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تأث��  ال��اضي،  ال��ال  في  س��ا  ولا  ال��الات،  م��لف  في  ال����  ال����ل�جي  ال�ق�م  أ�ه�  ا  لق� 

�ه�ف  و   ،إلى ت���� ��ق ال��اس والاخ��ار   والأدوات ال��اع�ة، �الإضافة  على ت���� ال�سائل���اً  مل

أص�ح الاع��اد    ، ح��م����ات عال�ة م� ال���ر ال��اضيه�ا ال�ق�م إلى تع��� أداء اللاع��� وت�ق��  

خلال   الألعاب  م����  رفع  في  أسه�  م�ا  ال��اض�ة،  الق��  ل��ق��  أساس�اً  العل�ي  ال���  ن�ائج  على 

ال���لات ال����عة. و�ع�� ه�ا ال���ر ال���� ال���� ال�ل��� في الق�رات ال��ن�ة وال�هار�ة للاع��� في  

 .ال���لات العال��ة والأول���ة

فال��ر�� ال��اضي ال�ق�� ی�د� الي ت���� ذاتي لأجه�ة ال��ـ� سـ�اء ال��ن�ـة أو ال�����ـة ال�ـي بـ�ورها 

الاداء ال��اضــي م�ــا یــ�د� الــي ت�ــ��� وت��ــ�� م��لــف القــ�رات وال�ــفات ســ�اء تع�ــل علــي رفــع �فــاءة 

ب�ن�ــة أو مهار�ــة أو خ���ــة أو نف�ــ�ة ال�ــي ���اجهــا ال��اضــي ل��ق�ــ� اعلــي م�ــ��� م��ــ� مــ� الان�ــاز 

 )١٥١:  ٣ .(  

إلــى أن الهــ�ف مــ�  Taylar & David Fair  (1998)  نقــلاً عــ�  م)٢٠١١(��ــ�� رامــي ال�ــاه�

، ودرجــة تقــ�مه� الع�ل�ة ال��ر���ة ه� ت��یــ� أف�ــل الأســال�� ال�ــي ت�ــاه� فــي ت��ــ�� م�ــ��� إن�ــاز اللاع�ــ��

 )٦: ١٣(.ال�ئ��ي ال�� ت�ور ح�له الع�ل�ة ال��ر���ة  �رع��� الإن�از ه� ال��� ح��

) م٢٠٠٠) و"أبــ� العــلا ع�ــ� الف�ــاح" و"م��ــ� عــلاو�" ( م��٢٠٠٥فــ� �ــل مــ� "ع�ــام ع�ــ� ال�ــال�" ( و 

ا ج�یـــ�ة ل��اك�ــة ال�قـــ�م ال���ـــ� فـــي م� �لـــف علــى أن ال��ـــ�ر العل�ـــي فـــي ال��ـــال ال��اضــي قـــ� أرســـى آفاقـــً

��ــ�دون علــى أن ت�ق�ــ� ن�ــائج ج�ــ�ة فــي الأن�ــ�ة ال��اضــ�ة ب�جــه عــام،  ، والألعــاب والفعال�ــات ال��اضــ�ة

ــل��ة  ــة سـ ــ���ة ����قـ ــة وم�ضـ ــة د��قـ ــال�� عل��ـ ــاع أسـ ــة، ی��لـــ� ات�ـ ــفة خاصـ ــ�ر�� ال��اضـــي ��ـ ــي ال�ـ وفـ

وم���ــة. ��انــ� ذلــ�، مــ� ال�ــ�ور� ت���ــ� ن���ــات ح�ی�ــة ل��اك�ــة الات�اهــات ال��یــ�ة، م�ــا ��ــه� فــي 

ال�صــ�ل إلــى ال��ــائج ال��جــ�ة وت�ق�ــ� م�ــ���ات عال�ــة مــ� الأداء. ��ــا یــ�ت�� ال��ــا� ال��اضــي �����عــة 

م� العل�م الأخ�� ال�ي ت�ه� في ت���ل معارفه ومعل�ماته و��قـه ال���لفـة. لـ�ا، ُ�ع��ـ� ال�ـ�ر�� ال��اضـي 
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ساسـي لل�صـ�ل ن�اجًا له�ا ال���ج ال���اغ� م� العل�م ال����عة، ح�� إن الق�رات ال��ن�ة تُ�ّ�ل الع��ـ� الأ

ــ���ات ــة ، و إلـــى أعلـــى ال��ـ ــارات ال����ـ ــان ال�هـ ــة و�تقـ ــة ت���ـ ــ� �ع�ل�ـ ــ�ل وث�ـ ــ�رات ��ـ ــ�ه القـ ــة هـ ــ�ت�� ت���ـ تـ

  ). ٥:  ٢) (  ٦:  ١٧ال��علقة �ال��ا� ال��اضي ال����ي ( 

 Katch and McArdle  ،Councilman، ) نقــلاً عــ� م��٢٠١٠ــ�� "أح�ــ� فــاروق أح�ــ�" ( 

) إلــى أن ال�ــ�ر��� ��ــع�ن ��ــفة م�ــ���ة لاخ��ــار أف�ــل الأســال�� وال�ســائل ال��ر���ــة، �الإضــافة ١٩٧٨( 

���ـ�ون ، و م�ـ���ات عال�ـةإلى ت��ی� ال��عات ال��ر���ة ال�ي ت��� إع�اد ال��اضـي ��ـ�ل م�ـالي ل��ق�ـ� 

علـى أن �ـ�ق ال�ـ�ر�� ت��ـ�ع وت��لــف وفقـاً للأهـ�اف ال��ـ�دة ال�ـي ��ــعى ال�ـ�ر��ن ل����قهـا. هـ�ه ال�ــ�ق 

ال��ر���ة ل��� ن�اج ال��فة، بل ت� ت����ها م� خلال ال��ارب والأ��اث العل��ة. ل�ل�، مـ� ال�هـ� ت�و�ـ� 

ال��ر��� �ال�عل�مات وال��انات اللازمة ال�ي ت�اع�ه� في ت�ج�ـه ع�ل�ـة ال�ـ�ر�� ��ـ�ل م�اسـ� وفعـال. مـ� 

خــلال هــ�ا ال��جــه العل�ــي ال�ــ�روس، ��ــ���ع ال�ــ�ر��ن ت��ــ�� الأداء الف�ــي وال�ــ�ني لل��اضــ��� وت�ق�ــ� 

  ) .  ٢:   ٧(    ال��احات ال�أم�لة في ال��اف�ات ال��اض�ة

ت�ق�ـ� أداء فـي علـى أه��ـة الإعـ�اد ال�ـ�ني �عامـل أساسـي ) Constantin ( 2015  )٣٠ و���ـ� ( 

