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 :المستخلص
التدريبية الحديثة التي تهدف    من أبرز الإتجاهات  (Cross Fit) تُعتبر تدريبات الكروس فيت      

والرشاقة   والتحمل  القوة  تدريبات  دمج  خلال  من  شاملة  بصورة  البدنية  اللياقة  عناصر  تنمية  إلى 
والمرونة، وهو ما يجعلها مناسبة لرياضة الجمباز الإيقاعي التي تتطلب تنوعاً في القدرات البدنية  

ريبي بإستخدام تدريبات الكروس فيت ومعرفة والحركية. لذا يهدف هذا البحث إلى تصميم برنامج تد 
تأثيره على القدرة العضلية للذراعين والرجلين لناشئات الجمباز الإيقاعي. إستخدمت الباحثة المنهج  

( لاعبة  27التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة، وتكونت عينة البحث من )
وات من المسجلات بالإتحاد المصري للجمباز. وقد طبق  ( سن10– 6ناشئة تتراوح أعمارهن بين )

تدريبات    –( وحدات تدريبية اسبوعياً، تضمنت )تمارين إحماء  3( أسابيع بواقع )8البرنامج لمدة )
الجسم   وزن  باستخدام  متنوعة    –بنائية  بأدوات  فيت  بالكروس  خاصة  تهدئة    – تدريبات  تدريبات 

النتائج وجود فروق   القبلي والبعدي في المتغيرات واستطالة(. أظهرت  القياسين  دالة إحصائياً بين 
(، %26.8البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي، حيث تحسنت القدرة العضلية للذراعين بنسبة )

( بنسبة  للرجلين  العضلية  باستخدام  %18.6والقدرة  المقترح  التدريبي  البرنامج  فاعلية  يؤكد  مما   ،)
 .طوير المتغيرات البدنية لناشئات الجمباز الإيقاعيتدريبات الكروس فيت في ت 

 :الكلمات المفتاحية
 . ) الإيقاعيالجمباز  –القدرة العضلية للرجلين   –القدرة العضلية للذراعين   –الكروس فيت  )

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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The Effect of CrossFit Training on Selected Physical Variables in 

Rhythmic Gymnastics Novices 

 

Abstract: 

      CrossFit training is considered one of the most prominent modern 

training approaches, aiming to develop physical fitness components 

comprehensively by integrating strength, endurance, agility, and flexibility 

exercises. Such training is particularly suitable for rhythmic gymnastics, 

which requires a wide range of physical and motor abilities. Therefore, the 

present study aims to design a training program using CrossFit exercises and 

to investigate its effect on the muscular strength of the arms and legs among 

rhythmic gymnastics novices. The researcher employed the experimental 

method with a pre-test and post-test design for a single experimental group. 

The study sample consisted of 27 young female gymnasts, aged 6–10 years, 

registered with the Egyptian Gymnastics Federation. The program was 

implemented over eight weeks, with three training sessions per week, 

including warm-up exercises, bodyweight-based foundational training, 

CrossFit-specific exercises using various equipment, and cool-down and 

stretching activities. The results revealed statistically significant differences 

between the pre- and post-measurements in the physical variables under 

study in favor of the post-test, with arm strength improving by 26.8% and 

leg strength by 18.6%. These findings confirm the effectiveness of the 

proposed CrossFit training program in developing Physical Variables  among 

rhythmic gymnastics novices. 

Keywords: CrossFit – Arm muscular strength – Leg muscular strength 

Rhythmic gymnastics 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 المتغيرات البدنية لناشئات الجمباز الايقاعى على بعض cross fitتأثير تدريبات 

 
 المقدمة ومشكلة البحث: -

ــية  الركائز  أحد   العلمي  البحث   يُعد       ــاســـ   يمثل  إذ   والتطوير،  التنمية  عجلة  دفع  في  الأســـ
  إتباع  عبر  وذلك الأخرون، إليه توصـل  ما  إسـتكمال  خلال من  العلماء به يقوم  إبداعيًا  إنسـانيًا  نشـاطًا
 معارف إلى للوصـول أبعادها  بمختلف الظواهر ودراسـة  المشـلالات  حل إلى يهدف  منظم  علمي  منهج
 الدراســات   أســهمت   الخصــو ،  وجه  على  الرياضــي  المجال  وفي.  المجتمعات   تقدم  في  تســهم  جديدة

 حيث   الرياضـــي،  بالإنجاز  المرتبطة  التحديات   من  العديد   عن  الكشـــف  في  المتزايدة  العلمية  والبحوث 
ــبح ــتويات   تطوير  في  جوهريًا  عاملاً   وحلها  التحديات   هذه  مع  التعامل  أصــ ــية  المســ  والإرتقاء  الرياضــ
ــية،  والمنتخبات   الفرق   تحققها  التي  الإنجازات   على  مباشــــر  بشــــلال  ذلك  إنعلاس  وقد .  بالأداء  الرياضــ
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 في  بالرياضــــــــة  المرتبطة  للعلوم  الحديثة  التطبيقات   وتطويع  العلمي  التقدم  توظيف  أهمية  يؤكد   مما
 التنافسية. المستويات  أعلى إلى للوصول وتأهيلهم الرياضيين إعداد 
 تُعد   التي  الناشـــــئين،  مرحلة  ســـــيما  ولا  المبلارة،  المراحل  في  بوضـــــوح  الجهود   هذه  أهمية  وتبرز     

 من  العليا  المراحل  إلى  وصــــــولاً   مســــــتقبلًا،  الرياضــــــية  الطموحات   تحقيق  عليه  يُبنى  الذي  الأســــــاس
 . الرياضية والإنجازات  التنافسية المستويات 

  مجالات   أبرز  من  يعد   الرياضــية  التربية  مجال  في  التدريب   أن( م2008)  محمود   محمد   ويذكر     
  به  تســمح  ما  لأقصــى  وخططيًا  ومهاريًا  بدنيًا  باللاعبين  الإرتقاء  إلى  يهدف  إذ   العلمي،  البحث  إهتمام
  ووســـائل  بطرق   المرتبطة  العلوم  بمختلف  الإلمام  التدريب   مجال  في  العاملين  على  يُحتم  مما  قدراتهم،
 (2025 وأخرون، زكى. ) التدريب 

