثب ت  ) (ٌ ٌالبسيط ٌا  تب ط ٌمع م  ٌا لتوا   مع م 
 .:البحث ٌونسب ٌالتحس ٌلممق  ن ٌبي ٌمتوسط ٌالقي ٌل ىٌعين 

 -ع ض النتائج: 
 (3جدو   قم )

دلالة ال  و  بي  القياسي  القبمي والب دي في متغي ات القد ة ال ضمية والقياسات ال سيولوجية 
 ومستوى أداء المها ات الهجومية الم كبة قيد البحث ل عبي ك ة السمة

 = 02 

 3.25= 1.15الج ولي ٌعن ٌمستوىٌمعنوي ٌٌ(ت)قيم ٌ    

 المتغٌرات
 وحدة
 القٌاس

 قٌمة بعديال القٌاس القبلً القٌاس
 ع± س ع± س ( ت) 

 *1.25 1.12 171.1 13.. 155.7 سم الثبات من العرٌض الوثب

 *3.27 34.. 136.4 75.. 177.4 سم لسارجنت العمودي الوثب
 *11.51 16.. 16.42 75.. 12.24 تكرار (ثانٌة 16) الرقود من الجلوس

 *12.64 2..1 14.75 61.. 11.61 تكرار (ثانٌة 16) الانبطاح من الجذع رفع
 *51..1 36.. 5.24 56.. 4.15 متر طبٌة كرة رمً

 *3.15 51..2 66.57 2.67 2...7 ق/نبضة الراحة وقت القلب معدل

 *1.57 1.42 171.11 5..1 111.3 ق/نبضة المجهود وقت القلب معدل

 المجهود بعد بالدم اللاكتٌك حمض تركٌز
 مللً
 1.64 1.51 مول

12.27 
2.24 6.51* 

 *52..1 1.51 3.43 1.13 2.61 درجة القفز من التصوٌب ثم المحاورة ثم استلام

 *7.17 1.55 4.11 67.. 3.23 درجة السلمً التصوٌب ثم المحاورة ثم استلام

 *6.61 3.53 3.13 2.37 3.25 درجة سلمً وتصوٌب محاورة ثم خداع ثم استلام

 *.1.1 1.37 4.21 41.. 3.37 درجة تمرٌر ثم المحاورة ثم استلام

 *1.35 2.21 3.13 1.63 2.52 درجة تمرٌر مث ارتكاز ثم المحاورة ثم استلام

 *3.15 56.. 4.11 16.. 3.46 درجة بالقفز وتصوٌب محاورة ثم خداع ثم استلام
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(ٌ ٌالقي سٌالقبم ٌوالقي س4ٌيتض ٌم ٌج و  ٌبي  ٌاحص يي  ٌف و ٌ اتٌ  ل  ٌتوج  ٌانو )
ق  ةٌالعضمي ٌوالقي س تٌال سيولوجي ٌومستوىٌأ ا ٌالمي  اتٌاليجومي ٌالم كب ٌالبع يٌف ٌمتغي اتٌال

قي ٌالبحثٌلص ل ٌالقي سٌالبع ي ٌحيثٌا ٌقيم ٌ)ت(ٌالمحسوب ٌأكب ٌم ٌقيم ٌ)ت(ٌالج ولي ٌعن ٌ
 .(1.15مستويٌمعنوي ٌ)

 (4)جدو  

القياسات ال سيولوجية نسب التحس  بي  القياسي  القبمي والب دي في متغي ات القد ة ال ضمية و  
 ومستوى أداء المها ات الهجومية الم كبة قيد البحث ل عبي ك ة السمة

 المتغٌرات م
 وحدة
 قٌاس

 البٌانات

 متوسط
 القبلً

 متوسط
 البعدي

 بٌن الفرق
 المتوسطات

 نسبة
 % التحسن

 %14.4 22.4 171.1 155.7 سم الثبات من العرٌض الوثب 1
 %7..1 13 136.4 177.4 سم تلسارجن العمودي الوثب 0
 %34.2 4.11 16.42 12.24 تكرار (ثانٌة 16) الرقود من الجلوس 1
 %26.3 7..3 14.75 11.61 تكرار (ثانٌة 16) الانبطاح من الجذع رفع 2
 %26.3 3..1 5.24 4.15 متر طبٌة كرة رمً 3

 %5.11 3.45 66.57 2...7 نبضة الراحة وقت القلب معدل 4
 %5.31 12..1 171.11 111.3 نبضة المجهود وقت لبالق معدل 1

 المجهود بعد بالدم اللاكتٌك حمض تركٌز 1
 مللً
 مول

1.51 12.27 3.76 44.2% 

 %33.7 11.. 3.43 2.61 درجة القفز من تصوٌب ثم محاورة ثم استلام 9
 %23.4 35.. 4.11 3.23 درجة سلمً تصوٌب ثم محاورة ثم استلام 16

