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" وتأثيخه علي بعض القجرات البجنية الخاصة  Cross Fitبخنامج تجريبي بإستخجام تجريبات " 
 سنوات علي جهاز الحخكات الأرضية  8ومدتوى الأداء المهارى لجى ناشئ الجمباز الفني تحت 

 الديج علي عبجالله شبيب /أ.م. د          
أستاذ مداعد بقدم التدريب الرياضي وعمهم الحركة كمية 

 جامعة سههاج -التربية الرياضية 

 م.د/ محمود عبجالعال عكاشة
 كمية التربية الرياضية جامعة سههاج -مدرس الجسباز 

 البحث: ومذكلة مقجمة 
كبيةرا  مةن لةال ارتبا بةا بةالعمهم ا لةر   تقةدما  يعد التدريب الرياضي من العمهم الحديثةة التةي قققة  

بحهثبا, والتةدريب الرياضةي يرت ةل عمةس أسةي عمسيةة تخزة   والاستفادة من نظرياتبا وقهانيشبا ونتائج
فةةي جههرهةةا لسبةةادن وقةةهانين العمةةهم النبينيةةة واهندةةانية ع  نةةلأ يعتبةةر العشرةةر ا ساسةةي لشجةةاح أ  

مبةم فةي دعةداد الاعبةين اةدنيا  ومباريةا  ولننيةا  ونفدةيا  لمه ةهل نذاط رياضي لسا للأ من دور فعال و 
 ابم دلس السدته  السنمهب.

م( دلةةةس أن التنةةةهير الستلايةةةد لعمةةةم ۱۰۲6ويذةةةير كةةة  مةةةن لا أاةةةه العةةةا عبةةةد الفتةةةاح, ريدةةةان لةةةربي  لا  
التدريب الرياضي وأهسيتلأ التنبيقية جع  من الزرور  البحث عةن أسةاليب جديةدة لتنةهير الرياضةةع 
فسةةن لةةال العسميةةة التدريبيةةة لاعبةةين تحةةدث ال ثيةةر مةةن التليةةرات البدنيةةة والفدةةيهلهجيةع ا مةةر الةة   

سثة  تحدةين لهئةائل الجدةم مةن لةال مجسهعةة يؤشر دلس أن عسمية التدريب الرياضي في جههرهةا ي
 (.۲۱ -5:  1من التدريبات السشظسة والسكررة لال البرنامج التدريبي لاعبين  

م( أنةةةةلأ تنبيقةةةةا  لرسةةةةي التذةةةةريحية والهئي يةةةةة 2013لا  Paige babiesويةةةة كر لابةةةةاجي بةةةةاايي 
بةةرت مجبةةهدات ألةةر  السدتخمرةةة مةةن مجبةةهدات العةةاممين فةةي مجةةال الرياضةةة والتسريشةةات البدنيةةة ئ

لمستخررةةين فةةي مجةةال التةةدريب الرياضةةي مةةن قيةةث اات ةةار العديةةد مةةن ا سةةاليب التدريبيةةة الحديثةةة, 
 (Cross  Fit  21  :51.ومن تمك ا ساليب أسمهب ال روس في  

م 2000فةي عةام  Cross Fitتةم دنذةات تةدريبات م( دنةلأ Tim Morrison 2005ويذةير تةام مهرسةن 
ع Lauren Jenaiوزوجتةلأ لاريةن جةاين    Greg Glassmanريج غاسةسان مةن قبة  ا مريكةي جة

 وتم الترويج لتدريبات ال روس في  كفمدفة تدريب ادنس ورياضة 
تشافدية تجس  اين العديد من وسائ  التدريب مث  التةدريب الفتةر  مرتفة  الذةدةع والتةدريب البميةهمتركع 

  (8-1: 22  ات الهئي ية.والتدريب با ثقال وتدريبات الجسباز, والتدريب
مةشظم ين القدرات البدنية والقدرات الحركيةة بذةك  لا ا Cross Fitلا تدريبات ال روس في   قيث تجس 

وتبدف هة   التةدريبات الةس مدةاعدة الستةدربين عمةس تحقية  مدةته  عةالي مةن المياقةة البدنيةة  ومتدال 
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 (7-5:  23 لال التدريب والسشافدة.  اللائدةالتدريبية من أج  دعدادهم لسهاجبة متنمبات ا قسال 
لا دلس دعداد لاعب رياضي مةن لةال عذةر عشا ةر  Cross Fitكسا تبدف تدريبات ال روس في  لا 

اساسةةية وهةةس تتسثةة  فةةي التحسةة ع المياقةةة القمبيةةةع القةةهة العزةةميةع السرونةةةع القةةهة الانفجاريةةة ع الدةةرعةع 
ك من لال التهازن اين العس  البهائي والاههائي بسا يتشاسب م  التهاف ع الرشاقةع الدقةع التهازن وذل

 ( 8-1: 19  (7:25الشذاط الرياضي التخرري.  
لا بأنةةلأ أسةةمهب تةةدريبي يبةةدف لبشةةات معظةةم  Cross Fit لاويةةر  الباقثةةان أن تةةدريبات ال ةةروس فيةة  

ابةةةدف عمةةةي قةةةد سةةةهاتع  القةةةدرات البدنيةةةة ل ثيةةةر مةةةن الرياضةةةيين ذو  السدةةةتهيات العاليةةةة أو السبتةةةدئين
 دعدادهم وتنهير قدراتبم البدنية والسبارية.

وتعةةد رياضةةة الجسبةةاز مةةن ا نذةةنة الرياضةةية الفرديةةة التةةي تدةةبم مسارسةةتبا ادرجةةة كبيةةرة فةةي تنةةهير 
البدنيةةةةة والحركيةةةةة والسباريةةةةة وذلةةةةك مةةةةن لةةةةال التعةةةةر    بةةةةات البةةةةرامج التدريبيةةةةة  وتحدةةةةين القةةةةدرات

نيةة أو مباريةة ليةؤد  بةلأ فةي الشبايةة دلةس انجةاز الهاجبةات الحركيةة عمةس أجبةلة السختمفة سهات كان  اد
 (.14:  6الجسباز السختمفة 

 Fred Rothlisberger  (ع فريد روسميدةبرجرمBart Conner  2010 (بارت كهنروأتف  ك  من 
مبةارات  عمةي أن القةدرات البدنيةة الخا ةة بالجسبةاز تةرتب  دلةس قةد بعيةد اشه يةة و ةعهبةع م(2009 

الجسبازع ل ا يجب أن يتم وض  أسمهب تدريبي مهقد يراعس فيلأ عدم اضنراب سير العسمية التدريبيةة 
من جرات تباين أنهاع السباراتع وذلك من لال مدايرة التعديات الحديثة ابدف وض  ارامج اهعةداد 

 (52:  18(    75: 17السشاسبة ادنية كان  أو مبارية.   
ات ا رضةةةية أقةةةد اجبةةةلة الجسبةةةاز الرجةةةال الدةةة  والةةة   يةةةؤد  عميةةةة العديةةةد مةةةن ويعةةةد جبةةةاز الحركةةة

السبارات التي يسكن ان يشتق  ا ثر التدريبي للأ الس العديد مةن ا جبةلة السختمفةة فةي جسبةاز ا جبةلةع 
وذلةةك لتذةةابلأ مباراتةةلأ مةة  السبةةارات التةةي تةةؤد  عمةةس بةةاقي ا جبةةلة ا لةةر  قيةةث وتبمةة  مةةدة ا دات 

( ثانيةةة وببةة ا تعتبةةر أ ةةهل فتةةرة أدات بسقارنتبةةا بةةأجبلة الجسبةةاز 70ات ا رضةةية لا تليةةد عةةن  لمتسريشةة
 (359: 11ا لر .  

م( أن التسريشةةات الخا ةةة بةةا جبلة السختمفةةة تحتةة  نرةةيب  2016ويؤكةةد عمةةي ذلةةك لاأقسةةد البةةاد لا   
ة عريزةةة لمقةةدرات وافةةر مةةن الحجةةم ال مةةي لمتةةدريب قيةةث دن تةةدريب الشاشةة ين يبةةدف دلةةي لمةة  قاعةةد

البدنيةةةة السختمفةةةة ومةةةن واجبةةةات السةةةدرب أن يذةةةت  التسريشةةةات البدنيةةةة الخا ةةةة ذات الارتبةةةاط السباشةةةر 
بةةةا دات السبةةةار ع ولاعةةةب الجسبةةةاز يحتةةةاج دلةةةي  ةةةفات ادنيةةةة لا ةةةة قتةةةي يدةةةتني  دنجةةةاز متنمبةةةات 

 ( 120: 2السبارات الحركية عمي ا جبلة السختمفة. 
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الحركةةات ا رضةةية هةةه قجةةر اللاويةةة وا سةةاس فةةي ديةةام الشاشةة  بةةأدات جسةة   ويةةر  الباقثةةان أن جبةةاز
قركيةةة عمةةي ا جبةةلة ا لةةر  لةة ا يحتةةاج الشاشةة  لقةةدرات ادنيةةة لا ةةة بذةةك  كبيةةر عشةةد ديامةةلأ بةةأدات 

 اهجباريات الفشية عمي جباز الحركات ا رضية.
الجسبةةةاز وقزةةةهر   وفةةس ضةةةهت مةةةا سةةةب  عرضةةةة ومةةةن لةةةال عسةة  أقةةةد البةةةاقثين كسةةةدرب لشاشةةة ي   

العديد من بنهلات الجسبهرية وقرهل الشاش ين عمي ميداليات فزية وبرونليةة وا اعةلأ عمةي العديةد 
من السراج  العمسية والدراسات الدةابقة الستخررةة فةي مجةال التةدريب برةفة عامةة وتةدريب الجسبةاز 