ا  ةب�ن�ــ �ــةال�راســات ال�ــي ت�ــ�ز ضــ�ورة وجــ�د بــ�امج ت�ر�� وهــ�ا م اك�تــه ، ر�اضــي م�تفــع م�ــ��ة خ���ــً

ا ل��ق�ــ� الأداء الأم�ــل فــي ال��ــال  الاعــ�ادُ�ع��ــ� � ، ل��ــ�دة ل�ــل ر�اضــةل�ل��ــة الاح��اجــات ا ال�ــ�ني أساســً

مـا وهـ�ا  ، ال��اضي، إذ ُ�ع�ز م� ال��ائ� ال��ن�ـة ال�ـي ���اجهـا ال��اضـ��ن لأداء ال�هـارات ��ـ�ل فعـال

و  ) ٢٨(  Boone et al. (2022) و ) Namazov, et al (2023  )٤٣(  ��ــ�� إل�ــه �ــلا مــ�

 )Schuster et al (2017  )عـ�اد ال��اضـ��� لإمـ��� ج�ـً�ا  ال��ر��م� ال��ور� أن ���ن ب�نامج ) ٥٠

ال�ج�ـــــي لل��ـــــ��ات العال�ـــــة ال�ـــــي تف�ضـــــها ال��اف�ـــــة، خاصـــــة فـــــي ال��اضـــــات ذات ال��افـــــة العال�ـــــة م�ـــــل 

ی���� ال��ر�� الفعّال م��ً�ا م� ال����ـ� ال��اضـي ال��ـ�د، وتـ�ر�� القـ�ة، واسـ��ات���ات ��ا  ،  وال�����

ــ� الأداء ــ�ء الع�ــــل وتع��ـ ــافي؛ لإدارة عـ ــال�� ال��ر���ــــة . ال�عـ ــإن دمــــج الأدوات والأسـ ــى ذلــــ�، فـ عــــلاوة علـ

  . ال��اض���  ال�����ة �ع� أمً�ا ح��ً�ا ل����� الق�رات وال�هارات ال��ن�ة ل��

��ة وال�����ــة ��أنــه ب�ــاءً علــى الأســ� ال��ــ  Perciavalle V,et al. (2016)  ��ـ��و 

جهــ�د ال�����ــ�� فــي م�ــال ال��اضــة وال�����ــات ال��ن�ــة، �هــ�ت م���عــة مــ� ال��ــادرات و ال��ــ���ة 

ــ ــ��� ت�علـ ــ�ر��� ال��اضـ ــل ال�ـ ــ� ق�ـ ــ�ة مـ ــةال��یـ ــة م���عـ ــال�� ت�ر���ـ ــار أسـ ــال��  ، � �اب��ـ ــ�ه الأسـ ــ�� هـ ــ� بـ مـ

  ) ٤٠٧:  ٤٦. ( ال��ال  كأح� الاب��ارات ال�ه�ة في ه�ا ال��ی�ة، ی��ز أسل�ب "ك�وس ف��

ت�ر�� ال��وس ف�� ����قة ح�ی�ة تع�ل على تع��� ج�ان� م��لفة م� الل�اقة    و��� ال�اح� أن

ت����    ال��ن�ة في  ��اه�  فه�  ال��اب.  ال��اض���  ب��  وخاصة   ،���� وال�اب�ة،  ���ل  ال�ی�ام���ة  الق�ة 

و  القل�  �فاءة  و����  ال�فاصل،  ح��ة  ن�اق  م�  ال��ف�ي و����  وال�هاز  ال�م��ة  و الأو��ة  ه�ا  ،  ��ث� 

، وه�ا ی�ف� مع �ل م�  ال�هج ال��ع�د الأوجه ���ل إ��ابي على ال�الة ال��ر���ة العامة للاع��� ال��اب 
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 .)٤١(   Meyer et al. 2017 ) ،٢٧(  Baker et al. 2017 ، )  ١٥م) ( �٢٠١٨ه ب�و� ( 

ال��وس   Shao, J. (2024)و��ضح   ال�����، ح��    أن  وال���ع  العال�ة  ال��ة  ف�� م��ً�ا م� 

الق�ة، وم�اراتها،   ی���� ت�ار�� و����ة مع أح�ال م�زعة، �الإضافة إلى ن�اق ال���ة ال�اسع، وت�ر��ات 

ف�لاً ع� ت�ار�� ال��ونة وال��عة. ���ل ال��وس ف�� ن�ام ت�ر��ي م��امل یه�ف إلى ت���� الل�اقة القل��ة  

 ) ١٢٩:  ٥٢(  .ة ال��ن�ةوال��ف��ة، م�ا ��عله خ�ارًا فعّالاً في م�ال الل�اق

ال��وس   claudino et al. (2018)  و���� ب�امج  ب��  ت  ف��  أن  ما  م���اها  ال���ل  ���ع 

 ) ٢٩:١١٨. ( ال��عة وال��اف� وال��ازن وال�قةال�ور� ال��ف�ي وال���ل الع�لي والق�ة الع�ل�ة وال��ونة و 

ت�ر��ات ال��وس ف�� واح�ة مـ� أبـ�ز أشـ�ال الل�اقـة ال��ن�ـة، ح�ـ� ت�ـاه� فـي ت�ـ��� قـ�رة تُع���  و 

ت�ــــ�ل هــــ�ه و  ، ة وال�شــــاقة وال��ونــــة لــــ�� الأفــــ�ادال���ــــل والقــــ�ة الع�ــــل�ة، �الإضــــافة إلــــى تع��ــــ� ال�ــــ�ع

وصــــع�د ال��تفعــــات، القفــــ�، والــــ���، ورفــــع الأوزان، : ال�ــــ�ر��ات م���عــــة م���عــــة مــــ� ال��ــــار�� م�ــــل 

ت����ـات ال�ـ�وس ف�ـ� ح�ـ� أن ) ٢٩(   claudino et al. (2018)، وهـ�ا مـا ی��ـ�ه ور�ـ�ب الـ�راجات

م� أح�ث ال�����ـات ال�ـي �هـ�ت فـي الآونـة الاخ�ـ�ة والاك�ـ� ان��ـارا وم�ارسـة ح�ـ� ت�ـارس فـي ���ـ� مـ� 

الــ�ول حــ�ل العــال� وذلــ� ن�ــ�ا ل���عهــا وفائــ�تها فهــي أحــ� ال�����ــات ال��ی�ــة ال�ــي تهــ�� �الارتقــاء �ال�الــة 

ال��ر���ــة ح�ــ� ت�ــه� فــي ت���ــة ع�اصــ� الل�اقــة ال��ن�ــة م�ــل القــ�ة وال��ونــة وال�ــ�عة ال�شــاقة وال��افــ� م�ــا 

  ی�ث� علي م���� الان�از ل�� ال��اضي. 