11 
 تصوٌب تم محاورة ثم داعخ ثم استلام
 سلمً

 3.13 3.25 درجة
..64 13.7% 

 %27 31.. 4.21 3.37 درجة تمرٌر ثم محاورة ثم استلام 10
 %54.4 1.37 3.13 2.52 درجة تمرٌر ثم ارتكاز ثم محاورة ثم استلام 11

12 
 تصوٌب ثم محاورة ثم خداع ثم استلام
 بالقفز

 4.11 3.46 درجة
..72 2..1% 

أ ٌنسبٌالتحس ٌف ٌمتغي اتٌالق  ةٌالعضمي ٌوالقي س تٌال سيولوجي ٌ( 5و ٌ)يتض ٌم ٌج 
ٌالقي سٌ ٌلص ل  ٌك نت ٌالسم  ٌك ة ٌللاعب  ٌالبحث ٌقي  ٌالم كب  ٌاليجومي  ٌالمي  ات ٌأ ا  ومستوى

 %(65.5%:  6.22) البع ي ٌحيثٌوت اوحتٌنسبٌالتحس ٌم ٌبي 
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 (0شك  )
م د  التحس  بي  القياسي  القبمي والب دي في متغي ات القد ة ال ضمية والقياسات ال سيولوجية 

 ل عبي ك ة السمة ومستوى أداء المها ات الهجومية الم كبة

 -مناقشة النتائج: 

الت ٌت ٌالتوص ٌاليي ٌوم ٌٌف ٌضو ٌأى ا ٌوف وضٌالبحثٌوم ٌواق ٌالبي ن تٌوالنت يج
 - لا ٌمع لجتي ٌاحص يي  ٌت ٌمن قش ٌالنت يجٌوت سي ى ٌعم ٌالنحوٌالت ل :ٌ

توج ٌف و ٌ اتٌ  ل ٌاحص يي ٌبي ٌالقي سي ٌالقبم ٌ"  ينصٌعم ٌأنو وال ي ال  ض الاو  مناقشة
 أثن   القمب مع     ال اح ف  القمب مع  ) ال سيولوجي  المتغي ات وبعض العضمي  الق  ة ف والبع يٌ

 القي س لص ل  السم  ك ة للاعب  م  البحث عين  ل ى( المجيو  بع  اللاكتيك ت كيز المجيو  

ٌحيثٌيتض ٌم ٌج و ٌ)"البع ي ٌاحص يي ٌبي ٌالقي سي ٌالقبم 4ٌ  ٌف و ٌ اتٌ  ل  ٌتوج  ٌأنو )
أكب ٌم ٌقيم ٌ)ت(ٌوالبع يٌف ٌمتغي اتٌالق  ةٌالعضمي ٌقي ٌالبحثٌحيثٌا ٌقيم ٌ)ت(ٌالمحسوب ٌ

ٌيتض ٌم ٌج و ٌ)1.15الج ولي ٌعن ٌمستويٌمعنوي ٌ) (ٌأ ٌنسبٌالتحس 0ٌوشك ٌ)ٌ(5( ٌكم 
%(ٌف ٌا تب  01.7ٌالق  ةٌالعضمي ٌق ٌت اوحتٌم ٌبي ٌ) بي ٌالقي سي ٌالقبم ٌوالبع يٌف ٌمتغي ات

كم ٌيتض ٌث 31ٌٌ%(ٌف ٌا تب  ٌالجموسٌم ٌال قو ٌف 30.0ٌالوثبٌالعمو يٌلس  جنت ٌوبي ٌ)
ٌف  ٌوالبع ي ٌالقبم  ٌالقي سي  ٌبي  ٌالتحس  ٌنسب ٌبي ٌ أ  ٌم  ٌت اوحت ٌق  ٌال سيولوجي  المتغي ات

%(ٌف ٌمتغي ٌت كيزٌحمضٌاللاكتيك44.0ٌ%(ٌف ٌمتغي ٌمع  ٌالقمبٌف ٌال اح  ٌوبي ٌ)5.08)
 يولوجي ب ل  ٌبع ٌالمجيو  ٌويعزيٌالب حثٌى اٌالتحس ٌالواض ٌف ٌالق  ةٌالعضمي ٌوالمتغي اتٌال س

ٌب ست  ا  ٌالت  يب  ٌالب ن مج ٌتحسي ٌ إل  ٌإل  ٌالت  يب ت ٌتمك ٌتؤ ي ٌحيث ٌالك وسٌفيت  ت  يب ت
ٌإليو ٌأش   ٌم  ٌوى ا ٌالمق وم ت  ٌواست  ا  ٌالجس  ٌوز  ٌعم  ٌب  عتم   ٌالب ني  ج يجٌ" الق  ات
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 نسبة التحسن المئوٌة
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 لتحسي  الت  يب ت أفض  م " فيت الك وس" ت  يب ت أ  Greg Glassman (2003)جلاسم  "ٌ

