
  Crossfitالكروس فيت  فاعلية برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 

 م عدو200على بعض عناصر اللياقة البدنية والمستوى الرقمى لسباق 

 د . فاتن ابو السعود

 

 أهميه ومشكله البحث

،   ت جه الدول للاهتمام بالرياضووووو  لما تمننه دم تندم فيمت فت تا يم الموتمج وا ج ال  فى ضووووو   
الرياضووت ز والذي يصووب بمدد  ايأوا،   سوو ا  دم الحاة   الواووماأ   لو الةني   لو الح اوو   لو ايجتما   

يةتمد فيى الإفداد  ي الذد ه م التدريب الرياضوى بصو را المدة   ، ودم هحا بدل ايهتمام  بتحم     بشول  فام
 وطرق تدريب  ادوات واجه ا ايسووال ب الةيم   المدة   دم   الشوواد  والمت ل للافب وكلم دم للال اسووتمدام

 .تااهم فى رفج ك ا ا اللافب البدأ   والمهاري  والح ا   والذهح   
داد التووودريب لوووه اهم توووه والماجوووه ال وووه، فحووود  فووو  ي بواسووو   نووو يالتحووو ي فوووت طر وتوووري الثاة ووو  ال 

 لتمن ق اأواز رياضى ديم س .برادج التدريب 
ودووووم لوووولال فموووو  الثاة وووو  فووووى دوووووال توووودريب الةوووواب النوووو   جووووا ت فاوووورا الثموووو  والتووووى تةتموووود 

فيووووى أاووووث  Crossfitفيووووى فموووو  برأووووادج توووودريبت ليتةوووور  فيووووى فافي وووو  توووودريثات   الاووووروس ف وووو  
م فوووودو ، والووووذ  ةتاووووم بووووالتح ي دووووم ة وووو  ا ووووا   التوووودريب ، وطرينتوووو  200التماووووم للافبووووى سووووثاق 

 ادائ  ، و دا ايةمال التدريب   بدالي  ، بما ةتلائم دج طب ة  المحافا  ولصائصها البدأ   . 
هوووووى  ثوووووارا فوووووم تووووودريثات دمتي ووووو  ودتح فووووو  ياوووووت  ج المووووودرب او  Crossfitالاوووووروس ف ووووو  

وزدووووم  -وال رينوووو   -فيووووى تصووووم م البرأووووادج ال يل وووور فووووى أوووو ي التوووودريب دووووم ة وووو    الشوووول   النووووائم
ايدا  ( بموووا ةتحاسوووب دوووج فحصووور الي ااووو  البدأ ووو   الموووراد تحم ووو  سووو ا  فوووى ال ةووودا التدريثووو  الصووولر  او 
الابوور   . وي تةتموود فنووع فيووى فحصووور واةوود دووم فحانوور الي ااوو  البدأ ووو   بوو  يملووم دووم للالهووا ترك وووب 

 ب دج طب ة  الحشاط او المحافا   دوم ف  دم الةحانر البدأ   دال  التدريب ال اةد ، بما ةتحاس
 

------------------------------------------------- 
 *لستاك داافد بنام تدريب داابنات الم دال والمضمار بلي ه الترب ه الرياض ه بحات 



 
فيوووووت التاووووورار دول ت روووووي لو للوووووذ راةوووووه ة ووووو  Crossfitوتةتمووووود تمريحوووووات   الاوووووروس ف ووووو  

 تص  بالرياضت  لت لفيت دات ي لي ااه البدأ ه  ، فهت ةركات وظ ف   دائم  التل ر 
تح وووذ بشووودا فال ووو  ، ة وووو  ةتم ووو  هووود  كروسوووو   بدايووو  فوووت تشوووول   الي ااووو  البدأ ووو  ال اسووووة  

  (26 والةاد  والشادي 

 روسوووو   لوووو   برأووووادج ل ااوووو  بدأ وووو  دتمصووووس فماووووب بوووو  هوووو  دماولوووو  ددروسوووو  لتماوووو م 
، تممووو  النووو   ، د ووو  التممووو  الووودور  التح اوووت الا وووا ا البدأ ووو  فوووت كووو  دوووم دووووايت الي ااووو  البدأ ووو  

 ، والارف  ا المم  ا بالارف  ، والن والمروأ  الةضي   ،  والن ا

تووووووم اسووووووتمدا ها  Crossfitالاووووووروس ف وووووو    لل تمريحووووووات  Jermyn 2001ج ووووووردم ويوووووور  
  (28 هاريه فت الحشاط الرياضتمحم ه  فحانر الي ااه البدأ ه والوتةم  فيت ت

الاوووروس    لوووت ال تووودريثا   WERNER & Sharon 2011ويرأووور و وووارول   موووا يشووو ر
تحم وووه الي ااوووه البدأ وووه والنضوووا  تةمووو  فيوووى هووو  اسوووي ب دوووم اسوووال ب التووودريب التوووت  Crossfit  ف ووو  

 (25 . باستمدام ايسال ب التني دي فيت الرتابه فت التدريب 

 اهداف البحث:

 الاووووووروس ف وووووو   توووووودريبت بمسووووووتمدام توووووودريثات فافي وووووو  برأووووووادج التةوووووور  فيووووووى  ةهوووووود  الثموووووو  الووووووت
Crossfit :فيت- 

 م فدو200بةض فحانر الي ااه البدأ ه لاثاق   -1

 م فدو200المات ي الرامت لاثاق  -2

 فروض الثم :

والثةوووودي ليموم فووووه التوريب ووووه فووووت فحانوووور  / ت جوووود فووووروق دالووووه اةصووووائ ا بوووو م ال  اسوووو م النبيووووت -1
 . لصالح ال  اس الثةدي ا د الثم  الي ااه البدأ ه



والثةوووودي ليموم فووووه الضوووواب ه فووووت فحانوووور  /ت جوووود فووووروق دالووووه اةصووووائ ا بوووو م ال  اسوووو م النبيووووت  -2
 . لصالح ال  اس الثةديا د الثم  ، الي ااه البدأ ه 

فووووت والتوريب ووووه ليموم فووووه الضوووواب ه  الثةوووودي جوووود فووووروق دالووووه اةصووووائ ا بوووو م ال  وووواس النبيووووى /ت   -3
ليموم فوووووه  لصوووووالح ال  ووووواس الثةووووودي والماوووووت ي الراموووووت  ا ووووود الثمووووو   فحانووووور الي ااوووووه البدأ وووووه

 التوريب ه.

 إجراءات البحث:

 :منهج البحث

استمدد  الثاة   المحهج التوريبت وكلم لملائمته لت ب ق الثم  وإجرا اته، باستمدام التصم م 
 التوريبت كو ال  اس م النبيت والثةدي لموم فت م لةدهما توريب   وا لر  ضاب  .