ــ� تـــ�ر��ات الأیـــ�و��� وت�ـــار�� ال�ـــاردی� وال���ـــاز ضـــ�� ت�ـــار�� ال�ـــ�وس ف�ـــ�  ح�ـــ�  ��ـــا ت�ـ

�ه��ـة ل ت�ــار�� ال��ــ���،  .ل��ه�ـ� ال��ـ� :ت�ار�� الإح�اء تع��� ه�ه ال��ر��ات على أر�ع م�احل رئ���ة

 Workout Of the) ال�ع�وفـة ب��ـ��� ال�ـ�م ال�ــ�ر��ات أو ال���ــات ال�هار�ــة ال��یــ�ة،  الع�ـلات

Day).  ،ال�ــ�وس ف�ــ� فــي ب�ــاء  تــ�ر��ات تُ�ــه�، و  ل����ــ� تــ�ت� الع�ــلات ت�ــار�� الإ�الــة أو ال��ــ�د

الع�ــلات وال��ــاع�ة فــي الــ��ل� مــ� الــ�زن ال�ائــ�، ��ــا تعــ�ز الل�اقــة ال��ن�ــة لل��ــ� ��ــ�ل عــام. ولــ�� 

ــ�ل  ا ر�اضـــة ت�اف�ـــ�ة تُ�ـــارس ��ـ ــً الأمـــ� مق��ـــً�ا علـــى ��نهـــا ت�ـــار�� للل�اقـــة ال��ن�ـــة فقـــ�، بـــل تُع��ـــ� أ��ـ

الُ�عــ� ال��ــاعي علــى ��ــ� الــ�وت�� وال�لــل  ا�ــاع� هــ���ــة أث�ــاء ال��ــ���. ج�ــاعي، م�ــا �عــ�ز الــ�وح ال�ع�� 

ــار��  ــ�ات، و�ـــ�ل� اللاع�ـــ�� واللا��ـــات أث�ـــاء م�ارســـ�ه� لل��ـ ــ� ��ـــ�� الع�یـــ� مـــ� ال�اشـــ��� وال�اشـ الـــ�� قـ

 . ال��اض�ة  

م) سـ�احة مــ� ال�ـ�اقات الهامــة لل�ـ�اح�� ال�اشــ��� ، ح�ــ� ١٠٠وتع��ـ� ســ�اقات ال��ـافات الق�ــ��ة ( 

أن أداء ال�ـ�اق ی���ـ� �ـالق�ة وال�ـ�عة فـي وقـ� واحـ� ، ول�ــي �ع�ـل ال�ـ�اح علـي انهـاء م�ـا�قة ال�ـ�اق فــي 

أقل زم� م��� ��� عل�ـه الاسـ�غلال الأم�ـل لام�ان�ـات ج�ـ�ه ، وذلـ� مـ� خـلال ت���ـة م��لـف ع�اصـ� 

  ) ٥:  ١٠(   . الل�اقة ال��ن�ة وال�ي ت�ث� �الا��اب علي ت���� ال����� ال�ق�ي

واحـ�ة مــ� أبـ�ز أنـ�اع ال��ـار�� ال�ــي تعـ�ز قـ�رة الع�ــلات  �� ال�احـ� أن تـ�ر��ات ال�ــ�وس ف�ـ�یـ
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على ال���ل، وهـي ت��ـ�ن مـ� م���عـة دائ��ـة مـ� ال��ـار�� ال�ـي ت�ـ�ه�ف تق��ـة الع�ـلات الأساسـ�ة فـي 

ال���. ت���� ت�ر��ات ال��وس ف�� م���عة م���عة م� ال��ار�� ال��اض�ة ال�ـي ت�ـ�أ ب��ـار�� الإح�ـاء، 

ثــ� ی��قــل ال��ــ�رب إلــى ت�ــار�� رئ��ــ�ة م�ــل ت�ــار�� الــ���، والعقلــة، ورفــع الأثقــال، �الإضــافة إلــى تــ�ر��ات 

 Plyosoft Box، وتــ�ر��ات Battle Rope، وت�ــار�� Kettle Bellالأیــ�و���، وال���ــاز، وت�ــار�� 

(وهــي تــ�ر��ات  ح�ــ� تُ�ــارَس هــ�ه ال��ــار�� �ــال���ار دون ت�قــف أو ف�ــ�ات راحــة ســل��ة �ــ�ال ف�ــ�ة ال�ــ�ر��

ــ� (  ــادوات م�فــ ــا ُ�عــــ�ف )) �٤ــ ــل إلــــى مــ ــة مــــ� الأداء، ی��قــ ــ���ات عال�ــ ــل ال��ــــ�رب إلــــى م�ــ ــ�ما ��ــ . وع�ــ

�ال�����ات ال��ق�مة، ح�� ��ارس مفه�م "الأر�عة أوقات"، وال�� �ع�ـي اخ��ـار أر�عـة ت�ـار�� لأدائهـا �عـ�د 

 Plyosoft Boxمعــ�� ولف�ــ�ة م�ــ�دة. علــى ســ��ل ال��ــال، ���ــ� أن ت�ــ�ل ف�ــ�ة ال�ــ�ر�� م�ارســة ت�ــار�� 

، ثــ� الــ��� ل�ــ�ة ع�ــ� دقــائ�، ثــ� ت�ــار�� الأســ��� لع�ــ� Battle Ropeخ�ــ� مــ�ات، تل�هــا ت�ــار�� 

  دقائ�، وه��ا. 

ل�ـــ�احة ��ـــ�ل لتق��ـــة  ومـــا ت��ل�ـــه مـــ� ســـ�احة ال�ـــ�ر أن،  Arabmomeni (2013و��ـــ�� ( 

ی��ــ�� هــ�ا الأمــ�  ، إلــى الف�ــ� العل�ــي ��ــ���م�عــ�د الأ�عــاد ل���ــ�� الأداء،  ت��ــع ت�ل�ــل خاصــ��� أنهــا

ــة،  ــي تعـــالج ال��انـــ� ال��ن�ـــة، وال�هار�ـ ــاب ال�هـــارات، وتق��ـــات ال�ـــ�ر�� ال�ـ اخ��ـــار ال��اضـــي، و�ـــ�ق اك��ـ

ت��ــــ�� ســــ�احة ال�ــــ�ر م�احــــل م��ــــ�ة مــــ� ح��ــــات الــــ�راع�� و  ، ل�ف�ــــ�ة ع�ــــ� م��لــــف الف�ــــات الع���ــــةوا

   ) ٢١١:  ٢٦(   وال�اق��، ح�� �ع� ال����� عاملاً حاس�اً في ت�ق�� ال�فاءة. 