 ب ني  لي ق  تشكي  ال  وتي     اليوايي  الط ق  ب ست  ا  الجس  وز  عم  تعتم  الت  الب ني  لمي ق ا

ٌأ ٌ(4: 36).لمتك ا  وق بم  وقي سي  ملاحظتي  يمك  وش مم   ع م  واسع   ٌالب حث   ٌي ى ٌكم   
ٌف  ٌا التحس  ٌمب أ ٌوىو ٌالت  يبٌال ي ض  ٌمب  ئ ٌأح  ٌال  ٌايض  ٌي ج  ٌالعضمي  ٌف ٌالق  ة لتنوع

ٌال افعي ٌ ٌوىو ٌا  ٌى   ٌع م  ٌيوف  ٌمم  ٌلمن شيي  ٌمعت  ة ٌطي  ٌت  يبي  ٌوس ي  ٌواست  ا  الت  يب
ٌوتت  ٌى هٌ ٌلمن شيي ٌواتب عٌا سموبٌالعمم ٌف ٌالت  يب  ٌالت  يبي  ٌال ٌتقني ٌا حم   ب لإض ف 

,  (32)(م2.17) Vasandha Kumar النت يجٌم ٌم ٌتوصمتٌإليوٌ  اس ٌك ٌم ٌ"فس ن اٌكوم  "

ٌسميثٌودراسة( 23()م2.16) , Perciavalle, Marchetta " مارشٌتا بٌركافالً" ودراسة "
(ٌ ٌو  اس 22ٌ(ٌ)0110ٌ"ٌواي ٌعص  ٌال ي ٌ) ودراسة(, .3()م2.15)Smith and Al وآ  و "

ٌايم  ٌالحسي ٌشن  ٌ)22(ٌ)0110عم ٌمحم ٌالعجم ٌ) ٌيشي ٌك ٌٌ(7) (0100(ٌو  اس ٌ" كم 
ٌ ٌجيم  ٌجلاسم  "  ,Perciavalle " مارشٌتا بٌركافالً ,Greg Glassman (2003) ج

Marchetta , (2.16م )ٌ ٌو  ص ٌالوظي ي  أ ٌت  يب تٌالك وسٌفيتٌتحس ٌم ٌعم ٌا جيزة
ٌاللاىوايي ٌٌالجي زٌال و يٌحيثٌتقم ٌم ٌمع  ٌالنبضٌب ل اح ٌوتحس ٌم ٌمستوى ٌال   ق  العتب 

زي ٌم ٌمط طي ٌالعضلاتٌوتزي ٌم ٌق  تي ٌعم ٌالوظ ي ٌالح كي ٌ ٌوتوالح ٌا قص ٌللأوكسجي 
(.ٌ ٌالم تم   ٌال ي ضي  ٌ(21: 33(,)000:36ب لأنشط  ٌوعميو ٌوف ٌ  ٌالع ضٌالس ب  ٌ لا  وم 

ٌم ٌ ٌال  ضٌالأو  ٌتحق  ٌفق  ٌالنت يج ٌع ضٌومن قش  ٌ لا  ٌوم  ٌاى ا ٌالبحثٌوف وضو ح و 
 البحث.

ٌالقي سي ٌ"  نوينصٌعم ٌأ وال ي مناقشة ال  ض الثاني ٌبي  ٌاحص يي  ٌف و ٌ اتٌ  ل  توج 
 ك ة للاعب  م  البحث عين  ل ى الم كب  اليجومي  المي  ات بعض أ ا  مستوى ف والبع يٌ القبم 

توج ٌف و ٌ اتٌ  ل ٌاحص يي ٌ(ٌأنو4ٌحيثٌيتض ٌم ٌج و ٌ) ٌ"البع ي القي س لص ل  السم 
ٌف ٌمستوى ٌالقبم ٌوالبع يٌ ٌالقي سي  ٌالبحثٌولص ل ٌأ ا بي  ٌقي  ٌالم كب  ٌالمي  اتٌاليجومي   

حيثٌيتض ٌا ٌقيم ٌ)ت(ٌالمحسوب ٌأكب ٌم ٌقيم ٌ)ت(ٌالج ولي ٌعن ٌمستويٌ القي سٌالبع ي 
(ٌ ٌ ( 1.15معنوي  ٌج و  ٌيوض  ٌ)(5)كم  ٌوشك  ٌالقبم 0ٌ  ٌالقي سي  ٌبي  ٌالتحس  ٌنسب ٌأ  )

(ٌف ٌ%23.1)لبحثٌق ٌت اوحتٌم ٌبي ٌوالبع يٌف ٌمستوىٌأ ا ٌالمي  اتٌاليجومي ٌالم كب ٌقي ٌا
ٌوبي ٌ) ٌتصويبٌسمم   ٌت  ٌمح و ة ٌ  اعٌث  ٌث  ٌث ٌ ف ٌمتغي ٌٌ%(65.5متغي ٌاستلا  استلا 