  -مجتمع البحث:

  2017/  2016طالثات كي   الترب   الرياض   ال را  ال اأ   ليةام الدراسى  يمت ي دوتمج الثم  فيت  
 .  ه( طالث350وكال فددهم 

 :عينة البحث

، وبيغ ا ام ف ح  الثم  ال ةي    طالثات ال را  ال اأ    تم الت ار ف ح  الثم  بال رين  الةمدي  دم
دحهم لإجرا  الدراس  ايست لا    في هم ل صثح ا ام ف ح  الثم   الثاتط (5، وتم استثةاد    ( طالث25 

، تم تنا مهم بالتااوي الى دوم فت م لةدهما توريب   وا لر  ضاب  ، ولجرت   ه( طالث20ايساس    
 كلم( ة ضح 1التدريبت والودول    الثاة   التواأ  فت ال  ل وال زل والةمر ال دحى والةمر

 ( 1جدول )

 تصنيف عينه البحث 

 الطالبات المستبعدين العينه الأستطلاعيه  )المجموعه الضابطه(  )المجموعه التجريبيه( 

 ( 10) طالبات  10 طالبه  10 طالبه  10

 

 - تجانس العينه :



التجانس بين أفراد عينة البحث وذلك عن طريق حساب  المتوسط الحسابي  بإجراءقامت الباحثه  

الإنحراف المعياري ومعامل الألتواء في القدرات البدنيه التي قد يكون لها تأثير إيجابي علي اطاحه المطرقه 

التوازن ،التوافق( ، السرعه، السرعه ،قوه قصوه،مرونه، الرشاقه،تحمل اداء ، )القدره العضليه للذراعين

 - الطول  -والتسلسل المهاري لمسابقة إطاحه المطرقه قبل تطبيق البرنامج،و متغيرات النمووتشمل علي )السن

 (.-الوزن

 (  2جدول )

 المتوسط الحسابي والأنحراف المعياري ومعامل الألتواء 

 2ن=             للمتغيرات الوصفيه 

وحدة   المتغيرات 
 القياس

 ل ع م
 0.269 0.631 19.07 السنه السن

 0.545 1.83 162.13 سم الطول

 0.680 2.53 61.18 كجم الوزن

( للمتغيرات الوصفيه قيد البحث ، مما يدل 3-،3انحصر معامل الألتواء ما بين )+ -( انه:2يتضح من جدول )

 .علي إعتدالية البيانات

 - الثبات( : – المعاملات العلميه للأختبارات قيد البحث )الصدق 

 ) صدق التمايز(   -حساب معامل الصدق: - اولاً :

 استخدمت الباحثه صدق التمايز بين المجموعتين وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين 

 ( 3جدول )

 10البحث            ن=الفروق بين الربيعي ) الأعلي / الأدني( للأختبارات البدنيه قيد 

وحدة   الأختبارات 
 القياس

 الدلاله ت الربيعي الأعلي  الربيعي الأدني 
 ع م ع م

 داله * 5.46 0.147 1.28 0.140 1.45 م قدرة الرجلين
 داله * 4.90 2.80 27.90 2.25 28.12 ث السرعه

 داله * 4.68 21.85 58.56 19.62 70.45 بالعد قوه قصوي
 داله * 5.10 2.11 4.10 2.45 10.66 سم مرونه
 داله * 6.71 1.42 7.99 0.900 8.77 ث رشاقه

 داله * 6.08 19.90 42.65 11.28 66.90 سم تحمل أداء 
 داله * 4.72 6.89 29.58 2.57 42.64 ث توازن
 داله * 6.43 1.46 5.27 1.06 5.90 ث توافق

 (4.30) - *قيمة )ت( الجدوليه :

 - (انه: 3) يتضح من جدول 



ً بين المجموعتين ، مما يدل علي قدرة الأختبارات في التمييز بينهما   فروق يوجد  ذات دلاله إحصائيا
 وانها صالحه للتطبيق. 

 - لحساب المعاملات العلميه للأختبار المعرفي:

 صلاحية الإختبار للتطبيق. 

 - حساب معامل الثبات:

ثم إعادته مره أخري لحساب معامل الثبات وذلك عن طريق تطبيق الأختبارات    التطبيقتم إستخدام طريقة  

 البدنيه  علي افراد العينه الاستطلاعيه ، ثم إعادة تطبيق الأختبار علي نفس العينه . 

 ( 5جدول)

 10قيم الارتباط بين التطبيقين لجميع المتغيرات البدنيع قيد البحث      ن=

  وحدة الأختبارات 
 القياس

 

 الدلاله ر  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 ع م ع م

 داله * 0.802 0.139 1.33 0.138 1.32 م قدرة الرجلين

 داله * 0.699 2.35 2.00 2.34 28.05 ث السرعه

 داله * 0.678 19.02 61.00 18.95 60.41 بالعد قوه قصوي

 داله * 0.742 3.11 7.00 3.05 6.15 سم مرونه

 داله * 0.715 0.924 8.15 0.922 8.06 ث رشاقه

 داله * 0.800 19.45 51.07 19.16 50.71 سم تحمل أداء 

 داله * 0.781 2.58 40.25 2.56 40.11 ث توازن

 داله * 0.662 1.05 5.42 1.04 5.38 ث توافق

 

 (0.632) - *قيمة )ر(الجدوليه :

 -( انه : 5يتضح من جدول ) 

دلاله احصائياً لجميع المتغيرات البدنيه قيد البحث ، مما يدل علي صلاحية الأختبارات  يوجد ارتباط ذات 

 للتطبيق. 

 - لحساب التكافؤ في القياسات الوصفيه:

 ( 6جدول )

 20التجريبيه ( في القياسات الوصفيه      ن= –الفروق بين المجموعتين ) الضابطه 

 الدلاله ت المجموعه الضابطه المجموعه التجريبيه المتغيرات

 ع م ع م

 0.962 0.118 0.656 19.00 0.646 18.72 السن



 0.911 0.114 1.70 162.09 2.04 162.81 الطول

 0.325 1.00 2.45 61.72 2.61 60.63 الوزن

 0.05*الدلاله > 

 - ( انه:6يتضح من جدول ) 

ً بين المجموعتين في قياس المتغيرات  الوصفيه ، مما يدل علي تكافؤ  لا يوجد فروق داله إحصائيا

 المجموعتين. 

   -لحساب التكافؤ في جميع متغيرات البحث:

 
   -لحساب التكافؤ في جميع متغيرات البحث:

 ( 7جدول )

 20الفروق بين المجموعتين في القياس القبلي لجميع المتغيرات البحث            ن=

 المتغيرات

  وحدة
 الدلاله ت الضابطه التجربيه  القياس

   ع م ع م 

 0.543 0.766 0.129 1.25 0.148 1.30 م قدرة الرجلين

 0.700 0.391 4.72 7.81 3.95 28.54 ث السرعه

 0.848 0.194 20.98 61.36 22.85 59.54 بالعد قوه قصوي

 0.855 0.185 2.33 4.63 2.27 4.81 سم مرونه

 0.887 1.44 1.48 8.72 1.47 8.81 ث رشاقه

 0.875 0.160 19.36 45.00 20.62 42.62 سم تحمل أداء 

 0.484 0.713 7.53 37.72 7.41 40.00 ث توازن

 0.574 0.571 1.48 5.00 1.50 5.36 ث توافق

 0.05*الدلاله >

 -( انه : 7يتضح  من جدول )

المجموعتين في قياس جميع متغيرات البحث في القياس القبلي ، مما   إحصائيابًينلا يوجد فروق داله 

 يدل علي تكافؤ المجموعتين قبل تطبيق البرنامج. 