إلـى أن ال�ـ�اح�� ، ) Nicol et al. (2022   )٤٥( ) و Takagi et al. (2004  )٥٤(  �ـ��و�

ال���ـة ��هـ�ون تـأخً�ا أقــل فـي ح��ـة الـ�راع وز�ــادة فـي أوقـات الـ�فع ال���ام�ــة، وهـ� مـا یـ�ت�� ب��ق�ــ� أداء 

لاحــ� الفــ�وق فــي معــ�ل ال�ــ��ة و��لهــا ب�ــاءً علــى ال��ــافة الُ���ــاف� عل�هــا، م�ــا �عــ�ز ن��ــا  ، أف�ــل 

ــ�ی�ام���ات ،  ــ�ه الــ ــع هــ ــة تــــ�لاءم مــ ــة تــــ�ر�� مُ���ــ ــ�  عــــلاوة علــــى ذلــــ�و ضــــ�ورة ت�ــــ��� أن��ــ و ی��ــ

 )Scurati et al (2019  )أ�ه�ت ال�ق��ة ال��ی�ة، م�ل اسـ���ام الأجهـ�ة ال����لـة ل�لاح�ـات  أنه)  ٥١

، أســال�� ال�ـ�ر�� ال��ـ���مة فــي ت�ـ��� ال�ـ�احي ال��ن�ــة الف�ـ�ی�، �الإضـافة إلـى أســال�� ال�ـ�ر�� ال���ـ�رة

 وال�هار�ــة وال�ف�ــ�ة لل��احــل ال�ــ��ة ال���لفــة ، و�ــ�ل� ح�اثــة �ــ�ق وأســال�� تــ�ر�� واعــ�اد الفــ�ق و�ــ�ل�

ــة ــة �ــــال��ق ال�قل���ـ ــاب ال�هــــارات مقارنـ ــ� اك��ـ ــ��� الاداء خــــلال  تع��ـ ــي إرتفــــاع م�ـ ــ�� ســــاه� فـ الامــــ� الـ

  . ال��اقات

 ��راسـات والأج���ـة الع���ـة ��ـةلالع والأ��ـاث ال��اجـع مـ� الع�یـ� ىلـع ال�احـ� ا�لاع خلال وم�

، ) ١٥(  م) ٢٠١٨( �ـه بـ�و� ، ) ٩(  م) ٢٠١٩( إش�اق علي ، ن�ر ع�� ال��ـي ، )  ١(   م) ٢٠١٩( اب�ا��� ال���

Perna et al. 2018  )٤٧ ( ،  Baker et al. 2017   )٢٧ ( ، Meyer et al. 2017   )٤١ ( ، 

Perna et al. 2016  )م�ـال ف�ـ� ال�ـ�وس تـ�ر��ات اسـ���ام فـى نـ�رة وجـ�د �ـاكه أن ات�ـح ) ، ٤٨ 

 للـ�ال� ال�ـع�ر إلـى یـ�د� م�ـا ال�ـ�ر�� فـى ���ـةلال�ق الأسـال�� ال�ـ�ر��� ��ـ���م ح�ـ� ،  سـ�احة ال�ـ�ر
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 �ـ��ال�غ أمـا وال�ـ�� للـال� إلـى یـ�د� واحـ�ة وت�ـ�ة ىلـع ل�ـ�ر��ح�ـ� ان ا ،  ال��ـ���  تقـ�م وعـ�م وال�ـ��

 مـ� الع�یـ� �ـاكن ها ك�ـا ال��ـالي،  الأداء ىلـع وال��ـ��ع ال��ـاس ثـارةإ إلـى یـ�د� ال�ـ�ر�� فـى وال��ـ�ع

 تـ�ر��ات اهـم� ال�ـى ال��ی�ة ال��ر�� ووسائل ��ق  اهم� ال��ر���ة،  �ةلالع� ت���� فى ��هسا ال�ى الع�امل

 حـ�وث ت��ـ� و�ـ�ل� ، ال�ـ�ر�� �ـةلع� وت�ـ��� الأداء ت�ـ��� فـى فعـال أث� ذات اهأن ح�� ف��،  ال��وس

 تـ�ر��ات أثـ� ىلـع �عـ�فلل سـةال�را �ههـ ���ـل ال��ـام مـ� الهـ�ف كـان لـ�ل� ،  واحـ�ة وت�ـ�ة ىلـع ال�ـ�ر��

   .   وال����� ال�ق�ي ل��احي ال��ر ال�اش��� ال��ن�ة ��اتال��غ �ع� ىلع ف�� ال��وس

على �ع� ال��غ��ات ال��ن�ة    ت�ر��ات ال��وس ف��  أث�ال�ع�ف علي  یه�ف ال��� إلى  ه�ف ال��� :  

 .  م) ال�اش��� ١٠٠وال����� ال�ق�ي ل��احي ال��ر ( 

  ف�وض ال��� :

الق�لي وال�ع��    . ١ ال��اس��  في    لل����عة ال������ةت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ا ب�� م��س�ي 

  ل�الح ال��اس ال�ع�� . وال����� ال�ق�ي ل��احي ال��ر ال�اش����ع� ال��غ��ات ال��ن�ة 

في    لل����عة ال�ا��ةت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ا ب�� م��س�ي ال��اس�� الق�لي وال�ع��    . ٢

  ل�الح ال��اس ال�ع�� . وال����� ال�ق�ي ل��احي ال��ر ال�اش����ع� ال��غ��ات ال��ن�ة 

وال�ا��ة    لل����ع��� ال������ة  ال�ع�ی��ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ا ب�� م��س�ي ال��اس��    . ٣

ال��ن�ة   ال��غ��ات  �ع�  ال�اش���في  ال��ر  ل��احي  ال�ق�ي  ال����عة  ل�الح    وال����� 

  .ال������ة

  م��ل�ات ال��� :  

ال���  هي  :    ال��وس ف��  ت�ر��ات ب�� ت�ار�� وزن  ت��ع  ال�ي  ال����عة  ال�����ة  ال���ات  م���عة م� 

خلال  م�  ال����ة  ال��ائف  ت����  إلى  ال��ر��ات  ه�ه  ته�ف  ال��افة.  عال�ة  الأثقال  ورفع  والأی�و��� 

