
 

 

111 
 

  

 م0101 أكتوبر  –( 1العدد ) –( 1146مجلد )

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

 عمي بعض متغيرات " تركيب وصورة الجسم Cross-Fitفعالية تدريبات الكروس فيت 
 الشره العصبي" لمبدينات في سن المراىقة  – 

  
 

  

 

 أولًا : مقدمة البحث :
يمر الإنساف فى حياتو بمراحؿ نمو مختمفة ، فكؿ مرحمة مكممة للأخرى وذات أىميػة كبيػر  

الفرد مرحمة المراىقة فيى عبار  عف فتر  زمنية حساسػة يحػد   ومف بيف ىذه المراحؿ التي يمر بيا
فييػػا عػػد  تتيػػرات مختمفػػة والتػػي يخػػر  فييػػا الطفػػؿ إلػػى ال ػػالـ الخػػاراي فتم ػػؿ فتػػر  ظيػػور حااػػات 
واىتمامات ورغبات وأىداؼ اديد  مما يستدعي إشباع الحااات النفسية والإاتماعية لممراىؽ ومف 

تحتػؿ مكانػة ىامػة بالنسػبة لممراىػؽ حيػ  يسػيطر عميػو ا ىتمػاـ  شػكؿ ووػور  الاسػـ أف الم روؼ
بمظيػػػر  وباسػػػمو وظيػػػوره بشػػػكؿ  ذػػػؽ و ػػػد يػػػؤ ر ذلػػػؾ عمػػػى نمػػػو شخوػػػيتو مػػػف الناحيػػػة ال قافيػػػة 
والإاتماعيػػة وعت تػػو مػػ  نفسػػو ومػػ  الماتمػػ  الػػذي ي ػػيش فيػػو فػػمذا كػػاف ىنػػاؾ تتيػػرات متباينػػة فػػي 

د  الػػوزف فمنيػػا تػػؤ ر عمػػي حالتػػو النفسػػية والإاتماعيػػة كمػػا وػػور  وتركيػػم اسػػـ المراىػػؽ نظػػراً لزيػػا
ت ػوؽ المراىػػؽ عمػػي التواوػؿ الف ػػاؿ مػػ  ذاتػػو ومػ  بيذتػػو المحيطػػة بػػو و ػد يتميػػز بالإنطواذيػػة وعػػدـ 

ال ديػد مػف  نشػو  إلػى يػؤدى فػي الماتمػ  ممػا بػو القيػاـ الػذى ياػم دوره تحديػد  قتػو بنفسػو ل ػدـ
 (1::1(، )8:8مف أىـ المشكتت التي توااو المراىقيف.)المشكتت وت تبر مشكمة السمنو 

وت ػػد السػػمنو بػػيف المػػراىقيف مشػػكمة خطيػػر  وواسػػ ة الإنتشػػار ومػػف ا  ػػطرابات الوػػحي ة 
 عوامػؿلػدى المػراىقيف إلػى عػد   عموماً بالسمنة  الإوابةالش اذ ة في فتر  المراىقة، و د يرا  سبم 
مػػف حااتػػو ، النػػوـ غيػػر الكػػافي، الخمػػوؿ وعػػدـ م مارسػػة منيػػا تزويػػد الاسػػـ بسػػ رات  حراريػػة أك ػػر 

تتدخؿ م  عممية التم يؿ التػذاذي لمػدىوف، الإسػتخداـ  ا نشطة الريا ي ة، وخمؿ التدد الوما  التى
المتزايد للأدوية م ػؿ أدويػة م  ػاد ات الإكتذػام، أدويػة السػك ري.... غيرىػا، حيػ  ت تي ػر ىػذه ا دويػة 

غ وذلؾ عف طريػؽ زيػاد  الشػييأة أو تقميػؿ م  ػدؿ ا يػض ، وكػذلؾ ال امػؿ مف وظاذِؼ الاسـ والدما
:  81الػػورا ي   ػػد ويزيػػد أي ػػاً مػػف إحتمػػاؿ إوػػابة المراىػػؽ بالسدػػمنة إذا كػػاف والػػد اه م وػػاب يف بيػػا.) 

258) 
كما تسيـ زياد  الوزف في حدو  عد  مشاكؿ وحية ختؿ فتػر  المراىقػة والإوػابة بال ديػد 

و ػوا لازعػا  مف ا مراض  مدى الحيا  فالمراىقيف يش روف بالقمؽ إزا  الوزف الزاذد وغالبًػا مػا يت رأ
والتخويػػؼ، وتشػػير ال ديػػد مػػف الدراسػػات أف المراىػػؽ ذا الػػوزف غيػػر الوػػحي يكػػوف م رأً ػػا بشػػكؿ 

 د السيدأ.م.د/ سمر عبد الحمي           
أستاذ مساعد بقسـ التمرينات والامباز والت بير الحركي بكمية 

 اام ة الز ازيؽ  –التربية الريا ية لمبنات 
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، وتوػػبج اػػود  حياتػػو أ ػػؿ والتنمػػر والخاػػؿ  كبيػػر لخطػػر الشػػ ور ب ػػ ؼ ال قػػة بػػالنفس وا كتذػػام
عاـ، وفقاً لما ذكرتو دراسة اديد  أ ارِيػت بقيػاد  كميػة لنػدف الممكيػة ومنظمػة الوػحة ال الميػة بشكؿ 

حيػ  ارتف ػت نسػبة الس ػمنة لػدى المػراىقيف الػذيف تتػراوم أعمػارىـ مػا بػيف  عف اليوـ ال المي لمسػمنة
% فػػػػي عػػػػاـ 5:ـ، وتزايػػػػدت النسػػػػبة إلػػػػي  8118% فػػػػي عػػػػاـ 81سػػػػنة إلػػػػى مػػػػا يقػػػػارم  18-19

وبشػػػكؿ  عػػػػاـ ي ػػػػاني  م ػػػػي المػػػػراىقيف مػػػػف زيػػػػاد  الػػػػوزف أو الس ػػػػمنة، وت ػػػػر ؼ الس ػػػػمنة لػػػػدى ـ 8119
% أو أك ػر 81المراىقيف بالت راكـ المفػرط لمػد ىوف فػي الاسػـ حيػ  يمتمػؾ المراىػؽ وزنػاً زاذػداً بمقػدار

 مف وزنو الم الي.
ابة بال ديػد مػف كما أف  المراىقيف الذيف ي انوف مػف زيػاد  الػوزف يكونػوف أك ػر عر ػةً لاوػ

ػػحي ة وم ر ػػوف بشػػكؿ  أكبػػر  ف يوػػبحوا بػػالتيف سػػمينيف، ومػػف المشػػكتت الوػػحي ة  المشػػاكؿ الو 
المرتبطػػة بالس ػػمنة أمػػراض القمػػم، والس ػػكري، وارتفػػاع  ػػتط الػػد ـ، والس ػػكتة الد ماغي ػػة، وب ػػض أنػػواع 

أف  الس منة تقم ؿ الوحة البدني ة الس رطاف، انقطاع الن فس النومي وغيرىا مف المشاكؿ التنفدسية ، كما 
لػػو، ويمكػػػف أف تػػػؤدي أي ػػاً إلػػػى الإعا ػػػات  المتو  ػػػ  ال مػػرلممراىػػؽ وتػػػؤدي إلػػى انخفػػػاض متوسػػػط 

ػػاً لػػدي المػػراىقيف ويسػػاعدىـ عمػػى  ا اتماعيػػة ، فالإىتمػػاـ  بتركيػػم ووػػور  الاسػػـ يشػػك ؿ ىػػدفاً ميم 
 (:8:  8راض. )الحفاظ عمي أنفسيـ وتمت يـ بوحة ايد  خالية مف ا م

وي د تركيم الاسـ مف ال وامؿ اليامػة لتطػوير المسػتوى الوػحى والبػدنى لممراىػؽ ، فزيػاد  
السػػمنة يػػؤدى إلػػى ظيػػور مشػػكتت وػػحية عديػػد  م ػػؿ أمػػراض القمػػم ، ىشاشػػة ال ظػػاـ ، أمػػراض 

    الاياز التنفسي ، آ ـ أسفؿ الظير وكمػا تسػبم حمػتً زاذػداً عمػي مفاوػؿ الاسػـ المختمفػة حيػ
يسػػػتطي  المراىػػػؽ القيػػػاـ با عمػػػاؿ اليوميػػػة الموكمػػػة إليػػػة ، وفػػػى فتػػػر  المراىقػػػة تػػػزداد نسػػػبة الشػػػحوـ 

%( مف كتمة الاسـ وذلؾ بسبم إتباع ب ض ال ادات التير 81:15والدىوف في الاسـ لتوؿ مف )
ال اـ  وحية وعدـ ممارسة النشاط الريا ي وبالتالي  د تؤ ر ذلؾ عمي وور  الاسـ وعمي المظير

 (85:  6والوور  الخاراية لماسـ . )
ـ( أف تركيػػػم الاسػػػـ يتكػػػوف مػػػف النمػػػوذ  الكميػػػاذي 8118ويػػػذكر ه بيػػػا  الػػػديف سػػػتمة ه )

ويتم ػػؿ فػػي هبػػروتيف وكربوىيػػدرات وميػػا  وأمػػتم م دنيػػة ، النمػػوذ  التشػػريحي ويتم ػػؿ فػػيه ا نسػػاة 
تم ؿ فػي شػحوـ  ميمػة وع ػتت حمػرا  وال  تت وال ظاـ وأع ا  الاسـ ، والنموذ  ا ساسي وي

، والنموذ  الرذيسي ويتم ؿ في شحوـ ، شحوـ حػر  ، ع ػتت ، ومػف خػتؿ تحديػد تركيػم الاسػـ 
وتقػػدير نسػػبة مكوناتػػو يسػػتطي  المراىػػؽ الحوػػوؿ عمػػي بيانػػات حقيقيػػة وم بػػر  عػػف حالتػػو الاسػػمية 

 (  21:  7والبدنية و الوحية. ) 
الوسيمة الرذيسية التي يقيس بيا المراىؽ عالمو  Body imageت تبر وور  الاسـ  



 

 

110 
 

  

 م0101 أكتوبر  –( 1العدد ) –( 1146مجلد )

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

الداخمي وعالمو الخاراي، كما أنيا ا داه التي يارم ويفسر ويت امؿ ويتفاعؿ مف ختليا م  
ا خريف و د أدرؾ المفكروف والباح وف ىذه الحقيقة فكتبوا الك ير عف عت ة المراىؽ باسمو وعف 

تمؾ ال ت ة عمى شخويتو وسموكو م  ا خريف وسموكو كيفية إدراكو ليذا الاسـ ومدى تأ ير 
ـ( إلى أف وور  الاسـ تشير إلى التشابو بيف 8118الذاتي وعالمو الم رفى وتري هإ باؿ وآخروف )

شكؿ الاسـ الحقيقي والم الي المدرؾ فكؿ شخص لديو وور  اسـ، ويستند الم نى ا نف الي 
، فيي اتااه ذاتي مت دد ا ب اد تت مؽ بالخواذص لوور  الاسـ عمى عادات المراىؽ في الحيا 

 (86:18الاسمية والمظير الخاراي لو. )
وفتػػر  المراىقػػة ىامػػة فػػي تطػػور وػػور  الاسػػـ ومػػف ا مػػور الرذيسػػية التػػي تشػػتؿ الك يػػر مػػف 
المػػراىقيف وىػػي الوػػور  التػػي يكونيػػا المراىػػؽ فػػي عقمػػو عػػف اسػػمو، و ػػد تكػػوف موابػػة أو سػػالبة ، 

يػػػػر حقيقيػػػػة، وتتػػػػأ ر بال وامػػػػؿ النفسػػػػية وال قافيػػػػة وا اتماعيػػػػة ممػػػػا يا ميػػػػـ ييتمػػػػوف حقيقيػػػػة أو غ
بمظيػػػرىـ، فػػػالمراىقيف الػػػذيف يتمت ػػػوف بوػػػور  اسػػػـ إياابيػػػة يكػػػوف لػػػدييـ ر ػػػاعف الحيػػػا  وتوافػػػؽ 
إاتماعي وتطور في امي  الاوانم الاسمية والنفسية وال ت ات ا اتماعية يكونوف أك ر وػحة ، 

قيف الذيف يتمت وف بوور  اسـ سمبية تو ر ذلؾ عمى حياتيـ ويكونوف لدييـ تقدير ذات بينما المراى
مػػنخفض ، وعػػدـ الر ػػا عػػف أنفسػػيـ وأاسػػاميـ ويترتػػم عمػػييـ الك يػػر مػػف المشػػكتت النفسػػية م ػػؿ 

سػػاميـ  الإكتذػػام واليػػأس وعػػدـ تقػػدير الػػذات وعػػدـ ال قػػة بػػالنفس ممػػا يا ميػػـ يحػػاولوف إخفػػا  أ 
ف فا ػػػة والقاتمػػػة ويميمػػوف إلػػػى الإنطػػػوا  فػػي ال ػػػاد  الب ػػػد عػػف التفاعػػػؿ فػػػي الماتمػػػ  بػػالمتبس ال
 ( 68: 88الخاراى. ) 

ـ( أف وػػور  الاسػػـ هموػػطمج 8118ه )Davison&McCabeويػػذكر هدافسػػوف وماكػػام ه
ينسم إلى الإدراكات وا تااىات عف الاسـ، و د يشمؿ الخواذص السػموكية م ػؿ محػاو ت تقميػؿ 

 ػػػد عػػػف السػػػمنة ، كمػػػا ارتبطػػػت وػػػور  الاسػػػـ بالبحػػػ  فػػػي ا ػػػطرابات الط ػػػاـ وخاوػػػةً الػػػوزف والب
البوليميػػػا )شػػػره الط ػػػاـ ( وفػػػي التوػػػنيؼ ا مريكػػػي الإحوػػػاذي ال الػػػ  لت ػػػطرابات النفسػػػية ي ػػػد 
ا ػػطرام وػػور  الاسػػـ مقياسػػاً وم يػػاراً لشػػر  الط ػػاـ ، حيػػ  أف المػػراىقيف الػػذيف لػػدييـ شػػر  ط ػػاـ 

دراؾ خاطئ لماسـ و د أشارهمادى الدسو ىه يكوف لدييـ عدـ   ر ا عف الاسـ وا 
ـ(  إلى أف ا طرابات الشر  ال وبى يشي  انتشارىا بوفة أساسية في المدي ال مري مف 8117) 
سنو تقريباً، وىو المدى الذى يوازى مرحمة المراىقو ، م  ارتفػاع ممحػوظ فػى سػف التاسػ ة  :15-8

% 91نمػػو لػػدييـ ا ػػطرابات الشػػر  ال وػػبي والمقػػدريف بحػػوالى عشػػر ،  وم ظػػـ المػػراىقيف الػػذيف ت
ـ( أنػو تػـ توػنيؼ إ ػطرابات ا كػؿ 8119ه ) Foryt et alيكف إنا اً، و د أشاره فوريتو أخػروفه 

 ػػمف الإ ػػطرابات النفسػػية و السيكوسػػوماتية والنفساسػػمية إلػػى  ت ػػة أنػػواع ىػػى : فقػػداف الشػػيية 
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 (85:  88 كؿ الفو وى.) ال وبى، والشره ال وبى، وا طرام ا
 (Bulimia Nervosa) ي تبػر الشػره ال وػبي أو النيػاـ ال وػبي أو مػا يسػمى بالبوليميػا

ا طرابًا خطيرًا وميددًا لمحيا ، ومف أىـ المشكتت الشاذ ة في الو ت الراىف فيو داف  ممج و يرى 
 ـ فػػى الم ػػد ، يوػػحم لتنػػاوؿ كميػػات كبيػػر  مػػف الط ػػاـ فػػى فتػػر   وػػير  مػػف الو ػػت مػػ  الشػػ ور بػػ 

حتقػار الػذات والقمػؽ مػف زيػاد  الػوزف، يمػى ذلػؾ احساسػو بالػذنم  ذلؾ إحساس المراىؽ با كتذػام، وا 
ممػا يا مػو يماػأ إلػى محاولػة  التقيػؤ الػػذاتى أو اسػتخداـ وسػاذؿ أخػرى لمػتخمص مػف الكميػات الزاذػػد  

 ( :2مف الط اـ، لتحقيؽ الراحة النفسية.)
ه بػػأف الشػػر  ال وػػبي  ي ػػد ,March&Groseـ( 8111(اػػروزه  ويػػرى كػػت مػػف ه مػػارش و

مف ا طرابات ا كؿ النفسية، وىو يتميز بنوبػات متكػرر  مػف ا فػراط فػى تنػاوؿ الط ػاـ ، والشػ ور 
داذما بالاوع الشديد )أى فقداف السيطر  أ نا  تناوؿ الط اـ والذى يؤدى إلػى اسػتيتؾ كميػات كبيػر  

 (21:  89ى فتر  زمنية تستمر ساعتيف ( ي يرىا ال تط النفسى.) بشكؿ غير عادى مف الط اـ ف
ـ( أف الشخص الذي ي ػانى 8118ويشيره أبو ال ت أحمد عبد الفتام ، ذكية أحمد فتحىه )

س ر حرارى في المػر  الواحػد  وعػاد  مػا يكػوف  11111إلى  1111مف الشر  ال وبي يستيمؾ مف 
ط نفسػػي ، فك يػػر مػػف مر ػػي الشػػر  ال وػػبي ليػػـ تػػاري  ذلػػؾ نتياػػة تاربػػة إنف اليػػة شػػديد  أو  ػػت

سابؽ في فقداف الشيية وي د الخوؼ مف زياد  الوزف وا طرام وػور  الاسػـ مػف ا مػور المحوريػة 
ليػػذا الإ ػػطرام فػػالفرؽ التشخيوػػػى الاػػوىرى بػػيف فقػػداف الشػػػيية والشػػر  ال وػػبي ىػػو الػػػوزف ، إذ 

ينمػػا يكػػوف م ظػػـ مر ػػى الشػػر  ال وػػبي بػػدينيف ) يتطمػػم فقػػداف الشػػيية أف يكػػوف الػػوزف منخف ػػاً ب
 (72: :أي زاذديف وزناً(  .)  