 ( 8جدول)

 عناصر اللياقه البدنيه والأختبارات المستخدمه 



 الاختبارات المستخدمة  وحدة القياس العنصر م

 ك(3) )مسافهرمي كره طبيه لابعد  م رجلينالعضليه لل القدرة 2

 ث15الجري في المكان  ث سرعه 3

 حسب الوزن ورفعه لاعلي بالعد قوه قصوي 4

 اختبار مرونه العمود الفقري سم مرونه 5

 الجري علي شكل مربع ث الرشاقه 6

 سم تحمل اداء  7
الوقوف والجلوس للمس المقعده لاقصي ما 

 يتحمل اللاعب

 ث  5والثبات علامه  11التنقل علي  ث توازن 6

 الدوائر الرقميه ث توافق 7

 (3مرفق ) محكمين 3عن طريق  الدرجه المستوي الرقمي 8

 ا دوات وا جه ا الماتمدد :

 استمدد  الثاة   ا دوات وا جه ا التال   ل  اس دتل رات الثم :     

 ل  اس وزل الوام –د  ال طبت دةاةر   •
 الوام فم ا رض.ل  اس ارت اي  –جهاز رستاد ر   •

 الةاب ا ي  تراك •

 . استمارا تاو   ب اأات ور اسات ف ح  الثم   •

 ايلتثارات الماتمدد  فت الثم :

 (1ايلتثارات البدأ   :  درفق  

 التثار ا ا فضلات الرجي م. •

 م (30الارف  دم المرك     •

 ل  اس ادرا الرجي م( التثار ال  ب الةريض .  •

 ر اس الر اا ( الاداست. التثار الشل   •
 م فدو 200المات   الرامت لاثاق   •

 دروأ    •



 ر اا    •
  



 الدراسة الاستطلاعية:

م فيى الة ح  ايست لا     2017/ 2/ 23، 22 ااد  الثاة   بمجرا  دراس  است لا    فت ة دت 
( طالثات، واستهدف  هذه الدراس  التأ د دم نلاة   ا دوات وا جه ا الماتمدد ، وتنح م 10وفددهم  

الاروس ف  ، والتأ د دم ددي نلاة ه ودحاسثه ودلال وادوات ا ةمال التدريب   لممت   برأادج تدريثات 
ةده التدريب ه، والتةر   اجرا  الدراسه والتةر  فيت ال دم المحاسب الذي ياتلراه تح  ذ ك  ج   دم اج ا  ال  

 تأكد من فهم المساعدين للبرنامجالهه الثاة ه ا حا  ت ب ق البرأادج، فيت الصة بات التت يملم ال ت ج

 خطوات تنفيذ البحث:

ااد  الثاة ه بمفداد البرأادج ويشم  دوم فه دم التمريحات البدأ ه المانه بتدريب الاروس ف    
CrossfitCrossfit  بةد ايطلاي فيت المراجج الةيم ه الممتصه فت الموال ، وافتمدت الثاة ه  اأا اب ه

   الةم  التدريبت وتم التةاد  دج الشده والراةه والموم دم للال التدرج فت المم 

 بةد تمدةد المتل رات ا ساس   وا دوات وا جه ا الماتمدد  ااد  الثاة   بمجرا  ايتت: و 

 -القياس القبلي:

 و مي  ال  اسات ال  ل وال زل.  2017 /3/ 1  ايربةا الم افق  جرا  ال  اسات النبي   ة متم  •
 م. 3/2017/ 5ايةد الم افقة م  المات ي الرامت جرا  ايلتثارات البدأ   و  •
م الت  3/2017/  8ال ترا دم  فت CrossfitCrossfitالاروس ف   بد  تح  ذ برأادج تدريثات •

 م  2017/ 30/4
 جمالت فدد ال ةدات ، ( وةدات.2فدد ال ةدات التدريب   ا سب      ،  ( لساب ج.8ددا البرأادج   •

 ( لساب ج 8( وةدا تدريب  . لمدا  16التدريب    

  م فدو 200الماص دم البرأادج التدريبى لاثاق  ايفدادل حا  فترا  الاروس ف   تم ت ب ق تدريثات   •
  1 واد تم استمدام ال رين  التم ج   فى ت ب ق البرأادج    ،واستمدد  الثاة   التدريب ال تري فالت الشدا

بشدا   ولاي  ايسب ية   بدل فى    ايولالشهر    لال دا لدا  التدريثات ل %35  ة   تم التدرج فى    (  2:  
ويرافى لل  ال الثهتمميه تدم لاصى دا  اياصتدم المد % 5وب يادا لسب     دم  %35تتراوح دم 

البدأى  ايفداد،ل حا  فترا  الاروس ف  ، ةتم وضج تدريثات  البرأادجل فترا ت ب ق   هذه الشدا  ابت  ط
فدد الموم فات ،   ( تارار8–1  اأ  .فدد التارارات دم    20-10دم    ايدا زدم    ة   ي ةتم ت  الماص



فحد ت ب ق تدريثات   هالثاة  تواد افتمد  .( در ن  2– 1  . الراة  ب م الموم فات  دوم فه (2 دم 
فى ال ثات فحد لدا   ال الثهاتلرا  تفيى الترك   ةااب الشدات فم طريق لاصى زدم  الاروس ف  

التدرج باستمدام ل نال لف    ل حا  لدا    ،دته والةم د ال نر  فيى استنا ايدا الترك   فيى  ،التمريم 
 لى   لاتبهد  الة دا بالةض  ايسترلا فى أهاي  ال ةدا التدريب   تة ى تدريثات  طال  ليمص ل    ،التمريم  

 .المال  ال ب ع  

 القياس البعدي

بمجرا    7/5/2017، ايةد الم افق م 2017/ 3/5 ايربةا  الم افق  تم  جرا  ال  اس الثةدي ة م
 ايلتثارات البدأ   والمات ي الرامت بح   التايا  الاابق. 

   أم كج ل ةده تدريب ه
 3-2ق      التكرارات 20ق   زمن الاداء:  90ال دم ال ةده   %   5% دتدرجه ك  اسب ي 35الشده 

 ق1الراحه بين مج :     3-2ق        المجموعات : 1الراحه بين التكرارات : 

  رح الممت ي  ال ةدا ايولى 

 تدريثات لف  ه لوم ج اج ا  الوام تشم  المروأه والم اط ه والارفات المف  ه ايةما  

 المو  فيت الندم  م ايلري  امافداد بدأت ف
 ال  ب الندد م باستمرار

 ال  ب دم فيت دنةد س يدي
 ال  ب لتم ى  نحدوق 

ال اووو   ارفصووووا  د اجهووووه ليووووودار والوووذرافال دائيتووووال ادادوووواه واسوووو   دوووج داووووم الاووووره ال ب ووووه بوووو م  ❖ افداد بدأت لاص
دووووج  حووووت الموووورفن م فال وووواه دووووج دوووود الووووركبت م والوووووذي فال وووواه  ووووم  حووووت الووووركبت م اسوووو    –النوووودد م 

 وددهما فال اه دج دد المرفن م فال اه وتمرير الاره ليودار
ت م اسووو   ودووودهما فال ووواه ال  وووب ليةنيوووه دوووج  حوووت المووورفن م ال اووو   فتموووا. اسووو   الةنيوووه  حوووت الوووركب ❖

  فال اه ليصة د فيت الةنيه
 الم اط ة ل الوام الوري اداداه لامب ال د  ( ظهر ل جهه   وا    ❖

 التدريب فيت الوري فت المحمحت افداد دهاري 

 تمريحات تهدئه ج   لتادت

 

 