 برفة لا ة. 
الحركيةة وتهئيفبةا برةهرة جيةدة  دلا أنةلأ  تبين لبم عمي الرغم من دتقةان الشاشة  لةبعل السبةارات     

عشد تعرضةلأ  دات الجسمةة دالة  البنهلةة عمةي جبةاز الحركةات ا رضةية يفقةد الشاشة  الذةك  الجسةالي 
فةةي التةةراب  اةةين مبةةارات الجسمةةة مسةةا يةةشعكي سةةمبا  عمةةس الشةةهاقي البدنيةةة والفشيةةة لمشاشةة  وت ةةهن سةةبب 

 البنهلة.رئيدي في تحديد الفائل بسيدالية أثشات سير 
م أن مدةةته  أدات 2021/2022وقةةد لاقةةب الباقثةةان مةةن لةةال متابعتبسةةا لبنهلةةة الجسبهريةةة لمسهسةةم 

سشهات عمي جباز الحركات ا رضية يفتقر دلةي  8الاعبين عشد أدات أجباريات الجسمة الحركية تح  
بةةار  مةة  عةةدم عشا ةةر المياقةةة البدنيةةة الخا ةةة بالجبةةاز, مسةةا أد  الةةي ضةةعل فةةي مدةةته  ا دات الس

لمسبةةارات ا ساسةةية أدات الجسمةةة بالذةةك  الجسةةالي السنمةةهب مةةشبم, وهةة ا مةةا أد  الةةي كثةةرة الخرةةهمات 
وهة ا مةا دال  الجسمة الحركية مسا تدبب في تراج  مدتهاهم من السدةته  الاول دلةي السدةته  الثالةث 

التةةي تدةةبم فةةي الارتقةةات  م( أن اهعةةداد البةةدني هةةه الركيةةلة ا ساسةةية1997أكةةد  عةةادل عبدالبرةةير  
بسدةةةته  الاعبةةةين وتسكةةةشبم مةةةن أدات السبةةةام ا ساسةةةية برةةةهرة فعالةةةة قيةةةث تتنمةةةب  بيعةةةة ا نذةةةنة 
الرياضةةية وجةةهد تمةةك الستليةةرات البدنيةةة اةةدرجات متفاوتةةة قدةةب أهسيتبةةا وندةةب مدةةاهستبا فةةي تشفيةة  

 ( 122: 6الهاجبات التدريبية والخنينة العالية في السشافدات.  
لك يةةر  الباقثةةان أن جبةةاز الحركةةات ا رضةةية مةةن أكثةةر أجبةةلة الجسبةةاز دثةةارة وتذةةهي  لسةةا تحتهيةةلأ ولةة 

الجسمة الحركية من عشا ر أكروباتية وعشا ر جسبازية يتم تركيببا في شك  جسمة قركية ذات ديقاع 
بةةارات متشاسةة  تةةؤد  لةةال فتةةرة زمشيةةة محةةددة, كسةةا تعةةد السبةةارات السةةؤاد  عمةةي هةة ا الجبةةاز مةةن الس

ا ساسةةية التةةي يعتسةةد عميبةةا السةةدرب فةةي تنةةهير مدةةته  ا دات عمةةي ا جبةةلة ا لةةر ع وذلةةك لمتلمةةب 
 عمس نهاقي القرهر عشد الشاش ين وتشسية قدراتبم البدنية والسبارية.   

لا  السرةةسسة  Cross Fitوته ةةي العديةةد مةةن الدراسةةات الدةةابقة أن اةةرامج تةةدريبات ال ةةروس فيةة لا 
ن يكدةةةب الشاشةةة  القةةةدرات البدنيةةةة الخا ةةةة بنبيعةةةة ا دات السبةةةار  عمةةةي ا جبةةةلة بذةةةك  جيةةةد ومقةةةش
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(, لاغيةةدات عبدالذةةكهر  ,   عمةةي 5( 2019السختمفةةة وذلةةك مةةا أكدتةةلأ دراسةةة لاشةةيسات عسةةر زيةةانلا  
 Nicholas"(, لانيكةةةهلاس دارك والةةةرون 4م( 2021(,لا قدةةةام   فتحةةةيلا 10م( 2018قدةةةنلا  

Drake et all  2017) 20 .) 
 Crossه ا باهضافة دلس قمةة ا بحةاث والدراسةات التةي تشاولة  اسةتخدام تةدريبات ال ةروس فية  لا   

Fit  لا في تةدريب رياضةة الجسبةاز وتهئيفبةا فةي تشسيةة القةدرة العزةمية والرشةاقة والسرونةة لتشفية  ال ثيةر
 من السبارات ذات الرعهبة العالية ومدته  ا دات السبار . 

لا  Cross Fitمسةةا دفةة  الباقثةةان  جةةرات دراسةةة تبةةدف التعةةرف عمةةي تةةدريبات ال ةةروس فيةة  لا      
ودراسة تأثيرها عمي بعل القدرات البدنية الخا ة ومدةته  ا دات السبةار  عمةي لةد  ناشة  الجسبةاز 

 سشهات جباز الحركات ا رضية لا. 8الفشي تح  
 هجف البحث : 

 Cross Fit يبةدف البحةث دلةس ترةسيم ارنةامج تةدريبي باسةتخدام  تةدريبات ال ةروس فية   .1
ودراسةةةة تةةةأثير  عمةةةي بعةةةل القةةةدرات البدنيةةةة الخا ةةةة ومدةةةته  ا دات السبةةةار  لةةةد  ناشةةة  

 سشهات عمي جباز الحركات ا رضية لا 8الجسباز الفشي تح  
 فخوض البحث:  

القةدرات جات القياسين القبمي والبعةد  فةي بعةل تهجد فروق دالة اقرائيا  اين متهسنات در  .1
 لبدنية الخا ة قيد البحث لد  ناش  الجسباز الفشي لرالح القياس البعد .ا

تهجد فروق دالة اقرائيا  اين متهسنات درجةات القياسةين القبمةي والبعةد  فةي مدةته  ا دات  .2
 السبار  قيد البحث لد   ناش  الجسباز الفشي لرالح القياس البعد .

 المرظلحات الواردة بالبحث
 : Cross fitالكخوس فيت 

تجسةةة  اةةةين تسريشةةةات وزن الجدةةةم وا يةةةروبيكي والاثقةةةال عاليةةةة هةةةي قركةةةات وئي يةةةة متشهعةةةة        
ال ثافةةة لتحدةةين الهئةةائل الحركيةةة التةةي تةةتم فةةي شةةك  مهجةةة مةةن الانقباضةةات العزةةمية ل ةة  اجةةلات 

 (2:25  تتم في ا ار جساعي او بذك  فرد  .الجدم و 
 : مدتوى الأداء المهارى 

هةةةي الدرجةةةة أو الرتبةةةة التةةةي يرةةة  اليبةةةا الفةةةرد مةةةن الدةةةمهك الحركةةةي الشةةةاتج عةةةن عسميةةةة الةةةتعمم       
 (168: 7لاكتداب واتقان قركات الشذاط السسارس.  
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 طخق وإجخاءات البحث :
 منهج البحث:

لسجسهعة تجريبية واقدة باستخدام القياسةين  القبمةيع استخدم الباقثان السشبج التجريبي ذو الترسيم التجريبي 
 البعد ( ول لك لسشاسبتلأ لنبيعة البحث.

 مجتمع البحث:
 8بسحافظةة سةههاج تحة  لمجسبةاز  3Mاشتس  مجتس  البحةث عمةي ناشة  رياضةة الجسبةاز بأكاديسيةة 

 جسباز.م( والسقيدين في بنهلات الاتحاد السرر  لم2022 -2021سشهات  لمسهسم  التدريبي  
 عينة البحث:

( ناشةة  بالنريقةةة العسديةةة مةةن ناشةة  الجسبةةاز الفشةةي بأكاديسيةةة 15تةةم التيةةار عيشةةة قهامبةةا     
3M  ناشةة ين هجةةرات 5( ناشةة ين كسجسهعةةة تجريبيةةة باهضةةافة دلةةس  10بسحافظةةة سةةههاج  لمجسبةةاز )

 التجربة الاستنا ية لمبحث. 
 أسباب اختيار العينة:

 لمجسباز الفشي. 3Mديام أقد الباقثين بعسمية التدريب دال  أكاديسية 
 انتظام الشاش ين في عسمية التدريب  هال السهسم. 

 تهافر العدد السشاسب كعيشة لب   الدراسة . 
 التجانذ بين أفخاد عينة البحث:  -

قةةام الباقثةةان بةةاجرات القياسةةات الخا ةةة بالتجةةاني وذلةةك هيجةةاد معامةة  الالتةةهات والةةتفمنح   فةةراد      
عيشةةة البحةةث ا ساسةةية قبةة  اةةدت تنبيةة  البرنةةامج التةةدريبي السقتةةرحع وذلةةك لمدلالةةة عمةةس تجةةاني أفةةراد 

عمةةي نتةةائج  عيشةةة البحةةث ا ساسةةية لزةةسان الاعتداليةةة فةةي متليةةرات البحةةثع ا ساسةةية والتةةي قةةد تةةؤثر
 ( 1البحثع  وكان  معامات الالتهات والتفمنح كسا يهضحبا جدول 

 (1جدول  
الستهس  الحدااي والانحراف السنيار  ومعام  الالتهات  والتفمنح في متليرات الشسه ا ساسية 