م���عة م�جهة م� الان��اضات الع�ل�ة ال�ي ت��ل ج��ع أج�اء ال���. ���� ت�ف�� ه�ه ال��ار�� في إ�ار  

  ) .  ٢: ١٦( ج�اعي أو ���ل ف�د�، م�ا ی�ف� م�ونة في أسال�� ال��ر��

ال�ق� ال�� ���غ�قه ال��اح لإت�ام م�افة مع��ة �أق�ى س�عة م���ة مع الاس�عانة ب�ق��ة  ال����� ال�ق�ي:  

  ) (تع��� اج�ائي. ف��ة م��دة

ال��ر م�ل  :    س�احة  ال�اق  ور�لات  واح�  وق�  في  وال�ان�  ال�لف  إلى  ال�راع��  ����ات  ت����  س�احة 

ال�ف�ع، هي تق��ة أساس�ة في ال��احة ال��اف��ة. ت��ل� ه�ه ال��احة ت���قًا وت�ق�ً�ا د��ق��، مع ت���� رأس 

  ) ٢١٢: ٢٦( .ال��اح في ح��ة إ�قا��ة لأعلى ولأسفل، مع ال�فا� على وضع ان��ابي على س�ح ال�اء

  خ�ة و�ج�اءات ال��� : 

اراً لف�وضــه فقــ� اســ���م ال�احــ� ال�ــ�هج � ــ�لة ال��ــ� وت���قــاً لأه�افــه واخ�وفقــاً ل���عــة م� ــ  : مــ�هج ال��ــ�

  . لها �أسل�ب ال��اس الق�لى وال�ع�� ���ل����عاس���ام ال����� ال�����ى ال�����ى وذل� �
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� ال�اش��� ����قة الاح�اء �ال��ل�ة الع���ة ال�ع�د�ة ب�اد� ال��اح� فىم���ع ال���   ت��ل :  م���ع ال���

 م.  ٢٠٢٤/  ٢٠٢٣لل��س� ال��اضي  ) س�اح٤٩وع�ده� ( أولاد ناش��� ) س�ة١٢ال��اضي أع�ار ( ال�اد�

ال��اضــي  ال�ــاد�اخ�ــار ال�احــ� ع��ــة ال��ــ� �ال���قــة الع���ــة مــ� لاع�ــي ال�ــ�احة ب�ــاد�   : ع��ــة ال��ــ�

 ٢٩، ح�ــ� بلغــ� ع��ــة ال��ــ� (ناشــ��� أولاد  ) ســ�ة����١٢قــة الاح�ــاء �ال��ل�ــة الع���ــة ال�ــع�د�ة أع�ــار (

�اســ��عاد اللاع�ــ�� ال��ــاب�� والــ�ی� قام ال�اح� ث�  م� م���ع ال���، )٪٦٠.١٨ب���ة م���ة بلغ� (  )ناش�ا

، ت� تق��� اللاع��� الي م���ع��� أح�ه�ا ت�����ة ال�ي ت���  ناش���) ٥ت�لف�ا ع� ال��ر�� و�ان ع�ده� (

  .ناش�ا) ١٢عل�ه� ت���ة ال��� والأخ�� ضا��ة ال�ي ���� عل�ه� ال���قة ال�قل���ة ق�ام �ل م�ه�ا (

ــ�ال�اً :  ــة ال��ــ� ت�ز�عــاً اع� ــ�اد ع�� م��ــ�ع�ي �ال�أكــ� مــ� مــ�� اع��ال�ــة ت�ز�ــع أفــ�اد  ال�احــ�قــام  ت�ز�ــع أف

وال��ــ��� " وال��غ�ــ�ات ال��ن�ــة  الــ�زن ،  ال�ــ�ل،  ال�ــ�فــى ضــ�ء ال��غ�ــ�ات ال�ال�ــة : معــ�لات ال��ــ� "  ال��ــ�

  ) ی�ضح ذل�.١وج�ول (ال�ق�ي ل��احي ال��ر 

  ال���س� ال��ابى وال�س�� والان��اف ال���ار� ومعامل الال��اء ل�ع�لات ال��� وال��غ��ات  ) ١ج�ول (

  ) ١٢=   ٢=ن١(ن لل����عة ال������ة وال�ا��ةق�� ال���    وال����� ال�ق�يال��ن�ة 

 ال��غ��ات 
وح�ة  

 ال��اس 

  ال����عة ال�ا��ة  ال����عة ال������ة 

ال���س�  

 ال��ابى 
 ال�س��

الان��اف  

 ال���ار� 

معامل  

 الال��اء 

ال���س�  

  ال��ابى 
  ال�س��

الان��اف  

  ال���ار� 

معامل  

  الال��اء 

مع�لات  

 ال���

  ١.٣٣-  ٠.٤٥  ١٢.٠٠  ١١.٧٥  ٢.٠٦-  ٠.٣٩  ١٢.٠٠  ١١.٨٣ س�ة ال�� 

  ٠.٥٦  ٥.١٤  ١٤٥.٥٠  ١٤٦.٧٥  ٠.٣٣-  ٥.٠٣  ١٥٠.٠٠  ١٤٧.٠٠ س�  ال��ل 

  ٠.٤٠-  ٣.١٨  ٤٧.٠٠  ٤٦.٤٢  ٠.٢٣-  ٢.٥٠  ٤٧.٠٠  ٤٦.٥٠ ك��  ال�زن 

 ال��ن�ة

  ٠.٠٩  ١.٧٠  ٩.٠٠  ٩.١٧  ٠.٢١-  ٢.٠٢  ٩.٥٠  ٩.٠٨  م��  رمي ��ة ���ة 

  ٠.٣٤  ٣.٦٠  ١٤٢.٥٠  ١٤٣.٥٨  ٠.١٢-  ٣.٩٤  ١٤٣.٥٠  ١٤٣.٩٢  س�   م� ال��ات  الع���ال�ث� ا

  ٠.٢٤  ٠.٤٢  ١٣.٣٧  ١٣.٣٠  ٠.٢٩  ٠.٤٣  ١٣.٣٥  ١٣.٢٨  ثان�ه  ال�وائ� ال��ق�ة 

  ٠.٠٢  ١.٧٢  ٣٢.٥٠  ٣٢.٣٣  ٠.٣٨  ١.٤٢  ٣٢.٠٠  ٣٢.٢٥ س�  م� ال�ق�ف للأمام  ث�ى ال��ع 