 القدرات   تنمية  التدريبية  العملية  أهداف  أهم  من  أن(  م2001)  زاهر  الرحمن  عبد   يشـــــــــير  كما     
  يســتدعي  ما  وهو عالية،  رقمية مســتويات  تحقيق يتيح  بما  مملان مســتو    أقصــى  إلى  للاعبين  البدنية
ــائل  طرق   عن  وافية  معلومات   المدربين  إمتلاك  ضـــرورة   على  إيجابي  أثر  من  لذلك  لما  التدريب   ووسـ
 (2001 زاهر،. ) الرقمي والإنجاز البدنية الصفات  تطوير
  إهتمامًا  شـــهد   الحديث   العصـــر  أن  إلى( م2008) إبراهيم  أحمد   فتحي  يشـــير  ذاته،  الســـياق  وفي     
ــعًا ــاليب   أســــس  بوضــــع  العلماء  من  واســ ــية  قاعدة  بإعتبارها  التمارين،  أغراض   تحقق  وأســ ــاســ  لكل  أســ

 (2008ابراهيم،. ) البدنية  الحركات 
  اللاعبين  إعداد  في المسـتخدمة الأسـاليب  من  العديد   هناك أن(  م 2008) Edward Dias يذكر كما

 ( Runhaar.et.al،2010. ) الأداء على إيجابًا تؤثر والتي الرياضي، الإنجاز إلى للوصول
 التدريب  عليه  يطلق  حديث   تنظيمي  شــــــلال  ظهور  إلى(  م2004)  حســــــن  محمد   زكي  ويشــــــير     

 والرياضات،  الأنشطة  تنويع  خلال  من  بالنشاط  الخاصة البدنية  القدرات   تحسين  إلى  يهدف  ،المتقاطع
 من  النوع  هذا  ويســـــهم.  التخصـــــصـــــي  بالنشـــــاط  صـــــلة  ذات   متعددة  وتقنيات   وأدوات   أجهزة  وتوظيف
  اللاعبين،  لد   الدافعية  وزيادة  النفســـية  الحالة  وتحســـين  والإثارة،  المتعة  عنصـــر  إضـــفاء  في  التدريب 
ــلًا   التنافســـي،  الأداء  على  إيجابًا  بدوره  ينعلاس  مما ــيلة  كونه  عن  فضـ   الأداء   نمطية  من  للتخلص   وسـ
 (2004حسن،. ) التدريبية الحالة ملاونات  على سلبًا تؤثر قد  التي

  البليومتريك وتمرينات   بالأثقال،  التدريب  مثل متنوعة أشـلاالاً  المتقاطع  التدريب  أنشـطة وتتضـمن     
 القوة  وتنمية  القوة  بناء  إلى  تهدف  أنشـــــــطة  وهي  الباليســـــــتي،  والتدريب   ،(الصـــــــندوق   على  كالوثب )

 السـير وإسـتخدام  المائية  الهرولة مثل الهوائي  التحمل تدريبات  تشـمل  كما. والذراعين  للرجلين العضـلية

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

385 

 

 م2025 يوليو –  (4العدد ) –( 0082مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

.   الســــــــــــرعة  تدريبات   مثل  اللاهوائي  التحمل  تدريبات   إلى  بالإضــــــــــــافة  الثابتة،  والدراجة  المتحرك
(2010،Runhaar.et.al ) 

(  م 1999) Graff, C & Ermyn, Kو(  م1997) Morran & Glynn من  كل  إتفق  وقد      
 الهوائي،  التحمل  تشـــــمل  والتي  المختلفة  البدنية  القدرات   تنمية  في  يســـــهم  المتقاطع  التدريب   أن  على

(  Glynn.et.al،1997. )والرشــــاقة  المرونة،  العضــــلي،  التحمل  العضــــلية،  القوة  اللاهوائي،  التحمل
(1997،Moran.et.al) 

  تغيرات   لإحداث   مصــممًا  تدريبيًا برنامجًا  يعد   المتقاطع  التدريب   أن(  م2005) Raul يذكر  كما     
 واللاهوائي،  الهوائي  التحمل  مســـتو    في  مرتفعة  تحســـن  نســـب   ويحقق  التدريبي،  البرنامج  في  واســـعة
  ذلك   وكل  والرشـــاقة،  والمرونة،  العضـــلة،  تحمل  قوة  مثل  البدنية  القدرات   بعض   تحســـين  إلى  إضـــافة
 (Runhaar.et.al،2010. )التخصصي الرياضي النشاط في المهاري  الأداء تطوير على ينعلاس
 ومهند   ،(Zhu،2023( )م2021)  محمد   ســــمير  مصــــطفى  من  كل يذكر  الإطار،  هذا  وفي       
 الطرق   من  العديد   هناك  أن(   Runhaar.et.al،2010( )م2016)  القواســـمي  المحســـن  عبد   خليل
 والتي  الرياضـي، الإنجاز من  متقدمة مسـتويات   إلى  للوصـول  اللاعبين  إعداد   في  توظيفها يملان  التي
 أشــــــلاال  ذات  البدنية  التمرينات   تعد   آخر،  جانب   ومن.  الأداء  على  مباشــــــرة  إيجابية  تأثيرات   تُحدث 
ا،  تطورًا  وأكثر  متعددة ــً ــصــــــــ   الطبيعية  بالقوانين  وثيقًا  إرتباطًا  يرتبط  الذ   الإيقاعى  ومنها  وتخصــــــــ

ــيولوجية  والميلاانيلاية ــية  والفســــ .  التطبيقية   العلوم  لتكامل  مميزًا  نموذجًا  يجعلها  مما  والتربوية،  والنفســــ
 الحركي،  الأداء  كفاءة  رفع  في  تســهم  التي  الأســاســية  المثيرات   أحد   الســياق  هذا  في  الموســيقى  وتمثل
 الهجرســـي  ســـامية  أكدت   وقد .  الفرد   لد   الذاتية  والأحاســـيس  الإبداعية  القدرات   تنمية  على  تعمل  كما