 10 لاالدنع النهلع الهزنع العسر التدريبيلا  فراد عيشة البحث  ن=
 و

 الإدصائُت انًعانجاث                         

 انًتـغـُزاث
 ودـدة انقُاص

انًتىسظ 

 انذسابٍ

الاَذزاف 

 انًعُارٌ
 يعايم انتفهطخ يعايم الانتىاء

1 

ى
ًُ

ان
ث 

لا
عد

ي
 

 0255- 0229 3297 12522 سى انطىل

 0238- 0236- 3296 3129 كجى انىسٌ

 0262- 0211- 0209 0664 سُت/ شهز انعًز انتدرَبٍ  

 1.07- 0241- 0279 2 .8 سُت انعًز انشيًُ  
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ضةةةةعل الخنةةةةأ السنيةةةةار  لسعامةةةة  الةةةةتفمنح =  1,38ضةةةةعل الخنةةةةأ السنيةةةةار  لسعامةةةة  الالتةةةةهات =  
2,66   
أن ديم معةامات الالتةهات فةي الستليةرات قيةد البحةث قةد انحرةرت مةا ( 1يتزح من نتائج جدول      
 لسعام  الالتهات  قد الدلالة(   ضعل الخنأ السنيار  (ع وهي أق  من 0,29:  -0,11  اين

وهةي أقة  مةن ضةعل الخنةأ  (-0,55 :   -0,38كسا تراوق  ديسة معام  التفمنح مةا اةين         
السنيةةةار  لسعامةةة  الةةةتفمنح  قةةةد الدلالةةةة(ع مسةةةا يذةةةير دلةةةس اعتداليةةةة تهزيةةة  العيشةةةة فةةةي الستليةةةرات قيةةةد 

 البحث.
 أدوات جمع البيانات:

 ت المدتخجمة:الأدوا
قام الباقثان اتحديد ا دوات وا جبلة التي تدتخدم عمس عيشةة البحةث وذلةك مةن لةال ا ةاع        

الباقثان عمي السراج  العمسية والدراسات الدابقة العربية والاجشبية الستخررةة فةي التةدريب الرياضةي 
 برفة عامة وفي تدريب الجسباز برفة لا ة.

 -الالتبارات :
 كجم( باليدين.   دياس القدرة العزمية لميدين(3دف  كرة  بية زنلأ  التبار 

 التبار الهثب العريل من الثبات.           دياس القدرة العزمية لمرجمين(
 ثهان.   دياس القدرة العزمية لعزات البنن( 10التبار الجمهس من الرقهد لسدة 
 اقة(ثهاني(.   دياس الرش 10الانبناح السائ  من الهقهف  

 التبار ثشس الج ع من الثبات.              دياس  مرونة الج ع(
 التبار الهثب دال  الدوائر السرقسة.       دياس التهاف  العزمي العربي(

    -الاستسارات:
اسةةةتسارة لتدةةةجي  البيانةةةات الخا ةةةة بةةةالستليرات ا ساسةةةية   النةةةهل, الةةةهزن, الدةةةن, العسةةةر التةةةدريبي( 

 (1البدنية والسبارية الخا ة بالعيشة قيد البحث. مرف    ونتائج الالتبارات
استسارة استناع رأ  الخبةرات قةهل تحديةد السحةاور والفتةرات اللمشيةة لمبرنةامج لتةدريبات ال ةروس فية  

Cross Fit  5. مرف  ) 
مرفة   استسارة استناع رأ  الدادة الخبرات لتحديد أهم الالتبارات البدنيةة الخا ةة لمعيشةة قيةد البحةث.

 (4استسارة دياس مدته  ا دات السبار  قيد البحث. مرف     (3 
 ( 6( مرف  Cross Fitاستسارة استناع رأ  الخبرات قهل تحديد أندب تدريبات ال روس في   
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 ا جبلة السدتخدمة :
 ميلان  بي لقياس الهزن بال يمه جرام.
 لقياس اللمن. stopwatchرستاميتر لقياس النهل, وساعة ايقاف 

 كاميرا ترهير فيديه, أثقال متعدد الاوزان
 قبال منا ة لمتدريب, قهاجل.

 بداط تدريب  شادي ع بار اثقال.
 مراتب دسفشجية,  شدوق مقدم لذب.
 كجم(, أقساع باستيكية 2بناقات تدجي , كرات  بية وزنبا  

 تم دياس مدته  ا دات السبار  لمسبارة قيد البحث: 
تم تقييم مدته  ا دات السبار   الجسمة الحركية( عمي جباز الحركةات ا رضةية عةن  رية  ترةهيرها 

( محكسةين قةامها اتقيةيم مدةته  أدات الاعبةين فةي 3باستخدام كاميرا الفيديه, وتم عر  الفيديه عمي  
ركيةة قيةد البحةث ضهت السدار الحركي  جلات الجدم وشك  ا دات الفشي قب  وبعد التجربةة لمجسمةة الح

درجة, وتم ق ف أعمي درجة وأقة  درجةة لترةبح درجةة الاعةب  10قيث أعني ك  محكم درجة من 
 هي متهس  الثاث درجات الستهسنة. 

 السعامات العمسية قيد الدراسة
 Validity الردق   دق التسايل(: 

( ناشةة ين مةةن نفةةي مجتسةة  5اسةةتعان الباقثةةان برةةدق التسةةايل فةةي الالتبةةارات قيةةد البحةةث بالتيةةار  
( كسجسهعةةةة غيةةةر مسيةةةلة وهةةةم 5البحةةةث ولةةةارج عيشةةةة البحةةةث ا ساسةةةية كسجسهعةةةة مسيةةةلة وا لةةةر   

لمجسبةاز الفشةي مةن محافظةة سةههاجع قيةث قةام الباقةث  3Mكسبتدئين في الجسباز الفشي من أكاديسية 
 م.2022/ 13/1م دلس 2022/ 1/ 12ي  الالتبارات في الفترة من اتنب

 ( 2جةةةةةدول   
دلالة الفروق  اين السجسهعة السسيلة والسجسهعة اللير مسيلة لمقياسات البدنية والسبارية  قيد البحث(. 

 (5=   2= ن1ن

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس
 المجموعة الغٌر ممٌزة المجموعة الممٌزة

 لٌمة ت
مستوى 

 ع±  س ع±  س الدلالة

ت 
را

مد
ال

ٌة
دن

لب
ا

 

( 2اختبار دفع كرة طبٌة زنه )

 بالٌدٌن 
 دال 5348 43,6 23,2 4366 63,4 سم

 دال 6328 325, 4632, 322, 635,, سم اختبار الوثب العرٌض من الثبات
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  1,86=  0, 05ديسة لات لا الجدولية عشد مدته  معشهية 
( اةةةين السجسةةةهعتين 0,05( وجةةةهد فةةةروق ذات دلالةةةة دقرةةةائية عشةةةد مدةةةته   2يتزةةةح مةةةن جةةةدول   

ع  3,18السسيةةلة  وغيةةر السسيةةلة  فةةي الستليةةرات البدنيةةة قيةةث تراوقةة  ديسةةة لاتلا السحدةةهبة مةةا اةةين  
( مسةةا يذةةير دلةةةس أن  7,59الستليةةرات السباريةةة  تراوقةة  ديسةةة لاتلا السحدةةةهبة مةةا اةةين ( وفةةي 9,73

 الالتبارات قيد البحث تسيل اين ا فراد مسا يؤكد  دقبا.
 Reliabilityمعام  الثبات تنبي  الالتبار وإعادة تنبيقلأ(: 

 -Testالالتبةةار  هيجةةاد معامةة  الثبةةات اسةةتخدم الباقثةةان  ريقةةة تنبيةة  الالتبةةارات وإعةةادة تنبيةة 
Retest  م دلةةةةس 2022/ 21/1عمةةةةس نفةةةةي العيشةةةةة السدةةةةتخدمة فةةةةي الرةةةةدق وذلةةةةك فةةةةي الفتةةةةرة مةةةةن

 م وبفارق زمشي أسبهع لالتبارات قيد البحث.22/1/2022
 (3جةةةةةدول  

 (5معام  الارتباط اين التنبي  ا ول والثاني لمقياسات البدنية والسبارية  قيد البحث(  ن =  

  0,805( = 0,05*ديسة  ر( الجدولية عشد مدته  معشهية  
( أن معام  الارتباط اين التنبيقةين ا ول والثةاني دال دقرةائيا فةي الالتبةارات 3يتزح من جدول   

اختبار الجلوس من الرلود لمدة 
 ثوان 4,

 دال ,634 4388 364, 4356 8324 عدد

 4,الانبطاح المائل من الولوف )

 ثوانً(
 دال 3,5, 4355 344, 4350 8364 عدد

 دال 2340 365, 0354, 4356 28324 سم اختبار ثنى الجذع من الثبات

 دال ,032 340, 2324, 4356 4324 ث اختبار التوافك العضلً العصبً

 دال 2380 4368 2324 4388 6344 درجة مستوي الأداء المهاري مهاري

 المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس
معامل  التطبٌك الثانً التطبٌك الأول

 الأرتباط
مستوى 

 ع±  س ع±  س الدلالة

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
مد

ال
 

 دال **4308 4382 342, 4366 63,4 سم ( بالٌدٌن 2اختبار دفع كرة طبٌة زنه )

 دال **4304 2326 354,,, 322, 6354,, سم اختبار الوثب العرٌض من الثبات

 4,اختبار الجلوس من الرلود لمدة 

 ثوان
 دال **4304 344, 6344 4356 8324 عدد

 4,الانبطاح المائل من الولوف )

 ثوانً(
 دال **4352 4356 6324 4350 8364 عدد

  **4306 3,6, 2,364 4356 28324 سم اختبار ثنى الجذع من الثبات

 دال **4350 3,8, 2344 4356 4324 ث اختبار التوافك العضلً العصبً

 دال **4302 4350 364, 4388 6344 درجة مستوي الأداء المهارى مهاري
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**( وفةةةي الالتبةةةار السبةةةار  تةةةراوح 0,96** ع 0,87البدنيةةةة قيةةةث تةةةراوح معامةةة  الارتبةةةاط مةةةا اةةةين  
 (0,05**( وهه أكبر من ديسة لا رلا الجدولية عشد مدته   0,92معام  الارتباط  