 :المعالجات الإحصائية

 الثاة   المةالوات الإةصائ   التال  : استمدد  

 المت سع  •

 ايأمرا  المع اري  •

 دةاد  ايلت ا    •

 أاب التمام   •

   Tالتثار  •
  عرض النتائج

   (12جدول )

 البعدي( لدي المجموعه التجريبيه –ن ) القبلي الفروق بين القياسي

 في المتغيرات قيد البحث ونسب التحسن                 

 المتغيرات
 بعدي قبلي 

 الدلاله ت
النسبه  
 ع م ع م المئويه 

 قدرة الرجلين
1.30 0.14

8 
1.51 0.140 3.94 0.003

 * 
16.15 

 السرعه
28.4

5 
3.95 24.5

2 
1.98 5.28 0.000

 * 
0.316 

 قوه قصوي
59.5

4 
22.8

5 
91.4

5 
13.06 5.72 0.000

 * 
53.59 

 مرونه
4.81 2.27 15.3

6 
3.44 11.1

3 
0.000

 * 
219.33 

 رشاقه
8.81 1.47 9.72 0.904 2.31 0.043

 * 
10.329 

 تحمل أداء
43.6

3 
20.6

2 
89.9

0 
17.94 7.14 0.000

 * 
108.34 

 توازن
40.0 7.41 49.5

4 
1.50 4.37 0.001

 * 
23.85 

 توافق
5.36 1.50 6.45 1.03 2.63 0.025

 * 
20.335 



 المتغيرات
 بعدي قبلي 

 الدلاله ت
النسبه  
 ع م ع م المئويه 

 %17 * 0.03 *6.40 19.00 1.20 2.09 1.25 المستوي الرقمي

 0.05*الدلاله >

 - ( انه :12يتضح  من جدول )

 يوجد فروق داله إحصائياً بين القياسين لصالح القياس البعدي في جميع متغيرات البحث . 

 

 ( 13جدول )

 البعدي( لدي المجموعه الضابطه –ن ) القبلي الفروق بين القياسي

                                   يرات قيد البحث ونسب التحسن  في المتغ 

 ت بعدي قبلي المتغيرات
 الدلاله

النسبه  
 ع م ع م المئويه 

 4.8 0.172 1.47 0.172 1.31 0.129 1.25 قدرة الرجلين

 8.809 0.099 1.81 4.73 25.36 4.72 27.81 السرعه

10.071 0.210 1.34 25.18 67.54 20.98 61.36 قوه قصوي
7 

 47.084 0.041 * 2.34 3.34 6.81 2.33 4.63 مرونه

 4.128 0.492 0.714 1.12 8.36 1.48 8.72 رشاقه

 18.177 0.092 1.86 21.59 53.18 19.36 45.00 تحمل أداء 

 7.237 0.192 1.39 7.22 40.45 7.53 37.72 توازن

 0000 1.00 0.00 1.67 5.00 1.48 5.00 توافق

 %4 0.00 * 5.00 2.32 1.26 2.39 1.30 المستوي الرقمي

 0.05*الدلاله >

 - ( انه :13يتضح  من جدول )

ً يوجد فروق داله   بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في قياس عنصر المرونه    إحصائيا

 بينما لا يوجد فروق ذات دلاله احصائياً في باقي متغيرات البحث . 

 ( 14جدول )

 الضابطه( –الفروق بين المجموعتين )التجريبيه 

 في القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث 



 

 الضابطه التجربيه  المتغيرات
 الدلاله ت

 ع م ع م 

 0.007 *2.98 0.172 1.31 0.140 1.51 قدرة الرجلين

 0.006 *2.94 4.73 25.36 1.98 24.52 السرعه

 0.011 *2.79 25.18 67.54 13.06 91.45 قوه قصوي

 0.000 *5.90 3.34 6.81 3.44 15.36 مرونه

 0.005 *3.14 1.12 8.36 9.04 9.72 رشاقه

 0.000 *4.33 21.59 53.18 17.94 89.90 تحمل أداء 

 0.12 *4.08 7.22 40.45 1.50 49.54 توازن

 0.024 *2.45 1.67 5.000 1.03 6.45 توافق

 0.08 *2.49 2.32 1.26 19.00 1.20 المستوي الرقمي

   0.05*الدلاله >

 - ( انه :14يتضح  من جدول )

جميع متغيرات البحث في القياس  يوجد فروق داله إحصائيابًين المجموعتين التجريبيه والضابطه في 

 البعدي لصالح المجموعه التجريبيه في جميع متغيرات البحث.

 

 
 مناقشه النتائج

 مناقشة الفرض الأول:

( وج د فروق كات ديل   ةصائ   ب م ال  اس م النبيت والثةدي ليموم ف   10ةتضح دم الودول رام  
أاب التمام  كاأ لصالح ال  اس الثةدي. واد  فحانر الي ااه البدأ ه والمات ي الرامتالتوريب   فت 

يوجد فروق داله إحصائياً بين القياسين لصالح و   ،  م فدو200  لاثاقات المات   الرامى ،  ٪ لمتل ر ( 17% 

حيث وصلت نسبه التحسن في القدره العضليه للرجلين الي   ياس البعدي في جميع متغيرات البحث الق

 % 53.59% ، نسبه تحسن القوه القصوه الي 0.316% ، نسبه تحسن السرعه الي 16.15



وتنح م ا ةمال    Crossfitالاروس ف       لى التم  ع الو د لبرأادج    هذا التماموترجج الثاة   ةدوث  
، ة   راف  الثاة   التدريب بأةمال    الن ه والارفهالتدريب   بأسي ب فيمت دحاسب لة ح  الثم  بهد  تحم    

وترك   الثاة   فيى الموم فات ،دتدرج  ل حا  ت ب ق البرأادج وكلم بتدريب الموم فات الةضي   الممتي   
ة   لد  كلم  لى  Crossfitالاروس ف     ار تمريحات الةضي   الةادي  ل حا  ا دا  المهاري ودا  الت

 البدأ   ا د الثم .  فحانرالي ااهتما م 

لمةده دم اب  الثاة ه كال لها ا ر كب ر  ا Crossfit الاروس ف    تدريثات بالإضاف  الى طب ة  
 ف ت  ير وتحم ه الي ااه البدأ ه لي الثات  

يمنق ف ائد    Crossfitالاروس ف       تدريثات    استمدامدم ال    ,2007Lee Brown  وهذا دا ةؤكده   
 (20    ره لوم ج المات يات ، ة  ال استمدام هذه التدريثات يةم  فيت ت  ير فحصري الن ه والارفه 

تمام  تمام الن ه والارفه يةم  فيتدم ال   Harvey Newtom2002وفى هذا الصدد ةؤكد 
 ( 19 م فدو200المات ي الرامت لاثاق  

ال دةرفوووه دووو اطم النووو ه والضوووع  فوووت الم انووو   2004وهوووذا دوووا ا وووده دممووود برينوووج واةهووواب الب ووودوي 
 (44:8 والموم فات الةضي ه هام جدا ةتت يملم تما م د اطم الضع 

توجد فروق داله احصائيا بين وبهذا فقد تم التحقق من صحة الفرض الأول والذي ينص علي " 

 يه في عناصر اللياقه البدنيه لصالح القياس البعدالضابطالقياسين القبلي والبعدي للمجموعه 

 مناقشة الفرض الثاني: 

ً يوجد فروق داله ( 11 ة   ا ارت أتائج جدول بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس  إحصائيا