 تعزيز في  الموسـيقى  أهمية  إلى  مشـيرة  الموسـيقي، والإبداع الحركي الإبداع  بين  الترابط هذا(  م2004)
ا  إليه  أشــــار  ما  وهو  الحركة،  إنســــيابية  وتحســــين  التعب   ظهور  وتأخير  الحركي  الأداء  صــــلاح  أيضــــً
 (Weisenthal.et.al،2014)  .بتهوفن عن نقلًا ( م2017) سليمان
ا  نوعًا  يمثل  حيث   التوجه،  لهذا  العملية  التطبيقات   أهم  أحد   الإيقاعي  الجمباز  ويُعد        من  خاصــــــً

 الخصـــائص   مع  لإنســـجامه  الأولمبية،  المنافســـات   في  فقط  للســـيدات   المخصـــصـــة  الجمباز  منافســـات 
 والســرعة  الرشــاقة  تتطلب   وجمالية  فنية إيقاعية  حركات   تقديم  على  ويقوم.  للمرأة   والبيولوجية الطبيعية
 أو الشـريط أو الكرة  أو الطوق  أو  الحبل مثل  أدوات   بإسـتخدام الموسـيقى، مع متوافقة  والدقة،  والتوافق

 محـدودة  زمنيـة  فترة  في  الجمـاليـة  وقـدراتهـا  مهـاراتهـا  بـإظهـار  للاعبـة  يســــــــــــــمح  بمـا  الصــــــــــــــولجـان،
(1997،Glynn.et.al  .)ا  يمثـل  الإيقـاعي  الجمبـاز  أن  القول  ويملان  الجمـالي  الإبـداع  من  مزيجـً

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

386 

 

 م2025 يوليو –  (4العدد ) –( 0082مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

  وتربوية  علمية  أسـس وفق المصـاحبة،  الموسـيقى مع الجسـمية  الحركات   إنسـجام  على  القائم  والحركي،
 .الداخلية والأحاسيس البدنية القدرات  بين تجمع التي التمرينات  أشلاال أبرز من يجعله مما دقيقة،
 وأخر    الشـاملة،  اللياقة  تطوير  في تسـاهم  التي  العامة التمرينات   من  العديد  هناك  مماثل، نحو  وعلى
  لطبيعتها  تبعًا  الرياضــية  الأنشــطة متطلبات   تختلف  حيث   للفرد،  الرياضــي بالتخصــص   ترتبط  خاصــة
 . المنافسات  أثناء أدائها وتوقيت  وشدتها
 وزيادة  الجســم،  عضــلات   وتقوية  تطوير  إلى  عامة بصــورة  التمرينات   تهدف  أن ينبغي  ثمّ،  ومن     
 التي  للحركات   المفاجئ  الأداء  على  يســـاعد   بما  الصـــغيرة،  العضـــلات   كفاءة  ودعم  المفاصـــل،  مرونة
ــلي  التوافق  تتطلب  ــبي  العضـ ــيابية  العصـ ــيلة  التمرينات   هذه  وتعد .  التنفيذ   وإنسـ   على  للحفاظ  فعالة  وسـ
 ( 1985أحمد،. )البدني والجمال الصحة تعزيز ثمّ  ومن الجسم، أجهزة بين التوازن 
ــاليب  تعــــــدد  ورغــــــم       إلا الإيقــــــاعي، الجمبــــــاز ناشــــــئات  إعــــــداد  فــــــي المســــــتخدمة التدريبيــــــة الأســــ
 الرشــــــاقة، المرونــــــة، التحمــــــل، القــــــوة، بــــــين تجمــــــع تكــــــاملًا  أكثــــــر لبــــــرامج ماســــــة حاجــــــة هنــــــاك أن

 بــــين الــــدمج علــــى تعتمــــد  التــــي الحديثــــة التدريبيــــة الإتجاهــــات  أحــــد  فيرررر  الكرررررو  ويعــــد . والتوافــــق
ــبًا يجعلـــــه ممـــــا واللاهوائيـــــة، الهوائيـــــة والأنشـــــطة والجمبـــــاز الوظيفيـــــة واللياقـــــة القـــــوة تـــــدريبات   مناســـ
ــوير ــات  لتطـــ ــاز متطلبـــ ــاعي الجمبـــ ــا ومـــــن. الإيقـــ ــدد  هنـــ ــلالة تتحـــ ــث  مشـــ ــة فـــــي البحـــ  التعـــــرف محاولـــ
ــى ــر علـــ ــامج أثـــ ــدريبات  برنـــ ــروس تـــ ــت  الكـــ ــى فيـــ ــرات  بعـــــض  علـــ ــة المتغيـــ ــئات  البدنيـــ ــاز لناشـــ  الجمبـــ

 .الإيقاعي
  لاحظت   المحلية،  للبطولات   ومتابعتها  الإيقاعي  للجمباز  كمدربة  العملية  الباحثة  خبرة  خلال  ومن      
  مما   سنوات،  10  تحت   الناشئات   من  العديد   لد   البدنية  المتغيرات   بعض   مستو    في  ضعف  وجود 
 وسليم،   متسلسل  بشلال   الحركية  الجمل  أداء  في   وصعوبة  الوزن،  في  نسبية  زيادة  صورة  في   إنعلاس
  إنخفاض   نتيجة  متكررة  لإصابات   تعرضهن  إلى   بالإضافة  بفاعلية،  الأدوات   إستخدام   في  وضعف
 .للذراعين  و  للرجلين  العضلية  القوة   مستو  
  الأساليب   أحد   تُمثل   فيت   الكروس  تدريبات   أن  تبيّن  العلمية،  والمراجع  الخبراء  آراء  إلى  وبالرجوع
 ما  مع  واحد،  آن  في  الفسيولوجية  والكفاءة  البدنية   القدرات   تطوير  بين  تجمع   التي  الحديثة  التدريبية
  تدريبات   برنامج  أثر  على  التعرف  في  البحث   مشلالة  برزت   هنا  ومن.  ودافعية  وإثارة  تنوع  من  به  تتميز

 .الإيقاعي الجمباز لناشئات  البدنية المتغيرات  بعض  على فيت  الكروس
 هدف البحث:  -

ــميم  الى  البحث   هذا  يهدف ــتخدام  تدريبى  برنامج  تصــ   على  تأثيره  ومعرفة  فيت   الكروس  تدريبات   بإســ
 .للرجلين العضلية القوة ، للذراعين العضلية القوة فى والمتمثلة البدنية المتغيرات 
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 فروض البحث:  -
 لتوجيه العمل لإجراءات البحث وسعياً لتحقيق أهدافه فقد إفترضت الباحثه ما يلى: 

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعد  للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد 
 البحث لصالح القياس البعد .