مح و ةٌث ٌا تك زٌث ٌتم ي  ٌويعزيٌالب حثٌى اٌالتحس ٌالواض ٌف ٌالمي  اتٌاليجومي ٌالم كب ٌٌ
والت ٌتس ع ٌبشك ٌمب ش ٌ  لك وسٌفيتالب ن مجٌالت  يب ٌالمقت حٌب ست  ا ٌت  يب تٌا إل ٌاست  ا 

ف ٌتحس ٌمستوىٌالق  اتٌالب ني ٌلمن شيي ٌوالت ٌيعتم ٌعميي ٌالأ ا ٌف ٌك ةٌالسم ٌومني ٌالمي  اتٌ
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اليجومي ٌالم كب ٌوالت ٌتن مجٌبي ٌمجموع ٌم ٌالمي  اتٌالت ٌتتأسسٌعم ٌك ٌواف ٌم ٌالمي ق ٌ
ٌأش  ٌإليوٌك ٌم ٌ"جي جٌجلاسم  ٌم  بي ك ف ل ٌٌ, Greg Glassman (3114)  "الب ني ٌوى ا

"ٌ ٌال ٌ  Perciavalle, Marchetta ,ٌ(0106) م  شيت  ٌالك وسٌفيت ٌت  يب ت ٌأىمي  تظي 
تحسي ٌعن ص ٌالمي ق ٌالب ني ٌالم تبط ٌب لصح ٌكم ٌتعززٌعم ٌالأوعي ٌال موي ٌوأيض ٌتعم ٌم ٌ

ي  ةٌالح فزٌعم ٌالعم ٌبجي ٌاكب ٌالن حي ٌالن سي ٌعم ٌتوفي ٌالتن فسٌالصح ٌبي ٌالمم  سي ٌوزٌ
ٌالمب ول ٌع ٌط ي ٌ ٌللأ ا ٌومق ا ٌالط ق  ٌالميك نيكي  ٌيعم ٌعم ٌتحسي ٌمستوىٌالك   ة ٌكم   
تقمي ٌع  ٌنبض تٌالقمبٌوٌتطوي ٌالوظ ي ٌالح كي ٌل ىٌالمت  بي ٌولي ٌتأثي ٌفع  ٌعم ٌطو ٌ

كم ٌتعم ٌت  يب تٌالك وسٌٌالعضم ٌ)ٌمط طي ٌ(ٌو لكٌع ٌط ي ٌأعم  ٌجمي ٌاجزا ٌالجس ٌ 
كم ٌي ىٌالب حثٌأ ٌالت طيطٌالجي ٌوالعمم ٌ( , 61:  36( )221: 33فيتٌعم ٌتحسي ٌا  ا ٌ)ٌ

الن شيي ٌب لت  يبٌ ٌك  ٌلوٌالأث ٌالواض ٌف ٌتحس ٌالمي  اتٌ لمب ن مجٌالت  يب ٌالمقت حٌوانتظ  
 & Moralesج يكو"ٌ و "ٌمو اليساليجومي ٌالم كب ٌقي ٌالبحثٌويت  ٌ لكٌم ٌم ٌأش  ٌإليوٌٌ ٌ

Greco. ٌ(0117ٌٌأ ٌنج حٌوف عمي ٌالأ ا ٌف ٌك ةٌالسم ٌيعتم ٌعم ٌالت طيطٌالجي ٌلمت  يب) 
عم ٌالمي  اتٌالأس سي ٌوالمي  اتٌالم كب ٌعم ٌح ٌسوا ٌحيثٌيقو ٌاللاعبٌبتن ي ٌكلاٌالنوعي ٌ

 ٌالتكثي ٌف ٌعممي ٌالت  يبٌحت ٌم ٌالمي  اتٌف ٌمواق ٌالمعبٌالم تم  ٌوىوٌم ٌيتطمبٌق  اًٌم
ٌيقو ٌبوٌاللاعبٌ.ٌ) ٌآليً  -332:  32يتحو ٌانتق  ٌالمي  ةٌالم كب ٌالمن سب ٌلطبيع ٌالموق ٌأم اً

ٌكوم  "( 333 ٌ"ف س ن ا ٌم  ٌك  ٌ  اس  ٌإليو ٌتوصمت ٌم  ٌم  ٌالنت يج ٌى ه  Vasandha وتت  

Kumarٌ(0107() 43"ٌ ٌم  شيت  ٌ"بي ك ف ل  ٌو  اس   ٌ ) Perciavalle, Marchetta ,ٌ
( ٌو  اس ٌ"ٌواي ٌعص  0105() 41ٌ)Smith and Al (ٌو  اس "ٌسميثٌوآ  و "33 ()0106)