ت شير ال ديد ا بحا  إلى أف أف ؿ استراتياية لمساعد  المراىقيف عمػى إنقػاص الػوزف ىػي 
التشاي  عمي النمط التذاذي الوحي وممارسة ا نشطة الريا ية حيػ  ليػا بػاللأ ا  ػر فػي تحسػيف 

الحوػػوؿ عمػػي اسػػـ م ػػالي ، وىنػػاؾ ال ديػػد مػػف ا نشػػطة الريا ػػية التػػي تركيػػم ووػػور  الاسػػـ و 
أو التدريبات اليواذية م ؿ  تؤدى لإنقاص الوزف م ؿ الارى ، المشي أو ركوم الدرااات أو الر ص

الزومبػػا وتػػدريبات الكػػارديو وتػػدريبات الكػػروس فيػػت ويػػري كػػتً مػػف ه أبػػو ال ػػت أحمػػد عبػػد الفتػػام ، 
ـ( إلػي واػود عت ػة عكسػية بػيف نسػم واػود الػدىف فػي الاسػـ 8112افه )أحمد نور الديف ر ػو 

ومستوى ا دا  الحركػى ، بالإ ػافة إلػي أف زيػاد  الكتمػة ال  ػمية لماسػـ ونقػص الػدىوف وا نسػاة 
 (96:  2الدىنية تكوف نتياة  دا  التدريبات اليواذية المختمفة. ) 

دي التػػدريبات اليواذيػػة مػػف ا سػػاليم بمعتبارىػػا إحػػ Cross Fitوت تبػػر تػػدريبات الكػػروس 
بػػيف عػػد  أسػػاليم متنوعػػة مػػف  Cross Fitالتدريبيػػة الحدي ػػة ، حيػػ  تامػػ  تػػدريبات الكػػروس فيػػت 
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التػػدريم م ػػؿ التػػدريم ا ساسػػي والمركػػم والتػػدريم الػػوظيفي والتػػدريم البميػػومترى وتػػدريبات ا  قػػاؿ 
متنوعة، وىي تسيـ بشػكؿ كبيػر وف ػاؿ فػي حػرؽ وتدريبات الكارديو، والتدريبات بمستخداـ ا دوات ال

الػػدىوف والتقميػػؿ مػػف السػػمنة المفرطػػة ورفػػ  كفػػا   الاسػػـ البدنيػػة والوظيفيػػة والمحافظػػة عمػػي الوػػحة 
 (26: 81ال امة  والميا ة القمبية أ نا  التدريم. ) 
عمػى تشػػكيمة مختمطػة مػف التمػاريف الريا ػػية  Cross Fitوتحتػوى تػدريبات الكػروس فيػت 

تمػاريف  م ػؿ في الاػز  الرذيسػى التماريف مختمفة تبدأ أوً  بتماريف الإحما   ـ ينتقؿ المتدرم  برزال
تػػدريبات رفػػ  ا  قػػاؿ، تػػدريبات  ، والمشػػى وركػػوم الػػدرااات تمػػاريف ال قمػػة،الاػػري تمػػاريف ،الػػبطف

تمػػػاريف الامبػػػاز، تمػػػاريف التاػػػديؼ، تمػػػاريف  ا يػػػروبكس وتػػػدريبات بمسػػػتخداـ وػػػندوؽ الخطػػػو،
مػف الممكػف أف تمػارس تمػاريف الكػروس فيػت   Kettle  Bellالسػويدى وىػذا بالإ ػافة لتمػاريف الػػ

Cross Fit  حػػر  أو بػػأدوات، كمػػا تسػػاعد تػػدريبات الكػػروس فيػػت عمػػي تنميػػة الميا ػػة البدنيػػة م ػػؿ
المرونػػػػو والرشػػػػا ة والميا ػػػػة القمبيػػػػة التنفسػػػػية والتوافػػػػؽ والتحمػػػػؿ بالإ ػػػػافة إلػػػػي أنيػػػػا تقػػػػوـ بمسػػػػتنفاذ 

الػػدىوف  ف الاسػػـ يحتػػا  إلػػي كميػػات كبيػػر  مػػف ا وكسػػايف الاموكػػوز فػػي الاسػػـ وتبػػدأ فػػي حػػرؽ 
لتحويػػػؿ الػػػدىوف والكربوىيػػػدرات والػػػروتيف إلػػػى طا ػػػة ، كمػػػا أف ك ػػػر  أنػػػواع تػػػدريبات الكػػػروس فيػػػت 

Cross Fit  تا ؿ الفرد الممارس  يش ر بالممؿ مف الريا ة  ف الفرد يستطي  التنػوع فػي إختيػار
بشػػكؿ امػػاعي وىػػذا  تمارينػػو بمفػػرده او مػػ  زمتذػػو ممارسػػة كمػػا يمكػػف لمشػػخص الريا ػػة المناسػػبة
والتػي  Cross Fitروم المنافسة بينيـ، وت تبر الموسػيقي مػف أدوات الكػروس فيػت  ا ف ؿ لت زيز

ت مؿ عمي تحفيز المتدربيف وتنظيـ الإيقاع المستخدـ في التمريف فيساعد عمػي  ػبط سػرعة ا دا  
 (8:1: 19والوووؿ إلى اليدؼ المطموم . )

ـ( أنػػػو يمكػػػف حػػػدو  تتيػػػرات فػػػي التكػػػويف 8116و ػػػد أشػػػاره إييػػػام محمػػػد عمػػػاد الػػػديف ه)
الاسػػمانى بشػػكؿ ممحػػوظ فػػي وػػور  وتركيػػم الاسػػـ عػػف طريػػؽ الإسػػتمرار فػػي ممارسػػة التػػدريبات 
الريا ػػية اليواذيػػة المتنوعػػة سػػوا  الحػػر  أو بػػأدوات لفتػػر  طويمػػة حيػػ  ي مػػؿ ذلػػؾ عمػػي تقميػػؿ نسػػبة 

 (9::  5الاسـ والتقميؿ مف الإوابة بالمسنة وأ رارىا .) الدىوف في
 

 ثانياا : مشكمة البحث :
ت تبػػر السػػمنة مػػف أخطػػر ا مػػراض المواػػود  فػػي ال وػػر الحػػالي والتػػي يسػػ ي الاميػػ  إلػػي 
التتمػػم عمييػػا وال مػػؿ عمػػي حميػػا بشػػكؿ عػػاـ ولػػدى المػػراىقيف بشػػكؿ خػػاص ، فنظػػراً لتػػوافر عوامػػؿ 

المبػػذوؿ وك ػػر  ا ط مػػة السػػري ة والتيػػر وػػحية أدى ذلػػؾ إلػػي عػػدـ التػػوازف بػػيف الراحػػة و مػػة الايػػد 
السػػ رات الحراريػػة المتناولػػة والمفقػػود  وأن كػػس ذلػػؾ سػػمباً عمػػي وػػحة المػػراىقيف وأدى إلػػي إنتشػػار 

http://hayatouki.com/sport/content/1915581-5-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%AA%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%AF%D9%83-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%AE%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9-10-%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88-%D9%81%D9%8A-%D9%85%D9%86%D8%B2%D9%84%D9%83%D9%90
http://hayatouki.com/sport/content/1915581-5-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%AA%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%AF%D9%83-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%AE%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9-10-%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88-%D9%81%D9%8A-%D9%85%D9%86%D8%B2%D9%84%D9%83%D9%90
http://hayatouki.com/sport/content/1907158-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A8%D8%B3%D9%8A%D8%B7%D8%A9-%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D8%B9%D8%A9-%D9%84%D8%B4%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86
http://hayatouki.com/sport/content/1907158-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A8%D8%B3%D9%8A%D8%B7%D8%A9-%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D8%B9%D8%A9-%D9%84%D8%B4%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86
http://hayatouki.com/sport/content/1907158-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A8%D8%B3%D9%8A%D8%B7%D8%A9-%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D8%B9%D8%A9-%D9%84%D8%B4%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86
http://hayatouki.com/sport/content/1912330-%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%87%D8%A7%D9%85%D8%A9-%D9%84%D9%85%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B1%D9%8A-%D8%A8%D8%A3%D9%85%D8%A7%D9%86
http://hayatouki.com/sport/content/1912330-%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%87%D8%A7%D9%85%D8%A9-%D9%84%D9%85%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%A9-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B1%D9%8A-%D8%A8%D8%A3%D9%85%D8%A7%D9%86
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ال ديػد مػف ا مػراض المزمنػة فكممػا أزداد الػوزف ك ػرت إحتمػاؿ الإوػابة بال ديػد مػف ا مػراض وىػػي 
  9ة وحالػػػة المراىػػػؽ وظروفػػػة الوػػػحية والإاتماعيػػػة ونػػػوع ومقػػػدار إوػػػابتة بالبدانػػػة.) تػػػرتبط بطبي ػػػ

:58) 
كمػػا تػػؤ ر السػػمنة لػػدى المػػراىقيف عمػػي تركيػػم الاسػػـ وتػػراكـ الػػدىوف فػػي ب ػػض المنػػاطؽ 
المختمفػػػة لماسػػػـ كػػػدىوف خمػػػؼ ال  ػػػد والػػػبطف ومحػػػيط الفخػػػذ وأسػػػفؿ المػػػوم ومحػػػيط ا رداؼ ممػػػا 

ر  الاسػـ وبالتػالي يحػاوؿ المػراىقيف تانػم ا خػريف خوفػاً مػف ا حكػػاـ يػن كس ذلػؾ أي ػا عمػي وػو 
السمبية عمييـ مما يا ميـ أك ر أنطوا اً وعزلػة لمماتمػ  الخػاراى، كمػا يتبػ  ب ػض المػراىقيف الػذيف 
ي انوف مف السمنو ب ض السموكيات الخاطذة في تناوؿ الط اـ وىى الرغبة الممحة في تناوؿ الط اـ 

ة فػػي ال ػػزوؼ عػػف تناولػػة وعػػدـ الإنتظػػاـ فػػي تنػػاوؿ الوابػػات وفقػػداف الشػػيية والتكػػرار وأي ػػاً الرغبػػ
القيػػرى لتنػػاوؿ الط ػػاـ فػػي غيػػر مواعيػػده وبكميػػات تزيػػد عمػػا يتطمبػػة النمػػو الطبي ػػى لمفػػرد والػػذي  ػػد 
يوػػػػاحبة محاولػػػػة المراىػػػػؽ الػػػػتخمص مػػػػف الط ػػػػاـ الزاذػػػػد عػػػػف حااتػػػػو وىػػػػذا  ػػػػد يػػػػؤدي إلػػػػي الشػػػػره 

 (68:  11ال وبى.)
و د فر ت عمينا الفتر  الما ػية أف يمتػزـ الاميػ  فػي المنػازؿ وعػدـ الخػرو  وعػدـ ممارسػة 
غػػتؽ اميػػ  النػػوادى الريا ػػية  ا نشػػطة الريا ػػية وتنػػاوؿ الك يػػر مػػف ا ط مػػة مػػ  عػػدـ الحركػػة وا 

وبالتػالي أدى ذلػؾ إلػي إنتشػار مػرض  COVID-19نظراً  نتشار ااذحة فيروس كورونا المستاد 
نو بػػػػيف اميػػػػ  افػػػػراد الماتمػػػػ  ومػػػػف بيػػػػنيـ المػػػػراىقيف، ومػػػػ  فػػػػتج الدولػػػػة لمنػػػػوادى الإاتماعيػػػػة السػػػػم

نتشار ممارسة الريا ة وا نشطة الريا ػية مػر  أخػرى ومػف خػتؿ إشػتراؾ الباح ػة فػي  والريا ية وا 
نادى الشر ية الريا ي بالز ػازيؽ فتحظػت إنتشػار السػمنة لػدى الفتيػات المراىيقػات المشػتركات فػي 
النػػػادى التيػػػر ممارسػػػات  ي نشػػػاط ريا ػػػي داخػػػؿ النػػػادي ومػػػف خػػػتؿ التحػػػد  م يػػػف رأت أنيػػػف 
ي انوف مف ال ديد مف المشكتت النفسية السػيذة اػداً ل ػدـ  ػدرتيف عػف الإمتنػاع عػف تنػاوؿ الط ػاـ 
حتكار الذات مف ك ر  تناوؿ ا ط مة في و ت  وير و ػد يماػأ الػب ض مػنيف  وش ورىف بال يؽ وا 

تخداـ ب ض الممينػات ومػدرات البػوؿ ومػنيف مػف يحػاوؿ التقيػؤ لمػتخمص مػف الكميػات الزاذػد  إلي إس
مػػػف الط ػػػاـ ومػػػنيف مػػػف يسػػػتخداـ ا نظمػػػة التذاذيػػػة المختمفػػػة ومػػػنيف مػػػف يتنػػػاوؿ ب ػػػض ا دويػػػة 
لمتخسػػيس بوػػور  مفرطػػة ولكنيػػا تػػؤ ر عمػػييف بالسػػمم، وبالتػػالي  ػػد يػػؤ ر ذلػػؾ عمػػي الحيػػا  اليوميػػة 

زفف عػػف النػػزوؿ مػػف المنػػزؿ لنظػػر  الماتمػػ  ليػػف والشػػ ور بالخاػػؿ مػػف ا خػػريف وعػػدـ لػػدييف وي ػػ
إر ػػا ىف عػػف تركيػػم ووػػور  أاسػػاميف نظػػراً لتػػراكـ ال ديػػد مػػف الػػدىوف  فػػي أمػػاكف متفر ػػة مػػف 
أاساميف مما يواحبة ال ديػد مػف الإ ػطرابات النفسػية ، فيػذه المشػكمة إسػتو فت الباح ػة لمحاولػة 

تسػاعد  Cross Fit أف تػدريبات الكػروس فيػت  الباحثةة، ومف ختؿ البح  رأت إيااد حموؿ ليا 
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عمػي حػػرؽ كميػػات كبيػػر  مػػف السػػ رات الحراريػػة والػػدىوف وتسػػاعد عمػػي تقويػػو ال  ػػتت وعمػػي رفػػ   
كفػػا   الميا ػػة القمبيػػة التنفسػػػية وفقػػداف الػػوزف ، كمػػػا ىػػي أف ػػؿ التػػدريبات التػػػى تػػؤ ر عمػػي تركيػػػم 

الشػػػػر  ال وػػػػبي حيػػػػ  أف عمميػػػػة التم يػػػػؿ التػػػػذاذي لممراىػػػػؽ تنػػػػتظـ بممارسػػػػة  الاسػػػػـ والو ايػػػػة مػػػػف
التدريبات الريا ية، ومف ىذا المنطمؽ  امت الباح ة بتوميـ برنامج مقترم لتدريبات الكروس فيػت 

Cross Fit الشػر  ال وػبيه لمبػدينات  –وم رفة تأ ير  عمي ب ض متتيرات هتركيػم ووػور  الاسػـ
ة وفػػي حػػدود عمػػـ الباح ػػة ، ومػػف خػػتؿ مػػا تيسػػر ليػػا مػػف الإطػػتع عمػػي فػػي سػػف المراىقػػةه خاوػػ

أف ىذه  الباحثةالقرا ات النظرية والدراسات المرا ية والإسترشاد بالشبكة الدولية لمم مومات وادت 
ف اليػة تػدريبات " الدراسة لـ يتطرؽ ليا أحد مف  بؿ ، مما دعي الباح ة القيػاـ بيػذا البحػ  وعنوانػة 

الشر  ال وبيه لمبػدينات  –عمي ب ض متتيرات ه تركيم ووور  الاسـ Cross Fitت الكروس في
 في سف المراىقةه.

 
 ثالثاا : ىدف البحث :

ومعرفة  Cross Fitييدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات الكروس فيت 
 -تأثيرة عمي:

نسبة الدىف  – FBWسـ ب ض متتيرات تركيم الاسـ المتم مة في ) وزف الدىف بالا -1
( سمؾ  نايا الامد والدىف المتم مة في ) خمؼ LBWوزف الاسـ خالي مف الدىف  –بالاسـ 

 ال  د ، أسفؿ الموم، البطف، أعمي الفخذ( لمبدنيات في سف المراىقة .
الشر  ال وبي( لمبدنيات في سف  –ب ض المتتيرات النفسية المتم مة في) وور  الاسـ  -2

 المراىقة.
 

 ا : فروض البحث :رابعا 
تواد فروؽ دالة إحواذية بيف متوسطي القياسيف القبمي والب دي لمماموعة التاريبية في  -1

 ب ض متتيرات تركيم ووور  الاسـ والشر  ال وبي )  يد البح ( لوالج القياس الب دى.
تواد فروؽ دالة إحواذية بيف متوسطي القياسيف القبمي والب دي لمماموعة ال ابطة في  -8

 ض متتيرات تركيم ووور  الاسـ والشر  ال وبي )  يد البح ( لوالج القياس الب دى.ب 
تواد فروؽ دالة إحواذياً بيف متوسطى القياسيف الب دييف لكلأ مف الماموعتيف التاريبية  -2

وال ابطة في ب ض متتيرات تركيم ووور  الاسـ والشر  ال وبي )  يد البح ( لوالج 
 الماموعة التاريبية.
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 البحث: ساا : مصطمحاتخام
 : Fit-Crossالكروس فيت 

ه تدريبات ىواذية متنوعة تام  بيف عدد كبير مف ا نشطة الريا ية تؤدي با دوات او حره  
كا يروبكس ورف  ا  قاؿ وتدريبات السويدى ووندوؽ الخطو وغيرىا تساعد عمي رف  كفا   

ؽ كمية كبير  مف الدىوف ه             م د ت القمم ، وتحسيف الوظاذؼ الحركية لماسـ وحر 
 (21   ) 

 :Body compositionتركيب الجسم 
 (215: 21ه نسبة تركيم الاسـ البشري مف الدىف إلي غير  مف با ي مكونات الاسـ ه) 

 :Body imageصورة الجسم 
ه عبار  عف توور عقمي أو وور  ذىنية يكونيا الفرد عف ذاتو بشأف مظير  الاسمى و د 

دي إلي ال ديد مف السموكيات الإنيزامية لمذات إذا كاف الفرد غير را ي عف وور  تؤ 
 ( 18: :8اسموه)

 :Bulimia nervosaالشرة العصبي 
ه خمؿ في التتذية مف ختؿ تناوؿ كميات زاذد  مف الط اـ بوور  سري ة في و ت  وير 

حتكار الذات ويماأ إلي وعدـ التحكـ في كمية الط اـ ويش ر الفرد ب د ذلؾ بال يؽ والقم ؽ وا 
 (:1:  12محاولة التقيؤ لمتخمص مف الكميات الزاذد  مف الط اـ ه )  

 :  Adolescencem ageمرحمة المراىقة
ه ىي المرحمة ال مرية التى تمي مرحمة الطفولة والتي يخر  فييا المراىؽ إلي ال الـ الخاراى 

النفسية والاسمية والوادانية والإنف الية ويحد  فييا تتيرات مختمفة ومتباينة مف الناحية 
 (28والشخوية والبيولواية ه)

 
 المرجعية: الدراسات
ا بحا  والدراسات المرا ية والشبكة الدولية لمم مومػات  مفبالمسج المرا ي لم ديد  الباحثة امت 

فػي  لمبػدينات Cross Fitف مي حد عمميػا لػـ تاػد دراسػة واحػد  إسػتخدمت تػدريبات الكػروس فيػت 
 سف المراىقة .