 (4جدول  
الستهس  الحدااي والانحراف السنيار  ومعام  الالتهات  والتفمنح في متليرات البحث ا ساسية 

 10ومدته  ا دات السبار ( لعيشة البحث  ن=  – القدرات البدنية 

 انًتغُزاث
 وددة

 انقُاص
انًتىسظ 

 انذسابٍ

الاَذزاف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانتىاء

يعايم 

 انتفهطخ

ث 
را

قد
ان

 
ُت

دَ
نب

ا
 

 -0295 -0212 0261 3255 سى ( بانُدٍَ  2اختبار دفع كزة طبُت سَه )

 -1226 -0240 12257 110250 سى اختبار انىثب انعزَض يٍ انثباث

 -0288 -0232 1207 4260 عدد ثىاٌ 10اختبار انجهىص يٍ انزقىد نًدة 

 -1207 -0241 0279 4220 عدد ثىاٍَ( 10الاَبطاح انًائم يٍ انىقىف )

 -0260 -0270 5226 24290 سى اختبار ثًُ انجذع يٍ انثباث 

 -0247 -0250 1235 10250 ث اختبار انتىافق انعضهٍ انعصبٍ 

 -0235 0223 0295 3230 درجت يستىٌ الأداء انًهاري يهارٌ

  2,66ضعل الخنأ السنيار  لسعام  التفمنح =  1,38ضعل الخنأ السنيار  لسعام  الالتهات =  
أن دةةةةيم معةةةةامات الالتةةةةهات فةةةةي القةةةةدرات البدنيةةةةة قيةةةةد البحةةةةث قةةةةد ( 4يتزةةةةح مةةةةن نتةةةةائج جةةةةدول       

(ع وهةةي أقةة  مةةن ضةةعل الخنةةأ السنيةةار  لسعامةة  الالتةةهات  قةةد -0,70:  -0,50  انحرةرت مةةا اةةين
 ة(  الدلال

وهةةي أقةة  مةةن ضةةعل الخنةةأ  (-1,26: -0,95كسةةا تراوقةة  ديسةةة معامةة  الةةتفمنح مةةا اةةين         
دةةةيم معةةةامات الالتةةةهات فةةةي مدةةةته  ا دات السبةةةار   قيةةةد السنيةةةار  لسعامةةة  الةةةتفمنح  قةةةد الدلالةةةة(ع و 

 ع وهه أق  من ضعل الخنأ السنيار  لسعام  الالتهات  قد الدلالة(   (0,23  البحث تراوح
وهةةه أقةة  مةةن ضةةعل الخنةةأ السنيةةار  لسعامةة   (-0,35كسةةا تراوقةة  ديسةةة معامةة  الةةتفمنح         

 التفمنح  قد الدلالة(ع مسا يذير دلس اعتدالية تهزي  العيشة في الستليرات قيد البحث.
 الدراسة الاستنا ية:  

( 10عيشةة قهامبةا  م عمةس 24/1/2022دلةس  1/ 23قةام الباقثةان بةاجرات هة   الدراسةة فةي الفتةرة مةن 
ناشةة ين ابةةدف التأكةةد مةةن مةةد   ةةاقية أدوات القيةةاس ومائسةةة الالتبةةارات ومشاسةةبتبا لعيشةةة البحةةث 

 وتدريب السداعدين وقداب السعامات العمسيةع وأسفرت نتائج الدراسة عمس ما يمي: 
 البحث.مشاسبة ا دوات وا جبلة السدتخدمة دال  البرنامج التدريبي السقترح لمعيشة قيد 

 كفاتة ولبرة السداعدين ودقتبم في القياس وتدجي  الشتائج. 
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  اقية ا دوات وا جبلة السدتخدمة في البرنامج التدريبي السقترح. 
تةةم التأكةةد مةةن أن التةةدريبات السقترقةةة قيةةد البحةةث مشاسةةبة لنبيعةةة السرقمةةة العسريةةة ع قيةةث قةةام أفةةراد 

دريبات دون أ   ةةةعهباتع مسةةةا تةةةهافر لةةةد  الباقةةةث دمكانيةةةة العيشةةةة الدراسةةةة الاسةةةتنا ية بةةةاجرات التةةة
 تنبي  ه   التدريبات عمس أفراد عيشة البحث ا ساسية.

 تم قداب أقرس شدة أدات لسجسهعة التدريبات السقترقة لحداب وتقشين شدة الحس 
 خظوات تنفح البحث: 

 القياس القبلي: 
لتبةةارات البدنيةةة ومدةةته  ا دات السبةةار  قيةةد تةةم دجةةرات القيةةاس القبمةةي فةةي متليةةرات البحةةث لةةبعل الا

 م مقدسة كالاتي:1/2022/ 27الي  25/1البحث عمي السجسهعة التجريبية في الفترة من
 م قيث تم دياس متليرات  النهل, الهزن, العسر اللمشي, العسر التدريبي(25/1/2022اليهم الاول: 
رات البدنيةة لمعيشةة قيةد البحةث عمةي الشحةه م قيةث تةم ديةاس بعةل الالتبةا26/1/2022اليهم الثةاني: 

 الاتي:
 كجم( باليدين.   دياس القدرة العزمية لميدين(3التبار دف  كرة  بية زنلأ  

 التبار الهثب العريل من الثبات.           دياس القدرة العزمية لمرجمين(
 البنن(ثهان.   دياس القدرة العزمية لعزات  10التبار الجمهس من الرقهد لسدة 
 ثهاني(.   دياس الرشاقة( 10الانبناح السائ  من الهقهف  

 التبار ثشس الج ع من الثبات.              دياس  مرونة الج ع(
 التبار الهثب دال  الدوائر السرقسة.       دياس التهاف  العزمي العربي(

قيةةد البحةةث عمةةي جبةةاز م تةةم ديةةاس مدةةته  أدات الجسمةةة الحركيةةة لمعيشةةة 27/1/2022اليةةهم الثالةةث: 
 الحركات ا رضية.
 تظبيق البخنامج: 

م 29/1/2022( وذلةك فةي الفتةرة مةن Cross Fitتم ادت تنبية  ارنةامج تةدريبات ال ةروس فية       
 م.20/4/2022الي 

 البخنامج التجريبي المقتخح: 
استعان الباقثان بالعديد من السراج   والبحهث والدراسةات الستخررةة فةي رياضةة الجسبةاز والتةدريب 

عةةةةةدد وقةةةةةدات التةةةةةدريب  -الرياضةةةةةي لتحديةةةةةد عشا ةةةةةر البرنةةةةةامج التةةةةةدريبي مةةةةةن قيث مةةةةةدة البرنةةةةةامج
دورة الحسةة  تةةم عرضةةبا عمةةس الدةةادة الخبةةرات  – ريقةةة التةةدريب  –زمةةن الهقةةدة التدريبيةةة  -ا سةةبه ية
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 (ع لالتيار عشا ر البرنامج التي تتشاسب م  السرقمة الدشية قيد البحث.1 مرف  
 (  5جدول   

 آرات الدادة الخبرات في تحديد محاور البرنامج التدريبي السقترح والشدبة الس هية
 (10ل   محهر    ن =  

 النسبة المئوٌة مجموع أراء الخبراء المحــاور م

 ٪ 44, 0 اسبوع2,( Cross fit) الممترحفترة البرنامج التدرٌبً  ,

 ٪ 44, 0 ( وحدات.,عدد الوحدات التدرٌبٌة فً الأسبوع ) 2

 ٪ 04 0 ق(. 24,زمن الوحدة التدرٌبٌة ) ,

 ٪ 44, 4, ق(.Cross Fit( )24- 68زمن تدرٌبات الكروس فٌت ) 6

 ٪ 44, 4, ق(4,-24زمن الاعداد المهارى ) 8

 ٪ 04 0 التكراري(. -ومنخفض الشدة –)مرتفع طرٌمة التدرٌب الفتري  4

 ٪ 44, 4, (2: ,دورة الحمل الأسبوعٌة ) 2

 ٪ 44, 0 ق(24-4,زمن الإحماء ) 5

 ٪ 44, 0 ق(24-4,زمن الختام ) 

( عةةةدد الت ةةةرارات والشدةةةبة الس هيةةةة ارات الدةةةادة الخبةةةرات قةةةهل محةةةاور 5يهضةةةح الجةةةدول رقةةةم          
( ت ةةراراتع وارتزةةي 10( دلةةس  9البرنةةامج التةةدريبي السقتةةرح. قيةةث انحرةةر عةةدد الت ةةرارات مةةا اةةين  

 ٪( فأكثر من اارات.   90الباقثان بالشدبة الس هية لمستليرات ما اين  
 امج:الهجف من البخن -1

 دلس محاولة: Cross Fitيبدف البرنامج التدريبي السقترح باستخدام  تدريبات  
القةةةهة السسيةةةلة  -تشسيةةةة بعةةةل الستليةةةرات البدنيةةةة  القةةةدرة العزةةةمية لمةةة راعينل القةةةدرة العزةةةمية لمةةةرجمين 

 التهاف  العزمي العربي(. لد  ناش  الجسباز. -السرونة –الرشاقة  –بالدرعة لعزات البنن
 8تحدةةين فاعميةةة ا دات  لةةبعل السبةةارات عمةةي جبةةاز الحركةةات ا رضةةية لةةد  ناشةة  الجسبةةاز تحةة  

 سشهات.
وانناقةةا  مةةن هةةدف البحةةث والاسةةتفادة مةةن الدراسةةات السرتبنةةة واسةةتناع رأ  الخبةةرات التةةار الباقثةةان 

دريبيةة فةي والتةي يت ةهن مشبةا الجةلت الرئيدةي لمهقةدات التCross Fit بعةل تةدريبات ال ةروس فية  
 (6البرنامج التدريبي. مرف   