بينما لا يوجد فروق   %(4ة   وني  أاثه التمام الت   م فدو200لاثاق المات ي البعدي في قياس 

 ولام هحاك أاث  تمام لدي الموم ف  الضاب  .  ذات دلاله احصائياً في باقي متغيرات البحث

وهذا ايستمرار فت التدريب له   يموم ف  الضاب   التدريب الماتمر لالثاة   هذا الحتائج الت  تة وو 
والذي ي يةحمد بندر كافت فيت تحم   الموم فات الةضي   اهم ه كب ره فت تحم ه فحانر الي ااه البدأ ه 



تحم    الةادي  فت ا دا  والترك   فيت فيت ا دا  المهاري دو ت ف ر وا  ل حا  ال ةدا الدراس   ليترك   فيت 
 .  م200لاثاق فحانر الي اا  البدأ   المان  

 دمموووووود بهووووووا  الوووووودةم الم وووووواط (7  2015دووووووم فاديوووووو  فبوووووود الة يوووووو   لاه ويت ووووووق دووووووج كلووووووم كوووووو 
 ايأتظووووووامفيووووووى ال  (2  (1997 ،با  ياووووووى لةموووووود (6 (2009  فبوووووود الوووووورةمم زاهوووووور (،9م 2015

فحانوووور الي ااووووه فووووى بوووورادج التوووودريب المنححوووو  وفووووق اسوووو  فيم وووو  نووووم م  توووو د  الووووى تماووووم الةدةوووود 
 البدأ ه

ال التدريب المحتظم وفق اس  فيم ه ودرافاه فترات الراةه  (Donald A.,1996  16وهذا دا ل ده  
 ( Bill Forma2001   15والشده ياافد فيت ايستمرار فت التدريب ، وهذا دا ةؤكده 

توجذذد فذذروق دالذذه وبهذذذا فقذذد تذذم التحقذذق مذذن صذذحة الفذذرض الثذذاني والذذذي يذذنص علذذي " 

ناصذذذر اللياقذذذه احصذذذائيا بذذذين القياسذذذين القبلذذذي والبعذذذدي للمجموعذذذه الضذذذابطه فذذذي ع

 .   البدنيه لصالح القياس البعدي

 مناقشة الفرض الثالث:

( وجووووو د فوووووروق كات ديلووووو   ةصوووووائ   بووووو م ال  اسووووو م الثةووووودة م 12ةتضوووووح دوووووم الوووووودول راوووووم  
م 200لاووووثاق الرامووووت ماووووت ي الو ليموموووو فت م التوريب وووو  والضوووواب   جم ووووج ا لتثووووارات البدأ وووو  ، 

% لصذذذالح  القيذذذاس البعذذذدي للمجموعذذذه 80حيذذذث وصذذذلت نسذذذبه التحسذذذن الذذذي  ، فووودو

 التجريبيه  

وتنح م ا ةمال  Cross fitالاروس ف  وترجج الثاة   ةدوث هذه التل رات  لى التم  ع الو د لبرأادج  
، ة    الن ه والارفهالتدريب   بأسي ب فيمت دحاسب ليمرةي  الاح   والتدريب   لة ح  الثم  بهد  تحم   

الموم فات الةضي   الممتي   وترك   راف  الثاة   التدريب بأةمال دتدرج  ل حا  ت ب ق البرأادج وكلم بتدريب  
الاروس ف      الثاة   فيى الموم فات الةضي   الةادي  ل حا  ا دا  المهاري ودا  الت ار تمريحات 

Crossfit. ة   لد  كلم  لى تما م المتل رات البدأ   ا د الثم 

الةدةد دم   اوادتلا ه  تام بمري  المرك  الذي ت  Crossfitالاروس ف       تدريثات  بالإضاف  الى طب ة   
ال ب (Georg & Bob 2003    17لوم ج لج ا  الوام وهذا دا ةؤكده    والمتح فه  اي لال التدريب   



تحم ه   ويةم  فيت والتح ي ليمرك  التل ر دائم ة  ي  يةتبر  ل Crossfit  الاروس ف   تدريثات  استمدام
   الي ااه البدأ ه 

، ةمدي 2005(  4 الا د سةد    Giofisi   22) 2006  Thomas&Roger،  وهذا دا ةؤكده كلا دم
بأل   (12   (2016، دهحد لي   فبد الممام    (5   2005،  ،  ريي نالح وةاتم الريري    (3  2005يمت  

 يةد اةد اأظمه تحم ه الارفه  هذه الح   ه دم التدريثات دتم يه فت الحظام اللاه ائت الذي

آدال دمو ب  (13   2007 ل ه دراس  ك  دم وس يه دممد دهرالوهذا ةت ق دج دا ل ارت 
المات   الرامت أت و  لدوره ال ةال فت   الاروس ف  والتت ل بت  فافي   تأ  ر التدريب (1 (2010نادق(
 الذي اأةل  ايواب ا فيى المات   الرامت  ايدر الي ااه البدأ هتحم   

   اساب ج 8وت ا ر كلم سبب ةدوث هذه التحم   ه  لض ي ف ح  الثم  التوريب    لى التدريب ولمدا 
تدريب   لسب   اه لد   لى ون ل الة ح   لى درةي  التا ي دما لةدث ط را فت دات     دهوة 2وب ااج 
 . الذي اأةل   يواب اٌ فيى المات   الرامت لهم ايدر الي ااه البدأ هولد  تحم    ال الثات

ياسر ف مال     (11  2007دها دممد الهورسى(  (10 (  2006 وهذا دا ات ق في ه دممد ةادد  داد  
دم المات   الرامت بشل    ط رت" اد    تدريثات الاروس ف  البرأادج المنترح "    ة   ال  (14 2009دممد(

 ل بر دم البرأادج التني دي

 وتة و الثاة ه فروق التمام ب م الموم فت م ال ت ب ق برأادج باستمدام تدريثات الاروس    والذي
 م فدو  200يةد اةدي ال سائ  ال افيه فت تمام الي ااه البدأ ه والمات ي الرامت لاثاق  

توجذذد فذذروق دالذذه وبهذذذا فقذذد تذذم التحقذذق مذذن صذذحة الفذذرض الثالذذث والذذذي يذذنص علذذي " 

احصذذذائيا بذذذين القيذذذاس القبلذذذى ج البعذذذدي للمجموعذذذه الضذذذابطه والتجريبيذذذه فذذذي عناصذذذر 

 .لصالح القياس البعدي للمجموعه التجريبيه اللياقه البدنيه والمستوي الرقمي 

 -الاستنتاجات:

لذذذه تذذذأثير إيجذذذابي علذذذي  Crossfit  الكذذذروس فيذذذت  البرنذذذامج التذذذدريبي بإسذذذتخدام تذذذدريبات  -

 م عدو200عناصر اللياقه البدنيه لسباق 



لذذذه تذذذأثير إيجذذذابي علذذذي  Crossfitالكذذذروس فيذذذت   البرنذذذامج التذذذدريبي بإسذذذتخدام تذذذدريبات  -

 م عدو200المستوي الرقمي لسباق 

  -التوصيات: 