( بدراسة ب نواف  هتأ ير تػدريبات الكػروس 17ـ( )8119ه ) وجدان سامى عبد الحميد امت ه  -1
ـ حػر  ه، تيػدؼ الدراسػة إلػي توػميـ 11:فيت عمػي الكفػا   البدنيػة والمسػتوى الر مػي لسػباحة 

مػي لسػباحة ماموعة تدريبات لمكروس فيت وم رفة تأ يرىا عمي الكفا   البدنيػة  والمسػتوى الر 
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ـ حر  ، أسػتخدمت الباح ػة المػنيج التاريبػي عمػي عينػة واحػد  تاريبيػة ، واشػتممت عينػة 11:
( طالم مف منتام اام ة بني سويؼ  ، و د أشارت النتاذج التػي تووػمت 15الدراسة عمي )

الييا الباح ة الي أف البرنامج المقتػرم بمسػتخداـ تػدريبات لمكػروس فيػت ليػا تػأ ير إياػابي عمػي 
 ـ حر  .11:الكفا   البدنية والمستوى الر مي لسباحة 

( بدراسػػػة ب نػػػوافه أ ػػػر برنػػػامج لمزومبػػػا عمػػػي 01م(  2104قامةةةت " نةةةدا  ديةةةاب العويةةةو  "   -8
دىنيات الدـ وتركيػم الاسػـ والتم يػؿ التػذاذي خػتؿ الراحػة ووػور  الاسػـ وتقػدير الػذات لػدى 

ي توػميـ برنػامج لمزومبػا وم رفػة تػأ ير  سنة ه، تيػدؼ الدراسػة إلػ 85-18الإنا  مف أعمار  
عمي دىنيات الدـ وتركيم الاسػـ والتم يػؿ التػذاذي خػتؿ الراحػة ووػور  الاسػـ وتقػدير الػذات 

سػػنة ، أسػػتخدمت الباح ػػة المػػنيج التاريبػػي، واشػػتممت عينػػة  85-18لػػدى الإنػػا  مػػف أعمػػار 
( طالبػػػة :1مػػػوعتيف )( طالبػػػة مػػػف اام ػػػة فمسػػػطيف ، تػػػـ تقسػػػيميـ إلػػػي ما88الدراسػػػة عمػػػي )

( طالبػػػة لمماموعػػػة ال ػػػابطة ، و ػػػد أشػػػارت النتػػػاذج التػػػي تووػػػمت :1لمماموعػػػة التاريبيػػػة، )
الييا الباح ة الي أف البرنامج المقترم بمستخداـ تدريبات الزومبا لو تأ ير إياػابي عمػي دىنيػات 

ات لػػدى الإنػػا  الػػدـ وتركيػػم الاسػػـ والتم يػػؿ التػػذاذي خػػتؿ الراحػػة ووػػور  الاسػػـ وتقػػدير الػػذ
 سنة . 85-18مف أعمار 

بدراسػػػػة ب نػػػوافه تػػػػأ ير برنػػػػامج  (01م(  2102نجةةةةود عبةةةةد الةةةةرحيم سةةةةيد أحمةةةد"   امػػػت ه  -2
لتمرينػػػات الزومبػػػا عمػػػي تحسػػػيف الشػػػر  ال وػػػبي وا  ػػػطرابات وػػػور  الاسػػػـ والحالػػػة النفسػػػية 

  عمػػي تحسػػيف لمبػػدينات ه، تيػػدؼ الدراسػػة إلػػي توػػميـ برنػػامج لتمرينػػات لزومبػػا وم رفػػة تػػأ ير 
الشر  ال وبي وا  طرابات وور  الاسـ والحالة النفسية لمبدينات ، أسػتخدمت الباح ػة المػنيج 

( سػنو ، و ػد أشػارت النتػاذج 21-81( أنسة مف سػف )5:التاريبي عمي عينة واحد   عددىا )
ر إياػابي التي توومت الييا الباح ة الي أف البرنامج المقترم بمستخداـ تدريبات الزومبا لو تػأ ي

 عمي تحسيف الشر  ال وبي وا  طرابات وور  الاسـ والحالة النفسية لمبدينات.
( بدراسػػة ب نػػواف هتػػأ ير برنػػامج تمرينػػػات 01م(  2102" سةةيا عبةةداس السةةم)ود "   امػػت  -:

ىواذيػػػة عمػػػي دىػػػوف الػػػدـ لإنقػػػاص الػػػوزف  لممراىقػػػاته ، تيػػػدؼ الدراسػػػة إلػػػي توػػػميـ برنػػػامج 
ىػػػػوف الػػػػدـ لإنقػػػػاص الػػػػوزف لممراىقػػػػات ، إسػػػػتخدمت الباح ػػػػة المػػػػنيج تمرينػػػػات ىواذيػػػػة عمػػػػي د

( مراىقػػة ، و ػػد أشػػارت النتػػاذج التػػي تووػػمت الييػػا 81التاريبػػي عمػػي عينػػة واحػػد  ، عػػددىا )
الباح ػػة الػػي أف البرنػػامج المقتػػرم بمسػػتخداـ تمرينػػات ىواذيػػة لػػو تػػأ ير إياػػابي عمػػي دىػػوف الػػدـ 

 لإنقاص الوزف  لممراىقات  .
بدراسػػػػػة ب نػػػػػوافه تػػػػػأ ير برنػػػػػامج تػػػػػدريبي عمػػػػػي  (21م(  Mazzeo 2101مةةةةةازيو  "   ػػػػػاـ ه -5
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إ طرابات ا كؿ ووور  الاسػـ  ه، تيػدؼ الدراسػة إلػي توػميـ برنػامج تػدريبي وم رفػة تػأ ير  
عمػػي إ ػػطرابات ا كػػؿ ووػػور  الاسػػـ  ،أسػػتخدـ الباحػػ  المػػنيج التاريبػػي ، واشػػتممت عينػػة 

( سنو ، تـ تقسػيميـ إلػي 81-18اام ة تتراوم أعمارىف مف )( طالبة مف ال91الدراسة عمي )
( طالبػػػة لمماموعػػػة ال ػػػابطة و ػػػد أشػػػارت 5:( طالبػػػة لمماموعػػػة التاريبيػػػة،)5:مامػػػوعتيف )

النتاذج التي تووؿ الييا الباح  الي أف البرنامج المقترم بمستخداـ البرنامج التػدريبي لػو تػأ ير 
 سـ.إياابي عمي إ طرابات ا كؿ ووور  الا

بدراسػة ب نػوافه تػأ ير  (21م(  Levers At aII 2101ليفيةرس وأخةرون  "  ػاـ كػتً مػف ه  -6
التػػػدريم والنظػػػاـ التػػػذاذي عمػػػي تركيػػػم الاسػػػـ وفقػػػداف الػػػوزف ه ، تيػػػدؼ الدراسػػػة إلػػػي توػػػميـ 
برنامج بمستخداـ التدريم  الداذرى م  الإلتزاـ بنظاـ غذاذي عالي البروتيف عمي تركيم الاسـ 

( فتػػا  8:الػػوزف ، أسػػتخدـ البػػاح وف المػػنيج التاريبػػي ، واشػػتممت عينػػة الدراسػػة عمػػي )وفقػػداف 
( :8( سنو ، تـ تقسيميـ إلي مامػوعتيف )81-18في سف المراىقة تتراوم أعمارىف مف     )

( فتػػػا  لمماموعػػػة ال ػػػابطة و ػػػد أشػػػارت النتػػػاذج تووػػػؿ إلييػػػا :8فتػػػا  لمماموعػػػة التاريبيػػػة،)
روؽ دالػة إحوػاذية فػي تركيػم الاسػـ ووفقػداف الػوزف لوػالج الماموعػة الباح وف إلػي واػود فػ

 التاريبية  .
 م(et aII Vladimir Anderiana "  2101أنةدريانا ف)ديميةر وأخةرون "  ػاـ كػتً مػف ه  -7

(  بدراسة ب نواف ه تحديد أ ار برنامج الميا ة البدنية عمي متتيػرات تركيػم ووػور  الاسػـ 03)
هتيػػػدؼ الدراسػػػة إلػػػي توػػػميـ برنػػػامج ليا ػػػة بدنيػػػة عمػػػي ب ػػػض متتيػػػرات  وفقػػػداف الػػػوزف لمنسػػػا 

تركيم ووػور  الاسػـ وفقػداف الػوزف لمنسػا  ، إسػتخدـ البػاح وف المػنيج التاريبػي ، تػـ إختيػار 
-85( سيد  تتػراوم أعمػارىف مػف ) 18ال ينة بالطريقة ال مدية ، إشتممت عينة الدراسة عمي )

لتي تووؿ إلييا الباح وف  أف ممارسة تدريبات الميا ػة البدنيػة ( سنة ، و د أشارت النتاذج ا21
ياػابي عمػي ب ػض متتيػرات تركيػم الاسػـ وفقػداف الػوزف لمسػيدات مػف عمػر  ليا تػأ ير ف ػاؿ وا 

 ( سنة . 85-21)
بدراسػة ب نػوافه تػدريم (  22م(  Smith , et AII 2101سةميث وأخةرون  " اـ كػتً مػف ه  -3

ت وتحسػػػيف القػػػو  اليواذيػػػة القوػػػوي وتركيػػػم الاسػػػـ  ه، تيػػػدؼ القػػػو  القػػػاذـ عمػػػي الكػػػروس فيػػػ
الدراسػػة إلػػػي الت ػػػرؼ عمػػػي أ ػػار تػػػدريبات الكػػػروس فيػػػت عمػػي تحسػػػيف القػػػو  اليواذيػػػة القوػػػوي 

( راػت 21وتركيم الاسـ ،أستخدـ الباح وف المنيج التاريبي ، واشتممت عينة الدراسػة عمػي )
الييػػػػا البػػػػاح وف الػػػػي أف البرنػػػػامج المقتػػػػرم  ( أمػػػػرأ  ، و ػػػػد أشػػػػارت النتػػػػاذج التػػػػي تووػػػػؿ81و)

بمستخداـ تدريبات الكروس فيت لو تػأ ير إياػابي عمػي تحسػيف القػو  اليواذيػة القوػوي وتركيػم 
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نخفػػػاض مسػػػتوى الػػػدىوف وتحسػػػيف  الاسػػػـ  ، تحسػػػيف الحػػػد ا  وػػػي لإسػػػتيتؾ ا كسػػػايف وا 
 مستوى الميا ة البدنية .

بدراسػة ب نػوافه تمرينػات الكػروس ( 22م(   Eather,et AII 2101قام " إيسةر وأخةرون  " -4
فيت وتحسيف الميا ة البدنيػة المرتبطػة بالوػحة لممػراىقيف ه تيػدؼ الدراسػة إلػي توػميـ برنػامج 

وم رفػػة تأ يرىػػا عمػػي تحسػػيف الميا ػػة البدنيػػة  Cross Fitبمسػػتخداـ تػػدريبات الكػػروس فيػػت 
تاريبي ، واشتممت عينة الدراسة عمػي المرتبطة بالوحة لممراىقيف ، أستخدـ الباح  المنيج ال

( طالػػػػم وطالبػػػػة مػػػػف مدرسػػػػة ىنتػػػػر بأسػػػػتراليا ، و ػػػػد أشػػػػارت النتػػػػاذج التػػػػي تووػػػػؿ الييػػػػا 96)
الباح وف الي أف البرنامج المقترم تدريبات الكروس فيػت لػو تػأ ير إياػابي عمػي تحسػيف الميا ػة 

 . البدنية والميا ة القمبية التنفسية والقو  ال  مية لممراىقيف 
 

 إجرا ات البحث:
 أولًا: منيج البحث:

إستخدمت الباح ة المنيج التاريبي بمستخداـ التوميـ التاريبي ذو القياس القبمي   
 الب دى لماموعتيف إحدىما تاريبية وا خري  ابطة وذلؾ لمت متو لطبي ة ىذا البح  . 

 ثانياا: مجتمع البحث وعينة البحث
المراىقات المشتركات في نادى الشر ية الريا ي بالز ازيؽ ماتم  البح  الفتيات يم ؿ     

( فتا  في سف المراىقة 881التير ممارسات  ي نشاط ريا ي داخؿ النادى والباللأ عددىف )
ال مدية مف الفتيات المراىقات  بالطريقة( سنة وتـ إختيار عينة البح  81-18مف سف ) 

تفر ة مف الاسـ ومف إ طرابات الشر  والتتي ت انى مف السمنو المفرطة في أماكف م
( فتيات منيف ما بيف عدـ الإلتزاـ 9( فتا  ، تـ استب اد)79ال وبي، حي  بملأ عددىف )

وبذلؾ أوبحت عينة بالح ور ول دـ  درتيف عمي أدا  تدريبات البرنامج لظروؼ مر ية ، 
ا81تـ سحم ) ( فتا  ،71البح  الكمية ) را  الم امتت ( فتا  لمدراسة الإستطتعية وا 

( فتا  تـ تقسيميف إلى ماموعتيف إحداىما 51ال ممية، وبذلؾ أوبحت عينة البح  ا ساسية )
( يو ج 1، والادوؿ ر ـ )( فتا  في سف المراىقة85تاريبية وا خرى  ابطة  واـ كتً منيما)

 تونيؼ عينة البح . 
 (0جدول  

 تصنيف مجتمع وعينة البحث
عينة البحث  عينةة البحث الأساسيةعينة البحث لعينة امجتمع  المتغيرات
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 الأستط)عية ضابطة تجريبية الكمية المستبعدة البحث
 02 02 02 02 9 082 فتيات في سف المراىقة

 أسباب إختيارعينة البحث :
 أف يكف مما ي نيف مف الشره ال وبي . -
 أف يكف مما ي نيف مف السمنة المفرطة . -
 في ح ور التدريبات وتنفيذ البرنامج .أف يكف مف المنتظمات  -
 أف يكف لدييف الرغبة الحقيقية في الحووؿ عمي  واـ م الي . -
 لـ يمارسف أي نشاط ريا ي مف  بؿ . -
 غير موابات بأمراض مزمنة . -

 
 البحث : متغيراتضبط 

مف ) في كتً متتيرات النمو المتم مة  فىالكمية  ل ينة البح  الإعتدالية بميااد الباحثة امت 
القو   -التوازف –التوافؽ -المرونة –المتم مة في )الرشا ة البدنيةالوزف( والمتتيرات  –الطوؿ -السف

نسبة الدىف  –FBWب ض متتيرات تركيم الاسـ والمتم مة في ) وزف الدىف بالاسـال  مية(، 
ال  د، ( سمؾ  نايا الامد والدىف المتم مة في) خمؼ LBWوزف الاسـ خالي مف الدىف –بالاسـ

 (2جدول رقم  مف ختؿ أسفؿ الموم،البطف،أعمي الفخذ(ويت ج ذلؾ
 

 (2جةدول  
 الًستط)عية( في جميع المتغيرات المختارة قيد البحث  –إعتدالية توزيع عينة البحث  الأساسية 

 21ن= 

وحدة  المتغيةةرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الًنحراف 
 الوسيط المعيارد

معامل 
 الإلتوا 

لنم
ا

 و

 2.080 49.02 4.180 49.81 سنة السف

 2.028 430.22 1.983 430.03 سـ الطوؿ

 2.489- 82.22 1.340 81.04 كاـ الوزف

نية
لبد

ا
 

 2.200 02.32 4.120 02.83  انية ـ5,:× 2)الرشا ة( الاري الزازااي بطريقة بارو 

 2.191 08.22 4.042 08.02 سـ )المرونة(رف  الاذع عالياً مف ا نبطام

 2.208 40.22 0.429 40.08  انية )التوافؽ(الو م داخؿ الدواذر المر مة

 2.199 0.22 4.410 0.49  انية )التوازف(الو وؼ عمي مشط القدـ

 2.030 419.22 0.120 419.02 كاـ ) و  ع مية(  و  ع تت الراميف
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 2.092 402.22 0.082 402.00 كاـ ) و  ع مية(  و  ع تت الظير

م
سم

الج
ب 

ركي
ت ت

غيرا
ت

 

 2.222 02.22 0.013 02.10 كاـ FBWوزف الدىف بالاسـ 

 2.200 01.22 0.004 01.21 : نسبة الدىف بالاسـ

 2.321 31.22 0.800 31.20 كاـ LBWوزف الاسـ خالي مف الدىف 

مد 
الج

ايا 
 ثن

مك
س

ىن
والد

 

 2.348 0.32 2.100 0.39 مـ خمؼ ال  د

 2.020 0.02 2.098 0.01 مـ أسفؿ الموم

 2.082 0.02 2.043 0.00 مـ البطف

 2.081 0.82 2.302 0.83 مـ أعمي الفخذ

 2.230 404.02 1.819 404.02 دراة صورة الجسممقياس 

 2.293 30.12 1.384 30.32 دراة مقياس الشرة العصبي

متتيػػرات البدنيػػة وب ػػض الالنمػػو ( أف اميػػ   ػػيـ م ػػامتت الإلتػػوا  لم ػػد ت  8يت ػػج مػػف اػػدوؿ ) 
( أي أنيػا تنحوػر مػا 1,758:  1,189-وب ض متتيرات تركيم الاسـ  يد البحػ ، تراوحػت مػا بػيف )

 ( مما يشير إلي إعتدالية توزي  أفراد عينة البح  في ىذه المتتيرات.2)±بيف 
 (2جةدول  

 ضابطة في دلًلة الفروق الإحصائية بين نتائج القياسات القبمية لممجموعتين التجريبية وال
 بعض متغيرات تركيب الجسم ومقياسى صورة الجسم والشرة العصبى قيد البحث

 21= 2=ن0ن

 المتغيةةرات
وحدة 
 القياس

قيمة "ت"  الضابطة التجريبية
 2ع±  2س   0ع±  0س   المحسوبة

سم
الج

ب 
ركي

ت ت
غيرا

مت
 

 2,440 0,014 02,00 0,008 02,03 كاـ FBWوزف الدىف بالاسـ 

 2,230 0,000 01,22 0,013 01,22 5 ف بالاسـنسبة الدى

وزف الاسـ خالي مف الدىف 
LBW 

 كاـ
31,01 0,912 31,38 0,839 2,292 

جمد
ا ال

ثناي
ك 

سم
 

 
ىن

والد
 

 2,023 2,102 0,33 2,109 0,30 مـ خمؼ ال  د

 2,010 2,003 0,02 2,080 0,00 مـ أسفؿ الموم

 2,014 2,140 0,01 2,021 0,04 مـ البطف

 2,043 2,300 0,82 2,201 0,80 مـ أعمي الفخذ

 2,402 1,940 404,01 1,810 404,02 دراة صورة الجسممقياس 

 2,412 1,312 30,22 1,391 30,02 دراة مقياس الشره العصبي

 1,15* داؿ عند مستوى                  8,1:8= 1,15ه الادولية عند مستوى ت يمة ه   
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ود فػػروؽ دالػػة إحوػػاذياً بػػيف نتػػاذج القياسػػات القبميػػة لممامػػوعتيف ( واػػ2يت ػػج مػػف اػػدوؿ )
التاريبية وال ابطة في ب ػض متتيػرات تركيػم الاسػـ ومقياسػى وػور  الاسػـ والشػر  ال وػبى  يػد 

 البح ، مما يشير إلي تكافؤ ماموعتي البح  في ىذه المتتيرات .
 ثالثاا : وسائل وأدوات جمع البيانات :

 :ا دوات وا ايز   (1
 )سـ( . الطوؿ لقياس :الرستاميتر اياز -
 ميزاف طبي لقياس الوزف )كاـ(. -
 اياز مساؾ ال نايا الامدية والدىنية )مـ(. -
 محمؿ تركيم الاسـ .  Body composition analiserاياز الػ  -
 اياز الديناميتر لقو  ع تت الراميف و الظير)كاـ(. -
 (.شريط  ياس ه لقياس المحيطات ه )سـ -
 حوااز لإارا  إختبار الرشا ة. : -
 ساعة إيقاؼ لحسام الزمف ) الرشا ة ، التوازف (.  -
 سماعات أستريو لسماع الموسيقي . -
 وندوؽ الخطو  دا  التدريبات . -
 أ تـ طباشير ممونة . -
 أعتـ ممونة . -