 
  المصطلحات المستخدمة فى البحث: -
 :  (CrossFit) الكرو  في  -

 واللاهوائية  الهوائية  التمارين  ودمج  الطبيعية  الحركات   على  يعتمد   حديث   تدريبي  أســـــــلو    هو     
 والقدرات   والمرونة  والتحمل  القوة  تحســــــــــين  خلال  من  الشــــــــــاملة  البدنية  اللياقة  تطوير  بهدف  معًا،

 (Dias،2008. )التقليدية التدريب  طرق  بعض  من فاعلية أكثر يجعله مما الوظيفية،
 مRaul (2005:) ويذكر -
ان التـدريـب المتقـاطع هو عبـاره عن برنـامج تـدريبي صــــــــــــــمم لكي يمنح تغيرات كثيره في البرنـامج   

التدريبي، ويعطي نسـب تحسـن هائله في مسـتو  التحمل الهوائي واللاهوائي، وبعض القدرات البدنيه  
ــا  ــن من الاداء المهاري في النشـ ــوف يحسـ ــاقه، وكل منها سـ ــله والمرونه والرشـ ط  مثل قوه تحمل العضـ

 (                                                                                                   Raul،2005الرياضي التخصصي.    )
 القوة العضلية: -

 مثل المقاومة، ضد  العضلات، من  مجموعة  أو عضلة،  انقباض  في  الاستمرار  على القدرة  هي     
 (Dias،2008) .الزمن من فترة مد  على الجسم، وزن  أو الأوزان

 
 إجراءات البحث: -
 :  البحث منهج: أولاا 

ــتخدمت       ــة إســــــ ــنهج الباحثــــــ ــات ) بتطبيــــــــق التجريبــــــــى المــــــ ــة القياســــــ ــة – القبليــــــ ــام( البعديــــــ  بنظــــــ
 .لأهدافه وتحقيقاً  البحث  لطبيعة لملائمته وذلك  و الواحدة التجريبية المجموعة

 ثانياا: مجتمع وعينة البحث: 
 المصـري   بالإتحاد   والمقيدات (  2019–2015)  مواليد   الإيقاعي الجمباز  ناشـئات   في  يتمثل         
  لاعبة( 30) عددهن وبلغ  هليوبوليس،  لأكاديمية التابع سـبورت  إيرو بنادي  يتدربن  واللاتي للجمباز،
ــنوات (  10–7)  بين  أعمارهن  تتراوح ــتُبعدت .  ســــ  وبذلك  والإصــــــابة،  الإنتظام  لعدم  لاعبات (  3)  إســــ

 .لاعبة( 27) البحث  عينة أصبحت 
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 ( توصيف عينة البحث: 1يوضح جدول رقم ) 
 ( 1جدول )

 توصيف عينة البحث 
 العدد  العينة م
 5 عينة الدراسة الإستطلاعية  1
 22 عينة الدراسة الأساسية  2
 27 عينة البحث الكلية 3

 
 ( 2جدول )

 ( 27=ن)  البحث قيد النمو لمتغيرات الالتواء ومعامل المعياري  والانحراف الحسابي المتوسط
 ل ع م وحدة القيا   المتغيرات 

 Year 8.0455 1.13294 .336 السن
 Cm 120.8909 10.50201 .203 الطول 
 Kg 25.5545 3.70813 1.006 الوزن 

 
(  3-  ، 3) + بين ما تنحصر البحث قيد  النمو لمتغيرات الإلتواء معامل أن الجدول من يتضح
 .البيانات إعتدالية على يدل مما

 ( 3) جدول
 (27=ن) البحث قيد البدنية المتغيرات فى الإلتواء ومعامل المعياري  والإنحراف الحسابي المتوسط

 ل ع م وحدة القياس  المتغيرات  البيان 
 M 122.0909 17.80826 -.024 قوة عضلات الرجلين  المتغيرات البدنية 

  30تكرار /  قوة عضلات الذراعين 
 ثانية

32.8182 3.31858 .055 

 
 ثالثا: وسائل جمع البيانات:

 ( 1أسماء الخبراء. مرفق ) -1
 ( 2إستمارة إستطلاع رأى الخبراء. مرفق ) -2

 الأجهزة المستخدمة فى البحث : -أولاا:
  Stop Watchساعة إيقاف لحسا  الزمن  -
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 Medical balanceلقياس الوزن بالكيلوجرام  الميزان الطبى -
 الأدوات المستخدمة فى البحث: -ثانياا:

 Agility ladderسلم الرشاقة  -
 Conesأقماع  -
 Jumping ropeحبل القفز  -
  Training Barriersحواجز التدريب  -
 Resistance bandsأشرطة مقاومة  -
 Plyometric Boxصندوق القفز  -
 Tireكاوتش  -
 Dumbbells (1kg)الأثقال  -
 Medicine ball (1kg)الكره الطبية  -
 Weight wheels (1,5 – 2,5)طارات  -
  Step test box / Step-up box صندوق الخطو -
 أرض مبطنة بالفيلين / الإسفنج -
 (kg 0,25)أوزان للإرتداء فى المعصم أو الرجل  -
 Plastic chairكرسى بلاستيك  -
   Tennis ball كره تنس -
 Plastic ballكره بلاستيلايه  -
 Rhythmic gymnastics stretching blockبلوك  -
- Textured foam roller / Knobby foam roller 
 صفاره -

 (3القياسات والإختبارات المستخدمة فى البحث: مرفق ) -3
 قيا  المتغيرات البدنية: 

ــوثـــــــب   - ــلــــ لــــ ــة  ــوديـــــ ــمــــ ــعــــ الــــ ــدرة  ــقـــــ الــــ ــار  ــبـــــ ــتــــ )   Vertical Power Jump  .  (2008،Dias)إخــــ
2014،Weisenthal.et.al) 