ٌايم  ٌالحسي ٌ( 22(ٌ)0110(ٌ ٌو  اس ٌعم ٌمحم ٌالعجم ٌ)22(ٌ)0110ٌال ي ٌ) و  اس ٌ"
(ٌ ٌ(7) (0100شن   ٌجلاسم  " ٌ"جي ج ٌم  ٌك  ٌيشي  ٌكم   Greg Glassman (3114) ,ٌ

ٌ"بي ك ف ل ٌم  شي ٌالم كب ٌ  Perciavalle, Marchetta ,ٌ(0106) ت  ٌاليجومي  أ ٌالمي  اتٌ
تعتم ٌعم ٌأ ٌاللاعبٌيجبٌأ ٌيكو ٌل يوٌق  ٌع  ٌم ٌالمي ق ٌالب ني ٌوالن سي ٌوالعقمي ٌلأ ايي ٌ
ٌس ي ٌ ٌوا   اك ٌع ل  ٌانتب ه ٌت كيز ٌإل  ٌب لح ج  ٌلتميزى  ٌنظ اً ٌ قي  ٌوبشك  ٌالصحيح  ب لط يق 

ٌكبي اًٌعم ٌ عب ٌلمواق ٌس يع ٌا لتغي ٌوس ع ٌات   ٌالق ا ٌال  صٌب لأ ا ٌوىوٌم ٌيشك ٌعبيً 
ٌالم اف ٌ ٌاع ق  ٌلتجنب ٌاليجو  ٌح ل  ٌف  ٌو  ص  ٌالع لي  ٌالمستوي ت ٌف  ٌ صوصً  ٌالسم  ك ة

 (41لتصويب.ٌ)

ٌع ضٌ ٌ لا  ٌوم  ٌوف وضو ٌالبحث ٌاى ا  ٌح و  ٌوف  ٌالس ب  ٌالع ض ٌ لا  وم 
   ضٌالث ن .ومن قش ٌالنت يجٌفق ٌتحق ٌال
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 -الاستنتاجات: 
 تههم فقههد المقتهه ح التههد يبي والب نههامج المتب ههة والإجهه اءات وعينتهه  البحههث أهههداف حههدود فههي

 -: التالية الاستنتاجات إل  التوص 

 القرر  ة تطرروي  فرر  إيجرر ب  تررأثي  لررو فيررت الكرر وس ترر  يب ت ب سررت  ا  المقترر ح الترر  يب  الب نرر مج -1

 المجيررو   أثنر   القمرب معر   ال احر   فر  القمرب معر  ) سريولوجي ال  المتغير ات وبعرض العضرمي 

 .السم  ك ة للاعب  م  البحث عين  ل ى( المجيو  بع  اللاكتيك ت كيز

 بعررض تحسرري  فرر  إيجرر ب  تررأثي  لررو فيررت الكرر وس ترر  يب ت ب سررت  ا  المقترر ح الترر  يب  الب نرر مج -2

 .السم  ك ة ب للاع م  البحث عين  ل ى الم كب  اليجومي  المي  ات

%(ٌفرر ٌا تبرر  ٌالوثررب01.7ٌ) برري  مرر  العضررمي  القرر  ة متغيرر ات فرر  التحسرر  معرر  ت ت اوحررت -3
 .ث31ٌ%(ٌف ٌا تب  ٌالجموسٌم ٌال قو ٌف 30.0ٌالعمو يٌلس  جنت ٌوبي ٌ)

%(ٌفر 5.08ٌ) بري  مر  البحرث قير  ت اوحتٌمع  تٌالتحس ٌف ٌبعضٌالمتغي اتٌال سيولوجي  -4
%(ٌف ٌمتغي ٌت كيزٌحمرضٌاللاكتيركٌب لر  ٌبعر 44.0ٌمبٌف ٌال اح  ٌوبي ٌ)متغي ٌمع  ٌالق

 .المجيو 

ت اوحررتٌمعرر  تٌالتحسرر ٌفرر ٌمسررتوىٌأ ا ٌبعررضٌالميرر  اتٌاليجوميرر ٌالم كبرر ٌقيرر ٌالبحررثٌمرر ٌ -5
ٌ%(65.5(ٌف ٌمتغير ٌاسرتلا ٌثر ٌ ر اعٌثر ٌمحر و ةٌتر ٌتصرويبٌسرمم  ٌوبري ٌ)%23.1)بي ٌ

 . ٌا تك زٌث ٌتم ي ف ٌمتغي ٌاستلا ٌث ٌمح و ةٌث

 -التوصيات: 

 -: يمي بما الباحث يوصي نتائج م  الية توص  وما البحث وف وض اهداف حدود في

اسررت  ا ٌالب نرر مجٌالترر  يب ٌالمقترر حٌلتحسرري ٌالقرر  ةٌالعضررمي ٌوبعررضٌالمتغيرر اتٌال سرريولوجي ٌ -1
 .للاعب ٌك ةٌالسم 