 أسي وض  البرنامج التدريبي السقترح : -2
استعان الباقثان ابعل ا سي العمسية والسبادن ا ساسية فةي ترةسيم البرنةامج التةدريبي السقتةرح مةن 
لال تحديد أفز  ا ساليب والسبادن لمتخني  وإعداد البرامج التدريبية والتي أمكةن استخا ةبا مةن 

سرتبنةةة بالعسةة  أرات بعةةل الخبةةرات والسراجةة  العمسيةةة الستخررةةة فةةي التةةدريب الرياضةةي والدراسةةات ال
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(,    داةةراميم شةةحاتة 2( 2010مثةة  أقسةةد البةةاد  يهسةةل   Cross Fitاتةةدريبات ال ةةروس فيةة  
(, غيةةةةدات عبةةةةد 14م(  2021(,    عااةةةةد قسةةةةادة  5( 2019(, شةةةةيسات عسةةةةر زيةةةةان  11( 2003 

قدةةةةةةةةةام   (, 3م( 2021(, أمةةةةةةةةة  الدةةةةةةةةةيد سةةةةةةةةةميم  10م( 2018الذةةةةةةةةةكهر  ,   عمةةةةةةةةةي قدةةةةةةةةةن  
( والتةةي Nicholas Drake et all  2017 )20"لا نيكةةهلاس دارك والةةرون (, 4م( 2021فتحةةي 

 تسثم  في الشقاط التالية:
 لمسجتس  ال    سم من أجملأ. Cross Fitتدريبات ال روس في  ماتمة تدريبات 

 أن يعس  البرنامج بقدر اهمكان عمي تحقي  ا هداف التي وض  من أجمبا.
 لاستجابة نظرا لمفروق الفردية اين ا فراد تنبيقا لسبدأ الفردية في التدريب.  يبشي قس  التدريب تبعا

التدرج في التسريشات من الدب  دلي الرعب ومن البدي  دلي السركب م  التدرج في زيادة شةدة قسة  
 التسريشات أثشات تشفي  البرنامج. 

 مر.  يتدم البرنامج السقترح بالسرونة بحيث يسكن تعديملأ دذا للم ا 
 أن يحته  ا قسات عمي اه الات لمسجسهعات العزمية بالنرف العمه  والنرف الدفمي. 

الاهتسةةام بالتذةةكي  الدةةميم والرةةحيح لمحسةة , وعةةدد مةةرات الت ةةرار, وكةة لك السجسهعةةات دالةة  الهقةةدات 
 التدريبية.

 ااتة في شدة الحس .استخدام النريقة التسهجية في تذكي  شدة قس  التدريبات وعدم استخدام  ريقة ث
 مداقة السكان(. –العهائ   –مراعاة عام  ا من والدامة من قيث شك  التسرين 

 الشقاط التي يجب مراعاتبا من قب  الباقثان عشد ترسيم البرنامج التدريبي السقترح: -3
تجةةاوز التيةةار الهقةة  السشاسةةب لتنبيةة  البرنةةامج التةةدريبي السقتةةرح فةةي ضةةهت فتةةرة ا عةةداد بحيةةث لا ي

السدة السحةددة لمتةدريب وفة  البرنةامج التةدريبي السقتةرح مةن قيةث عةدد الهقةدات التدريبيةة فةي ا سةبهع 
 وزمن ك  وقدة تدريبية .

 Crossتةدريبات ال ةروس فية  أن يقةهم الباقةث باهشةراف عمةي تنبية  البرنةامج التةدريبي باسةتخدام 
Fit .وتشفي   عمي السجسهعة التجريبية 

لخرةائ    Cross Fitتةدريبات ال ةروس فية  وقةدات البرنةامج التةدريبي باسةتخدام  مراعةاة مائسةة
 مباريا (. -الشسه والخبرات الدابقة في التدريب  ادنيا  

مراعةةاة تةةهفير اهمكانةةات وا دوات وا جبةةلة السدةةتخدمة فةةي ديةةاس الالتبةةارات البدنيةةة ومدةةته  ا دات 
 السبار  عمي جباز الحركات ا رضية.

 ا دوات السدتخدمة في الهقدات التدريبية وأن ت هن التدريبات متشهعة ومذهقة.تشظيم 



 

كهُت انتزبُت انزَاضُت نهبٍُُ بانهزو جايعت دهىاٌانًجهت انعهًُت ن  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022يوليو  (2الجدء ) (96)العجد                  المجلة العلمية للتخبية البجنية وعلوم الخياضة  

309 

 مراعا  مظاهر قدوث اهجباد والتعب لد  الاعبين أثشات ا دات.
 استخدام معدل الشبل كهسيمة لتحديد شدة السجبهد البدني.

 (8.مرف    التهزي  اللمن لمبرنامج التدريبي السقترح-4
م البرنةةامج التةةدريبي السقتةةرح وفقةةا  لرسةةي العمسيةةة والسدةةح السرجعةةي وآرات الدةةادة قةةام الباقثةةان اترةةسي

 ااتية:الخبرات بحيث تزسن البرنامج السحاور 
 أسبهع. 12عدد ا سااي  =  -شبهر.       3مدة البرنامج = 

 وقدات أسبه يا . 3عدد وقدات التدريب في ا سبهع = 
 وقدة تدريبية. 36=  12×  3عدد الهقدات التدريبية ال مية = 

 ق. 90زمن الهقدة التدريبية =  
 ق في ا سبهع. 270=  90×  3زمن الهقدات التدريبية في ا سبهع = 

ق 3240أسةةبهع =  12× ق 90× وقةةدات  3الةةلمن ال مةةس لمهقةةدات التدريبيةةة لةةال فتةةرة التةةدريب = 
 ساعة. 54= 
 :(Cross Fitال روس في   فترات اهعداد لتدريبات  -5

 اهعداد لمسشافدة ( -اهعداد الخاص –اسبهع في فترة اهعداد  اهعداد العام  12مدة البرنامج: 
 %25اهعداد العام :

 ( دديقة.90( وقدات, زمن الهقدة  3( اهاق   3, 2, 1تتسث  ه   الفترة في ا سااي           
 أجسالي زمن الهقدة التدريبية في فترة اهعداد العام. 

 ساعة  13,5ق =60÷ دديقة  810=  90×3×3فترة اهعداد العام = 
 %45اهعداد الخاص :

 ق( 90وقدات , زمن الهقدة   3( اهاق  7, 6, 5, 4, 3تتسث  ه   الفترة من ا سااي   
 أجسالي زمن الهقدة التدريبية في فترة اهعداد الخاص. 

 ساعة   22,5= ق 60÷ دديقة  1350=  90× 3×5فترة اهعداد الخاص = 
 %30 :فترة ما قب  السشافدة

 ( دديقة. 90( وقدات, زمن الهقدة  3( اهاق   12, 11,10,  9تتسث  ه   الفترة في ا سااي   
 أجسالي زمن الهقدة التدريبية في فترة اهعداد لمسشافدات.        

 ساعة 18ق =60÷ دديقة  1080=  90×3×4فترة ما قب  السشافدة= 
 من ال مس لال الهقدات التدريبية في فترة اهعداد. أجسالي الل 
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 ساعة   54ق = 60÷  ق3240= 1080+  1350+810فترة اهعداد = 
 محته  البرنامج:

يتزةةسن محتةةه  البرنةةامج عمةةي تةةدريبات اهقسةةات وتةةدريبات الجةةلت التسبيةةد  تةةدريبات ال ةةروس فيةة   
Cross Fit تبدئة وهي كسا يمي:والتدريبات السبارية وتدريبات الختام وال 

 تدريبات اهقسات والتبي ة البدنية :
م( أن فتةرة ا قسةات تتهقةل عمةي 2009يذير كُ  من عمي فبسي البيك, عسةاد الةدين  بةاس ااةه زيةد  

الهاجب الرئيدي لمهقةدة دضةافة دلةي درجةة قةرارة الجةه, وقالةة الفةرد التدريبيةة, وأن الاعةب يحتةاج فةي 
و قبةة  السشافدةةة عةةادة دلةةي القيةةام اشذةةاط اةةدني ابةةدف السدةةاعدة عمةةي ت يةة  ادايةةة الجرعةةة التدريبيةةة أ

 ( 103: 9أجبلة الجدم.  
 تدريبات الجلت الرئيدي:
 (Cross Fitتدريبات ال روس في   

م( دلةةي أن هةة ا الجةةلت يحتةةه  عمةةي الهاجبةةات التةةي تدةةبم فةةي تشسيةةة 1993يذةةير   قدةةن عةةاو   
من اللمن ال مةي لمهقةدة التدريبيةة عمةي  3/4دلي  2/3مفة ويدتلرق من الحالة التدريبية بجهانببا السخت

, 328: 13أن ت ةةةهن التسريشةةةات التةةةي تذةةةك  عةةةبت عمةةةي الجبةةةاز العرةةةبي والعزةةةمي فةةةي اةةةدايتبا.  
329) 

 التجريبات المهارية:
وتذةةتس  عمةةي أدات بعةةل التةةدريبات السباريةةة الخا ةةة اةةبعل اجباريةةات الجسمةةة الحركيةةة عمةةي جبةةاز 
الحركات ا رضية, ويتم التركيل من لال ه ا الجلت عمي الجانب السبار  كسا يةتم التركيةل والحةرص 
عمي ديام أفراد العيشة بأدات السبارات بعدد كاف من السحاولات م  ترحيح ا لنات وضةب  وتحدةين 

 ا دات.
 تجريبات الختام )التهجئة(: -ج

قةةد شةةسم  عمةةي مجسهعةةة مةةن التسريشةةات اللةةر  مشبةةا يعقةةب الجةةلت الرئيدةةي فتةةرة تبدئةةة واسةةترلات, و 
 ق( 10-5عهدة الاستجابات الفديهلهجية دلي مدتهياتبا النبينية, وه ا الجلت يدتلرق ما اين  