  ١.٣٣-  ٠.٢٣  ١٣.٨٧  ١٣.٨٠  ٠.٨٦  ٠.١٥  ١٣.٨٨  ١٣.٨٨ ثان�ة ال��� ال�ج�اجى ����قة �ارو 

  ١.٠٤-  ١.١٩  ٨٧.٤٧  ٨٧.٣١  ٠.٥١-  ١.٤٠  ٨٧.٤٧  ٨٧.٤٠ ثان�ة م ص�ر١٠٠ال����� ال�ق�ي ل��احة 

وال��ــ��� ال�ق�ــي ) أن ��� معامل الال�ــ�اء فــى �ــل مــ� معــ�لات ال��ــ� وال��غ�ــ�ات ال��ن�ــة ١ی��ح م� ج�ول (

  ) م�ا ���� إلى اع��ال�ة ت�ز�ع اللاع��� فى تل� ال��غ��ات.٣-،  ٣ان���ت ما ب�� (+ل��احي ال��ر 

  ) ١٢= ٢= ن ١(نق�� ال���           الق�ل�ة لل��غ��اتال����ع��� ال������ة وال�ا��ة فى ال��اسات ت�اف�  ) ٢ج�ول (

ت 
��ا

�غ
ل�

ا
  

  الاخ��ارات 
وح�ة  

  ال��اس 

  ال�ا��ة   ال������ة 
  ���ة "ت" 

م����  

  ع ±  م  ع ±  م  ال�لالة 

  مع�لات ال��� 

    ٠.٤٨  ٠.٤٥  ١١.٧٥  ٠.٣٩  ١١.٨٣  س�ة  ال�� 

  

  

  ة غ�� دال

  ٠.١٢  ٥.١٤  ١٤٦.٧٥  ٥.٠٣  ١٤٧.٠٠  س�   ال��ل 

  ٠.٠٧  ٣.١٨  ٤٦.٤٢  ٢.٥٠  ٤٦.٥٠  ك��   ال�زن 

  الق�ة الع�ل�ة 
  ٠.١١-  ١.٧٠  ٩.١٧  ٢.٠٢  ٩.٠٨  م��  رمي ��ة ���ة 

  ٠.٢٢  ٣.٦٠  ١٤٣.٥٨  ٣.٩٤  ١٤٣.٩٢  س�   م� ال��ات  الع���ال�ث� ا
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  ٠.٠٨-  ٠.٤٢  ١٣.٣٠  ٠.٤٣  ١٣.٢٨  ثان�ه  ال�وائ� ال��ق�ة 

  ٠.١٣-  ١.٧٢  ٣٢.٣٣  ١.٤٢  ٣٢.٢٥  س�   م� ال�ق�ف للأمام  ث�ى ال��ع 

  ١.٠٠  ٠.٢٣  ١٣.٨٠  ٠.١٥  ١٣.٨٨  ثان�ة  ال��� ال�ج�اجى ����قة �ارو 

  ٠.١٨  ١.١٩  ٨٧.٣١  ١.٤٠  ٨٧.٤٠  ثان�ة  م ص�ر١٠٠ال����� ال�ق�ي ل��احة 

  ٢.١٠١= ) ٠.٠٥(دلالة ���ة (ت) ال��ول�ة ع�� م���� 

(ت) ال���ــ��ة ت�اوحــ� بــ�� ( ) ع�م وج�د ف�وق دالة اح�ائ�ا ح�� ان ج��ع �ــ�� ٢ی�ضح ج�ول (

) ل���ــع ال��غ�ــ�ات ق�ــ� ال��ــ� و�انــ� هــ�ه ال�ــ�� اقــل مــ� ���ــة (ت) ال��ول�ــة عــ� م�ــ��� ١.٠٠،  ٠.١٣ -

  ) م�ا �ع�ى ت�اف� م���ع�ى ال��� فى ال��غ��ات ق�� ال���. ٠.٠٥(

  وسائل ج�ع ال��انات : 

 - ل��ـاس ال�ـ�ل والـ�زن   Restameter Pe 3000جهـاز رسـ�ام���  : الأجهـ�ة العل��ـة والأدواتأولاً : 

ســاعات  - ك�ــ��٦ــ�ة ���ــة  - صــ�ادی� خ�ــ� - علامــات إرشــاد�ة لاصــقة - Stopwatchســاعة ا�قــاف 

ــاف  ــ� -إ�قـ ــ����ة مقاعـ ــة  سـ ــ����ة ومائلـ ــ�ة  -م�ـ ــال حـ ــاس  -أثقـ ــ��� ��ـ ــ�  –شـ ــال وثـ ــاع  –ح�ـ ــ�ة  –أق�ـ �ـ

قــام ال�احــ� ��قارنــة ن�ــائج �عــ� الأجهــ�ة ال��ــ���مة فــى �ــارات ح�ی��ــة. وقــ�  –ســل� رشــاقة  –س���ــ��ة 

ال��ــ� ب����ــ� ال��ــاس علــى أجهــ�ة أخــ�� مــ� نفــ� ال�ــ�ع وفــى نفــ� ال�ــ�وف فأع�ــ� نفــ� ال��ــائج م�ــا 

  ���� إلى ص�ق وث�ات ن�ائج تل� الأجه�ة . 

 اً : الاخ��ارات ق�� ال��� : ن�ثا

 )٣٥(  ) :٢ال��� م�ف� ( الاخ��ارات ال��ن�ة ق��   . ١

 .��ة ���ة ( ق�رة ع�ل�ة لل�راع��)  دفعاخ��ار  -

 .م� ال��ات (ق�رة ع�ل�ة لل�جل��) الع���اخ��ار ال�ث�   -

 .( ت�اف� )  ال�وائ� ال��ق�ةاخ��ار  -

 ����قة �ارو ( رشاقة )  ال�ج�اجي اخ��ار ال���  -

  اخ��ار ث�ي ال��ع للأمام م� ال�ق�ف ( م�ونة)  -

 م ص�ر �ال�ان�ة.   ١٠٠ح�� ت� ح�اب م���� أداء ال�اش��� في س�احة :  ��اس ال����� ال�ق�ي  . ٢

  :  م ص�ر١٠٠وال����� ال�ق�ي ل��احة ال�عاملات العل��ة للاخ��ارات ال��ن�ة 

ال�قارنــة صــ�ق ق�ــ� ال��ــ� عــ� ���ــ�  ��� ال�ق�ــي�ــوال�تــ� ح�ــاب ال�ــ�ق للاخ��ــارات ال��ن�ــة  :ال�ــ�ق  -

م���ــع ال��ــ� وخــارج الع��ــة نفــ� مــ�  الا��ــ) ٢٠ال����ــة وذلــ� علــى ع��ــة ال��ــ� الاســ��لا��ة وعــ�دها (