ــذراعين. ) - ــة للــ ــاس القوة العضــــــــــــــليــ ــات لقيــ للبنــ ــدل  ــائــــل المعــ ــاح المــ ــار الإنبطــ (  Raul،2005إختبــ
(2023،Zhu) 
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 :رابعاا: إعداد البرنامج التدريبى 
 أسس وضع البرنامج: •
ــتنادًا • ــميم البرنامج التدريبي إســـــــ ــميم البرامج التدريبية    تم تصـــــــ إلى الأســـــــــس العلمية الحديثة في تصـــــــ

الخاصـــــة بالأطفال، وخاصـــــة في رياضـــــة الجمباز الإيقاعي، مع الرجوع إلى المراجع المتخصـــــصـــــة 
 .والدراسات السابقة ذات الصلة، ومراعاة الخصائص البدنية والعمرية للمرحلة المستهدفة

  10– 7تم إختيــار التمــارين بمــا يتلائم مع طبيعــة عينــة البحــث )نــاشــــــــــــــئــات الجمبــاز الإيقــاعي من   •
ســــــــــــــنوات(، وقـد تم حـذف بعض التمـارين أثنـاء التطبيق الميـداني بعـد التـأكـد من عـدم منـاســــــــــــــبتهـا أو 

 .صعوبتها على المتدربات، بما يحقق الفاعلية دون التسبب في أي ضرر بدني
ــن العينة، وإحتواء البرنامج على   • ــغر ســــ ــلال دقيق نظرًا لصــــ ــلامة بشــــ تمت مراعاة عوامل الأمن والســــ

أدوات متعددة مثل الأوزان الخفيفة، الحبال، الصـــــــناديق المســـــــتخدمة في القفز، والبلوكات،والحواجز 
ــتخدم في بيئة تدريبية آمنة  لذا تم توفير تجهيزات كا ــلال خطورة إذا لم تُســ ــمان  ،والتي قد تشــ ملة لضــ

 .سلامة الناشئات أثناء الأداء
 %85% إلى 70إعتمد البرنامج مبدأ التدرج في شـدة الحمل التدريبي، حيث تتراوح شـدة الحمل بين   •

من القدرة القصــو ، وتم ضــبط الشــدة بما يتناســب مع قدرات الناشــئات البدنية والنفســية، مع المتابعة  
 .المستمرة لتجنب الإجهاد أو الإصابات 

ثانية،    30إلى  15تم تطبيق مبدأ الراحة المناسـبة خلال التمارين، حيث تتراوح فترات الراحة ما بين   •
وفقًا لطبيعة كل تمرين وشــــــــــــدته، مما ســــــــــــاعد في تقليل الشــــــــــــعور بالإرهاق والمحافظة على دافعية 

 .اللاعبات للأداء
بـدأت التـدريبـات بـإســــــــــــــتخـدام وزن الجســــــــــــــم فقط في المراحـل الأولى من البرنـامج، مع التركيز على   •

التكنيك الحركي الســـليم، ثم تم إدخال الأدوات الرياضـــية تدريجيًا بعد التأكد من إكتســـا  المشـــاركات 
 .الأساس الحركي المناسب للأداء الأمن والفعال

راعت الباحثة الفروق الفردية بين المشــاركات، حيث وُجد تباين في مســتو  القوة والتحمل لد  بعض  •
الناشـــــــئات، خاصـــــــة في عضـــــــلات البطن والذراعين، وتم تعديل الأحمال وحجم التدريب وفقًا للحالة 

 .البدنية لكل لاعبة، لضمان الوصول إلى المستو  المرجو من التحسن
 هدف البرنامج التدريبى: •

يهدف هذا البرنامج إلى تحســـــــــــين ورفع كفاءة بعض المتغيرات البدنية المتمثلة فى )القوة العضـــــــــــلية 
الجمبـاز الإيقـاعى وذلـك من خلال مجموعـة  نـاشــــــــــــــئـات القوة العضــــــــــــــليـة للرجلين(  لـد    –للـذراعين 

 (.Cross fitمتنوعة من تدريبات الكروس فيت )
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 ( التقسيم الزمنى للبرنامج التدريبى:4ويوضح جدول رقم )
 ( 4جدول)

 التقسيم الزمنى للبرنامج التدريبى
 زمن الوحدة أجزاء الوحدة التدريبية الوحدات التدريبية  الأسابيع الشهور

(2) 
 شهر

(8) 
 أسابيع

 ( وحدة 24)
 ( وحدات أسبوعياا 3)

 (90:  50) الجزء التمهيدى )الإحماء(
 الجزء الرئيسى دقيقة

 الجزء الختامى

 
 الأحمال التدريبية:

 محتوى الوحدة التدريبية: 
 ( دقيقة:15  – 10أولاا: الإحماء يتراوح ما بين )

ــيًا للنشــــاط البدني الرئيســــي، من خلال تمارين بســــيطة   يُســــتخدم هذا الجزء لإعداد الجســــم بدنيًا ونفســ
 تعمل على تنشيط الدورة الدموية وزيادة مرونة العضلات والمفاصل.

تشــــــمل هذه المرحلة تمرينات الإطالة الديناميلاية، والأنشــــــطة الهوائية الخفيفة مثل الجري في الملاان 
 أو المشي السريع، بهدف رفع درجة حرارة الجسم تدريجيًا وتقليل فر  الإصابة.

 ( دقيقة:70 -  35 (ثانياا: الجزء الرئيسى يتراوح ما بين 
تُعد هذه المرحلة هي المحور الأســــــــــــاســــــــــــي للوحدة، حيث يتم تنفيذ النشــــــــــــاط المخطط له بناءً على  

 الأهداف المرجوة.
قد تشــمل تمارين المهارات الأســاســية أو الخطط التدريبية أو الأنشــطة التنافســية، ويُراعى فيها التنويع  

كما يتم مراعاة الفروق الفردية وتوزيع الجهد بشـــــــلال مناســـــــب طوال  بين الشـــــــدة والمتطلبات الحركية
 الفترة والتأهيل للحركات الأساسية للكروس فيت وتنقسم إلى:

 مؤهلة للحركات الأساسية للكروس فيت بإستخدام وزن الجسم. تدريبات بنائية: -
الغير تقليدية الملائمة   بإسـتخدام مجموعة من الأدوات و الأجهزة تدريبات خاصرة بالكرو  في :  -