 القياس البعجي:
تةةم دجةةرات القياسةةات البعديةةة عمةةي  مجسهعةةة البحةةث التجريبيةةة فةةي متليةةرات البحةةث الالتبةةارات البدنيةةة 

عمةةةي جبةةاز الحركةةةات ا رضةةية فةةةي الجسبةةاز الفشةةةي بعةةد انتبةةةات مةةدة تنبيةةة  ومدةةته  ا دات السبةةار  
م, وقةةد تسةة  جسيةة  القياسةةات عمةةي 22/4/2022م الةةي 21/4/2022البرنةةامج وذلةةك فةةي الفتةةرة مةةن 
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 نحه ااتي.
م قيةةث تةةم ديةةاس بعةةل الالتبةةارات البدنيةةة لمعيشةةة قيةةد البحةةث عمةةي الشحةةه 21/4/2022اليةةهم ا ول: 

 الاتي:
 كجم( باليدين.   دياس القدرة العزمية لميدين(3دف  كرة  بية زنلأ  التبار 

 التبار الهثب العريل من الثبات.           دياس القدرة العزمية لمرجمين(
 ثهان.   دياس القدرة العزمية لعزات البنن( 10التبار الجمهس من الرقهد لسدة 
 اقة(ثهاني(.   دياس الرش 10الانبناح السائ  من الهقهف  

 التبار ثشس الج ع من الثبات.              دياس  مرونة الج ع(
 التبار الهثب دال  الدوائر السرقسة.       دياس التهاف  العزمي العربي(

م تةةم ديةةاس مدةةته  أدات الجسمةةة الحركيةةة لمعيشةةة قيةةد البحةةث عمةةي جبةةاز 27/1/2022اليةةهم الثةةاني: 
 الحركات ا رضية.

   -عخض ومناقذة النتائج:
 أولًا: عخض النتائج:

في ضهت أهداف البحثع وتحقيقا  لفروضلأ وعر  الشتائج التي تم الته   دليبا ومشاقذتبا مةن لةال 
باسةةةةةتخدام البرنةةةةةامج معرفةةةةةة دلالةةةةةة الفةةةةةروق اهقرةةةةةائية اةةةةةين متهسةةةةةنات القياسةةةةةات القبميةةةةةة والبعديةةةةةة 

 ع وذلك فيسا يتف  م   بيعة البحث وفروضلأ.لا.SPSSلا اهقرائي
  نتائج الفر  ا ول:عر  

تهجد فروق ذات دلالة اقرائية اين متهسنات درجات القياسين القبمي والبعد  في بعةل الستليةرات 
 البدنية الخا ة قيد البحث لد  ناش  الجسباز الفشي لرالح القياس البعد .

 (6جدول  
دية في الستليرات دلالة الفروق اين متهسنات الدرجات وندبة التحدن في القياسات القبمية والبع

 (10البدنية لد  عيشة  البحث ن =  
 المتغٌرات

 وحدة
 المٌاس

الفرق بٌن  المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 المتوسطٌن

 لٌمة ت
نسبة 
 ع±  س ع ± س %التحسن 

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
مد

ال
 

( 2اختبار دفع كرة طبٌة زنه )

 بالٌدٌن
 ,6834 2380, 342, ,435 83,2 ,434 388, سم

 ,2834 4342 ,253 306, 5354,, 2382, 4384,, سم اختبار الوثب العرٌض من الثبات

اختبار الجلوس من الرلود لمدة 
 40382 0354 32, ,34, 2354 342, 6344 عدد ثوان 4,
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 4,الانبطاح المائل من الولوف )

 ثوانً(
 243,0 0320 32, 342, 2364 4320 6324 عدد

 ,8235 2322, 636, 2305 03,4, 8324 26304 سم اختبار ثنى الجذع من الثبات

 ,6832 0325 635 4342 8324 3,8, 4384, ث اختبار التوافك العضلً العصبً 

   1,83= ( 0,05 ديسة لات لا الجدولية عشد مدته  معشهية 
( وجهد فروق دالة دقرائيا  اةين متهسةنات درجةات القياسةات القبميةة 1( وشك   6يتزح من جدول  

( باليةةةةدين لةةةةد  عيشةةةةة البحةةةةث قيةةةةث املةةةة  ديسةةةةة  ت( 2دفةةةة  كةةةةرة  بيةةةةة زنةةةةلأ  والبعديةةةةة فةةةةي التبةةةةار 
%( وفي التبار الهثب العريل من الثبات امل  ديسةة 63,45( وندبة التحدن  59,12السحدهبة.  

ثةهان  10%( وفةي التبةار الجمةهس مةن الرقةهد لسةدة 61,25( وندبة التحدةن 02,6 ت( السحدهبة.  
%( وفةةي الانبنةةاح السائةة  مةةن الهقةةهف 57,69( وندةةبة التحدةةن  80,9املةة  ديسةةة  ت( السحدةةهبة  

%( وفةي التبةار ثشةس الجة ع 19,76( وندةبة التحدةن 79,9ثهاني( امل  ديسة  ت( السحدهبة   10 
%( وفةةي التبةةار التهافةة  83,57( وندةةبة التحدةةن 77,12مةةن الثبةةات املةة  ديسةةة  ت( السحدةةهبة.  

%( مسةا يةدل عمةي أن 71,45( وندبة التحدةن 78,9.  العزمي العربي امل  ديسة  ت( السحدهبة
( وندةةةبة التحدةةةن لرةةةالح 0.05ديسةةةة  ت( السحدةةةهبة أكبةةةر مةةةن ديسةةةة  ت( الجدوليةةةة عشةةةد مدةةةته   

 القياسات البعدية لد  عيشة البحث.

 
 (1شك   

 دلالة الفروق اين متهسنات القياسين القبمي والبعد  في القدرات البدنية  لد  ناش ي الجسباز
 
 

دفع كرة  
طبٌة  كجم   

(2    ) 

الوثب  
العرٌض من 

 الثبات

الجلوس من  
الرلود لمدة 

 ثوان 10

الانبطاح 
المائل من 

 10)الولوف 
 (ثوانً

ثنى الجذع  
 من الثبات

التوافك  
العضلً 
 العصبً

3.55 

110.5 

4.6 4.2 
24.9 

10.5 5.17 

138.8 

7.8 7.4 

39.3 

5.7 

 انقدراث انبدَُت

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
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لي    
ي اس الق  ي   الق 

عدي   اس الب  ي   الق 

3.3 

7.2 

مهاري  
داء ال وي  الأ   مسب 

 عخض نتائج الفخض الثاني:
تهجةةد فةةروق ذات دلالةةة اقرةةائية اةةين متهسةةنات درجةةات القياسةةين القبمةةي والبعةةد  فةةي مدةةته  ا دات 

 السبار  قيد البحث لد  ناش  الجسباز الفشي لرالح القياس البعد 
 (7جدول  

في مدته  ا دات دلالة الفروق اين متهسنات الدرجات وندبة التحدن في القياسات القبمية والبعدية 
 (10السبار  لد  عيشة  البحث ن =  

 المتغٌر
 وحدة

 المٌاس
الفرق بٌن  المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 المتوسطٌن
 لٌمة ت

نسبة 
 ع±  س ع±  س التحسن %

 المهارى
مستوي 

الأداء 
 المهارى

 53,5,, ,32,, 304, 4382 2324 4308 3,4, درجة

    1,83=   (0,05 ديسة لات لا الجدولية عشد مدته  معشهية 
( وجةهد فةروق دالةة دقرةائيا  اةين متهسةنات درجةات القياسةةات 2( وشةك   7مةن جةدول  يتزةح      

( وندةةةةةةةبة 21,11القبميةةةةةةة والبعديةةةةةةة فةةةةةةةي مدةةةةةةته  ا دات السبةةةةةةار  املةةةةةةة  ديسةةةةةةة  ت( السحدةةةةةةهبة.   
%(  مسةةةا يةةةدل عمةةةي أن ديسةةةة  ت( السحدةةةهبة أكبةةةر مةةةن ديسةةةة  ت( الجدوليةةةة عشةةةد 18,118التحدةةةن 
 ن لرالح القياسات البعدية لد  عيشة البحث.( وندبة التحد0.05مدته   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2شك   
 دلالة الفروق اين متهسنات القياسين القبمي والبعد  في مدته  ا دات السبار   لد  ناش ي الجسباز
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  ثانياً: مناقذة النتائج وتفديخها:
 -مناقذة نتائج الفخض الاول:

فةةةي ضةةةهت نتةةةائج التحميةةة  اهقرةةةائيع وفةةةس قةةةدود القياسةةةات السدةةةتخدمةع ومةةةن لةةةال أهةةةداف       
 البحث قام الباقثان بسشاقذلأ الشتائج لمتحق  من  حة الفر  ا ول وال   يش  عمس:

تهجةةةد فةةةروق دالةةةلأ دقرةةةائيا اةةةين متهسةةةنات القياسةةةين القبمةةةي والبعةةةد  فةةةي بعةةةل الستليةةةرات البدنيةةةة  
 حث لد  ناش  الجسباز الفشي لرالح القياس البعد .الخا ة قيد الب

( وجةهد فةروق دالةة دقرةائيا  اةين متهسةنات درجةات القياسةةات 1( وشةك   6يتزةح مةن جةدول       
( باليةةدين لةةد  عيشةةة البحةةث قيةةث املةة  ديسةةة  ت( 2القبميةةة والبعديةةة فةةي التبةةار دفةة  كةةرة  بيةةة زنةةلأ  

%( وفي التبار الهثب العريل من الثبات امل  ديسةة 63,45( وندبة التحدن  59,12السحدهبة.  
ثةهان  10%( وفةي التبةار الجمةهس مةن الرقةهد لسةدة 61,25( وندبة التحدةن 02,6 ت( السحدهبة.  