 استخدام البرنامج المقترح في مراكز اللياقه البدنيه لأعداد افضل متدربيبن -

 ضروره تطبيق هذه الدراسه في المجالات المختلفه لسباقات العاب القوي -

 لتحسين مستوي اللياقه البدنيهCrossfit الكروس فيت  الاهتمام بتدريبات  -

 تطبيق هذه الدراسة علي عينات مختلفة من حيث السن والجنس والنشاط الرياضي  -

 الكذذذروس فيذذذتإجذذذراء بحذذذوه مشذذذابهه تهذذذدف إلذذذى تصذذذميم بذذذرامج تدريبيذذذة مقننذذذة باسذذذتخدام  -

 .بأشكال تنظيمية مختلفة في مجال العاب القوى

 

 

   - : باللغة العربيـــــــة  المــــراجــــع

 وتأثيره المائي الوسذذط وداخل خارج العرضذذي التدريب أسذذلوب -(  :م2010 ) صذذادق محجوب آمال .1

 ره ا دكتو ،رسذالة عدو 100 لناشذاات الرقمي والمسذتوي البدنية    والوظيفية رت ا المتغي بعض علي

  جامعة الإسكندريه ، للبنات الرياضية التربية كلية منشورة غير

 الفكر دار تدريب، تكنيك تعليم الميدان ومسذذابقات المضذذمار سذذباقات  -: (   1997  )أحمد بسذذطويسذذى .2

  القاهرة العربي،

دريب العرضذذي في الفتره الانتقاليه وتأثيره علي اسذذتخدام برنامج الت -:(   2005 )يحي    راهيمحمدي اب .3

م عدو ، بحث منشذذذور ، المجله العلميه 100القوه العضذذذليه والمرونه والمسذذذتوي الرقمي لمتسذذذابقي  

 لعلوم التربيه الرياضيه ، العدد الثامن ، المجلد الاول ، كليه التربيه الرياضيه جامعه المنوفيه

التذدريذب العرضذذذذي وتذأثيره علي بعض المكونذات البذدنيذه والانجذاز الرقمي  -:  (2005)السذذذذيذد سذذذذعذد  .4

ه ، العدد الثامن ،  للسذباحين في الفتره الانتقاليه ، بحث منشذور ، المجله العلميه لعلوم التربيه الرياضذي

 المجلد الاول ، كليه التربيه الرياضيه جامعه المنوفيه

اسذذتخدام التدريب العرضذذي في تطوير القوه   -( :2005)   شذذريف فتحي صذذالح ، حاتم حسذذين الدريني .5

العضذليه والمرونه لناشذا التنس وتأثيره علي مسذتوي الاداء المهاري ، بحث منشذور  ، المجله العلميه 

 ربيه الرياضيه ، العدد السادس، كليه التربيه الرياضيه  ، جامعه المنوفيهلعلوم الت



 القوى،مركز العاب مسذابقات وتدريس تدريب ميكانيكية م (2009 )  -:زهر ا الحميد عبد الرحمن عبد .6

 .للنشر،القاهرة الكتاب

ي بعض المتغيرات تذأثير تذدريبذات القذدره الايقذاعيذه عل" -(  :  2015 وأخرون )فذاديذه احمذد عبذد العزيز  .7

، بحث منشذذور ، كليه التربيه الرياضذذيه  "م حواجز60البدنيه الخاصذذه بالمسذذتوي الرقمي للناشذذاين 

  للبنات ، جامعه الزقازيق ،

التدريب العرضذذي ، أسذذس، مفاهيم ، تطبيقات ، منشذذأه   -: (  2004 )محمد بريقع ، إياب فوزي البيوي .8

 المعارف ، الاسكندريه.

م حواجز 60تأثير برنامج لتقنين الخطوات علي فاعليه اداء سباق   (م  2016 ) الدين الخياطمحمد بهاء   .9

 ، جامعة المنصورة .، غير منشور رسالة ماجستير  ،

 مسذذتوى تحسذذين على الانتقالية المرحلة فى المتقاطع التدريب تأثير -: (2006)  شذذداد حامد محمد .10

 قير ،بذأبى للبنين الريذاضذذذذيذة التربيذة كليذة وتطبيقذات نظريذات الجودو،مجلذةللاعبى   البذدنى الأداء

 .  59 ،العدد ،الإسكندرية

 بعض على المتقاطع التدريب بأسذلوب مقترح تدريبي برنامج تأثير  -( :  2007 )  الهجرسذى محمد مها .11

 التربيه كليه منشذوره، غير ره ا دكتو رسذاله الطائرة، الكرة ناشذاات والمهارية  لدى البدنية رت ا القد

 .المنيا جامعة ، الرياضيه

بعض المتغيرات  المتقذذاطع علي اثر التذذدريذب( :  2016 ) مهنذذد خليذذل عبذذد المحسذذذذن القواسذذذذمي .12

الفسذذذيولوجيه لدي المشذذذتركين في مراكز اللياقه البدنيه في محافظه الخليل ، رسذذذاله ماجيسذذذتير في 

 . الوطنيهالتربيه الرياضيه ، جامعه النجاح 

 المتطلبات بعض على الانتقالية الفترة في العرضذي التدريب   تأثير  -( :  2007ان )  هرم محمد وسذيلة .13

م عدو ، بحث منشذذذور ، مجلة 400، والمسذذذتوى الرقمى لمتسذذذابقى   الفسذذذيولوجية المتغيرات البدنية

 سكندرية . ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الأ 62نظريات وتطبيقات ، العدد 

 رات  متغيال على المتقاطع التدريب أسذذلوب اسذذتخدام تأثير( "  م2009)  عثمان محمد عثمان ياسذذر .14

 للبنين الرياضذذية التربية كلية منشذذورة ماجيسذذتيرغير ،رسذذاله( القدم  كرة لناشذذىء ومهارية بدنية

 . حلوان ،جامعه
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 المرفقات

 ( 1مرفق رقم ) 

 إختبارات عناصر اللياقه البدنيه 

 -قدرة الرجلين::    الاولالاختبار

 القدرة العضلية لعضلات الرجلين .قياس  الغرض من الاختبار : 

 الأدوات المستخدمة : أرض مستوية ، شريط قياس ، يرسم علي الأرض خط البداية .

يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلاً والذراعان عالياً ، تمرجح  مواصفات الأداء : 

جذع أماماً حتى يصل إلي ما الذراعان أماماً أسفل خلفاً مع ثني الركبتين نصفا وميل ال

يشبة وضع البدء في السباحة ، من هذا الوضع يمرجح الذراعان أماماً بقوة مع مد  

الرجلين علي امتداد الجذع ودفع الأرض بالقدمين بقوة في محاولة الوثب أماماً عالياً 

 بعد مسافة ممكنة .  لأ

 ( حتى نقطة ملامسة الكعبين الأرض تقاس المسافة من خط البداية ) الحافة الداخلية  التسجيل :

 :  أختبار السرعه الحركيه الثانيالأختبار 

 الغرض من الأختبار  :  قياس السرعه الحركيه 

 الأدوات :    ساعه إيقاف 

 بأقصي سرعه    ه 15 مواصفات ألأداء :    الوقوف الجري في المكان لمدة

 القدم اليمني إلي الأرض التسجيل  :         حساب عدد مرات التي تصل فيها 

 أختبار القوه القصوي. -:الثالثالأختبار 

 قياس القوه القصويالغرض من الأختبار  :  

 ثقل حديدي. – مقعد سويدي   -الأدوات : 

ينذذذذام المختبذذذذر علذذذي المقعذذذذد السذذذذويدي حذذذذاملاً الثقذذذل الحديذذذذدي ويقذذذذوم برفعذذذذه  -: مواصذذذفات ألأداء

 عاليا ثم ثني المرفقين للصدر .