 للمرحلة العمرية.
 (دقائق:  5ثالثاا: المرحلة النهائية )التهدئة( مدته ) 

ــم إلى حالته الطبيعية   ــاعد في عودة الجسـ ــاط البدني تدريجيًا، وتُسـ تُخصـــص هذه المرحلة لتقليل النشـ
ــلات   ــمن تمارين تنفس عميق ، وتمارين إســــــتطالة ثابتة للعضــــ ــهم في وتتضــــ ــتخدمة ، مما يســــ المســــ

 ( نموذج لوحدة تدريبية3التخلص من نواتج التعب وتعزيز الإستشفاء العضلي. مرفق )
 :  البرنامج تنفيذ خطوات: خامساا 
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( لاعبات من مجتمع البحث ومن 5قامت الباحثة بإجراء دراســـــة إســـــتطلاعية على عينة عددهم )  -
م( و يوم الثلاثاء الموافق   2024/  9/  9الموافق ) خارج عينة البحث الأســـــــــاســـــــــية فى يوم الإثنين

 م( ، وذلك للتعرف على: 11/9/2024م( ويوم الأربعاء ) 10/9/2024)
 .للتعليمات الخاصة بالبرنامج التدريبيالناشئات مد  فهم  -
 .سنوات( 10–7مد  ملائمة تمارين الكروس فيت للفئة العمرية ) -
 .على أداء التمارين بشلال أمن وصحيحالناشئات قدرة  -
 .الناشئات الوقت المناسب لتنفيذ وحدات التدريب دون إرهاق  -
 .وإستجابتهن للبرنامج التدريبي الجديد الناشئات تفاعل  -
 .صعوبة أو سهولة إعداد المعدات الخاصة بالكروس فيت قبل وخلال الوحدة -
 .من حيث التنوع والتشويقللناشئات مد  تحفيز البرنامج التدريبي  -
 .جاهزية ملاان التدريب من حيث المساحة، التهوية، والسلامة -
 .مد  دعم الدراسة الإستطلاعية لتحسين الجوانب الإدارية والتنظيمية للبرنامج الأساسي -
 .من حيث التركيز والإنتباهللناشئات مد  ملائمة الجدول الزمني للوحدات التدريبية  -
 .للناشئات أي جوانب تتطلب تعديلًا في أسلو  الإلقاء أو الشرح لتبسيط المفاهيم  -

 
 الدراسة الأساسية: -

 خطوات تنفيذ الدراسة الأساسية 
 القياسات القبلية: -

ــبت الموافق ) ــات القبلية للمجموعة التجريبية الواحده فى يوم الســـــــــ م(  14/9/2024تم إجراء القياســـــــــ
 على النحو التالى:

ــلية للرجلين فى  - ــلية للذراعين ، القوة العضــــ ــر المتغيرات البدنية المتمثلة فى القوة العضــــ قياس عناصــــ
 .Heliopolisتمام الساعة الخامسة ونصف مساءاً داخل أكاديمية هليوبوليس 

 .مع مرعاه توفير عوامل الأمن والسلامة داخل بيئة التدريب و أثناء إجراء الإختبارات 
 تطبيق البرنامج:  -

ــتخدام تدريبات الكروس فيت،        تم تطبيق البرنامج المقترح على المجموعة التجريبية الواحده بإسـ
م(  16/11/2024م( إلى يوم الســبت الموافق )  16/9/2024وذلك إعتباراً من يوم الإثنين الموافق )

ين( من كل أســبوع  ( وحدات تدريبية أســبوعياً أيام ) الســبت ، الأحد ، الإثن3( أســابيع بواقع )8لمدة )
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 Aeroالتـابعـة لنـاد  إيرو ســــــــــــــبورت    Heliopolisداخـل أرض الملعـب داخـل أكـاديميـة هليوبوليس 
Sport Club. 

راعت الباحثة البدء بالتمرينات الحرة باســــــتخدام وزن الجســــــم فقط ، وذلك بهدف تهيئة الجســــــم ورفع 
ــدة   كفاءة العضــــــــــلات ، ثم تم إدخال الأوزان تدريجيًا في البرامج التدريبية مع مراعاة التدرج في الشــــــــ

 و مع مرعاه الفئه العمرية ومستواها البدني. ناشئةوالحجم وفقًا لقدرات كل 
 القياسات البعدية: -

  م(18/11/2024فى يوم الإثنين الموافق )تم إجراء القياســـــــــات البعدية للمجموعة التجريبية الواحده 
 على النحو التالى: فى تمام الساعة الخامسة مساءاً  

 مع مرعاه توفير عوامل الأمن والسلامة داخل بيئة التدريب و أثناء إجراء الإختبارات.
 الصعوبات التى واجه  الباحثة:  -
عدم إســـــــــــــتخدام جهاز الديناموميتر و إســـــــــــــتبداله بتمارين نظراً لصـــــــــــــعوبة توافر الجهاز داخل مقر  -

 التدريب.
 وجود صعوبة فى بعض التمارين و إستبدالها بما يتوافق مع المرحلة العمرية. -

 
 المعالجات الإحصائية: -
 الإحصاء الوصفي -
 دلالة الفروق " ت " -
 نسب التحسن % -

 
 عرض ومناقشة النتائج: -

 ( 5جدول )
 ( 22=ن)  التحسن ونسب البدنية المتغيرات في( البعدي-القبلي)القياسين بين الفروق  دلالة

 

نسب  الدلالة  ت ع م وحدة القياس  المتغيرات 
 التحسن% 

 m 102.8636 21.89433 *7.17 0.000 18.6 القبلي  قوة عضلات الرجلين 
 17.80826 122.0909 البعدي 

  30تكرار /  القبلي  قوة عضلات الذراعين 
 ثانية

25.8636 6.18982 *6.50 0.000 26.8 
 3.31858 32.8182 البعدي 
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  الدلالة*  <  0.05
 المتغيرات  عناصر في القياسين بين إحصائية  دلالة ذات فروق  يوجد  انه الجدول من يتضح
 .بينهما فيما التحسن نسب  تفاوت  كما ،البعدي القيا  لصالح البحث قيد البدنية

 

 ( 1) كلش
 

 مناقشة النتائج:
 مناقشة النتائج المتعلقة بالفرض الأول للبحث: 