%( وفةةي الانبنةةاح السائةة  مةةن الهقةةهف 57,69( وندةةبة التحدةةن  80,9املةة  ديسةةة  ت( السحدةةهبة  
%( وفةي التبةار ثشةس الجة ع 19,76ندةبة التحدةن ( و 79,9ثهاني( امل  ديسة  ت( السحدهبة   10 

%( وفةةي التبةةار التهافةة  83,57( وندةةبة التحدةةن 77,12مةةن الثبةةات املةة  ديسةةة  ت( السحدةةهبة.  
%( مسةا يةدل عمةي أن 71,45( وندبة التحدةن 78,9العزمي العربي امل  ديسة  ت( السحدهبة.  

( وندةةةبة التحدةةةن لرةةةالح 0.05   ديسةةةة  ت( السحدةةةهبة أكبةةةر مةةةن ديسةةةة  ت( الجدوليةةةة عشةةةد مدةةةته 
 القياسات البعدية لد  عيشة البحث.

تةةةدريبات ويعةةةلو الباقثةةةان هةةة ا التحدةةةن فةةةي مختمةةةل الستليةةةرات البدنيةةةة قيةةةد البحةةةث دلةةةي فاعميةةةة تةةةأثير 
 kettle( ومةا تحتهيةلأ مةن تشةهع فةي اسةتخدام ا دوات مثة  ال اتية  اية   Cross Fitال ةروس فية   

bell وال ةةةةارديه ,)cardio  ال ةةةةرات النبيةةةةة ,)Medicine bell  وا ثقةةةةال ,)Weight والةةةةدممبل ,)
 Dumbbells  واقبةال الهثةب ,)Jumping Rope  و ةةشادي  الهثةب ,)box  Jumping وهةة ا )

التشهع في اسةتخدام ا دوات يزةي  عشرةر اهثةارة والتذةهي  والجديةة والستعةة فةي التةدريب مسةا يةؤد  
هير مدته  ا دات البدني لشاشة  الجسبةاز قيةث تعسة  هة   التةدريبات دلي تأثير ديجااي في تحدن وتن

عمةةي اه الةةة الادراديةةة لمعزةةات السةةادة لمسفا ةة  والتةةي مةةن شةةانبا تهليةةد انقباضةةا عزةةميا لادراديةةا 
 يعس  عمي اثارة اعزات قدية ألر .    

 Crossأن تةدريبات ال ةروس فية    Julie Zuniga , Janet D Morrisonوه ا ما أكد  ك  من 
Fit  تجس  اين عدة  أساليب متشهعةة مثة  التةدريب ا ساسةي ع التةدريب السركةب ع التةدريب الةهئيفي ع

التدريب البمهمتر  ع والتدريب با ثقال, وتسريشات ال ارديه ومجسهعةة تةدريبات تتةراوح  ةعهبتبا قدةب 
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  مةليج متشاسة  اةين العديةد مةن الحركةات الفشيةة البدف السرجه من مسارستبا ع فتةدريبات ال ةروس فية
الستشهعة ع و تبدف رياضة ال روس في  دلس اعداد لاعب رياضي مةن لةال عذةر عشا ةر اساسةية 
وهةةةس تتسثةةة  فةةةي التحسةةة  ع المياقةةةة القمبيةةةة ع القةةةهة العزةةةمية ع السرونةةةة ع القةةةهة الانفجاريةةةة ع الدةةةرعة ع 

لك من لال التهازن اين العس  البهائي والاهةهائي بسةا يتشاسةب التهاف  ع الرشاقة ع الدقة ع التهازن وذ
 ( 8-1: 19  م  الشذاط الرياضي التخرري .

أن تةةةدريبات ال ةةةروس  (Tim Morrison   2005وتتفةةة  نتةةةائج هةةة   الدراسةةةة مةةة  دراسةةةة      
تعسةة  عمةةي تحدةةين عشا ةةر المياقةةة البدنيةةة السرتبنةةة بالرةةحة كسةةا تعةةلز عسةة  ( Cross Fit فيةة 

ا و يةةة الدمهيةةة وأيزةةا تعسةة  مةةن الشاقيةةة الشفدةةية عمةةس تةةهفير التشةةافي الرةةحي اةةين السسارسةةين مةةن 
لال ا دات في ا ار جساعي تشافدي وزيادة الحافل عمس العس  بجبد اكبرع كسا يعسة  عمةس تحدةين 

و تنةهير مدته  ال فةاتة السيكانيكيةة لةردات ومقةدار الناقةة السب ولةة عةن  رية  تقمية  عةدد الزةربات 
الهئةةةائل الحركيةةةة لةةةد  الستةةةدربين ع كسةةةا تعسةةة  تةةةدريبات ال ةةةروس فيةةة  عمةةةس تحدةةةين الادات وبعةةةل 
القةةةدرات الفدةةةيهلهجية مثةةة  العتبةةةة الفارقةةةة الاههائيةةةة والحةةةد الاقرةةةس لروكدةةةجين ومكهنةةةات التركيةةةب 

 ( 2-1: 22الجدسي .  
(,    عااةد قسةادةلا 5( 2019لا  لا مثة  لاشةيسات عسةر زيةاندراسة كة  مةن كسا اتفق  ايزا م  نتائج 

(, أمةةةةةة  الدةةةةةةيد سةةةةةةميم 10م( 2018(, غيةةةةةةدات عبةةةةةةد الذةةةةةةكهر  ,   عمةةةةةةي قدةةةةةةن  14م(  2021 
 Nicholas Drake et all"لا نيكهلاس دارك والرون (, 4م( 2021قدام   فتحي (, 3م( 2021 
ديجاايا  في تحدين القةدرة العزةمية أثرت تأثيرا  ( Cross Fit تدريبات ال روس في ( أن 20( 2017 

لم راعين والرجمين وعزات البنن والسرونة والرشاقة والتهافة  العزةمي العرةبي,  مسةا أد  دلةي رفة  
 مدته  ا دات السبار .

م( أن ا عةداد الخةاص هةه أدات تسريشةات لبةا أترةال وثية  بةالتسرين 1992وه ا ما أكةد    شةحاتة  
 (39: 12ة الحركية ابدف تشسية السجسهعات العزمية السذتركة في ا دات .  السراد تشفي   في الجسم

( مةةةن التةةةدريبات Cross Fit تةةةدريبات ال ةةةروس فيةةة وفةةةي هةةة ا الرةةةدد يةةةر  الباقثةةةان أن   
الهئي يةةةة الحديثةةةة والسبسةةةة فةةةي السجةةةال الرياضةةةي والتةةةي تعسةةة  عمةةةي زيةةةادة القةةةهة العزةةةمية, السرونةةةة, 

  الجسباز, مسا ساهم رف  مدته  ا دات السبار  لمعيشة قيد البحث.   والتهاف , والرشاقة لشاش 
 وب لك يتحق  الفر  ا ول ال   يش  عمس:

تهجةةةد فةةةروق دالةةةلأ دقرةةةائيا اةةةين متهسةةةنات القياسةةةين القبمةةةي والبعةةةد  فةةةي بعةةةل الستليةةةرات البدنيةةةة 
 الخا ة قيد البحث لد  ناش  الجسباز الفشي لرالح القياس البعد .
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 تائج الفخض الثاني:مناقذة ن
مدةته  ( اةين متهسةنات القياسةين القبمةي والبعةد  فةي 0,0 5تهجد فروق داللأ دقرائيا عشد مدته   

 لد  عيشة البحث لرالح القياس البعد .ا دات السبار  
( وجةةهد فةةروق دالةةة دقرةةائيا  اةةين متهسةةنات درجةةات القياسةةات 2( وشةةك   7يتزةةح مةةن جةةدول      

( وندةةةةةةةبة 21,11مدةةةةةةته  ا دات السبةةةةةةار  املةةةةةةة  ديسةةةةةةة  ت( السحدةةةةةةهبة.    القبميةةةةةةة والبعديةةةةةةة فةةةةةةةي
%(, مسةةةا يةةةدل عمةةةي أن ديسةةةة  ت( السحدةةةهبة أكبةةةر مةةةن ديسةةةة  ت( الجدوليةةةة عشةةةد 18,118التحدةةةن 
 ( وندبة التحدن لرالح القياسات البعدية لد  عيشة البحث.0.05مدته   

تةةةةدريبات ال ةةةةروس ويعةةةةلو الباقثةةةةان هةةةة ا التقةةةةدم فةةةةي ا دات السبةةةةار  دلةةةةي التخنةةةةي  الجيةةةةد لبرنةةةةامج 
( وتقشةةين ا قسةةال التدريبيةةة بأسةةمهب عمسةةي مشاسةةب لمسرقمةةة الدةةشية والتدريبيةةة قيةةد Cross Fit فيةة 

البحةةةةث, مسةةةةا نةةةةتج عشةةةةلأ تحدةةةةن اةةةةدني انعكةةةةي عمةةةةي مدةةةةته  ا دات السبةةةةار , قيةةةةث وضةةةة  البرنةةةةامج 
( لتذةةةابلأ السدةةةار الحركةةةي والبشدسةةةي لمجسمةةةة Cross Fit تةةةدريبات ال ةةةروس فيةةة دام فاعميةةةة باسةةةتخ

 الحركية عمي جباز الحركات ا رضية. 
( من ا ساليب والهسائ  التدريبية الحديثةة التةي Cross Fit تدريبات ال روس في ويرج  الباقثان أن 

لالةةلأ تحدةةين ا دات الرياضةةي, ويسكةةن يدةةتني  مشبةةا السةةدرب أن يرةةسم ارنةةامج تةةدريبي فعةةال يسكةةن 
 عن  ري  تنهيرها تحدين مدته  ا دات الفشي والسبارات الخا ة بجباز الحركات ا رضية.