  ٌك ةٌالسم  ٌلتحقي ٌمب أٌالتنوع.وض ٌت  يب تٌالك وسٌفيتٌضم ٌب امجٌالإع ا ٌللاعب -2

 إع  ةٌإج ا ٌمث ٌى اٌالبحثٌعم ٌعين تٌا  يٌت تم ٌف ٌالجنسٌوالس . -3

 قائمة الم اجهههههههع

 أولاً: المراجع العربية:

إبههههههه اهيم فههههههها و  جبههههههه ،   -1
 عم و حس  تمهههههههههههههههههههههام

ٌ ين ميكيرر ٌتطررو ٌبعررضٌالقرر  اتٌالتوافقيرر ٌوعلاقتيرر ٌبمسررتوى :
أ ا ٌبعرررررضٌالميررررر  اتٌاليجوميررررر ٌلررررر ىٌن شررررري ٌكررررر ةٌالسرررررم ٌ

كميرر ٌٌ–المصررغ ةٌ ٌالمجمرر ٌالعمميرر ٌلعمررو ٌالت بيرر ٌال ي ضرري ٌ
  0115يونيوٌ 6ٌج مع ٌطنط ٌ ٌعٌ-الت بي ٌال ي ضي ٌ
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احمهههههههههد محمهههههههههد أحمهههههههههد   -2
 عبههههههههههاس 

ب نرر مجٌترر  يب ٌلتنميرر ٌالقرر  اتٌالتوافقيرر ٌالم تبطرر ٌب لميرر  اتٌ :
ف ٌك ةٌالسم ٌوتأثي هٌعم ٌمسرتوىٌالأ ا ٌالمير  ىٌاليجومي ٌ

لمن شررررريي  ٌ سررررر ل ٌم جسرررررتي ٌطيررررر ٌمنشرررررو ة ٌكميررررر ٌالت بيررررر ٌ
  0103ال ي ضي  ٌج مع ٌأسيوط ٌ

ترررررأثي ٌتررررر  يب تٌال شررررر ق ٌالت  عميررررر ٌعمررررر ٌبعرررررضٌا  ا اتٌ : أحمهههد مص  ي شبههه    -3
اليجوميرر ٌالم كبرر ٌللاعبرر ٌال ررطٌالأمرر م ٌفرر ٌكرر ةٌالسررم ٌ ٌ

م ٌعمو ٌوفنرو ٌال ي ضر ٌ ٌكمير ٌالت بير ٌال ي ضري ٌلمبنر تٌمج
 (0109 ٌج مع ٌحموا  ٌ)

  اسررر ٌتنبؤيررروٌبررر لأ ا ٌالميررر  ىٌالم كررربٌمررر ٌ رررلا ٌبعرررضٌ : أس د عمي أحمد الكيكهههههي  -4
القرر  اتٌالب نيرر ٌلن شرري ٌكرر ةٌالسررم  ٌبحررثٌمنشررو  ٌالمررؤتم ٌ

ب نيرررر ٌالإقميمرررر ٌال ابرررر ٌلممجمررررسٌالرررر ول ٌلمصررررح ٌوالت بيرررر ٌال
 ٌكميرررر ٌالت بيرررر 5ٌوالترررر وي ٌوال ي ضرررر ٌوالتعبيرررر ٌالح كرررر  ٌج

  0118ٌال ي ضي ٌلمبني  ٌج مع ٌا سكن  ي  ٌ

إسههههههه م توفيههههههه  محمههههههههد   -5
 الس سي

العصرررب ٌعمررر ٌسررر ع ٌو قررر ٌ ترررأثي ٌتنميررر ٌالتوافررر ٌالعضرررم  :
بعررضٌالأ ا اتٌاليجوميرر ٌالم كبرر ٌلرر ىٌن شرري ٌكرر ةٌالسررم  ٌ

  .0115 ضي  ٌالإسكن  ي   كتو اه ٌكمي ٌالت بي ٌال ي

ترررأثي ٌتم ينررر تٌتحمررر ٌالقررر  ةٌفررر ٌبعرررضٌالمتغيررر اتٌالب نيررر ٌ : إيما  الحسي  شنههههههههههههههد    -6
والمي  يررررر ٌالم كبررررر ٌاليجوميررررر ٌبكررررر ةٌالسرررررم ٌلمنسررررر   ٌمجمررررر ٌ

 ٌكميررر 06ٌال ي ضرر ٌالمع صرر ةٌالمجمرر ٌالحرر  يٌعشرر ٌالعرر  ٌ
  0100ٌالت بي ٌال ي ضي ٌلمبن ت ٌج مع ٌبغ ا  ٌ

تح يرر ٌمسرررتوي تٌمعي  يررر ٌلرربعضٌالميررر  اتٌالأس سررري ٌالكررر ةٌ : أيم  اب اهيههههههههههههههههم الههه وا   -7
السرررم ٌبم كرررزٌتررر  يبٌالن شررريي ٌ)الم حمررر ٌالث نيررر (ٌبجميو يررر ٌ
مص ٌالع بي ٌ ٌ س ل ٌم جستي ٌطي ٌمنشو ةٌ ٌكمير ٌالت بير ٌ