 الإستمارات :
 اخؿ والة الميا ة البدنية خطام مواة إلي مدير نادى الشر ية الريا ي لتطبيؽ البح  د

 ( 1المواود  بالنادي والإست انة با دوات مرفؽ ) 
  إستمار  إستطتع رأي الخبرا الساد  لتحديد عناور الميا ة البدنية والإختبارات التي تقيسيا

 ( . :( ، )2مرفؽ )
  إستمار  إستطتع رأي الساد  الخبرا  لتحديد تدريبات الكروس فيتCross fit  بة المناس

 ( .  6ل ينة البح  مرفؽ ) 
  استمار  استطتع رأي الساد  الخبرا  لتحديد مد  تطبيؽ البرنامج المقترم وعدد الوحدات

 (. 5مرفؽ)  Cross fitالتدريبية ا سبوعية وزمف الوحد  التدريبية  لبرنامج الكروس فيت 
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 رابعاا : الدراسة الًستط)عية :
الموافػػػػؽ  الأثنةةةةينلإسػػػػتطتعية خػػػػتؿ الفتػػػػر  مػػػػف يػػػػوـ بػػػػمارا  التاربػػػػة ا الباحثةةةةة امػػػػت 

ـ عمػػي ال ينػػة ا سػػتطتعية المختػػار  مػػف 88/7/8181الموافػػؽ الأحةةد   ـ إلػػي يػػوـ16/2/8181
فتػػػا  مراىقػػػة( غيػػػر ممارسػػػات  ي  81ماتمػػػ  البحػػػ  وخػػػار  عينػػػة البحػػػ  ا ساسػػػية وعػػػددىف )

 نشاط ريا ي  حي  إستيدفت الدراسة الإستطتعية ما يمي :
 التأكد مف ستمة ا ايز  وا دوات المستخدمة في البح  . -
 تاربة وندوؽ الخطو ومدي متذمة إرتفاعة ل ينة البح .  -
 تحديد الزمف التزـ لقياس الإختبارات و المقاييس )  يد البح (. -
 التأكد مف وتحية الإختبارات المستخدمة ومدي مناسبتيا ل ينة البح  . -
 منى لموحد  التدريبية .مدى مناسبة التوزي  الز  -
 تحديد ارعة التدريم المناسبة وزمف الوحد  التدريبية . -
الت ػػرؼ عمػػي الوػػ وبات التػػي  ػػد توااػػة الباح ػػة أ نػػا  تطبيػػؽ البرنػػامج الخػػاص بتػػدريبات  -

 الكروس فيت .
 مدى مناسبة ا ازا  الموسيقية المختمفة المواحبة لتدريبات الوحد  التدريبية اليومية . -
 . بات( لاختبارات  يد البح  -لم امتت ال ممية ) ودؽإارا  ا -

 الإختبارات البدنية
ب ػػػد الإسػػػت انة بػػػالمراا  ال مميػػػة والبحػػػو  المرا يػػػة ورأي السػػػاد  الخبػػػرا   امػػػت الباح ػػػة 

(المرتبطػػة بمو ػػوع :( ،)2)مرفةةق بحوػػر أىػػـ عناوػػر الميا ػػة البدنيػػة وا ختبػػارات التػػي تقيسػػيا 
لتحديػػد انسػػم ال ناوػػر البدنيػػة والإختبػػارات  (2مرفةةق  السػػاد  الخبػػرا  البحػػ  وتػػـ عر ػػيا عمػػي 

يو ػػج النسػػم المذويػػة لرا  الخبػػرا  فػػي عناوػػر الميا ػػة البدنيػػة  (1والجةةدول رقةةم  التػػي تقيسػػيا 
 المختار  والإختبارات المناسبة ليا عمي النحو التالي .

 (1جدول  
 المياقة البدنية المختارة والإختبارات التى تقيسيا النسب المئوية لآرا  السادة الخبرا  في عناصر 

 01ن=                                                                                           

 النسبة المئوية الإختبارات البدنية عناصر المياقة البدنية

 %011 إختبار الشد عمي الديناموميتر  و  ع تت الراميف

 %011 إختبار الشد عمي الديناموميتر  و  ع تت الظير

 %01 إختبار مد الاذع لمخمؼ المرونة

 %011 اختبار الاري الزازااي الرشا ة
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 %011 إختبار الدواذر المر مة التوافؽ

 %01 إختبار الو وؼ عمي مشط القدـ التوازف

 أك ر مف رأى الساد  الخبرا .% ف81 د تـ إختيار ا ختبارات البدنية التي حومت عمي نسبة 
 

 ل)ختبارات البدنية   قيد البحث( :العممية  المعام)ت
   Validity  الصةدق :  معامل

وػػػدؽ المقارنػػػة الطرفيػػػة بػػػيف الػػػدراات المرتف ػػػة تػػػـ حسػػػام م امػػػؿ الوػػػدؽ عػػػف طريػػػؽ 
 تعيةا سػػػتطعمػػػى عينػػػة البحػػػ  ا دنػػػى  والربيػػػ بمسػػػتخداـ الربيػػػ  ا عمػػػى  والػػػدراات المنخف ػػػة

وذلػػؾ عػػف   يػػد البحػػ فػػى ا ختبػػارات البدنيػػة ( فتػػا  مراىقػػة خػػار  ال ينػػة ا ساسػػية 81و ػػواميف )
طريػػؽ ترتيػػم دراػػات ا ختبػػارات ترتيبػػاً تنازليػػاً  ػػـ يػػتـ المقارنػػة بػػيف الربيػػ  ا عمػػى والربيػػ  ا دنػػى 

 يو ج ذلؾ.( 1وجدول     م16/2/2120الموافؽ الأثنين وذلؾ يوـ 
 (  1جةدول   

 دلًلة الفروق بين متوسطات الربيع الأعمى والربيع الأدنى فى المتغيرات البدنية قيد البحث     
 1= 2ن -0ن  

وحدة  المتغيةةرات
 القياس

قيمة  ت(  الربيع الأدنى الربيع الأعمى
 2ع±  2س   0ع±  0س   المحسوبة

 *1,100 ,0,35 11,00 0,2,1 00,31  انية ـ5.:× 2 الارى الزازااى بطريقة بارو

 *1,1,2 0,152 10,11 0,134 10,21 سـ رف  الاذع عالياً مف ا نبطام

 *1,033 1,035 52,,0 0,211 1,,04  انية الو م فوؽ الدواذر المر مة

 *1,000 0,024 2,11 0,001 3,12  انية الو وؼ عمى مشط القدـ

 *1,104 1,301 01,,03 1,101 030,45 كاـ  و  ع تت الراميف

 *1,010 1,342 011,31 1,053 011,04 كاـ   ع تت الظير و 

 1,15* داؿ عند مستوى                         8,1:8= 1,15 يمة هته الادولية عند مستوى 
( واود فروؽ دالػة إحوػاذيا بػيف الربيػ  ا عمػى وا دنػى فػى  5)  رقم الجدول يت ج مف

ربيػػ  ا عمػػى، ممػػا يشػػير إلػػي وػػدؽ ا ختبػػارات المتتيػػرات البدنيػػة  يػػد البحػػ  لوػػالج ماموعػػة ال
 المستخدمة.

  Reliabilityمعامل الثبةات : 
البدنيػػػة  يػػػد البحػػػ  عػػػف طريػػػؽ تطبيػػػؽ  لاختبػػػارات امػػػت الباح ػػػة بمياػػػاد م امػػػؿ ال بػػػات 

عاد  التطبيؽ  ( 81عمى أفرد عينة البح  ا سػتطتعية و ػواميف ) Retest - Testالإختبار وا 
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ـ 01/2/2120 الموافػؽالأثنةين ، وذلؾ فى الفتر  مف يوـ  ار  ال ينة ا ساسيةمف خ فتا  مراىقة
تحػػػت نفػػػس ظػػػروؼ أي بفػػػارؽ زمنػػػى أرب ػػػة أيػػػاـ،  م2/2120/ 04 الموافػػػؽالخمةةةيس  يػػػوـ إلػػػى

الجةةدول رقةةم  كمػػا يو ػػحو  ػػـ إياػػاد م امػػؿ ا رتبػػاط بػػيف التطبيقػػيف ا وؿ وال ػػانى، التطبيػػؽ ا وؿ
 1). 

 (1جةدول   
 لإرتباط بين التطبيقين فى المتغيرات البدنية قيد البحثمعامل ا

 21ن= 

وحدة  المتغيةةرات
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 معامل الًرتباط

 2ع±  2س   0ع±  0س  
 *,1,50 0,205 0,,11 ,0,32 11,01  انية ـ5.:× 2 الارى الزازااى بطريقة بارو

 *13,,1 0,111 10,10 0,102 ,10,0 سـ رف  الاذع عالياً مف ا نبطام 

 *15,,1 1,523 12,,0 34,,1 23,,0  انية الو م فوؽ الدواذر المر مة

 *00,,1 ,0,02 2,00 1,031 2,05  انية الو وؼ عمى مشط القدـ 

 *01,,1 1,321 030,04 1,341 030,00 كاـ  و  ع تت الراميف

 *1,010 1,240 011,43 1,330 011,30 كاـ  و  ع تت الظير

 1,15*داؿ عند مستوى                       :::,1= 1,15 يمة هره الادولية عند مستوى 
( واػػود عت ػػة ارتباطيػػو دالػػو إحوػػاذيا بػػيف التطبيقػػيف ا وؿ 6يت ػػج مػػف الاػػدوؿ ر ػػـ ) 

 وال اني فى امي  المتتيرات البدنية  يد البح  مما يشير إلى  بات ىذه ا ختبارات.
 لنفسية   قيد البحث(  :الإختبارات ا -
 (4:   من تصميم الباحثة( مرفق رقم  الرضا عن صورة الجسم لممراىقمقياس  -

وطبي ػػة الدراسػػة ونظػػراً ل ػػدـ واػػود مقيػػاس لمر ػػا عػػف وػػور   البحػػ فػػي  ػػو  أىػػداؼ 
الاسـ لممراىؽ  امػت الباح ػة بػالإطتع عمػي الكتػم والمرااػ  ال مميػة وا ط ػر النظريػة والدراسػات 

و  المرا يػػة والشػػبكة الدوليػػة لمم مومػػات وعمػػي ال ديػػد مػػف المقػػاييس فػػي ماػػاؿ عمػػـ الػػنفس والبحػػ
نجةةود عبةةد (، ودراسػػة ه  15() 8119)نةةدا  ديةةاب العويةةو " عػػف وػػور  الاسػػـ م ػػؿ دراسػػة ه 

أنةدريانا ( ودراسػة ه 86ـ( ) 8116)"Mazzeo مةازيو "( ، دراسػة ه16ـ( )8117ه )الرحيم سيد
(  لبنػا  مقيػاس عػػف 18ـ()8115) " et aII Vladimir Anderiana ه  ف)ديميةر وأخةرون

ييدؼ المقياس إلي الت رؼ عمي مدي تقبؿ الفتا  المراىقة الر ا عف وور  الاسـ لممراىؽ حي  
لمراعػا  الد ػة فػي توػميـ مقيػاس الر ػا لاسميا ومدي تقبؿ ا خريف ليػا والت امػؿ مػ  الماتمػ  ،

فػي الر ػا عػف وػور  الاسػـ لممراىػؽ الباح ة ب رض مقياس   امتعف وور  الاسـ لممراىؽ  ، 
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عمػػػي ماموعػػػة مػػػف السػػػاد  الخبػػػرا  فػػػي ماػػػاؿ عمػػػـ الػػػنفس والت بيػػػر ( 8وػػػورتو ا وليػػػة مرفػػػؽ )
ب ػػػض محػػػاور  ( لإبػػػدا  الػػػرأي حػػػوؿ النسػػػبة المذويػػػة  ختيػػػار11(  وعػػػددىـ )8مرفػػػؽ )الحركػػػى  

( و ػد 7نػة البحػ  ومو ػوع الدراسػة مرفػؽ )المناسػبة ل يمقياس الر ا عف وور  الاسـ لممراىؽ 
( 7% لقبػػوؿ ب ػػض المحػػاور وفقػػاً  را  السػػاد  الخبػػرا  والاػػدوؿ ر ػػـ )81إرت ػػت الباح ػػة نسػػبة 

 يو ج ذلؾ.
 (2جةدول  

 نسبة أرا  الخبرا  فى محاور مقياس الرضا عن صورة الجسم لممراىق 
                                                                                                                01ن=                                                                                           

ا عػػف وػػور  ( نسػػبة أرا  الخبػػرا  حػػوؿ محػػاور مقيػػاس الر ػػ7يت ػػج مػػف الاػػدوؿ ر ػػـ )
فػػػأك ر و كانػػػت المحػػػاور ا تيػػػة )الر ػػػا عػػػف % 81والتػػػي حوػػػمت عمػػػي نسػػػبة الاسػػػـ لممراىػػػؽ 

ا تااه  -الر ا عف مناطؽ الاسـ -الر ا عف مناطؽ الواو -الر ا عف الوزف -المظير ال اـ
                              نحو عمميات التاميؿ(.
 ة الجسم لممراىق:مقياس الرضا عن صور تحديد وصياغة عبارات 

( 1والدراسػػػات وأرا  السػػػاد  الخبػػػرا  مرفػػػؽ) والمرااػػػ فمػػػف خػػػتؿ المسػػػج المرا ػػػي للأبحػػػا  
( والتػػي تقػػيس 8فػػي وػػورتيا ا وليػػة مرفػػؽ ) ال بػػارات امػػت الباح ػػة بتحديػػد ووػػياغة ماموعػػة مػػف 

ا خػر  ) يد البح ( ، وب ػد إ ػافة ب ػض ال بػارات وحػذؼ ب  ػيا الر ا عف وور  الاسـ لممراىؽ
عػػاد  وػػياغة الػػب ض بنػػا اً عمػػي رأي السػػاد  الخبػػرا  مرفػػؽ ر ػػـ ) ( ، وتػػـ عر ػػيا مػػر  أخػػري 8، وا 

مقياس الر ا عف وػور  وذلؾ لتحديد ا ىمية النسبية لكؿ عبار  تتندر  تحت كؿ محور مف محاور 
 حي  تـ التووؿ ل دد ال بارات ا تية :  الاسـ لممراىؽ 

 عبارات ( 11عدد ال بارات )              المظير ال اـالر ا عف المحور ا وؿ :  
 عبارات ( 11عدد ال بارات ) الر ا عف الوزف                     المحور ال انى:  

 الةمحةةور م
الخبرا  

الموافقون عمي 
 المحور

غير موافق عمي 
 وجود المحور

الخبرا  الموافقون 
 النسبة المئوية عمي صياغة المحور

 ٪011 01 - 01 الر ا عف المظير ال اـ 1

 ٪011 01 - 01 الر ا عف الوزف 8

 ٪01 0 - 0 الر ا عف مناطؽ الواة 2

 ٪01 01 - 01 الر ا عف مناطؽ الاسـ :

 %01 0 - 0 ا تااه نحو عمميات التاميؿ 5
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 عبارات ( 5عدد ال بارات  )         المحور ال ال   : الر ا عف مناطؽ الواة    
 عبارات ( 11دد ال بارات  )المحور الراب  : الر ا عف مناطؽ الاسـ             ع

 عبارات  ( 5المحور الخامس : ا تااه نحو عمميات التاميؿ       عدد ال بارات  )
( النسػػبة المذويػػة  را  السػػاد  الخبػػرا  فػػي تحديػػد عبػػارات كػػؿ 8)  الجةةدول رقةةمويو ػػج 

التػي  محور مف محاور مقياس الر ا عف وور  الاسـ لممراىؽ ، و د إرت ػت الباح ػة بال بػارات
 فأك ر وفقاً لرأي الساد  الخبرا . %31حومت عمي

 
 ( 3جدول  

 النسبة المئوية لآرا  السادة الخبرا  حول تحديد عبارات مقياس الرضا 
  قيد البحث( عن صورة الجسم لممراىق

 النسبة المذوية عدد الموافقيف الةةةةةةةةةةةةةةعةةةةةةبارات ـ

 ظير العامعبارات المحور الأول: الرضا عن الم
 %422 42 أعتبر أف اسمى الحالي عمي أحسف ىيذة ممكنة.  1

 %92 9 يش رني اسمى ب قتى بنفسي بشكؿ مستمر وداذـ . 8

 %92 9 ي ايقني شكمي عند النظر في المرأه. 2

 %422 42 أتانم المشاركة في المناسبات الإاتماعية. :

 %92 9 مي.تزعاني ت ميقات ا خريف المزعاة عف مظيري واس 5

 %82 8 أري أف شكمي أنيؽ واذام. 6

 %422 42 أحم مظيري كما ىو عمية ا ف . 7

 %422 42 ي مؽ أود اذي عمي مظيرى بشكؿ سمبي. 8

 %92 9 أتقبؿ التشوىات التي تكوف في اسمى . 9

 %422 42 أش ر بالر ا عف مظيرى ال اـ . 11

 عبارات المحور الثانى: الرضا عن الوزن 
%92 9  ري أف طولي يتناسم م  وزني .أ 0  

%422 42 عندما يزداد وزنى أش ر بالخاؿ مف ا خريف. 2  

%92 9 أري أف طولي يتناسم م  وزني . 2  

%422 42 امارس الريا ة لتخفيؼ وزني. 1  

%92 9 طوؿ اذعي مناسم م  طوؿ سا ي. 5  

%422 42 تناوؿ الوابات السري ة يزيد مف وزني. 6  

سرتي في شكمي وىيذتي ووزني .تمدم أ 7  9 92%  
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 النسبة المذوية عدد الموافقيف الةةةةةةةةةةةةةةعةةةةةةبارات ـ

%422 42 ي تبرني ا خريف اميمة الشكؿ والاسـ . 8  

%82 8 أخاؼ بشكؿ مستمر مف زياد  وزني. 9  

%422 42   أرتدى المتبس التي تو ج م الـ اسمى. 11  

 عبارات المحور الثالث: الرضا مناطق الوجو 
%92 9  أتمني لو أغير متمج وايي . 0  

حم شكؿ عيني .أ 2  42 422%  

%92 9 أري أف شكؿ وايي أف ؿ بالحاام. 2  

%422 42 ي ابني مظير ابيتي. 1  

%422 42 أري أف شكؿ وايى واسمى غير متناسقيف.  1  

 عبارات المحور الرابع: الرضا مناطق الجسم 
%92 9 أش ر بالر ا عف امي  أازا  اسمى . 1  

ما ىو عميو.أتمنى أف تكوف ىيذة اسمى أف ؿ م 8  42 422%  

%422 42 أغ م مف ت ميقات الانس ا خر عمي مظيرى إذا كانت سمبية. 2  

%422 42 أعتقد أف اسمى   يتناسم م  طموحي المستقبمي.  :  

%92 9 أحرص عمي أرتدا  المتبس ال يقة لتظير اسمى.  5  

%92 9 أش ر بالقمؽ والتوتر عندما ينظر إلي ا خريف. 6  

%422 42 مف ا ود ا  أخبرونى أف اسمى متناسؽ . ك يراً  7  

%422 42 أش ر بالخاؿ مف التشوىات والبروز المواود  في اسمى . 8  

%422 42 أرغم في تتير مظيري . 9  

%422 42 وحتي ايد  وخالية مف ا مراض المختمفة . 11  

 عبارات المحور الخامس:  الأتجاه نحو عمميات التجميل              
%92 9 أتمنى لو كاف ىيذة اسمى كاعار ي ا زيا  والريا ييف.  1  

%422 42 أتمنى إارا  عمميات تاميؿ لت ديؿ عيوبي الاسمية  8  

%422 42 أري أف عمميات التاميؿ ميمة ليكوف الشخص أف ؿ. 2  

%422 42 أف ؿ إستخداـ عقا ير التخسيس بد  مف ممارسة الريا ة. :  

لتاميؿ تزيد ال قة بالنفس.أري أف عمميات ا 5  42 422%  

( أف نسبة أرا  الساد  الخبرا   د أشارات إلي  بوؿ امي  8يت ج مف الادوؿ ر ـ )
ال بارات المقترحة تحت كؿ محور مف محاور مقياس الر ا عف وور  الاسـ لممراىؽ) يد البح ( 

ر  الاسـ لممراىؽ %( وبذلؾ يوبج مقياس وو 111 -%81حي  تراوحت نسبة الموافقة مابيف )
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( عبار  موزعة عمي خمسة محاور لمقياس وور  الاسـ لممراىؽ ، وتـ و   1:مشتمتً عمي )
امي  ال بارات في  اذمة واحد  و د روعي وياغة ال بارات بأف يكوف الب ض إياابياً وا خر سمبياً 

لتالى ت مف الباح ة ، حتى   تايم الفتايات المراىقات عمي ال بارات دوف تركيز أو تفكير وبا
( يبيف التوزي  ال شواذى لم بارات الخاوة 9ادية كؿ فتا  في الإاابة عف المقياس ، والادوؿ ر ـ )

 بكؿ محور مف محاور مقياس وور  الاسـ لممراىؽ ) يد البح ( . 
 