  يحسب عدد مرات التي يستطيع المختبر اداءها. -يل :التسج

 : اختبار ثني الجذع أماماً من الجلوس طولاً الرابعالاختبار

 قياس مرونة العمود الفقري . الغرض من الأختبار  :



 .الأدوات المستخدمة   : أرض مستوية 

أبعذذذد مذذذدي والثبذذذات مواصذذذفات الأداء  : يجلذذذس المختبذذذر طذذذولا مذذذع ثنذذذي الجذذذذع أمامذذذاً ليصذذذل إلذذذي 

 ( ثواني . 5في هذا الوضع  لمدة ) 

 التسجيل                                  الدرجة    التقدير 

 ممتاز    5إذا لمس الصدر الفخذين مع إستقامة الرجلين        -

 جيد    4إذا لمس الرأس الركبة مع إستقامة الرجلين          -

 متوسط    3            القدمين   إذا لمست أصابع اليدين أصابع -

 ضعيف     2إذا لمست أصابع القدمين عند مفصل القدم           -

  ضعيف جدا   1إذا لمست أصابع اليدين الساق                          -

 لقياس الرشاقه.  -: الخامسالاختبار

 .اختبار الجري الزجزاجي بطريقة بارو 

 .الغرض من الأختبار : قياس الرشاقة

 أقماع ، ساعة إيقاف  5يط قياس ، شر  الأدوات المستخدمة :

م والقمع الخامس في منتصذف المسذتطيل   4.57م ×3مواصذفات الأداء : يتم تثبيت الأقماع في شذكل مسذتطيل  

إشذذارة البدء يبدأ اللاعب في الجري حول الأقماع في شذذكل  ويختار أحد الأركان كخط بداية ومع  

 ( ويرجع مرة أخري لخط البداية   8رقم)

 روط : كل لاعب محاولة واحدة فقط الش 

 التسجيل : 0يحسب زمن كل لاعب من خط البداية حتى النهاية بساعة الإيقاف 

 : تحمل أداء السادسالأختبار

 كرسي   -الأدوات : 

الجلوس علي الكرسي وتشبيك اليدين فوق الرأس ، والوقوف والجلوس علي الهواء في  - : الأداءمواصفات 

 محازاة مقعدة الكرسي . 

 أكبر عدد من المحاولات  -: التسجيل

 .: أختبار التوازن السابعالأختبار 

 التوازن اثناء الحركه. الغرض من الأختبار : قياس 



يقف المختبر علي نقطة البدايه ،  ثم يبدء بالوثب إلي العلامه الأولي بقدمه اليسري،   -: مواصفات الأداء

ه ، وهكذا من علامه   5ه ، ثم يثب إلي العلامه الثانيه بقدمه اليمني  5محاولاً الثبات في وضعه علي المشط 

 لأخري .

 درجات لكل علامه يتم الثبات فيها في حالة الهبوط الصحيح نقطه لكل ثانيه.  5 -: التسجيل

 الأختبار الثامن : أختبار التوافق 

 الأختبار : قياس التوافق للرجلينالغرض من 

 سم (  60رض ويكون قطر كل واحد ) ( دوائر مرقمة علي الأ 8الأدوات المستخدمة : ساعة إيقاف ، ) 

( ، عند سماع إشارة البدء يقوم اللاعب بالوثب  1يقف اللاعب داخل الدائرة رقم ) مواصفات الأداء : 

 ( ، ويتم الأداء بأقصى سرعة   8( حتى الدائرة رقم ) 2بالقدمين معاً إلي الدائرة رقم )

 نتقال عبر الثماني دوائر  يسجل اللاعب الزمن الذي يستغرقه في الا التسجيل : 

 

  



 (  2مرفق )  

 أسماء الأساتذة والخبراء

 الوظيفة الاسم م

مسذذابقات الميدان ولمضذذمار بكلية تدريب  أسذذتاذ بقسذذم   سوسن عمارهأ .د ج  -1

 التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  

أسذتاذ ورئيس قسذم مسذابقات الميدان والمضذمار بكلية  أ .د ج سامية عبد الجواد  -2

 التربية الرياضية للبنات بالقاهرة .  

مسذذابقات الميدان ولمضذذمار بكلية تدريب  أسذذتاذ بقسذذم   .دجمايسه محمد ربيعأ -3

 التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  

 بكلية التربية الرياضية بنين بالهرم جامعة حلوان أستاذ أ . د.ج محمد جابر    -4

 بكلية التربية الرياضية بنين بالهرم جامعة حلوان أستاذ أ. دج وائل رمضان -5

أ. د ج رضذذذذوي سذذذذليمذان  -6

 الشرقاوي

مسذذابقات الميدان ولمضذذمار بكلية تدريب  أسذذتاذ بقسذذم  

 التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  

مسذذابقات الميدان ولمضذذمار بكلية تدريب  أسذذتاذ بقسذذم   سلوي موسي عسلأ .د ج  -7

 التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  

مسذذابقات الميدان ولمضذذمار بكلية تدريب  أسذذتاذ بقسذذم   أ.دج شيماء نجيب -8

 التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  

مسذابقات الميدان ولمضذمار تدريب  بقسذم   مسذاعد أسذتاذ أ. دجرشا عصام -9

 بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  

م.دجنذجذلاء الذبذذدري نذور أ. -10

 الدين

مسذابقات الميدان ولمضذمار تدريب  بقسذم  مسذاعد أسذتاذ 

 بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  

مسذابقات الميدان ولمضذمار تدريب  بقسذم  مسذاعد أسذتاذ  أ.م.دج عبير ممدوح عيسي -11

 بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  

 



 ( 3مرفق ) 

  اسماء المحكمين  

  الاسم الوظيفه 

مسابقات الميدان والمضمار بكلية  استاذ بقسم تدريب  

 التربيه الرياضيه بنات القاهره جامعه حلوان

 أ.دج شيماء نجيب 
1 

استاذ مساعد بقسم تدريب مسابقات الميدان 

والمضمار بكلية التربيه الرياضيه بنات القاهره جامعه  

 حلوان

اماني ابراهيم أ.م.دج   2 

الميدان استاذ مساعد بقسم تدريب مسابقات 

والمضمار بكلية التربيه الرياضيه بنات القاهره جامعه  

 حلوان

عبير ممدوح أ.م.دج  3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ( 4مرفق رقم ) 

 

 ق(10)الأحماء المستخدم في البحث 

  الجرى الخفيف فى المكان . –

  ق ( . 3الجرى حول الملعب )  –

  الجرى ثم ثنى الركبتين عالياً بالتبادل . –

 الجرى ثم ثنى الركبتين كاملاً . –

  الجرى ثم الوثب عالياً لمسك كرة وهمية باليدين . -

  الجرى والتصفيق فى الخطوة الرابعة . –

  ) وقوف ( الوثب أماماً باستمرار . –

  ) وقوف ( الوثب جانباً باستمرار . –

  ) وقوف ( الوثب عالياً مع تبادل رفع الركبتين والذراع المضادة . –

  ) وقوف ( المشى اماما ً يستحسن أن سكون المشى فى دائرة . –

  ) وقوف على الأمشاط لمس الرقبة ( المشى اماماً ثم مد الذراعين عالياً كل ثمانى عدات بالتبادل . –

  ) وقوف . الذراعان خلفاً ( المشى اماماً مع مرجحة الذراعين اماماً عاليا . –

  اماماً . ) وقوف على الأكتاف ( المشى –

  ) إقعاء ( المشى أماماً . –

  ) إقعاء . القدمان على الأرض ، الذراعان أماما ( المشى أماما . –

) إقعاء . الذراعان أماماً ( المشى أماماً ثم مد الركبتين مع لمس الرقبة للمشى على الأمشاط بالتبادل كل  –

  ثمانى عدات .