  .0994ال ي ضي ٌ ٌج مع ٌالإسكن  ي ٌ ٌ

بعرررضٌالقررر  اتٌالتوافقيررر ٌوعلاقتيررر ٌبمسرررتوىٌأ ا ٌالتصرررويب ٌ : ة محمهههههههههههههههههد ل  ي  ابح  -8
السرررممي ٌلممبتررر ي تٌفررر ٌكررر ةٌالسرررم  ٌالمجمررر ٌالعمميررر ٌلمت بيررر ٌ

(ٌكمي ٌالت بي ٌال ي ضي ٌلمبني 07ٌالب ني ٌوال ي ض ٌ ٌالع  ٌ)
  0996 ٌج مع ٌحموا ٌ ٌ
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تررأثي ٌترر  يب تٌالتررر يبوٌفرر ٌتطرروي ٌالقررر  ةٌالعضررمي ٌوالترررواز ٌ : هههههههاب شهههها  الب ديهههههههههههههههه  -9
وبعرررررضٌالميررررر  اتٌاليجوميررررر ٌالم كبررررر ٌبكررررر ةٌالسرررررم  ٌالعررررر  ٌ
الث ن  ٌمجم ٌعمو ٌال ي ض  ٌكمي ٌالت بي ٌال ي ضي  ٌج معر ٌ

  0100 ي ل ٌ 

م ٌفرررر ٌظرررر و ٌ  اسرررر ٌنتيجرررر ٌالتصررررويبٌللاعبرررر ٌكرررر ةٌالسرررر : ش با  اب اهيم محمهههههههههد   -10
الت  يبٌوالمن فس  ٌ س ل ٌ كتو اهٌطي ٌمنشو ة ٌكمي ٌالت بير ٌ

  .0989ال ي ضي ٌبني  ٌج مع ٌالإسكن  ي  ٌ

تررررأثي ٌب نرررر مجٌترررر  يب ٌمقترررر حٌلرررربعضٌالميرررر  اتٌاليجوميرررر ٌ : عمي محمهد ال جمهههههههههههههههههي  -11
برر لك ةٌعمرر ٌمسررتوىٌ عبرر ٌكرر ةٌالسررم  ٌ سرر ل ٌ كتررو اهٌطيرر ٌ

  0110 ة ٌكمي ٌالت بي ٌال ي ضي  ٌج مع ٌطنط  ٌمنشوٌ
ترررررأثي ٌالتررررر  يب تٌالح كيررررر ٌالمن ررررر  ةٌوالم كبررررر ٌفررررر ٌتحسررررري ٌ : محمد اب اهيم جهههههاد الح   -12

 سرر ل ٌ للاعبرر ٌكرر ةٌالسررم   مسررتوىٌالأ ا ٌالميرر  ىٌاليجرروم 
  0118ج مع ٌطنط ٌ  كمي ٌالت بي ٌال ي ضي    كتو اه 

  0110 0ٌاست اتيجي ٌاليجو ٌوال ف عٌف ٌك ةٌالسم  ٌج : ههههههههههد س مةمحمد أحمهههههههه  -13
محمهههههههههد عبهههههههههد الههههههههه حيم   -14

 اسماعي 

الطبعرررررر ٌ )اليجررررررو ( ٌمنشررررررأةٌالمعرررررر    0تطبيقرررررر تٌعمميرررررر ٌ :
  0101الث ني  ٌ

 ٌ ا ٌ“الترر  يبٌال ي ضررر ٌالحررر يثٌت طرريطٌوتطبيررر ٌوقيررر  ةٌ : م تي اب اهيم حمهههههههههاد  -15
  0110لع ب  ٌالق ى ةٌ ال ك ٌا

ٌعم ٌ : هبههة أحمههد عاشههو   -16 ٌالمتغيي ة ت ثي ٌب ن مجٌت  يب ٌلتطوي ٌتحم ٌالس ع 
ٌك ةٌ ٌلن ش   ٌاليجومي  ٌالم كب  ٌالمي  ي  ٌا  ا ات بعض

سن ٌ ٌبحثٌمنشو ٌ ٌمجم ٌعمو ٌالت بي 06ٌٌالسم ٌتحتٌ
ٌبني   ٌج مع  ٌال ي ضي  ٌالت بي  ٌكمي   ٌ ٌوال ي ضي  ٌالب ني 

(0107) 

تررأثي ٌب نرر مجٌترر  يب ٌمقترر حٌلمررتحك ٌفرر ٌالكرر ةٌعمرر ٌبعررضٌ : هناء محمههههههههههههد فهمي  -17
الميررر  اتٌاليجوميررر ٌفررر ٌكررر ةٌالسرررم  ٌ سررر ل ٌم جسرررتي ٌطيررر ٌ