 (4جدول  
(قيد البحث  التوزيع العشوائى لعبارات مقياس صورة الجسم لممراىق    

 طريقة تصحيح المقياس : 
 –التدريج وىي ) داذما  خماسيإستاابات المقياس عمي ميزاف تقدير  درااتوتحسم 

تطمم الباح ة مف كؿ  فتا  مراىقة مف عينة البح  أف تقوـ بو    أبداً(، -نادرا  –أحيانا  -غالباً 
( أماـ ال بار  التي التي تتفؽ عمييا مف واية نظرىا لتحديد وور  الاسـ، حي  ت طي √عتمة )

(  ، 5-1( ، أما ا ستاابات السمبية ت طي مف ) 1-5ا ستاابات الإياابية لممقياس مف ) 
 ( ىي الدراة811( وىي الدراة الدنيا ، ) 1:الدراة التي تحوؿ عمييا الفتا  المراىقة )وتتراوم 

 القووى لممقياس.
 صورة الجسم :المعام)ت العممية لمقياس  

 Validity معامل الصدق
بحسام م امؿ  وذلؾ الداخميودؽ الإتساؽ  طريؽتـ حسام م امؿ الودؽ عف 

عمى عينة وور  الاسـ الإرتباط بيف كؿ عبار  داخؿ المحور والدراة الكمية لممحور في مقياس 
كما  م20/2/2120الموافؽ  السبت  وذلؾ يوـفتا  مراىقة ( 81وعددىف)البح  ا ستطتعية 
 (11يو حة الادوؿ ر ـ)

 

 ـ عادات ال قؿ المنتاة أر اـ ال باراتتوزي   الماموع
 0 الر ا عف المظير ال اـ  (4-3-44-43-04-03-09-00-02-08) 42
 2 الر ا عف الوزف  (0-0-40-40-00-00-02-00-03-09) 42
 2 الر ا عف مناطؽ الواة  (0-8-40-48-00) 2

 1 الر ا عف مناطؽ الاسـ  (1-9-41-49-01-08-04-01-00-12) 42
 1 ا تااه نحو عمميات التاميؿ  (2-42-42-02-02) 2

 الماػػػػػػػػػػػػػػموع 31
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 ( 01 جةدول  
 صورة الجسم قيد البحث صدق الًتساق الداخمى لمقياس

 21ن= 
 معامل الًرتباط م معامل الًرتباط م معامل الًرتباط م معامل الًرتباط م معامل الًرتباط م
0 1,354* 0 1,305* 0, 1,341* 14 1,400* 22 1,424* 

1 1,410* 01 1,345* 00 1,340* 15 1,431* 23 1,350* 

2 1,431* 00 1,503* 00 1,3,1* 1, 1,411* 24 1,511* 

3 1,425* 01 1,512* 11 1,432* 10 1,30,* 25 1,414* 

4 1,40,* 02 1,451* 10 1,3,1* 10 1,405* 2, 1,41,* 

5 1,410* 03 1,430* 11 1,411* 21 1,400* 20 1,413* 

, 1,402* 04 1,410* 12 1,410* 20 1,521* 20 1,430* 

0 1,412* 05 1,302* 13 1,30,* 21 1,300* 31 1,411* 

  1,15* داؿ عند مستوى             :::,1= 1,15 يمة هره الادولية عند مستوى م نوية 
( أف م امتت ا رتباط بيف كؿ عبار  والدراة الكمية لممحور دالة 11يت ج مف ادوؿ )

، مما يدؿ عمى ودؽ اختبار مقياس وور  الاسـ فيما و   مف 1,15إحواذيا عند مستوى 
 أامو,

 Reliabilityمعامل الثبةات 
عاد  التطبيؽ وور  الاسـ مقياس م امؿ ال بات لحسام تـ  عف طريؽ تطبيؽ الإختبار وا 

Retest - Test  فتا  مراىقة ، وذلؾ فى الفتر  ( 81وعددىف ) ا ستطتعيةعينة البح  عمى
بفارؽ زمني  م23/2/2120الموافؽ  السبتإلي يوـ  م20/2/2120الموافؽ  السبتمف يوـ 

 ـ إيااد م امؿ ا رتباط بيف  تحت نفس ظروؼ التطبيؽ ا وؿلتطبيؽ ا وؿ وال اني، أسبوع بيف ا
 (.02، ) (00الجدولين رقم  كما يو حو  التطبيقيف ا وؿ وال انى،

 ( 00جةدول   
 معامل الإرتباط بين التطبيقين فى مقياس صورة الجسم قيد البحث

 21ن= 

وحدة  المقيةاس
 القياس

 يق الثانىالتطب التطبيق الأول
 معامل الًرتباط

 2ع±  2س   0ع±  0س  

 *51,,1 3,032 010,24 ,3,05 010,14 دراة صورة الجسممقياس 

عت ة ارتباطيو دالو إحواذيا بيف التطبيقيف ا وؿ وال اني  واود(  11يت ج مف ادوؿ ) 
ام م امؿ  بات كما تـ حسمما يشير إلى  بات ىذا المقياس ،   يد البح فى مقياس وور  الاسـ 

وذلؾ فتا  مراىقة، ( 81البح  عمى عينة البح  ا ستطتعية وعددىف )  يدمقياس وور  الاسـ 



 

 

110 
 

  

 م0101 أكتوبر  –( 1العدد ) –( 1146مجلد )

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

 ,   Coefficient Alpha Cronbach'sبتطبيؽ م امؿ ألفا كرونباخ
 ( 02جةدول   

 بتطبيق معامل ألفا كرونباخ  مقياس صورة الجسم قيد البحثثبات 
 21ن= 

 معامل الثبات وحدة القياس المقيةاس

 *,1,50 دراة صورة الجسممقياس 

( أف م امؿ ال بات بتطبيؽ م امؿ ألفا كرونباخ  د حقؽ  يمة  درىا 18يت ج مف ادوؿ )
، وىذا يدؿ عمى أف المقياس عمى  در مف ال بات يو ؽ  يد البح ( لمقياس وور  الاسـ 1,697)

حي   ،متطبيؽ عمى عينة البح  ا ساسيةااىز لأوبج بو، وبذلؾ يكوف المقياس بوورتو النياذية 
 عبار . (1:)اشتممت عباراتو عمى عدد 

 (01مقياس الشرة العصبي : مرفق رقم  
م(     2111مجد  محمد الدسوقي    إعداد مقياس )الشر  ال وبي ( الباح ة إستخدمت

ياس مف وييدؼ المقياس إلي  ياس الشر  ال وبي عند الفتيات المراىقات ويتكوف المق (01  
 ( عبار  ، ويتكوف المقياس مف عد  أب اد وىي:21)
 الب د ا وؿ : ا تااه نحو ا كؿ ويحتوى عمي ال بارات : -

                           (1-8-2-11-18-1:-15-16-19-88-87-89  ,) 
 (,  21-88-85-82-17-8-:الب د ال انى : المتتيرات الاسمية ويحتوى عمي ال بارات: ) -
 ال ال  : السمات المزااية  ويحتوى عمي ال بارات:الب د  -

                                 (5-6-7-9-11-12-18-81-81-8:-86,) 
 طريقة تصحيح المقياس :

 -أحياناً  -التدريج وىي ) ن ـ  ت يعمي ميزاف تقدير  وتحسم دراات إستاابات المقياس 
فتا  مراىقة في عينة البح  وذلؾ مف ختؿ و    بنا  عمي إختيار الإاابة التي تناسم كؿ  ( 

وتحسم دراات إستاابات المقياس بنا اً عمي الدراات  أختارتيا التي ال بار  حوؿ(  √عتمة )
التي تحوؿ عمييا كؿ فتا  فمذا حومت الفتا  عمي دراة عالية فيذا يدؿ عمي أنيا ت اني 

ذا حومت الفتا  عمي دراة متوسطة فيدؿ إنيا ت اني مف  إ طرابات كبير  في الشر  ال وبي وا 
ذا حومت الفتاه عمي دراة أ ؿ فيدؿ إنيا ت اني مف إ طرابات   يفة  إ طرابات متوسطة ، وا 

( وىي الدراة الدنيا ، ) 21الدراة التي تحوؿ عمييا الفتا  المراىقة )وتتراوم في الشر  ال وبي 
 ( ىي الدراة القووى لمشره ال وبي.91
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 الشره العصبي :ممية لمقياس المعام)ت الع
 Validity معامل الصدق

وذلؾ بحسام م امؿ الإرتباط  الداخميودؽ الإتساؽ  طريؽ عفتـ حسام م امؿ الودؽ 
عمى عينة البح  الشر  ال وبي بيف كؿ عبار  داخؿ المحور والدراة الكمية لممحور في مقياس 

كما يو حة  م20/2/2120الموافؽ  السبت وذلؾ يوـ( فتا  مراىقة 81وعددىف)ا ستطتعية 
 (.12الادوؿ ر ـ )

 ( 02جةدول   
 صدق الًتساق الداخمى لمقياس الشره العصبي قيد البحث

 21ن= 
 معامل الًرتباط م معامل الًرتباط م معامل الًرتباط م معامل الًرتباط م معامل الًرتباط م
0 1,303* , 1,305* 02 1,341* 00 1,400* 14 1,524* 

1 1,410* 0 1,340* 03 1,340* 11 1,431* 15 1,40,* 

2 1,300* 0 1,400* 04 1,3,1* 10 1,511* 1, 1,501* 

3 1,400* 01 1,442* 05 1,432* 11 1,30,* 10 1,414* 

4 1,411* 00 1,351* 0, 1,3,1* 12 1,345* 10 1,41,* 

5 1,354* 01 1,300* 00 1,410* 13 1,501* 21 1,455* 

  1,15* داؿ عند مستوى               :::,1= 1,15ادولية عند مستوى م نوية  يمة هره ال   
( أف م امتت ا رتباط بيف كؿ عبار  والدراة الكمية لممحور دالة 12يت ج مف ادوؿ )

فيما و   مف الشر  ال وبي مما يدؿ عمى ودؽ اختبار مقياس  1,15إحواذيا عند مستوى 
 .أامو

 Reliabilityمعامل الثبةات 
عاد  التطبيؽ الشر  ال وبي لمقياس م امؿ ال بات حسام تـ  عف طريؽ تطبيؽ الإختبار وا 

Retest - Test  فتا  مراىقة ، وذلؾ فى الفتر  مف ( 81وعددىف ) ا ستطتعيةعينة البح  عمى
بفارؽ زمني أسبوع بيف  م24/2/2120الموافؽ  الأحدإلي يوـ  م20/2/2120الموافؽ  السبتيوـ 

 ـ إيااد م امؿ ا رتباط بيف التطبيقيف  تحت نفس ظروؼ التطبيؽ ا وؿا وؿ وال اني،  التطبيؽ
 (.01، ) (01الجدولين رقم  كما يو حو  ا وؿ وال انى،
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 ( 01جةدول   
 معامل الإرتباط بين التطبيقين فى مقياس الشرة العصبي قيد البحث

 21ن= 

وحدة  المقيةاس
 القياس

 بيق الثانىالتط التطبيق الأول
 معامل الًرتباط

 2ع±  2س   0ع±  0س  
 *04,,1 01,,3 4,,52 3,501 52,41 دراة مقياس الشرة العصبي

  1,15* داؿ عند مستوى                 :::,1= 1,15 يمة هره الادولية عند مستوى م نوية 
ا وؿ وال اني ارتباطيو دالو إحواذيا بيف التطبيقيف  عت ة( واود  :1يت ج مف ادوؿ ) 

 مما يشير إلى  بات ىذا المقياس. مقياس الشر  ال وبي  يد البح فى 
كما تـ حسام م امؿ  بات المقياس عمى عينة ا ستطتعية السابقة وذلؾ بتطبيؽ م امؿ 

 . Coefficient Alpha Cronbach'sألفا كرونباخ
 (01جةدول  

 ألفا كرونباخ بتطبيق معامل  مقياس الشرة العصبي قيد البحثثبات 
 21ن= 

 معامل الثبات وحدة القياس المقيةاس
 *1,403 دراة مقياس الشرة العصبي

( أف م امؿ ال بات بتطبيؽ م امؿ ألفا كرونباخ  د حقؽ  يمة  درىا 15يت ج مف ادوؿ )
عمى  در مف ال بات يو ؽ  المقياس، وىذا يدؿ عمى أف لمقياس الشر  ال وبي  يد البح ( :1,58)

حي   ،ااىز لمتطبيؽ عمى عينة البح  ا ساسيةأوبج بذلؾ يكوف المقياس بوورتو النياذية بو، و 
 .عبار  (21)اشتممت عباراتو عمى عدد 

 (  00المقترح مرفق     Cross Fitخامساا : خطوات إعداد برنامج الكروس فيت 
 ال ربية والبحو  و لممراا  لمم موماتبالشبكة الدولية  بالإست انة الباح ة  امت أف ب د  

، ، ومشاىد  ال ديد مف الفيديوىات الخاوة بتدريبات الكروس فيت وا انبية والدراسات المرا ية 
الحركى  والت بير عامة الريا ية التربية مااؿ فى والمتخوويف الخبرا  الساد  رأى إستطتع وب د

برأييـ وتـ و   البرنامج التدريم وعمـ النفس والوحة النفسية و الإسترشاد وكذالؾ عمـ  خاوة
 مف ختؿ الخطوات التالية :

 :Cross Fit تحديد اليدف من برنامج تدريبات الكروس فيت  -
لتحسيف ب ض متتيرات    Cross Fitالكروس فيت  تدريباتإلي إستخداـ  البرنامجييدؼ 

ات الشر  تركيم الاسـ و تقميؿ نسبة الدىوف في الاسـ و تحسيف وور  لاسـ والتقميؿ مف إ طراب



 

 

113 
 

  

 م0101 أكتوبر  –( 1العدد ) –( 1146مجلد )

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

 .ال وبي ) يد البح ( لمفتيات البدينات في مرحمة المراىقة 
 :   Cross Fitبرنامج تدريبات الكروس فيت  بنا  أسس -

اليدؼ المو وع مف    Cross Fitأف يحقؽ البرنامج الخاص بتدريبات الكروس فيت  -1
 أامة

  متذمة التدريبات المستخدمة في البرنامج لممرحمة السنية ل ينة البح  -8
 مراعة الفروؽ الفردية والتنوع في التدريبات  -2
م  مراعا   Cross fitإتباع ا سموم ال ممي المقنف أ نا  إعداد تدريبات الكروس فيت   -:

شد  وك افة الحمؿ الذي ستبدأ بو البرنامج  ف التدريبات القوية وال نيفة تحرؽ الاميكوايف 
 لبرنامج بحمؿ ذو شد  متوسطة.، وليست الدىوف ، وكذلؾ راعت الباح ة أف يبدأ ا

ؽ( وأف يت مف تدريبات إطالة لكؿ ال  تت  بؿ البد  11-5مراعا  الإحما  الايد مف ) -5
في تدريبات الاز  الرذيسي ، وذلؾ لتييذة ال  تت م  عدـ حدو  أي  رر أو إوابة 

 ال  تت. 
والزمف المخوص تاييز ا دوات المستخدمة في البرنامج  بؿ التنفيذ حفاظاً عمي الو ت  -6

 لمتطبيؽ .
أدا  تدريبات البرنامج بمواحبة الموسيقي بد اً مف تدريبات الإحما  مروراً بتدريبات الاز   -7

الرذيسي حتي تدريبات التيدذة، وذلؾ لزياد  عامؿ التشويؽ لاستمرارية في ا دا  دوف 
 الش ور المبكر بالت م أو الممؿ.

 دا . توفير عوامؿ ا مف والستمة أ نا  ا  -8
مراعا  الإارا ات الإحترازية عند تطبيؽ البرنامج نظراً لإنتشار ااذحة فيروس كورونا  -9

 -Face Shieldدرع الواة   -مف ختؿ إرتدا  ) الكمامات COVID-19المستاد 
 إستخداـ الكحوؿ لتطيير اليديف داذماً(.

بمستمرار، ومراعا  إستخداـ المطيرات لت قيـ مكاف تطبيؽ البرنامج وا دوات المستخدمة  -11
 التباعد بيف عينة البح  عند تطبيؽ البرنامج .