وير  الباقثان أن ك  مبارة قركية تحتاج دلي قدر محدد من القدرات البدنية قتي يسكةن لبة   السبةارة 
أساسةةية يتهقةةل عمةةي تشسيةةة السكهنةةات البدنيةةة أن تةؤد  بالذةةك  الدةةميم السنمةةهب, وأن نجةةاح أ  مبةةارة 

التي تدبم في أدائبا برهرة مثاليةة وذلةك مةن لةال عاقةة  رديةة قيةث أن زيةادة معةدلات السكهنةات 
البدنية لمسبارات يليد من تحدن السدته  السبار  ويفدر ه ا التحدن الحادث في ا دات السبار  دلي 

 والسهجبة لتشسية الستنمبات البدنية الخا ة لمشاش  الجسباز.  استخدام التدريبات السشاسبة والستشهعة 
(, عرةةةام 2009(, مفتةةةي داةةةراميم  2013ويتفةةة  ذلةةةك مةةة  أرات كةةةا مةةةن عمةةةي البيةةةك, عسةةةاد أاهزيةةةد  

(, قيةةةث أشةةةاروا الةةةي أن ا دات السبةةةار  يةةةرتب  بالقةةةدرات البدنيةةةة الخا ةةةة ارتبا ةةةا 2005عبةةةدالخال   
ات السبار  عمي مد  تنهير متنمبات ه ا ا دات من قدرات ادنية لا ةة وثيقا قيث يعتسد اتقان ا د

كسةةةةا أن البةةةةرامج التدريبيةةةةة السقششةةةةة تةةةةؤد  الةةةةي تحدةةةةين مدةةةةته  ا دات السبةةةةار  والستليةةةةرات ا لةةةةر  
 ( 75: 7(  120:  15(   55:  8السرتبنة ابا.   

فةةي  Cross Fitبات ال ةةروس فيةة  تتفةة  الشتةةائج التةةي ته ةة  دليبةةا الباقثةةان دلةةي أهسيةةة وفعاليةةة تةةدري
تشسية مختمل القةدرات البدنيةة الخا ةة اةبعل السبةارات فةي مختمةل الالعةاب الفرديةة والجسا يةة وهة ا 
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(, 14م(  2021(,    عااةد قسةادةلا  5( 2019ما أكدتةلأ دراسةة كةا مةن مثة  لاشةيسات عسةر زيةانلا  
قدةةام   (, 3م( 2021الدةةيد سةةميم  (, أمةة  10م( 2018غيةةدات عبةةد الذةةكهر  ,   عمةةي قدةةن  

 (Nicholas Drake et all  2017 )20"لا نيكهلاس دارك والرون (, 4م( 2021فتحي 
 وب لك يتحق  الفر  الثاني ال   يش  عمس:

( اةين متهسةنات القياسةين القبمةي والبعةد  فةي مدةته  0,0 5تهجد فروق داللأ دقرائيا عشد مدته   
 بحث لرالح القياس البعد .ا دات السبار  لد  عيشة ال

 الاستنتاجات:
فةةي ضةةهت مةةا أئبرتةةلأ نتةةائج البحةةث وفةةس قةةدود عيشةةة البحةةث السدةةتخدمة ومةةن لةةال مشاقذةةة    

 الشتائج ته   الباقثان دلس الاستشتاجات التالية: 
أثةةةر تةةةأثيرا  ايجاايةةةا  عمةةةس  Cross Fitال ةةةروس فيةةة  تةةةدريبات البرنةةةامج التةةةدريبي باسةةةتخدام  .1

القةةدرات البدنيةةة الخا ةةة القةةهة العزةةمية والقةةدرة العزةةمية لمةة راعين والةةرجمين والسرونةةة والرشةةاقة 
والتهافةةة , وئبةةةر ذلةةةك مةةةن لةةةال الفةةةارق اةةةين درجةةةات القياسةةةين القبمةةةي والبعةةةد  لمعيشةةةة قيةةةد 

 البحث.
أد  الةةةي تحدةةةين فاعميةةةة  Cross Fitال ةةةروس فيةة  تةةةدريبات البرنةةامج التةةةدريبي باسةةةتخدام  .2

مدته  أدات الجسمة الحركية عمي جباز الحركات ا رضةة وئبةر ذلةك مةن لةال الفةارق اةين 
 درجات القياسين القبمي والبعد  لمعيشة قيد البحث.

 :التوصيات
 في ضهت اهداف البحث واستشتاجاتلأ يه ي الباقث بسا يمي:

د الاتجاهةات التدريبيةة الحديثةة فةي كأقة Cross Fitال ةروس فية  ضةرورة اسةتخدام تةدريبات  .1
تشفي  البرامج لرنذنة الرياضية ا لر  وعمي مراق  سشية مختمفة لاستفادة مةن اسةتخدامات 

 ه ا الشهع من التدريبات عمي مختمل الستليرات.
عمةةي الجبةةاز Cross Fit ال ةةروس فيةة   دجةةرات السليةةد مةةن البحةةهث لتحديةةد تةةأثير تةةدريبات .2

والاسةةةتثارة العرةةةبية لمسراقةةة  التدريبيةةةة والعسريةةةة السختمفةةةة وعمةةةي كةةةا الجشدةةةين مةةة  العرةةةبي 
فةةةي نفةةةي اتجةةةا  السدةةةار الحركةةةي  Cross Fitالتشهيةةة  فةةةي ترةةةسيم تةةةدريبات ال ةةةروس فيةةة  

 والسيكانيكي لمرياضات السختمفة.
أهسيةةةةةة اسةةةةةتخدام تةةةةةدريبات ال ةةةةةروس فيةةةةة  ودراسةةةةةة العاقةةةةةة ايشبةةةةةا وبةةةةةين بعةةةةةل الستليةةةةةرات  .3

 –الحةةةد الاقرةةةس لاسةةةتباك ا وكدةةةجين  -يهلهجية والبيهكيسيائيةةةة مثةةة   معةةةدل الشةةةبلالفدةةة
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فةةي الةةدم( لسةةا لةةلأ مةةن أهسيةةة فةةي السجةةال   .p.h–الجمهكةةهز  -ال هلدةةترول   -ضةةل  الةةدم
 الرياضي برفة عامة ورياضة الجسباز برفة لا ة.
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 ملخص البحث
" وتأثيخه علي بعض القجرات البجنية الخاصة  Cross Fitخجام تجريبات " بخنامج تجريبي بإست

 سنوات علي جهاز الحخكات الأرضية 8تحت  ومدتوى الأداء المهارى لجى ناشئ الجمباز الفني
 

 الديج علي عبجالله شبيب /أ.م. د          
 م.د/ محمود عبجالعال عكاشة

ودراسةة   Cross Fit هةدف البحةث دلةس ترةسيم ارنةامج تةدريبي باسةتخدام  تةدريبات ال ةروس فية  
 8تأثير  عمي بعل القدرات البدنية الخا ة ومدته  ا دات السبار  لةد  ناشة  الجسبةاز الفشةي تحة  

استخدم الباقثان السشبج التجريبةي ذو الترةسيم التجريبةي لسجسهعةة  سشهات عمي جباز الحركات ا رضية,
, تةم التيةار عيشةة قهامبةا تجريبية واقدة باستخدام القياسين  القبميع البعد ( ولة لك لسشاسةبتلأ لنبيعةة البحةث

بسحافظةةةة سةةةههاج لمجسبةةةاز  3M( ناشةةة  بالنريقةةةة العسديةةةة مةةةن ناشةةة  الجسبةةةاز الفشةةةي بأكاديسيةةةة 15 
( ناشةةة ين هجةةةرات التجربةةةة الاسةةةتنا ية لمبحةةةث. 5كسجسهعةةةة تجريبيةةةة باهضةةةافة دلةةةس   ( ناشةةة ين10 

أثةةر تةةأثيرا   Cross Fitال ةةروس فيةة  تةةدريبات البرنةةامج التةةدريبي باسةةتخدام وكانةة  أهةةم الشتةةائج أن 
 ايجاايةةةا  عمةةةس القةةةدرات البدنيةةةة الخا ةةةة القةةةهة العزةةةمية والقةةةدرة العزةةةمية لمةةة راعين والةةةرجمين والسرونةةةة
والرشةةةاقة والتهافةةة , وئبةةةر ذلةةةك مةةةن لةةةال الفةةةارق اةةةين درجةةةات القياسةةةين القبمةةةي والبعةةةد  لمعيشةةةة قيةةةد 

أد  الةي تحدةين فاعميةةة  Cross Fitال ةروس فية  تةدريبات البحةث, أن البرنةامج التةدريبي باسةتخدام 
جةات مدته  أدات الجسمة الحركية عمي جباز الحركةات ا رضةة وئبةر ذلةك مةن لةال الفةارق اةين در 

 القياسين القبمي والبعد  لمعيشة قيد البحث
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Abstract 

A training program using "Cross Fit" exercises and its effect on some 

physical abilities Specific performance and skill level of artistic 

gymnastics juniors under 8 years on the floor exercise. 

Dr. Elsayed Ali Shabib 
Aal Okasha-Dr. Mahmoud Abdel 

 The research aimed to design a training program using Cross Fit 

exercises and study its effect on some special physical abilities and skill 

performance level of artistic gymnastics juniors under 8 years old on the 

floor exercise. Therefore, due to its relevance to the nature of the research, a 

sample of (15) youths was deliberately selected from artistic gymnastics at 

3M Gymnastics Academy in Sohag Governorate (10) youngsters as an 

experimental group in addition to (5) youths to conduct the exploratory 

experiment for the research. The most important results were that the 

training program using Cross Fit exercises had a positive impact on the 

special physical abilities, muscular strength, muscular ability of the arms and 

legs, flexibility, agility and compatibility. Cross Fit led to an improvement in 

the effectiveness of the motor system performance level on the floor 

movement device, and this was shown by the difference between the degrees 

of the pre and post measurements of the sample under investigation 