–  ً   مع سند اليدين على الركبة الأمامية . ) وقوف ( المشى والسقوط للطعن أماما

  فى الخطوة الثالثة . –أ  

  مع كل خطوة . –ب  



  ) وقوف ( المشى للجانب مع تقاطع الساقين أماماً وخلفاً . –

  ) وقوف . فتحا . انحناء ( المشى أماماً . –

  لمس المشطين باليدين . –أ  

  مسك العقبين . –ب  

  ى أماماً .) وقوف على أربع ( المش –

  ) وقوف . ذراع خلفاً والأخرى مائلاً أماماً عالياً ( المشى مع دوران الذراعين . –

  من الأمام . –أ  

  من الخلف . –ب  

  ) وقوف ( المشى أماماً مع مرجحة الذراعين أماماً ثم قذفها جانباً . –

  ) وقوف ( المشى أماما مع التصفيق أماما وخلف الجسم . –

  وقوف ( المشى مع قذف الرجلين أماماً للمسهما باليدين .)  –

  فى الخطوة الثالثة . –أ  

  فى كل خطوة . –ب  

) وقوف . الذراعان جانباً ( المشى أماماً مع تبادل رفع الركبتين أماماً وخفض الذراعين للتصفيق أسفل   –

  الفخذين .

  ما للتصفيق أعلى الفخذين .) وقوف ( المشى أماماً مع تبادل قذف الرجلين أما –

  تمرينات الإطالة والمرونة

) وقوف ( الذراعين انثناء عرضاً وراحتى اليدين مواجهتين ومتلاصقتين تماماً دفع كفى اليدين ضد  –

  بعضهما البعض والكعبين لأعلى مستوى الصدر .

وللخارج ، فرد الذراعين لأعلى و لأقصى  ) القرفصاء نصفا ( تشبيك اليدين أعلى الرأس والكفين لأعلى  –

 مدى مع خفض الحوض لأسفل قليلا .

) الوقوف ( الارتكاز بالذراع اليمنى أعلى ركبة الرجل اليمنى والذراع اليسرى فى الوسط ، ميل الجذع  –

مام ، مع جهة اليمين قليلا ، الانحناء جهة اليمين مع مد الذراع اليسرى عاليا جهة اليمين دون ثنى الجذع للأ

  الاحتفاظ بالرجلين مفرودتين ) والتبديل( .

  ) الوقوف فتحا ( أحد الذراعين ثابت الوسط والأخر نصف حلقة فوق الرأس . –



) الطعن أماما ( اليدين مرتكزتين على ركبة الرجل اليمنى مع ميل الجذع للأمام قليلا والتبديل ، ومد الجذع  –

خذين مع اتجاه الأرض والطعن إلى الأمام بقدر الإمكان والارتكاز باليدين  والصدر لأعلى وللخلف ، ودفع الف

  على الركبة اليمنى .

  لمسافة بين الرجلين لأقصى مسافة ) الوقوف فتحا ( اليدين على الفخذين ، القدمين اتجاه الداخل ، زيادة ا –

مع الاحتفاظ بالذراعين مفرودتين  ) الجلوس الطويل فتحا ( الارتكاز باليدين على الأرض خلف المقعدة  –

  والظهر مستقيما .

) الجلوس الطويل ( ثنى مفصل أحدى الركبتين وتطويقها باليدين والرجل الأخرى مفرودة أماما ، جذب  -

  الرجل مع اتجاه الصدر ) والتبديل ( .

الامكان ، والجذع مائلا  ) الجثو ( أحدى الرجلين مفرودة أماما ، الذراعين خلف الظهر والظهر مفرودا بقدر -

  للأمام تجاه الرجل المفرودة ، الانحناء للأمام لأقصى مدى ممكن ) والتبديل ( .

) الوقوف ( مستند على حائط والذراع الساندة منثنية وميل الجذع جهة الحائط مع ثنى مفصل الركبة   –

  ومسك مشط القدم بكف اليد المقابلة ) والتبديل ( .

  فا ( الذراعان ممدودتان والكفاف على الأرض ، ضغط الجذع أماما.) جلوس جثو نص –

  ) جلوس جثو ( الذراعين خلف الرجل اليسرى إنثناء الضغط بالجذع خلفاً . –

  ) جلوس طويل فتحاً ( الكفان على الأرض ضغط الجذع أماماً أسفل . –

  ) جلوس قرفصاء ( اليدين على القدمين . ضغط الفخذين لأسفل . –

  ) جثو أفقى ( الذراع منثنية ضغط الجذع خلفاً أماماً . –
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(5درفق   
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 (6درفق  

 البرأادج المنترح

 جمالت فدد ال ةدات ، ( وةدات.2فدد ال ةدات التدريب   ا سب      ،  ( لساب ج.8ددا البرأادج  
 ( لساب ج 8تدريب  . لمدا  ( وةدا 16التدريب    

 ح دج  الموم فات  ح ك  التارارت زدم ايدا   الشده دمت ي التدريب ال ةده ايسب ي
 ق 3 1 ق 1 2 ث30-20 % 35 - 3-2-1 1 ايول 

ث20-30 % 35 - 1-2-3 2 ق 1 2  ق 3 1   

ث30-20 % 40 6-5-4 3 ال اأت ق 1 3  ق 3 1   

ث20-30 % 40 4-5-6 4 ق 1 3  ق 3 1   

ث30-20 % 45 9-8-7 5 ال ال  ق 1 4  ق 3 2   

ث20-30 % 45 7-8-9 6 ق 1 4  ق 3 2   

ث30-20 % 50 12-11- 10 7 الرابج ق 1 5  ق 3 2   

ق 1 5 ث25-35 % 50 11-12- 10 8 ق 3 2   

ث35-25 % 55 15-14- 13 9 الماد  ق 3 2 ث 45 6   

ث25-35 % 55 14-15- 13 10 ث 45 6  ق 3 2   

ث35-25 % 60 18-17- 16 11 الاادس ث 45 6  ق 2 2   

ث25-35 % 60 17-18- 16 12 ث 45 6  ق 2 2   

ث35-25 % 65 21-20- 19 13 الاابج ث 45 7  ق 2 3   

ث25-35 % 65 20-21- 19 14 ث 45 7  ق 2 3   

ث35-25 % 70 22-21- 20 15 ال ادم ث 45 8  ق 2 3   

ث25-35 % 75 21-22- 20 16 ث 45 8  ق 2 3   

 

  



( 7درفق    

 الماافدةم فت الثم 

 م ايسم المهحه

 1 فب ر دمدوح   ات بلي ه الترب ه الرياض ه بحاتاستاك داافد 

 2 أولا  البدري أ ر الدةم استاك داافد بلي ه الترب ه الرياض ه بحات

 3 ر ا فصام  استاك داافد بلي ه الترب ه الرياض ه بحات

 (   8درفق   

 