( نجد فروق ذات دلالة إحصــــــائية بين متوســــــطى القياســــــين  2( شــــــلال )5بالرجوع الى جدول )     
)قيــد البحــث( لصـــــــــــــــالح القيــاس البعــد    القبلى والبعــد  للمجموعــة التجريبيــة فى المتغيرات البــدنيــة

 للمجموعة التجريبية الواحدة حيث نجد أن:
القيــــاس القبلى   ( ، وأصــــــــــــــبح القيــــاس البعــــد  102.8636كــــان ) قوة عضــــــــــــــلات الرجلين فى 

(، ونجد أن قوة عضــــــلات الذراعين فى القياس القبلى كان  %18.6( بنســــــب تحســــــن )122.0909)
 (.%26.8( بنسب تحسن )32.8182( ، وأصبح القياس البعد  )25.8636)

، الـذي (Cross Fit) ترجع البـاحثـة هـذه الفروق إلى التـأثير الإيجـابي لبرنـامج التـدريبـات المتقـاطعـة  
يتضـــــــمن مجموعة متنوعة من التمرينات، ســـــــواء الحرة منها أو بإســـــــتخدام وزن الجســـــــم أو الأدوات 
المختلفة. وقد ســاعد هذا التنوع في الأداء على إضــفاء عنصــر الإثارة والتشــويق، والحد من الشــعور 

ــة المنتظمة والجدية، ــئات للممارسـ وفقًا للتعليمات   بالملل، الأمر الذي إنعلاس على زيادة دافعية الناشـ
والإرشـــادات الخاصـــة بتنفيذ كل تمرين، بما يضـــمن الحصـــول على أفضـــل النتائج وتحســـين مســـتو   

الراحة المصــاحبة    بإرتفاع شــدتها وقصــر فترات   (Cross Fit)  الأداء. وتتميز التدريبات المتقاطعة

قوة عضلات الرجلين قوة عضلات الذراعين

18.6

26.8

يةنسب التحسن لقياس المتغيرات البدنية للمجموعة التجريب
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لها، كما أنها تسهم بالتكامل مع أساليب التدريب الرياضي الحديث في تحقيق فوائد بدنية مهمة، من 
خلال إكتســــــــــــــا  اللاعبـات للمهـارات والقـدرات البـدنيـة والحركيـة المختلفـة. ومن أبرز أدوار التـدريبـات 

توجيه البناء السـليم للاعبات وإكسـابهن خبرات ومهارات حركية وفق أسـس  (Cross Fit) المتقاطعة
 Cross) علمية صحيحة، مما يسهم بفاعلية في تطوير الصفات البدنية. وتُعد التدريبات المتقاطعة

Fit)  أســــلوبًا تدريبيًا حديثًا ومبتكرًا يعتمد على تدريب جميع أجزاء الجســــم بصــــورة شــــاملة. ولضــــمان
الضـــــــروري التمتع بمســـــــتو     قيام الأجهزة الوظيفية بدورها بلافاءة أثناء النشـــــــاط البدني، يصـــــــبح من

مرتفع من الليـاقـة البـدنيـة يتيح تحمـل الجهـد المبـذول، وهو مـا يُميز هـذه التـدريبـات مقـارنـة بغيرهـا من 
ــية. كما أن التدريبات المتقاطعة ــطة الرياضـــ ــم يملان   (Cross Fit) الأنشـــ ــاملًا للجســـ تمثل تدريبًا شـــ

ممارســـــــته في أي ملاان دون الحاجة لأجهزة أو صـــــــالات متخصـــــــصـــــــة نتيجة لتنوع الطرق المملانة 
لتطبيقها، مع إملاانية الإســـــتعانة بأوزان متنوعة لزيادة المقاومة، مما يجعلها من الوســـــائل الفعّالة في 

ن الملحوظة في المتغيرات البدنية لد  العينة  رفع مســتو  اللياقة البدنية. وترجع الباحثة نســب التحســ
إلى التـأثير الإيجـابي لمجموعـة التـدريبـات المتنوعـة، التي أســــــــــــــهمـت في إســــــــــــــتثـارة إهتمـام اللاعبـات 
ــبي وتعزيز الترابط بين   ودفعهن لبذل مزيد من الجهد، وهو ما إنعلاس على رفع كفاءة الجهاز العصـــــ

البرنامج والأعصـــــــــا  الحركية، الأمر الذي أد  إلى الأعصـــــــــا  الحســـــــــية المتأثرة بالمثيرات داخل 
ــيًا من التدريبات  ــاسـ ــين المتغيرات البدنية قيد البحث. كما يُعد التدريب بالأثقال جزءًا أسـ تطوير وتحسـ

، حيث يسـمح للعضـلة بالعمل في إتجاه المسـار الحركي للمهارة، مما يشـلال (Cross Fit) المتقاطعة
ــير حمدي   ــياق، يشــــ ــادة تُســــــهم في تقوية العضــــــلات العاملة أثناء الأداء. وفي هذا الســــ مقاومة مضــــ

م( إلى أن الباحثين المؤيدين لإسـتخدام التدريبات ذات الشـدة 2013م( وشـريف فؤاد )2004محمود )
فيت يرون أنها من أفضــــل أســــاليب التدريب اللاهوائي لتنمية الصــــفات البدنية،  العالية مثل الكروس  

ي تعتمد على الســــــــــرعة والقوة مثل الجمباز الإيقاعي، حيث تتيح هذه ولا ســــــــــيما في الرياضــــــــــات الت
ا للتدريب بســـــرعات إنقباض عضـــــلية مشـــــابهة لتلك المطلوبة أثناء الأداء الرياضـــــي  التدريبات فرصـــــً

 (Zhu،2023) .الفعلي
 

 التوصياتو  الإستنتاجات
  :الإستنتاجات: أولاا 

في ضـــــوء مشـــــلالة البحث وأهدافه، وبالإعتماد على المعالجات الإحصـــــائية وتفســـــير النتائج، تملانت  
الباحثة من التوصـــــل إلى عدد من الإســـــتنتاجات التي تعلاس تأثير البرنامج التدريبي على المتغيرات  