ال��ـ��� ال��تفـع فـى تلـ� الاخ��ـارات وعـ�ده�  ات����عـة ذال�رجات ت�ـاع��اً ل���یـ� الـالأصل�ة ، وت� ت�ت�� 

، وت� ح�اب دلالـة  ناش�ا) ١٠ال����� ال���ف� فى تل� الاخ��ارات وع�ده� (ذات  ����عةالو ،   ناش�ا)  ١٠(

    )٢ق�� ال��� ��ا ه� م�ضح فى ج�ول (  وال����� ال�ق�يالف�وق ب�� ال����ع��� فى الاخ��ارات ال��ن�ة 
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  ٢٠ق�� ال��� ن =  وال����� ال�ق�يفى الاخ��ارات ال��ن�ة  الار�اع الأعلي والادني يالف�وق ب�� م��س�دلالة  ) ٣ج�ول (

 الاختبارات
وحدة  
 لقیاس

قیمة ت  الأرباع الأدنى الأرباع الأعلى 
 المحسوبة

الدلالة  
 ± ع م ±  ع  م الإحصائیة 

 البدنیة 

  دال   ٩٫٧٢  ٠٫٨٨  ٦٫٩١  ١٫٣٧  ٩٫٩٠ متر رمي كرة طبیة

  دال   ٥٫٩٣  ١٫٢٩  ١٤١٫٩٠  ١٫٥٧  ١٤٥٫٧٠ سم  من الثبات العریضالوثب ا

  دال   ٦٫٥٤  ٠٫٣١  ١٣٫٨٩  ٠٫٣٤  ١٢٫٩٤ تانیھ الدوائر المرقمة

  دال   ٥٫٧٠  ٠٫٧٩  ٢٩٫٢٠  ١٫٧١  ٣٢٫٦٠ سم  من الوقوف للأمام ثنى الجذع 

  دال   ٤٫٩٨  ٠٫١١  ١٤٫٠٠  ٠٫٢٢  ١٣٫٦٠  ثانیة  الجرى الزجزاجى بطریقة بارو 

  دال  ٤٫٧٣  ٠٫٣٠  ٨٨٫١٥  ١٫٠٥  ٨٦٫٥٢  ثانیھ   م صدر ١٠٠المستوي الرقمي لسباحة 

  ٢٬١٠١) =  ٠٬٠٥) وم���� دلالة (��١٨ة (ت) ال��ول�ة ع�� درجة ح��ة (�

 ) ج�ول  م�  الأر�اع  ٣ی��ح  م���عة  ب��  إح�ائ�ة  دلالة  ذات  ف�وق  وج�د  ت��ل  الأعلي)  ال�ي   ،

في   ال��تفع  ال�����  ذو�  ال��ن�ةاللاع���  قوال�  الاخ��ارات  ال�ق�ي  الأر�اع    ������  وم���عة  ال���، 

في نف� الاخ��ارات. وتأتي ه�ه الف�وق ل�الح  الادني ال���ف�  ال�����  تع�� اللاع��� ذو�  ال�ي   ،

الأر�اع   ذات  ب��  الأعليال����عة  ال�ف���  على  وق�رتها  الاخ��ارات  ه�ه  ص�ق  على  ی�ل  م�ا   ،

 .ال����ع��� �فعال�ة

   ال��ات :    -

الاخ��ارات  ال�اح�قام   ال���  ب�����  ت���قها  ٢٠٢٣/ ١١/ ٢٠-١٩في    ق��   -٢٣  و�عادة 

(   ٥و�فاصل زم�ى    ٢٠٢٣/ ١١/ ٢٤ ق�امها  اس��لا��ة  ع��ة  ال���    ناش���)  ١٠أ�ام على  م���ع  م� 

ن�ائج   ب��  الارت�ا�  معاملات  و���اد  وال��وف  ال��و�  نف�  وت��  الأساس�ة  ال���  ع��ة  خارج  وم� 

  ) .٤ال����� الأول وال����� ال�انى لإ��اد ث�ات ه�ه الاخ��ارات ، ��ا هـ� م�ضح فى ج�ول ( 

  ١٠ق�� ال��� ن =  وال����� ال�ق�ي ال��ن�ة  معامل الارت�ا� ب�� ال����ق�� الأول وال�انى للاخ��ارات ) ٤ج�ول (

 الاختبارات
وحدة  
 القیاس

قیمة (ر)  التطبیق الثانى التطبیق الأول
 ± ع م ±  ع  م المحسوبة

یة 
دن

لب
ا

 

  ٠٫٨٤١  ١٫٦٢  ٩٫٨٠  ١٫٣٧  ٩٫٩٠ متر رمي كرة طبیة

  ٠٫٨٥٧  ١٫٥١  ١٤٥٫٤٠  ١٫٥٧  ١٤٥٫٧٠ سم  من الثبات العریضالوثب ا

  ٠٫٩٩٦  ٠٫٣٦  ١٢٫٩٥  ٠٫٣٤  ١٢٫٩٤ ثانیة المرقمةالدوائر 

  ٠٫٧٣١  ٢٫٨١  ٣١٫٩٠  ١٫٧١  ٣٢٫٦٠ سم  من الوقوف للأمام ثنى الجذع 

  ٠٫٩٩٣  ٠٫٢٠  ١٣٫٦١  ٠٫٢٢  ١٣٫٦٠  ثانیة  الجرى الزجزاجى بطریقة بارو 

  ٠٫٩٩٩  ١٫٠٦  ٨٦٫٥٤  ١٫٠٥  ٨٦٫٥٢  ثانیھ  م صدر ١٠٠المستوي الرقمي لسباحة 

  ٠٬٦٣٢) =  ٠٬٠٥) وم���� دلالة ( ٨ال��ول�ة ع�� درجة ح��ة () ���ة  ( ر

وال�����  ) أن معاملات الارت�ا� ب�� ال����ق�� الأول وال�انى للاخ��ارات ال��ن�ة ٤ی��ح م� ج�ول ( 

) وهى معاملات ارت�ا� دالة إح�ائ�اً م�ا  ٠.٩٩٩  –  ٠.٧٣١ق�� ال��� ق� ان���ت ما ب�� (   ال�ق�ي

  ه�ه الاخ��ارات.���� إلى ث�ات  
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  ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح :  . ١

إش��ل   وق�  لل���  ال�ئ��ي  ال���ر  ه�  ف��  ال��وس  ل��ر��ات  ال�ق��ح  ال��ر��ي  ال��نامج  �ع��� 