    Cross Fitمحتود برنامج تدريبات الكروس فيت  -
ب د أف  امت الباح ة بو   ا سس ال امػة لمبرنػامج المقتػرم  امػت الباح ػة بمسػتطتع رأي  

 Crossمج الكروس فيت ( حوؿ تحديد أنواع التدريبات المستخدمة في برنا8الساد  الخبرا  مرفؽ )
fit  عدد مرات  –وتحديد محتوى الخطة الزمنية والتدريبية لمبرنامج  مف حي  )الفتر  الكمية لمتدريبات

كيفيػػة التػػدر  بحمػػؿ  –شػػد  الحمػػؿ –وزمػػف الوحػػد  التدريبيػػة اليوميػػة   -تكػػرار التػػدريم فػػي ا سػػبوع 
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 ( يو ج ذلؾ.17( ، )16التدريم( ، والادوؿ ر ـ )
 (01جدول  

 النسب المئوية لآرا  السادة الخبرا  حول تحديد أنواع  التدريبات المستخدمة 
                Cross Fitفي برنامج الكروس فيت             

 01ن =
 النسبة المئوية  أنواع التدريبات  م 
 %51 تدريبات رف  ا  قاؿ  0 
 %91 تدريبات الإيروبكس ) زومبا( 2 
 %61 تركوم الدرااا 1 
 Kettle Bell :1% تدريبات الػ  5 
 %111 تدريبات وندوؽ الخطو ) ا ستيم( 6 
 %61 تدريبات السويدى 7 

حوؿ تحديد أنواع  التدريبات المستخدمة في  ( رأي الساد  الخبرا 16يت ج مف ادوؿ )          
لساد  الخبرا  التي الباح ة بأرا  ا أرت تو د  المقترم ،   Cross Fitبرنامج الكروس فيت 
توومت الباح ة إلي أف التدريبات المستخدمة في البرنامج ىي ، و  % فأك ر81حومت عمى نسبة 

 تدريبات وندوؽ الخطو ها ستيمه(, –) تدريبات ا يروبكس ه زومباه 
 
 (02جدول  

 محتود النسب المئوية لآرا  السادة الخبرا  حول تحديد       
 لتدريبية لمبرنامج     الخطة الزمنية وا      

 01ن =

 النسب المئوية رأ  السادة الخبرا  محتود البرنامج م

 %01 أسابي  8 الفتر  الكمية لمبرنامج 1

 %011 وحدات 2 عدد وحدات التطبيؽ في ا سبوع 8

 زمف فتر  التطبيؽ عند بداية البرنامج 2
ؽ( از  15ؽ( إحما  ، )11د يقة:مقسمة إلي )  21

 ؽ( تيدذو5رذيسي ، )
01% 

ؽ( 51ؽ( إحما  ، )11د يقة : مقسمة إلي)  65 زمف فتر  التطبيؽ عند نياية البرنامج :
 ؽ( تيدذو5از  رذيسي ، )

01% 

 %011 ؽ( لماز  الرذيسي عند بداية كؿ أسبوع 5) التدر  بحمؿ التدريم 5

 %011 %( 81-51شد  متوسطة ) الشد  المستخدمة 6
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لسػػاد  الخبػػرا  حػػوؿ تحديػػد محتػػوى الخطػػة الزمنيػػة والتدريبيػػة ( رأي ا17يت ػػج مػػف اػػدوؿ )
لمبرنػػامج وعػػدد الوحػػدات التدريبيػػة اليوميػػة فػػي الإسػػبوع وزمػػف كػػؿ وحػػد  تدريبيػػة يوميػػة و ػػد أرت ػػت 

% فػػأك ر ، وتووػػمت الباح ػػة أف الفتػػر  81الباح ػػة بػػأرا  السػػاد  الخبػػرا  التػػي حوػػمت عمػػى نسػػبة 
( وحػػػدات تدريبيػػػة فػػػي الإسػػػبوع ، حيػػػ  يكػػػوف زمػػػف الوحػػػد  2وا ػػػ  )( أسػػػابي  ب8الكميػػػة لمبرنػػػامج )

ؽ( ، ويػػتـ التػػدر  بحمػػؿ التػػدريم عػػف طريػػؽ زيػػاد  الاػػز  21التدريبيػػة اليوميػػة منػػذ بدايػػة البرنػػامج )
( د يقػة فػي ا سػبوع ا خيػر مػف تطبيػؽ 65ؽ( إلي أف توؿ إلػي )5الرذيسي عند بداية كؿ أسبوع )

 البرنامج المقترم.
 

 الوحدة التدريبية اليومية :محتود  -
أشةتممت الوحةدة التدريبيةة اليوميةة عمةي مةدد الفتةرة الكميةة لتنفيةذ البرنةامج عمةي ث)ثةة أجةةزا     

 رئيسية :
 ؽ( لي  تحتوى عماموعة مف تدريبات الزومبا لتييذة الاسـ.11فتر  الإحما  ) *
ؽ(  إلػػي أف توػػؿ إلػػي  5وتػػزداد كػػؿ إسػػبوع )  البرنػػامجؽ ( فػػي بدايػػة 15الاػػز  الرذيسػػي )* 

فػػػي نيايػػػة البرنػػػامج ، ويحتػػػوى عمػػػي ماموعػػػة مػػػف التػػػدريبات بمسػػػتخداـ وػػػندوؽ ؽ(  51)
 الخطو ه ا ستيم ه .

 ؽ( تحتوى عمي ماموعة مف التدريبات لتيدذة الاسـ.5* فتر  التيدذة )
 ق(:Warm up  01 الإحما 

تييذػة أايػز  الاسػـ المختمفػة و  إعػدادىذا الاز  مف الوحد  التدريبية اليومية اليدؼ منػو 
ستخدمت  تدريبات الزومبا الحر  التي أحتػوت  الباح ة دا  الاز  الرذيسي مف الوحد  التدريبية وا 

 –الػذراعيف  –عمي ماموعة مف التدريبات المتنوعػة والمسػتمر  لمختمػؼ  أاػزا  الاسػـ ) الر بػة 
طالػػػػػة والمرونػػػػػة لممفاوػػػػػؿ الػػػػػراميف ( باانػػػػػم ماموعػػػػػة مػػػػػف الو بػػػػػات و تػػػػػدريبات الإ -الاػػػػػذع

وال  تت ومفاوؿ الاسـ وذلؾ مف أاؿ تنشيط  الدور  الدموية و تييذة الاسـ  دا  تدريبات 
ال  ػتت(  لاوػابة  –ا ربطػة  -الاز  الرذيسي ، حتي   يت رض الاسػـ وخاوػة ) ا وتػار

دا  تػدريبات بالتمز ات أو الشد ال  ػمي وحتػي   توػام ال  ػتت بػالتوتر والتوػمم و ػد تػـ أ
الزومبػا الحػر  فػػي اػز  الإحمػػا  بموػاحبة الموسػػيقي المتنوعػة السػػرعة ، وذلػؾ بدايػػة كػؿ ارعػػة 

 ؽ(  ابتة عمي مدى الفتر  الكمية لتنفيذ تدريبات البرنامج المقترم.11تدريبية يومية لمد  )
 ق( The Main PART  01 :11الجز  الرئيسي:

بيػػة اليوميػػة ، حيػػ  أنػػو يحقػػؽ اليػػدؼ الػػذي ي تبػػر أىػػـ اػػز  فػػي محتػػوى الوحػػد  التدري
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و ػػ  مػػف أامػػة وىػػو تحسػػيف ب ػػض متتيػػرات تركيػػم ووػػور  الاسػػـ و التقميػػؿ مػػف إ ػػطرام 
الشػػر  ال وػػبي لمبػػدينات فػػي مرحمػػة المراىقػػة ، ويشػػمؿ ىػػذا الاػػز  عمػػي ماموعػػة مػػف التػػدريبات 

مػػػودي لماسػػػـ      بمسػػػتخداـ وػػػندوؽ الخطػػػو ه ا سػػػتيم ه حيػػػ  تػػػؤدي التػػػدريبات مػػػف الو ػػػ  ال 
) الو ػػػوؼ( و و ػػػ  الامػػػوس وذلػػػؾ مػػػف خػػػتؿ إسػػػتخداـ الػػػذراعيف والاػػػذع والػػػراميف فػػػي أدا  
التػػدريبات ، مػػ  إسػػتخداـ حركػػات المشػػي و الو ػػم  وال نػػي والفػػرد والط ػػف و الوػػ ود واليبػػوط 
 وتبػػػػديؿ الػػػػراميف وأدا  التػػػػدريبات فػػػػي مختمػػػػؼ الإتااىػػػػات والمسػػػػتويات ، وتػػػػـ أدا  ىػػػػذا الاػػػػز 
بموػػاحبة موسػػيقية ذات إيقػػاع متنػػوع يتناسػػم مػػ  طبي ػػة أدا  التػػدريبات ، و ػػد تػػدرات الباح ػػة 
بحمػػؿ التػػدريم عػػف طريػػؽ زيػػاد  الارعػػة التدريبيػػة اليوميػػة كػػؿ سػػبوع ، حيػػ  بػػدأ التػػدريم فػػي 

ؽ( كؿ أسبوع مف ا سابي  5ؽ( في ا سبوع ا وؿ  ـ تـ زيادتو )15الاز  الرذيسي بزمف  دره )
يػػة حتػػي إنتيػػا  الفتػػر  الكميػػة لمبرنػػامج ليوػػؿ زمػػف الاػػز  الرذيسػػي فػػي ا سػػبوع ا خيػػر مػػف التال

 ؽ(.51البرنامج )
 ق(Down - Cool  1   التيدئة

ىذا الاػز  مػف الوحػد  التدريبيػة اليوميػة اليػدؼ منػو أدا  ماموعػة مػف تػدريبات الإطالػة 
تنظػػػيـ التػػػنفس عػػػف طريػػػؽ أخػػػذ وا سػػػترخا  لم  ػػػتت ال اممػػػة مػػػ   أدا  ماموعػػػات تػػػدريبات ل

شييؽ عميؽ  ـ خرا  الزفير ببط  مػ  التكػرار ، وذلػؾ لتيدذػو  أايػز  الاسػـ  الحيويػة و الػدور  
عاد  توزي  الدـ بوور  وحيحة ب د الإنتيا  مػف تػدريبات الاػز  الرذيسػي ، و ػد تػـ  الدمويو ، وا 

فسػى وال ػود  بالاسػـ إلػي حالتػة أدا  ىذا الاز  بمواحبة موسيقية ىادذة لاسػترخا  البػدنى والن
 ؽ(  ابتة عمي مدى الفتر  الكمية لتنفيذ البرنامج المقترم. 5الطبي ية ،  وذلؾ بزمف  دره )

 -:Cross Fitلتدريبات الكروس فيت  تقييم البرنامج المقترح -
 (،2مرفةق   امت الباح ة ب رض البرنامج المقترم في وػورتو ا وليػة عمػي السػاد  الخبػرا    

د أف  امت بمارا  الت ديتت التي أوووا بيػا، تػـ عر ػو عمػييـ فػي وػورتو النياذيػة مػر  أخػرى وب 
حتػػػى أ ػػػروا مػػػدى وػػػتحيتو ومناسػػػبة محتػػػوى البرنػػػامج المقتػػػرم بمسػػػتخداـ تػػػدريبات الكػػػروس فيػػػت 

Cross Fit  .لمتطبيؽ، وتحقيؽ اليدؼ الذي و   مف أامو 
 

  -:سادساا: الخطوات التنفيذية لتجربة البحث 
 القياس القبمي :

تـ إارا  القياس القبمي لكتً مف الماموعة التاريبيػة وال ػابطة فػي ب ػض متتيػرات تركيػم   
وزف الاسػػػـ خػػػالي مػػػف  –نسػػػبة الػػػدىف بالاسػػػـ  – FBWالاسػػـ المتم مػػػة فػػػي) وزف الػػػدىف بالاسػػػـ 
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بطف، أعمػػي ( سػػمؾ  نايػػا الامػػد والػػدىف المتم مػػة فػػي )خمػػؼ ال  ػػد ، أسػػفؿ المػػوم، الػػLBWالػػدىف 
الموافػػؽ  الأثنةةينالفخػذ( ووػػور  الاسػػـ والشػػر  ال وػػبي لمبػػدينات فػػي مرحمػػة المراىقػػة وذلػػؾ مػػف يػػوـ 

 .م0/3/2120 لموافؽالأربعا  اـ إلي يوـ 21/7/8181
  -تجربة البحث الأساسية:

عمػػػػػي   CrossFit امػػػػػت الباح ػػػػػة بتطبيػػػػػؽ البرنػػػػػامج الخػػػػػاص بتػػػػػدريبات الكػػػػػروس فيػػػػػت 
السةةةةةبت إلػػػػػي يػػػػػوـ ـ 8181/ 8/ 8الموافػػػػػؽ  الخمةةةةةيسفػػػػػي الفتػػػػػر  مػػػػػف يػػػػػوـ  الماموعػػػػػة التاريبيػػػػػة

( أسػػػابي  ، حيػػػ  تػػػـ تكػػػرار ارعػػػة 8بمحتػػػوى زمنػػػي  ػػػدر  شػػػيريف بوا ػػػ  ) م4/01/2120الموافػػػؽ
ا رب ػا ( بػزمف  ػدر   –ا  نػيف  –( مرات في ا سػبوع موزعػة عمػي أيػاـ )السػبت 2التدريم اليومية )

ؽ( تيدذػػػو ، وذلػػػؾ 5ؽ( اػػػز  رذيسػػػي ، )15ؽ( إحمػػػا  ، )11) ؽ( لبػػػد  البرنػػػامج مقسػػػمة إلػػػي21)
عمي مدي الفتر  الكية لتطبيؽ البرنامج ، وتـ التدر  بحمؿ التدريم عف طريؽ زياد  زمف أدا  الاز  

ؽ( فػي  51ؽ( كؿ أسبوع بداية مف ا سبوع ال اني لتطبيؽ البرنػامج ووػوً  لػزمف  ػدره )5الرذيسي )
وتـ تحديد شد  حمػؿ   تكرار(،11-8أدا  ىذا الاز  بم دؿ )ويتـ برنامج، ا سبوع ا خير لتطبيؽ ال

%( مػػف أ وػػي م ػػدؿ لنػػبض الفتػػاه المراىقػػة ، 81-%51التػػدريم ه شػػد  متوسػػطة ه عمػػي أسػػاس )
%(  ػـ الت ػويض مػر  أخػري 51وتـ حسام م دؿ النبض عػف طريػؽ م ادلػة كػارفونف عمػي أسػاس )

لفتػػاه المراىقػػة ، والنػػاتج عػػف الم ػػادلتيف ي بػػر عػػف %( مػػف أ وػػي م ػػدؿ لنػػبض ا81عمػػي أسػػاس )
نطاؽ التدريم الذي يام أف ت مؿ عنده الفتاه المراىقػة وىػو م ػدؿ القمػم المسػتيدؼ أ نػا  التػدريم 

T,H,R Target Heart Rat  م دؿ القمم المستيدؼ = النسػبة المذويػة لمتػدريم ) أ وػى م ػدؿ
 النبض أ نا  الراحة( + نبض الراحة  -لمنبض

 السف  -881أ وى م دؿ لمنبض =   -
 ف/ؽ71سنة ، متوسط النبض أ نا  الراحة  19بما أف متوسط سف الفتيات المراىقات =  -
 ف/ؽ199= 19-881م دؿ النبض المستيدؼ أ ا  ا دا   -
 ف/ؽ :12= 71(+71-199) 1,51م دؿ القمم المستيدؼ أ نا  ا دا  =  -

 ف/ؽ 172=  71( +199-71)1,81=                                   
 .( ف/ؽ أ نا  ا دا 172:  :12إذا يتراوم م دؿ النبض مابيف )

( ف/ؽ 172( ف/ؽ كحد أدني إلي ):12هما بيف )”Training Zoneإذا تراوحت منطقة التدريم 
 كحد أ وى.

عمػػي الماموعػػة  Cross Fit تػػـ تطبيػػؽ برنػػامج تػػدريبات الكػػروس فيػػت الكػػروس فيػػت  
 ت ة أياـ في ا سبوع أياـ )السبت، ا  نػيف، ا رب ػا (  فػي وػالة الميا ػة  ؿ الباح التاريبية مف  ب
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والتشػاي  لاميػ  أفػراد  التحفيػزو ػد راعػت الباح ػة عبػارات البدنية بنادي الشر ية الريا ي بالز ػازيؽ 
 يػتيف عينة البح  سوا  كاف أداذيف مميز أو غير مميز ختؿ مد  تطبيؽ البرنامج وذلؾ لزياد  داف

، أمػا الماموعػة ال ػابطة فمػـ تمػارس أي للأدا  المستمر ختؿ فتر  تطبيؽ البرنػامج لتحقيػؽ اليػدؼ
نشاط ريا ي ختؿ فتر  تطبيؽ البح  بؿ تتب  ب ض السموكيات الخاطذة الم تػاد  عمييػا م ػؿ أخػذ 

 الممينات او مدرات البوؿ أو إتباع ب ض ا نظمة التذاذية لمتخسيس.
 :  القياس البعدد

 امػت الباح ػة بػمارا    Cross Fitب د الإنتيا  مف تطبيؽ برنامج تدريبات الكػروس فيػت
القياسات الب دية لكػؿ مػف الماموعػة التاريبيػة والماموعػة ال ػابطة فػي اميػ  المتتيػرات السػابؽ 

الموافػػؽ  الأحةةد   ياسػػيا تحػػت نفػػس الظػػروؼ والشػػروط التػػي تػػـ فييػػا القيػػاس القبمػػي وذلػػؾ مػػف يػػوـ
 ـ.11/8181/ 18الموافؽ  الث)ثا ـ إلي يوـ 8181/ 11/ 11

 المعالجات الإحصائية :
  الوسيط.  –ا نحراؼ الم ياري  –المتوسط الحسابي 
  ,  م امؿ ا لتوا 
  ,م امؿ ا رتباط 
 إختبارT- test  , 
 ,النسبة المذوية لم دؿ التتير 
 : مستوي الد لة 
  (,1,15)إتخذت الباح ة مستوى د لة ) م نوية ( عند 
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 عرض ومناقشةة النتائةج:
 :أولًا: عرض النتائةج

 (03جةدول  
 دلًلة الفروق الإحصائية بين نتائج القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في بعض 

 متغيرات تركيب الجسم ومقياسى صورة الجسم والشرة العصبى قيد البحث
  21ن= 

وحدة  المتغيةةرات
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدد ياس القبمىالق
 2ع±  2س   0ع±  0س   المحسوبة

سم
الج

ب 
ركي

ت ت
غيرا

مت
 

 *103,, 1,012 04,00 1,210 11,15 كاـ FBWوزف الدىف بالاسـ 

 *3,0,0 1,0,0 00,01 2,135 13,14 5 نسبة الدىف بالاسـ

 *1,,,4 1,324 50,00 1,034 3,,53 كاـ LBWوزف الاسـ خالي مف الدىف 

ىن
والد

مد 
الج

ايا 
 ثن

مك
س

 

 *2,311 1,120 1,13 1,310 1,52 مـ خمؼ ال  د

 *3,310 1,0,5  0,01 ,1,20 1,22 مـ أسفؿ الموم

 *2,535 1,112 0,05 1,243 1,10 مـ البطف

 *2,013 1,210 1,13 1,4,3 1,01 مـ أعمي الفخذ

 *00,502 5,400 045,14 3,032 010,11 دراة صورة الجسممقياس 

 *0,020 4,250 0,04, 3,503 1,,52 دراة مقياس الشرة العصبي

 1,15* داؿ عند مستوى                 8,1:8= 1,15ه الادولية عند مستوى ت يمة ه
( واػػود فػػػروؽ دالػػة إحوػػاذياً بػػػيف نتػػاذج القياسػػػات القبميػػة والب ديػػػة 18يت ػػج مػػف اػػػدوؿ )

الاسػػـ ومقياسػى وػػور  الاسػػـ والشػر  ال وػػبى  يػػد  لمماموعػة التاريبيػػة فػي ب ػػض متتيػػرات تركيػم
  البح  لوالج القياسات الب دية.
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 (0شةكل  

 القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في وزن الدىن ونسبة 
 الدىن بالجسم ووزن الجسم خالي من الدىن
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 (2شةكل  

 ا الجمد والدىنسمك ثنايالقياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في 
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 (2شةكل  

 صورة الجسمالقياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في مقياس 
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 (1شةكل  

 القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في مقياس الشرة العصبي
 
 (04جةدول  

 في بعض  دلًلة الفروق الإحصائية بين نتائج القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة
 متغيرات تركيب الجسم ومقياسى صورة الجسم والشرة العصبى قيد البحث
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  21ن= 

 المتغيةةرات
وحدة 
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدد القياس القبمى
 2ع±  2س   0ع±  0س   المحسوبة

سم
الج

ب 
ركي

ت ت
غيرا

مت
 

 *2,542 1,205 45,,0 1,230 11,21 كاـ FBWوزف الدىف بالاسـ 

 *1,5,3 2,153 10,00 ,2,12 13,11 5 لدىف بالاسـنسبة ا

 *2,100 1,530 33,,5 1,050 53,50 كاـ LBWوزف الاسـ خالي مف الدىف 

مد 
الج

ايا 
 ثن

مك
س

ىن
والد

 

 *1,012 1,241 1,20 1,324 1,55 مـ خمؼ ال  د

 *1,001 1,103  1,15 1,2,5 1,21 مـ أسفؿ الموم

 *1,014 1,1,0 1,11 1,301 1,13 مـ البطف

 *1,011 1,413 1,34 1,522 1,04 مـ أعمي الفخذ

 *52,,4 5,053 021,41 3,001 010,23 دراة صورة الجسممقياس 

 *2,005 4,342 1,01, 3,534 52,44 دراة مقياس الشرة العصبي

 1,15* داؿ عند مستوى                     8,1:8= 1,15ه الادولية عند مستوى ت يمة ه
( واػػود فػػػروؽ دالػػة إحوػػاذياً بػػػيف نتػػاذج القياسػػػات القبميػػة والب ديػػػة 19اػػػدوؿ )يت ػػج مػػف 

لمماموعػة ال ػابطة فػي ب ػض متتيػرات تركيػم الاسػـ ومقياسػى وػور  الاسػـ والشػر  ال وػبى  يػد 
 البح  لوالج القياسات الب دية,
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 (1شةكل  

 القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في وزن الدىن ونسبة 
 الدىن بالجسم ووزن الجسم خالي من الدىن
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 (2شةكل  

 صورة الجسمالقياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في مقياس 
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 (3شةكل  

 لشرة العصبيالقياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في مقياس ا
 
 (21جةدول  
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 دلًلة الفروق الإحصائية بين نتائج القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في 
 بعض متغيرات تركيب الجسم ومقياسى صورة الجسم والشرة العصبى قيد البحث

  21= 2=ن0ن

 المتغيةةرات
وحدة 
 القياس

قيمة "ت"  الضابطة التجريبية
 2ع±  2س   0ع±  0س   المحسوبة

سم
الج

ب 
ركي

ت ت
غيرا

مت
 

 *3,541 1,205 45,,0 1,012 04,00 كاـ FBWوزف الدىف بالاسـ 

 *1,041 2,153 10,00 1,0,0 00,01 5 نسبة الدىف بالاسـ

 *3,150 1,530 33,,5 1,324 50,00 كاـ LBWوزف الاسـ خالي مف الدىف 

مد 
الج

ايا 
 ثن

مك
س

ىن
والد

 

 *1,005 1,241 1,20 1,120 1,13 مـ خمؼ ال  د

 *1,0,0 1,103  1,15 1,0,5  0,01 مـ أسفؿ الموم

 *1,311 1,1,0 1,11 1,112 0,05 مـ البطف

 *1,103 1,413 1,34 1,210 1,13 مـ أعمي الفخذ

 *,04,20 5,053 021,41 5,400 045,14 دراة صورة الجسممقياس 

 *5,300 4,250 0,04, 4,342 1,01, دراة مقياس الشرة العصبي

 1,15* داؿ عند مستوى                      8,1:8= 1,15ه الادولية عند مستوى ت يمة ه
( واود فروؽ دالة إحواذياً بػيف نتػاذج القياسػات القبميػة لممامػوعتيف 81يت ج مف ادوؿ )

التاريبيػة وال ػابطة فػي ب ػض متتيػرات تركيػم الاسػـ ومقياسػى وػور  الاسػـ والشػر  ال وػبى  يػػد 
 لبح  لوالج الماموعة التاريبية.ا
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 (4شةكل  

 القياسات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في وزن الدىن ونسبة 
 الدىن بالجسم ووزن الجسم خالي من الدىن
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 (01شةكل  

 سمك ثنايا الجمد والدىنالقياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في 
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 (00شةكل  

 صورة الجسمياسات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في مقياس الق
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 (02شةكل  

 القياسات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في مقياس الشرة العصبي
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 (20جةدول  
 نسب تحسن القياسات البعدية عن القبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة فى بعض 

 ت تركيب الجسم ومقياسى صورة الجسم والشرة العصبى قيد البحثمتغيرا

 المتغيةةرات
نسب  التجريبية

 التحسن5
 الضابطة   

 نسب التحسن5
 البعدد القبمى البعدد القبمى

سم
الج

ب 
ركي

ت ت
غيرا

مت
 

 FBW 11,15 04,00 20,20 11,21 0,,45 04,,1وزف الدىف بالاسـ 

 02,20 10,00 13,11 14,01 00,01 13,14 نسبة الدىف بالاسـ

 ,LBW 53,,3 50,00 ,,02 53,50 5,,33 3,1وزف الاسـ خالي مف الدىف 

نايا
ك ث

سم
 

 
ىن

والد
مد 

الج
 

 00,21 1,20 1,55 30,,0 1,13 1,52 خمؼ ال  د

 00,54  1,15 1,21 11,52  0,01 1,22 أسفؿ الموم

 01,11 1,11 1,13 00,01 0,05 1,10 البطف

 05,22 1,34 1,04 14,00 1,13 1,01 خذأعمي الف

 0,31 021,41 010,23 10,11 045,14 010,11 صورة الجسممقياس 

 01,20 0,01, 52,44 11,50 1,04, 1,,52 مقياس الشرة العصبي

( واػػػود نسػػػم تحسػػػف لمقياسػػػات الب ديػػػة عػػػف القبميػػػة لممامػػػوعتيف 81يت ػػػج مػػػف اػػػدوؿ )
كيػم الاسػـ ومقياسػى وػور  الاسػـ والشػر  ال وػبى  يػػد التاريبيػة وال ػابطة فػى ب ػض متتيػرات تر 

 البح  لوالج الماموعة التاريبية.
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 (02شةكل  

 نسب تحسن القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في وزن 
 الدىن ونسبة الدىن بالجسم ووزن الجسم خالي من الدىن
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 (01شةكل  

 لتجريبية والضابطة نسب تحسن القياسات البعدية لممجموعتين ا
 سمك ثنايا الجمد والدىن في
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 (01شةكل  

 نسب تحسن القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة 
 صورة الجسمفي مقياس 
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 (01شةكل  

 نسب تحسن القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة 
 في مقياس الشرة العصبي
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 ثانياا: مناقشة النتائج:
 نتائج الفرض الأول: مناقشة

( 1,15( واود فروؽ دالة إحواذياً عند مستوى م نوية )18)الجدول رقم يت ج مف نتاذج 
ب ض متتيرات تركيم الاسـ المتم مة القياسات القبمية والب دية لمماموعة التاريبية متوسطات بيف 

( LBWدىف وزف الاسـ خالي مف ال –نسبة الدىف بالاسـ  – FBWفي ) وزف الدىف بالاسـ 
ومقياسى سمؾ  نايا الامد والدىف هالمتم مة في  )خمؼ ال  د، أسفؿ الموم، البطف، أعمي الفخذ( ، 

، وتتزو لمبدنيات في سف المراىقة لوالج القياسات الب دية وور  الاسـ والشر  ال وبى  يد البح 
لمقياسى وور   لنفسيةفي نتاذج متتيرات تركيم الاسـ والمتتيرات االباح ة ىذا التحسف الممحوظ 

المستخدـ وما  Cross Fit لمبرنامج المقترم لمكروس فيت  الاسـ والشر  ال وبى  يد البح 
يحتوية مف تدريبات لمزومبا في از  ا حما  وتدريبات وندوؽ الخطو ه ا ستيمه التى تؤدي في 

تم يؿ التذاذي لماسـ، الاز  الرذيسى ، حي  كاف البرنامج المتب  تأ ير إياابي عمي رف  م دؿ ال
ا مر الذي ساىـ في  بط وزف الاسـ وسمؾ  نايا الامد والتخمص مف الدىوف بطريقة أمنو وشد 
ع تت الاسـ المرتخية ك  تت ا رداؼ والذراعيف وأسفؿ الموم وع تت البطف وع تت 

سف الحوض ومف ختؿ تقوية ال  تت ومن  ترىؿ الامد لمتمت  باسـ ممشوؽ يتناسم م  
الفتيات في مرحمة المراىقة ، كما تساعد تمرينات الزومبا عمي إشتراؾ ماموعة كبير  مف ع تت 
الاسـ وا ستمرار في أداذيا بمنتظاـ طواؿ فتر  تدريم البرنامج ، وأي اً تدريبات وندوؽ الخطو ه 

مف ا ستيمه التي يشترؾ فييا ال ديد مف ع تت الاسـ حي  تحتوى عمي ماموعة متنوعة 
التدريبات التي تؤدي مف الو   ال مودي لماسـ   ) الو وؼ( وو   الاموس وب ض ا و اع 
ستخداـ ميارات  المشتقة ا خري وذلؾ م  إستخداـ الذراعيف والاذع والراميف في أدا  التدريبات، وا 

في مختمؼ المشي والو م  وال ني والفرد والط ف والو ود واليبوط وتبديؿ الراميف وأدا  التدريبات 
الإتااىات والمستويات ، وتـ أدا  ىذا الاز  بمواحبة موسيقية ذات إيقاع متنوع ، ف ندما تقوـ 
ال  تت ب مؿ مستمر ومك ؼ فمنيا تطمم تدفقاً  ابتاً مف الاميكوايف لإنتا  الحركة وعندما 

ف إحتياطي فم Cross Fit يستنفذ ا كسايف المواود  بؿ بداية البرنامج المتب  لمكروس فيت 
الدىف المخزوف يزود ال  تت باميكوايف إ افي وبيذه الطريقة تحترؽ الدىوف ، كما أنيا تساعد 
عمي تحسيف النتمة ال  مية وتزيد مف م دؿ التم يؿ التذاذي وبالتالي تحترؽ س رات حرارية أك ر 

ه،  (01  م(2104ندا  دياب العويو  " وتتحسف وور  الاسـ وىذا يتفؽ م  دراسة كتً مف 
( أف 11م(  2102( " سيا عبداس السم)ود "  01م(   2102نجود عبد الرحيم سيد أحمد"  

نقاص الوزف  لممراىقات.  التمرينات اليواذية ليا تأ ير إياابي عمي دىوف الدـ وا 



 

 

131 
 

  

 م0101 أكتوبر  –( 1العدد ) –( 1146مجلد )

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

أف تدريبات الكروس فيت ( 81) م(Bernadino " 2101بيرنالدو"  كما يو ج ه 
Cross Fit م ؿ التدريم  التدريممتنوعة مف  أساليم عد ت اليواذية التي تام  بيف إحدي التدريبا

،  ا ساسي والمركم والتدريم الوظيفي والتدريم البميومترى وتدريبات ا  قاؿ وتدريبات الكارديو
والتدريبات بمستخداـ ا دوات المتنوعة ، وىي تسيـ بشكؿ كبير وف اؿ في حرؽ الدىوف والتقميؿ مف 

فرطة ورف  كفا   الاسـ البدنية والوظيفية والمحافظة عمي الوحة ال امة  والميا ة القمبية السمنة الم
 لماسـ .

 Crossكما تتزو الباح ة أف سبم التحسف أي اً يرا  إلي البرنامج المقترم لمكروس فيت 
Fit  وما يحتوية مف تدريبات لمزومبا ووندوؽ الخطو ، حي  أف الايد المبذوؿ دوف الش ور
لت م او الإاياد أدي إلي إستمرارية عينة البح  في ا دا  حي  يام أ  يقؿ التدريم المستمر با

( ؽ وبالتالي فقد ال ديد مف الس رات الحرارية حي  تساعد التدريبات المتب ة عمي أدا  21عف )
ف ماموعة مف الحركات السيمة والتير م قد  والتي تساعدعمي تحريؾ الاسـ كمو وحرؽ ال ديد م

س ر حراري  وتحسيف الميا ة البدنية لماسـ كمو وذلؾ  1111 -611الس رات الحرارية بم دؿ مف 
نظرا  ف ىذه التدريبات متنوعة وشاممة وتساعد عمي رف  كفا   الاسـ وتخموة مف الدىوف الزاذد  

صر الدين ، أحمد نأبو الع) أحمد عبد الفتاح كتً مف ه  التي تشكؿ عبذاً عمية ، وىذا يتفؽ م 
التي تؤدى لإنقاص الوزف م ؿ  الريا ية ا نشطةأف ىناؾ ال ديد مف  (2م(  2112رضوان"  

وتدريبات الكارديو  الزومباأو التدريبات اليواذية م ؿ  الارى ، المشي أو ركوم الدرااات أو الر ص
ا دا  تواد عت ة عكسية بيف نسم واود الدىف في الاسـ ومستوى  و وتدريبات الكروس فيت

الحركى ، بالإ افة إلي أف زياد  الكتمة ال  مية لماسـ ونقص الدىوف وا نساة الدىنية تكوف 
 نتياة  دا  التدريبات اليواذية المختمفة. 

وما يحتويو مف تدريبات الزومبا  Cross Fitكما أف البرنامج المتب  لتدريبات الكروس فيت 
تحسيف وور  الاسـ والشر  ال وبي لمفتيات  ووندوؽ الخطو كاف لو ا  ر الإياابي عمي

المراىقات  البدينات حي  تتزو الباح ة ىذا التحسف في وور  الاسـ يرا  إلي أف التدريبات 
وا نشطة المتب ة في البرنامج أتسمت بال مؿ الاماعي والت اوف وا ندما  بيف الفتيات المراىقات 

تااه أنفسيف مف عيوم اسمية او الرغبة في أخفا  الب د عف ما يش رف بو  وبالتاليعينة البح  
أازا  مف اسميف الخاراى إلي اانم إستخداـ الموسيقي التى ت في عمي الحركات الإحساس 

 بالس اد  والمرم وتساعد عمي تانم الإحساس بالخاؿ.
تساعد عمي زياد  ال قة بالنفس  Cross Fit وترى الباح ة أف تدريبات الكروس فيت 

بالقدر  عمي موااية ا خريف والإندما  م يـ بدوف الش ور بالخاؿ وتكويف فكر  اديد  والإحساس 
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عف وور  الاسـ وبالتالي التو ؼ عف ا فكار السمبية والم تقدات الخاطذة تااه ىذه الوور  ، 
والرغبة و الإورار في أدا  التدريبات المتب ة لإنقاص الوزف والحووؿ عمي اسـ م الي ووور  

 اابية.اسـ إي
أف ممارسة ا نشطة  (01م(  2101" مجدد محمد الدسوقى" وىذا يتفؽ م  دراسة 

الريا ية التي تتسـ بالمت ة والسرور لممراىقيف الذيف ي انوف مف إ طرابات في وور  الاسـ 
تساعدىـ عمي تحسيف ال ت ة بيف المراىؽ في ت اممو م  اسمة بطريقة وحيحة وبذلؾ ينمو لدية 

 لوحة والميا ة مما يؤدي في النياية إلي تكويف عت ة إياابية بيف الاسـ والذات .الإحساس با
نجود عبد (، ه 01م(  2104"ندا  دياب العويو  "   كتً مف دراسة كما يتفؽ ذلؾ م   

" إيسر وأخرون   (01م(  2102(،"سيا عبداس السم)ود"  01م(  2102الرحيم سيد أحمد"  
"Eather,et AII 2101فيت الكروسعمي أف تدريبات ( 22(   م Cross Fit عمي تحسيف  تساعد

 وور  الاسـ .
ليا تأ ير إياابي عمي تحسيف الحالة النفسية  Cross Fitفيت  الكروسكما أف تدريبات 

لمفتيات المراىقات والتقميؿ مف الشر  ال وبي وذلؾ مف ختؿ إحتوا  البرنامج المتب  عمي ماموعة 
متنوعة )تدريبات الزومبا ووندوؽ الخطو( التي تتميز با نسابية والتشويؽ مف التدريبات ال

ستخداـ امي  إازا  الاسـ م  المواحبة الموسيقية حي  تساعد ىذه التدريبات عمي إنقاص  وا 
الوزف وتقميؿ نسبة الدىوف وتنشيط الدور  الدموية لماسـ مما يؤدى إلي تحسيف القواـ والحفاظ عميو  

تناوؿ كميات كبير  مف الط اـ وم  ا ستمرار في التمريف والحرص عمي ا نتظاـ فيو والتقميؿ مف 
بوفة دورية  د يساعد ذلؾ عينة البح  الحووؿ عمي القواـ الم الي ، بالإ افة أف تدريبات 
الكروس فيت تساعد عمي تنشيط الاياز ال وبي وال قؿ وتادد مف نشاط وحيوية الاسـ وتا ؿ 

 ادر  عمي تحمؿ الحيا  والتخمص مف مشكتت ا كتذام والتوتر النفسي وتكويف  الفتاه المراىقة
عت ات إاتماعية مف ختؿ الت رؼ عمي وديقات ادد والتخمص مف ال زلة و تحسيف المزا  

 وزياد  ال قة بالنفس.
أف التدريبات اليواذية تساعد عمي  (01م(  2102"  سيا عبداس السم)ود وترى ه 

حساس بمحتراـ الذات وتساعد عمي عت  الخاؿ وبنا  ال قة بالنفس والش ور بالر ا تنمية ا 
كتسام الفرد لموحة ال قمية والنفسية و ا اتماعية.  النفسي وا 

 et aII Vladimirأندريانا ف)ديمير وأخرون " ه وتتفؽ ىذه النتاذج م  نتاذج كتً مف 
Anderiana "  2101)سميث وأخرون  "( ه 18) مSmith , et AII 2101  )ه( 22م 

أف ( 01م(  2102نجود عبد الرحيم سيد أحمد"  ه ( ، 21م(  Mazzeo 2101مازيو " 
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ليا تأ ير إياابي عمي إنخفاض دراة الشر  ال وبي لدى عينو  Cross fitتدريبات الكروس فيت 
 البح  .