  0996منشو ة ٌكمي ٌالت بي ٌال ي ضي ٌلمبن ت ٌحموا  ٌ
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ةٌالإعرررر ا ٌعمرررر ٌبعررررضٌترررأثي ٌالترررر  يبٌالتن فسرررر ٌ ررررلا ٌفترررٌ  : وائ  عصام الدياس ي  -18
المتغي اتٌال سيولوجي ٌوالب ني ٌوالمي  ي ٌللاعب ٌك ةٌالسم  ٌ
 سرر ل ٌ كتررو اه ٌطيرر ٌمنشررو ة ٌكميرر ٌالت بيرر ٌال ي ضرري ٌلمبنرري ٌ

  0110ب لق ى ةٌ ٌج مع ٌحموا ٌ ٌ
 ثانيا: المراجع الأجنبية:

 

The Effects of Self-Controlled 

Video Feedback on the Basketball 

Set Shot. Master Thesis, the 

University of Tennessee, Knoxville. 

: Aiken, Christopher Adam 

(3122) 

19 

Investigation of the effect of 6- 

week CrossFit exercises on 

anaerobic endurance and anaerobic 

strength in male basketball players. 

African Educational Research 

Journal, 8(1). 62-68. August. 

: Alper Kartal,Esin 

Ergin(3131) 

06 

The relationship of aerobic capacity, 

anaerobic peak power and 

experience to performance in 

CrossFit exercise, europium. 

: Bellar D 2 ,  Hatchett A 3 

,  Judge LW 4 ,  Breaux 

ME 2  ) Marcus L (3122) 

01 

Functional capacities and sport-

specific skills of 14-to 15-year-old 

male basketball players: size and 

maturity effects. European journal 

of sport science, 8(5) .  2008  

: Coelho E Silva, M. J., 

Figueiredo, A. J., Moreira 

Carvalho, H., & Malina, 

R. M 

00 

Follow the effect of CrossFit 

exercise on pulse rate change after 

exercise, ResearchGate, May. 

: Danielle Brown (3122) 01 

Improving health-related fitness in 

adolescents the CrossFit Teens™ 

randomized controlled trial'', The 

University of Newcastle, Callaghan, 

Australia, May 14. 

: Eather N, Morgan PJ, 

Lubans DR (3122) 

02 

A Better Warm-up, Cross Fit 

Journal, 08 – April. 

: Greg Glassman (3114)    03 

Dynamic balance and basketball : Hobbs, Michael Lloyd 04 
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playing ability" theses and 

dissertations-health and human 

performance. 2008.   

Coordination abilities as a defining 

elemin raising the physical and ent 

skill performance level of basketball 

female juniors (a factorial study). 

World, 4(4), 386-393 .  2011  

: Kamel, E. M., & 

Mahmoud, M. H  . 

01 

A influência de diferentes 

metodologias de 

ensinoaprendizagem- treinamento 

no basquetebol sobre o nível de 

conhecimento tático processual. 

Revista Brasileira de Educação 

Física e Esporte, 21(4), 291-299. 

: Morales, J.C.P., & Greco, 

P.J. (3112).) 

01 

Attentive processes, blood lactate 

and Cross Fit, Aug 24. 

: Perciavalle, Marchetta 

,act (3122) 

09 

“CrossFit-Based High-Intensity 

Power Training Improves Maximal 

Aerobic Fitness and Body 

Composition'' The Journal of 

Strength & Conditioning Research, 

29(10):e1, October. 

: Smith, Michael M.; 

Sommer, Allan J.; 

Starkoff, Brooke E.; 

Devor,Steven T(3122) 

16 

Cross Fit and GPP explains why 

general physical preparedness is a 

good thing for elite athletes and 

beginners, Cross Fit Journal ، 

September, 1:8    .  

: Tony Leyland (3123) 11 

Outcomes of CrossFit and 

Resistance training on selected 

Physical Physiological 

Anthropometrical and Performance 

Variables among basketball players, 

Master Thesis, the University of 

Madras Chennal-600 005, 

Tamilnadu, India 

: Vasandha Kumar(3122) 10 

Research of correlation between : YANG, Z. Q., & ZHOU, 11 
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basketball jump ability and some 

other sport ability factors. Journal of 

shangrao normal university, .  2009  

S. F 

 ثالثاً: شبكة الأنت نت الدولية

https://www.crossfit.com / CrossFit Training Guide , 

 

1
2 

http://www.cyclones.com/ViewArticle.dbml?DB_OEM_ID=10700&

ATCLID=209532998 

1
3 

http://lib.oup.com.au/secondary/health/PDHPE/HSC/Student:20Boo

k/PDHPE_HSC_e_chapter_Ch8.pdf 

1
4 

http://www.basketball4all.net/shooting.html 1
1 
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