 قيد الدراسة وكانت كالاتى:
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القوة  –المتمثلة فى )القوة العضــــــلية للذراعين    وجود تحســــــن وتطور ملحوظ لبعض المتغيرات البدنية
 (.Cross Fitالعضلية للرجلين(، نتيجة لتأثيرها بتطبيق التدريبات المتقاطعة )

 
  :التوصيات: ثانياا 

إلى ما تم عرضـــــــــه من بيانات   في ضـــــــــوء ما توصـــــــــلت إليه الدراســـــــــة الحالية من نتائج، وإســـــــــتنادًا
ــيات   ــهم في تقديم مجموعة من التوصـ ــائية، تر  الباحثة أن هذه النتائج يملان أن تسـ وتحليلات إحصـ
 التي تدعم تطوير المجال وتفتح آفاقًا جديدة للتطبيق العملي وعليه تتقدم الباحثة بالتوصيات التالية:

في معظم الأنشـــــــطة الرياضـــــــية نظرًا لســـــــهولة  (Cross Fit) يوصـــــــى بتطبيق التدريبات المتقاطعة -1
ــبة للتطبيق في بيئات تدريبية   تنفيذها، وعدم إحتياجها إلى أجهزة أو أدوات ملالفة، مما يجعلها مناســـــــ

 .متنوعة
ــنوات بهدف   6–3على الفئات العمرية من   (Cross Fit) يوصـــــــى بتطبيق التدريبات المتقاطعة -2 ســـــ

تهيئتهم لممارسـة مختلف الأنشـطة الرياضـية مسـتقبلًا، والمسـاهمة في تسـهيل عملية الإنتقاء الرياضي  
 .في المراحل التالية

في تنمية القدرات الحركية الأســـــاســـــية لد  الأطفال، مما  (Cross Fit) تســـــهم التدريبات المتقاطعة -3
 .يساهم في بناء قاعدة بدنية وحركية متينة تدعم ممارستهم لمختلف الأنشطة الرياضية مستقبلًا 

ــاليب التدريبات المتقاطعة -4 ــتفادة من تعدد وتنوع أســــــــــ ــى بالإســــــــــ وتطبيقها في  (Cross Fit) يوصــــــــــ
المؤسـسـات التعليمية، ولا سـيما في المرحلة الإبتدائية، لما لها من دور في تنمية قدرات الناشـئين منذ 
الصــــــغر. كما أن إعتماد هذه التدريبات يســــــاهم في تخفيف الأعباء عن أولياء الأمور غير القادرين 

ــية، نظرًا لســــــــــــهولة تنفيذها وتن وع أدواتها وإنخفاض تكلفتها مما على إلحاق أبنائهم بالأندية الرياضــــــــــ
 يسهل توافرها داخل الهيئات التعليمية.

، (Cross Fit) يوصــــــــى بالتعاقد مع مدربين أجانب متخصــــــــصــــــــين في مجال التدريبات المتقاطعة -5
وتنظيم دورات تثقيفيـة وتـدريبيـة للمـدربين والمـدربـات المحليين بهـدف الإســــــــــــــتفـادة من خبراتهم، ونقـل 

 .المعرفة الحديثة في هذا المجال بما يسهم في تطوير المنظومة التدريبية
يوصــــــــــــــى بضــــــــــــــرورة تثقيف المــدربين والمــدربــات بــأهميــة التقنين العلمي الــدقيق عنــد إعــداد البرامج   -6

ــاط  ــتخدمة بما يتناســــــب مع نوع النشــــ ــدة التدريبات والأحمال المســــ التدريبية، مع مراعاة التنوع في شــــ
ب  الممارس والعمر التدريبي لكل من اللاعبين واللاعبات، وذلك للحد من مخاطر الإصـــــــــابات وتجن 

 .حدوث العاهات المستديمة
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 والأجنبية العربية المراجع
                  :العربية المراجع: أولاا 

 .المبادئ والأســــــس العلمية للتمرينات البدنية والعروض الرياضــــــية .(2008) .، فتحي أحمد إبراهيم •
 (.  3الإسلاندرية: دار الوفاء للنشر)

ــمي، مهند خليل • ــيولوجية لد   .(2016) .القواســــــ أثر التدريب المتقاطع على بعض المتغيرات الفســــــ
المشـــــــــاركين في مراكز اللياقة البدنية في محافظة الخليل )رســـــــــالة ماجســـــــــتير غير منشـــــــــورة(. كلية 

  .الدراسات العليا، جامعة النجاح الوطنية، فلسطين
(. بيولوجيــا الريـاضـــــــــــــــة. الطبعــة الثــانيــة، دار الفكر، القــاهرة.  2020أحمــد، أبو العلا عبــد الفتــاح. ) •

 ، الفصل الأول(.2. )الأصل رقم 124صفحة 
الإســـلاندرية:  .التدريب المتقاطع: اتجاه حديث في التدريب الرياضـــي .(2004) .، زكي محمد حســـن •

 .(22-14) الملاتبة المصرية
القاهرة: مركز الكتا   .فسـيولوجيا مسـابقات الوثب والقفز .(2001) .، عبد الرحمن عبد الحميد زاهر •

 (. 3للنشر)
(. تأثير برنامج للتمرينات  2025، وسـام شـوقى، صـديق، محمد رمضـان، عبدربه، وليد محمد. )زكى •

الايقاعية بمصـاحبة الموسـيقى لتنمية السـرعة الإنتقالية للأطفال ذو  الإعاقة الذهنية. المجلة العلمية 
( ــدد  الـــــــعـــــ ــاضـــــــــــــــــــــة،  الـــــــريـــــ وعـــــــلـــــــوم  ــة  ــدنـــــــيـــــ الـــــــبـــــ ــة  )106لـــــــلـــــــتـــــــربـــــــيـــــ الـــــــجـــــــزء   ،)4  ،  )24. 

https://journals.ekb.eg/article_413236_598e8bd31abc2cb65eb4c2e4d05d
3a7a.pdf?utm_source=chatgpt.com 

(. تأثير تدريبات الكروسـفيت على بعض القدرات البدنية والمسـتو  2021محمد، مصـطفى سـمير. ) •
، كلية التربية  (2-1)56المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضــــــة،  .متر فراشــــــة  100الرقمي لســــــباحة  

  .الرياضية للبنات، جامعة حلوان
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