 تحقؽ الفرض ا وؿ والذى ينص عمى انو : يت جومف ال رض السابؽ  
د فروق دالة إحصائية بين متوسطي القياسةين القبمةي والبعةد  لممجموعةة التجريبيةة توج 

 في بعض متغيرات تركيب وصورة الجسم والشرة العصبي   قيد البحث( لصالح القياس البعدد.
 مناقشة نتائج الفرض الثانى :

( واود فروؽ دالة إحواذياً عند مستوى م نوية 19)الجدول رقم يت ج مف نتاذج   
 ض متتيرات تركيم القياسات القبمية والب دية لمماموعة ال ابطة في بمتوسطات بيف 1,15

وزف الاسـ خالي مف  –نسبة الدىف بالاسـ  – FBWالاسـ المتم مة في ) وزف الدىف بالاسـ 
( سمؾ  نايا الامد والدىف المتم مة في )خمؼ ال  د ، أسفؿ الموم، البطف، أعمي LBWالدىف 

لمبدنيات في  لوالج القياسات الب دية ياسى وور  الاسـ والشر  ال وبى  يد البح ومقالفخذ( ، 
، وتتزو الباح ة ىذا التحسف ال ذيؿ ادا إلي إتباع الماموعة ال ابطة لب ض سف المراىقة

وأتباع ب ض أنظمة التخسيس وتناوؿ ب ض ا دوية  والتير منتظمة  ا نشطة الريا ية التير مقننو 
 ؿ لإنقاص الوزف .ومدرات البو 

انو مف الممكف ممارسة ب ض  ( 22م(   Maklocloid "2101ماكمويد" ويو ج ه 
ا نشطة الريا ية التير منتظمة ولكف  بد مف إتباع نظاـ غذاذي مقنف وعدـ تناوؿ ا غذية الك ير  

رد إنقاص حتي  يش ر الفرد بالذنم فيتاو إلي التقئ والتخمص مف الط اـ الزاذد ،  ويستطي  الف
وزنة بوور   ذيمة والحفاظ عمي تركيم اسمة دوف الزياد  البالتة في الوزف وتراكـ الدىوف ، 
وبالتالي  د يؤ ر ذلؾ عمي الحالة النفسية والمزااية لمفرد ويستطي  تقبؿ وور  اسمة ويتقبمة 

 ا خريف في الماتم  الذي ي يش فية.
أف ممارسة أي نشاط  ( 2م(   2101  "أحمد محمد الزعبي " وىذا يتفؽ م   دراسة  

( أسبوع  م  إتباع نظاـ غذاذي والتقميؿ 18لمد  ) يوـريا ي لمد  نوؼ ساعة إلي ساعة يوـ ب د 
مف تناوؿ ا غذية التي تؤدى إلي السمنو  د يساعد إلي حد ما عمي إنقاص الوزف وتحسيف ب ض 

 اية لمفرد.متتيرات تركيم الاسـ ووور  الاسـ  وت ديؿ الحالة المزا
 ومف ال رض السابؽ يت ج تحقؽ الفرض ال انى والذى ينص عمى انو :

توجد فروق دالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعد  لممجموعة الضابطة في بعض 
 متغيرات تركيب وصورة الجسم والشرة العصبي   قيد البحث( لصالح القياس البعدد.

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
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( واود فروؽ دالة إحواذياً عند مستوى م نوية 81 ج مف نتاذج الادوؿ ر ـ )يت
بيف متوسطات القياسات الب دية لكلأ مف الماموعتيف التاريبية وال ابطة في ب ض متتيرات 1,15

وزف الاسـ خالي  –نسبة الدىف بالاسـ  – FBWتركيم الاسـ المتم مة في ) وزف الدىف بالاسـ 
ؾ  نايا الامد والدىف المتم مة في ) خمؼ ال  د ، أسفؿ الموم، البطف، (  سمLBWمف الدىف 

أعمي الفخذ( ، ومقياسى وور  الاسـ والشر  ال وبى  يد البح  لوالج الماموعة التاريبية 
 Cross لمبدنيات في سف المراىقة ،  وت زو الباح ة ذلؾ إلى طبي ة البرنامج المقترم لمكروس فيت

fit ستخداـ أدا  وندوؽ الخطو  دا  ب ض التدريبات المتنوعة  بمستخداـ تدريبا ت الزومبا الحر   وا 
الذى طبؽ عمى الماموعة التاريبية دوف ال ابطة فتدريبات الزومبا التي تؤدي مف ال بات والحركة 
تميزت بتحريؾ كؿ أازا  الاسـ باستمراريو فطبي ة زومبا بحركاتيا المتنوعة وموسيقاىا الشيقة 

للأدا  تساعد عمى خمؽ نوع مف المرم والسرور والتفاعؿ ا ياابى وبالتالي ليا تأ ير  المحفز 
إياابي عمي رف  م دؿ التم يؿ التذاذي لماسـ ، ا مر الذي ساىـ في  بط وزف الاسـ وسمؾ 
 نايا الامد والتخمص مف الدىوف بطريقة أمنو وشد ع تت الاسـ المرتخية ك  تت ا رداؼ 

سفؿ الموم وع تت البطف وع تت الحوض ومف ختؿ تقوية ال  تت ومن  ترىؿ والذراعيف وأ
الامد لمتمت  باسـ ممشوؽ يتناسم م  سف الفتيات في مرحمة المراىقة ، وأي اً تدريبات وندوؽ 
الخطو وما تحتوية مف تدريبات متنوعة لامي  أازا  الاسـ أي ا  م  ساعدت أي ا عمي الحفاظ 

إتباع نظاـ غذاذي مقنف والتقميؿ مف الشر  ال وبي والحفاظ عمي الحالة  عمي وور  الاسـ م 
 المزااية لمفتيات والش ور بالراحة النفسية وتقبميـ لشكؿ أاساميـ.

نجود عبد (، ه 01م(  2104"ندا  دياب العويو  "   دراسة كتً مف م كما يتفؽ ذلؾ 
ليفيرس ه "  (01م(  2102ود "  ( ،" سيا عبداس السم) 01م(  2102الرحيم سيد أحمد"  

تساعد  Cross fitعمي أف تدريبات الكروس فيت  (21م(  Levers At aII 2101وأخرون  " 
 عمي تحسيف تركيم و وور  الاسـ والتقميؿ مف الشر  ال وبي.

عف القبمية لمماموعتيف  الب دية( نسم تحسف القياسات 81كما يت ج مف الادوؿ ر ـ )
ة فى ب ض متتيرات تركيم الاسـ ومقياسى وور  الاسـ والشر  ال وبى  يد التاريبية وال ابط

البح  فنتحظ نسم تحسف الماموعة التاريبية عف ال ابطة في المتتيرات حي  بمتت نسم 
% ونسبة  21,28بمتت   FBWالتحسف في الماموعة التاريبية في متتير وزف الدىف بالاسـ 

% ونسبة التحسف في متتير نسبة الدىف   88,81بمتت التحسف في متتير مقياس وور  الاسـ 
% 85,89% ونسم التحسف في متتير سمؾ  نايا الامد أعمي الفخذ بمتت85,98بالاسـ بمتت 

% ونسم التحسف في متتير سمؾ 88,68ونسبة التحسف في متتير مقياس الشر  ال وبي بمتت 
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تير سمؾ  نايا الامد لمبطف بمتت %  ونسم التحسف في مت88,62  نايا الامد أسفؿ الموم بمتت
%، ونسم 1:,17%ونسم التحسف في متتير سمؾ  نايا الامد خمؼ ال  د بمتت 18,88

% ، بالمقارنو م  نسم تحسف  7,82بمتت  LBWالتحسف في وزف الاسـ خالي مف الدىف 
 تتالماموعة التاريبية حي  ناد أف نسبة التحسف في متتير سمؾ  نايا الامد أعمي الفخذ بم

% ، نسبة التحسف 15,78بمتت   FBW% ، نسبة التحسف في متتير وزف الدىف بالاسـ 16,22
% ، ونسم التحسف في متتير سمؾ  نايا الامد لمبطف بمتت 12,21في متتير نسبة الدىف بالاسـ

% ، ونسم 11,65% ، ونسم التحسف في متتير سمؾ  نايا الامد أسفؿ الموم بمتت 18,11
%، ونسبة التحسف في متتير 11,21سمؾ  نايا الامد خمؼ ال  د بمتت التحسف في متتير 

 8:,8% ، ونسبة التحسف في متتيرمقياس وور  الاسـ بمتت 11,21مقياس الشر  ال وبي بمتت 
 %.87,:بمتت  FBW%نسبة التحسف في متتير وزف الدىف بالاسـ 

نامج المقترم لمكروس فيت تتزو الباح ة ىذا التحسف لمماموعة التاريبية دوف ال ابطة لمبر 
Cross Fit  الذي طبؽ عمي الماموعة التاريبية دوف ال ابطة وتري الباح ة أف الإلتزاـ بالو ت

( مرات 2( أسابي  ، حي  تـ تكرار ارعة التدريم اليومية )8 در  شيريف بوا   )الزمنى لمبرنامج 
توى عمي تدريبات الزومبا مروراً حي  تشمؿ الوحد  التدريبية عمي ا حما  الذي يح  في ا سبوع

بالاز  الرذيسي الذي يحتوى عمي تدريبات وندوؽ الخطو ه ا ستيمه  والموسيقي الشيقة والمشا ة 
لمفتيات عينة البح  وكذلؾ التبديؿ بيف التدريبات الحر  واستخداـ ا دا   لو دور ىاـ فى خمؽ نوع 

، وراعت الباح ة إستخداـ التشاي  م  عينة مف ا ورار والتحمؿ  نيا  الوحد  عمى أكمؿ واو
البح  وتحفيزىـ فى حالة الش ور بالت م أو التكاسؿ بتتيير ا يقاعات الموسيقية المشو ة ليـ 

 لخمؽ او مف المت ة أ نا  ا دا .
 et aII Vladimirأندريانا ف)ديمير وأخرون  " ه وتتفؽ ىذه النتاذج م  نتاذج كت مف 

Anderiana "  2101)سميث وأخرون  "( ه 18) مSmith , et AII 2101  )ه( 22م 
أف ( 01م(  2102نجود عبد الرحيم سيد أحمد"  ه ( ، 21م(  Mazze  2101مازيو" 

ليا تأ ير إياابي عمي تحسيف تركيم و وور  الاسـ والتقميؿ  Cross Fit تدريبات الكروس فيت
 مف الشر  ال وبي.

ال ابطة بالمقارنة  الماموعةبسيط وال ذيؿ لدى التحسف ال أفبينما تري الباح ة 
المتم مة في ) وزف الدىف بالاسـ  الاسـ ض متتيرات تركيم في ب بالماموعة التاريبية إلي

FBW –  وزف الاسـ خالي مف الدىف  –نسبة الدىف بالاسـLBW سمؾ  نايا الامد والدىف )
ومقياسى وور  الاسـ والشر  خذ( ، المتم مة في )خمؼ ال  د ، أسفؿ الموم، البطف، أعمي الف
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، يرا  إلي إتباع الماموعة لمبدنيات في سف المراىقة لوالج القياسات الب دية ال وبى  يد البح 
وأتباع ب ض أنظمة التخسيس والتير منتظمة  ال ابطة لب ض ا نشطة الريا ية التير مقننو 
 وتناوؿ ب ض ا دوية  ومدرات البوؿ لإنقاص الوزف.

 :  رض السابؽ يت ج تحقؽ الفرض ال ال  والذى ينص عمى انوومف ال
توجةةد فةةروق دالةةة إحصةةائياا بةةين متوسةةطى القياسةةين البعةةديين لكةةت مةةن المجمةةوعتين التجريبيةةة 
والضةةةابطة فةةةي بعةةةض متغيةةةرات تركيةةةب وصةةةورة الجسةةةم والشةةةرة العصةةةبي   قيةةةد البحةةةث( لصةةةالح 

 المجموعة التجريبية.
 الإستخ)صات والتوصيات :

 ولًا: الإستخ)صات :أ
في  و  أىداؼ البح  وفرو ة وفي  و  الم الاة الإحواذية لمبيانات إستخموت الباح ة   

 ما يمي :
 ض بكاف لو ا  ر الإياابي عمي تنمية  Cross Fitأف البرنامج المقترم لمكروس فيت  -1

 –لاسـ نسبة الدىف با – FBWمتتيرات تركيم الاسـ المتم مة في ) وزف الدىف بالاسـ 
( سمؾ  نايا الامد والدىف التم مة في )خمؼ ال  د ، LBWوزف الاسـ خالي مف الدىف 

 أسفؿ الموم، البطف، أعمي الفخذ(  لمبدنيات في سف المراىقة.
كاف لو ا  ر الإياابي عمي تحسيف وور   Cross Fitأف البرنامج المقترم لمكروس فيت  -8

 ت في سف المراىقة .الاسـ والتقميؿ مف الشر  ال وبي لمبدنيا
تحسف نتاذج الماموعة التاريبية عمي الماموعة ال ابطة في امي  المتتيرات ) يد  -2

 البح (.
 ثانياا : التوصيات:

 فى  و  مشكمة البح  وفرو و والنتاذج التى تووؿ الييا البح  تووى الباح ة بما يمى :
لامي  الفذات الذيف  مف البرامج الريا ية  Cross Fitإدخاؿ تدريبات الكروس فيت  -1

 ي انوف مف السمنة وا  طرابات في وور  الاسـ والشر  ال وبي .
 زياد  الوعي التذاذي لامي  المرحؿ ال مرية مف ختؿ برامج ت قيفية واعية. -8
إارا  دراسات مستقبمية وتشاي  الباح يف في مختمؼ التخووات لتناوؿ بحو  ودراسات  -2

يااد حموؿ ليا .خاوة بالمراىقيف والمشكتت التي توا  اييـ وا 
إارا  دراسات تيتـ ببرامج الكروس فيت وتأ يرىا عمي اوانم اديد  لـ يتـ دراستيا مف  بؿ  -:

. 
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ا ىتماـ بفذة المراىقيف وتقديـ ال ديد مف البرامج الريا ية لدعميـ والحفاظ عمي أاساميـ   -5
 مف السمنة .

السمنة والشر  ال وبي لزياد  وعي  إعداد برامج تميفزيونية وأفتـ و اذقية تت مؽ بأ رار -6
 الماتم .
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 قةةةةةائةةمةةةةة الةةةمةةةةراجةةةةةةةةع
 أولًا: المراجع العربية:

الوػػحة النفسػية وعت تيػا بػػالتكيؼ والتوافػؽ ه، دار الوػػفا  هم( :2102إبةراىيم أحمةةد الباشةا   -0
 لمنشر والتوزي  ،عماف.

-ه سػيكولواية الم راىقػةه  ، دار زىػراف لمنشػر والتوزيػ ، عمػاف (:2101أحمد محمةد الزعبةي   -2
 ا ردف.

ا سػس الفسػيولواية م( : " 2112أبو العة) أحمةد عبةد الفتةاح ، أحمةد نصةر الةدين رضةوان   -2
 لمتدريم الريا ىه دار الفكر ال ربي القاىر .

ا الريا ػػة ه ، دار : ه فسػيولواي م(2112أبةو العةة) أحمةد عبةةد الفتةاح ، ذكيةةة أحمةد فتحةةي"   -1
 الفكر ال ربي القاىر .

 –فسػػيولواية  –: ه القياسػػات الم مميػػة الحدي ػػة بدنيػػة  م(2101إييةةاب محمةةد عمةةاد الةةدين   -1
 تركيم اسمانى ه ، مؤسسة عالـ الريا ة ، دار الوفا  لمنشر. – وامية 

ي تحسيف وور  : هفاعمية برنامج  اذـ عاي المقابمة الداف ية ف م(2103بدر الرشيدد أحمد    -1
الاسـ ونمط الحيا  الوحي لدى عينػة مػف المػراىقيف البػدنا  ه رسػالة مااسػتير منشػور  ، 

 المامة الدولية لم موـ التربوية والنفسية ، اام ة تبوؾ.
 : هفسيولوايا الريا ةه ، دار الفكر ال ربي القاىر  . م(2112بيا  الدين محمد   -2
وى الػػوعي الوػػحى والتركيػػم الاسػػمانى وممارسػػة همسػػت م( :2101جعفةةر إبةةراىيم العرجةةان   -3

النشػػاط الريا ػػي ووػػور  الاسػػد لػػدى ا فػػراد المػػراىقيف ه، بحػػ  منشػػور ، مامػػة دراسػػات 
 ال موـ التربوية ، عماف.

: ه سمسمة الإ طرابات السيكوسوماتية ) فقػداف الشػييو والشػره  م(2112زينب محمود شقير   -4
 الني ة المورية ، القاىر  ، مور. ال وبي والسمنة المفرطة ( ه ، مكتبة

: ه تػػػأ ير برنػػػامج تمرينػػػات ىواذيػػػة عمػػػي دىػػػوف الػػػدـ  م(2102سةةةيا عبةةةداس السةةةم)ود  "   -01
لإنقػػاص الػػوزف  لممراىقػػاته ، رسػػالة مااسػػتير ، غيػػر منشػػور  ، كميػػة التربيػػة الريا ػػية ، 

 اام ة طنطا.
المراىقين والشباب وع)قتيا  م( : "إضطرابات الأكل لد 2112سيد أبو زيد عبد الموجود   -00

 ، منشأة المعارف ، الأسكندرية.2ببعض متغيرات الشخصية " ط
م( : "صةةورة الجسةةم وع)قتيةةا بتقةةدير الةةذات لةةدد الطمبةةة 2102عبةةد القةةادر محمةةد عةةزال   -02

الجةةامعيين الممارسةةين لمنشةةاط البةةدني الرياضةةي وغيةةر الممارسةةين "، دراسةةة ميدانيةةة ، 
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 لعراق.، ا02مجمة المحترف ، ط
م( : " الفةةروق فةةي الألكسةةيثميا و نوعيةةة الحيةةاه فةةي ضةةو  2101فةةاتن طمعةةت قنصةةوة   -02

أعراض الشره وفقةدان الشةيية العصةبي لةدد عينةة مةن المراىقةات " ، مركةز البحةوث و 
 الدراسات النفسية ، كمية الأداب ، جامعة القاىرة .

مكتبةةةةة الأنجمةةةةو  : "مقيةةةةاس الشةةةةرة العصةةةةبي " ،  )م  2111مجةةةةد  محمةةةةد الدسةةةةوقي    -01
 المصرية.

م( : " أثر برنامج لمزومبا عمةي دىنيةات الةدم وتركيةب الجسةم 2104ندا  دياب العويو  "   -01
والتمثيةةل الغةةذائي خةة)ل الراحةةة وصةةورة الجسةةم وتقةةدير الةةذات لةةدد الإنةةاث مةةن أعمةةار 

 سنة " رسالة ماجستير منشورة ، جامعة النجاح الوطنية ، نابمس، فمسطين. 03-21
: ه تػػأ ير برنػػامج لتمرينػػات الزومبػػا عمػػي تحسػػيف م( 2102عبةةد الةةرحيم سةةيد أحمةةد"  نجةةود  -01

الشػػر  ال وػػبي وا  ػػطرابات وػػور  الاسػػـ والحالػػة النفسػػية لمبػػدينات ه، رسػػالة مااسػػتير ، 
 غير منشور  ، كمية التربية الريا ية لمبنات ، اام ة الز ازيؽ .

يبات الكروس فيت عمي الكفا ة البدنية م( : "تأثير تدر 2104وجدان سامى عبد الحميد "   -02
م حةرة " رسةالة دكتةوراة ، غيةر منشةورة ، كميةة التريبةة 111والمستود الرقمي لسباحة 
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