  ال��نامج علي ما یلي :  

  اله�ف العام ل��نامج ت�ر��ات ال��وس ف�� :  

ال� ذات  وال�راسات  وال���ث  العل��ة  ال��اجع  ب����ع    لة�ع� م�اجعة  ال�اح�  قام  ال���،  ���ض�ع 

الع���ة   ال��حلة  مع  ی��اف�  م��امل  ت�ر��ي  ب�نامج  ت����  به�ف  ف��  ال��وس  ت�ر��ات  م�  م���عة 

الل�اقة  ال�اش��� وم��ل�ات وق�رات   ال���دة، ��ا في ذل� تع���  ال��نامج ت�ق�� الأه�اف  . ���ه�ف ه�ا 

 .م�� ص�ر ١٠٠لل�اش��� في س�احة  و��ل� ال����� ال�ق�يال��ن�ة 

إح�اث   �ع�  ال��ر���ة  ال�ح�ة  داخل  ف��  �ال��وس  ال�اصة  ال��ر��ات  �ع�  ب�ضع  ال�اح�  قام  ل�ا 

ال�ي   ال��ر��ات  وان�قاء  ال��ر��ات  له�ه  ف��ی�هات  علي  الا�لاع  خلال  م�  ال����ة  ال�ع�یلات  �ع� 

و��ل� أص�ح اله�ف العام م� ال��نامج ال��ر��ي ه� ت���� ب�نامج ت�ر��ي ل��ر��ات  ،  ت��اس� مع ال���  

    م ص�ر.١٠٠وال����� ال�ق�ي ل�اش�ي ال��وس ف�� ومع�فة تأث��ه علي �ع� ال��غ��ات ال��ن�ة  

ب�اءً على ذل�، قام ال�اح� ب����� م���عة م� ال��ر��ات ال�اصة �ال��وس ف�� ل�����ها ض��  

ال�ع�  اتال�ح� �ع�  إدخال  �ع�  وذل�  ف��ی�   یلات ال��ر���ة،  على  الا�لاع  إلى  اس��ادًا    هات ال���فة 

ال��ر� ل�ل�  اله�ف    �ات ت�ض���ة  أص�ح  و�ال�الي،  لل�راسة.  ال��اس�ة  الع�اص�  ال��نامج  م�  واخ��ار 

ال��ن�ة  ال��ر��ي   ال��غ��ات  �ع�  علي  تأث��ه  ومع�فة  ف��  ال��وس  ل��ر��ات  ت�ر��ي  ب�نامج  ت���� 

  م ص�ر.  ١٠٠وال����� ال�ق�ي ل�اش�ي 

  أس� وضع ب�نامج ت�ر��ات ال��وس ف�� :  

ت�لاءم مع م����   ع�ة أس�  ب�اءً على  ال�ق��حة  ف��  ال��وس  ت�ر��ات  م� ت����  ال�اح�  ت��� 

 :ال�اش���، وهي �ال�الي

ال��ن�ة     :ه�فال  ت�ق��  . ١ ال��غ��ات  ال����ة إلى ت���� �ع�  ف��  ته�ف ت�ر��ات ال��وس 

 .م�� ص�ر ١٠٠لل�اش��� في س�احة وال����� ال�ق�ي 

اللاع���  . ٢ ال���ات مع م����  ف��   :ت�اف�  ال��وس  ت�ر��ات  الع�ی� م� ح��ات  ل�ع��ة  ن�ً�ا 

ال�ي ت��ل� م���� عالً�ا م� الل�اقة ال��ن�ة، فق� أخ� ال�اح� �ع�� الاع��ار ع�� اخ��ار ال���ات  

و�ضافة   ب�ع�یل  قام  ل�ل�،  اللاع���.  م����  مع  ت��اس�  أن  ض�ورة  ال��ر��ات  ب�ل�  ال�اصة 

 .واب��ار الع�ی� م� ال���ات ال�ي تقابل ال����� ال��ني للاع���

ع�� أداء ال���ات ال����ة، ��� م�اعاة ال���ع في اس���ام الات�اهات   :ت��ع ال���ات ال����ة  . ٣
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ال���لفة ل����� �ع� الق�رات ال��ن�ة، م�ا س��اه� على ت���� ال����� ال�ق�ي لل�اش��� في  

 .م�� ص�ر ١٠٠س�احة 

وال��ر��ي   . ٤ ال�م�ي  ال��ر���ة   :ال�����  ال��ة  ت����  في  ال�ال�ة  الع�اص�  ال�اح�  اع���  وق� 

 :ل��ر��ات ال��وس ف�� ال�����مة في ال�راسة

   الع���ة ال��حلة  مع  ال��اف�  م�اعاة  مع  ال���دة،  للأه�اف  ال��ر��ي  ال��نامج  ت�ق��  ض�ورة 

 .الف�د�ة لل�اش���والف�وق 

 ال��ازن في ت���ة ال�فات ال��ن�ة. 

 ال��ق�� ال��اس� لإج�اء ال��اسات ال��ن�ة وال����� ال�ق�ي لل�اش���. 

 ض�ان ع�امل الأم� وال�لامة للاع��� خلال ال��ر��. 

 الال��ام �الأس� العل��ة ال��علقة ����نات ال��ل ال��ر��ي م� ح�� ال��ة وال��� وال��افة. 

 إم�ان�ة م�ونة ال��نامج وق��له لل����� الفعلي. 

 م�اعاة م�اد� ال��ر�� ال��اضي داخل ال��نامج ال��ر��ي. 

 ت��ی� دورة ال��ل الأس����ة وال��م�ة ب�قة مع ت�ض�ح أه�افها. 

 اس���ام ��ق ال��ر�� ال��اس�ة ل�ل م�حلة س��ة وفقًا للأه�اف ال��اد ت���قها. 

  وضع ال�ح�ة ال��ر���ة ��ا ی��اس� مع الإم�ان�ات ال��احة. 

 م�اك�ة ال�الة ال���ة ل���نات ال��ل ال��ر��ي. 

 ت���� الأدوات ال�����مة في ال�ح�ة ال��ر���ة. 

 ت���� ع��� ال����� والإثارة ض�� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح. 

 ت��� ال��ل ال�ائ� م� خلال ت��ی� ال�م� ب�قة ل�ل ت����. 

  ش�و� إخ��ار ال��ر��ات :  

  م�� ص�ر ق�� ال��� ١٠٠ارت�ا� ال��ار�� ب�ف� ال����عات الع�ل�ة ال�����مة في س�احة. 

   ی��غي أن ت��ن الأه�اف م��افقة مع اح��اجات ع��ة ال��� م� ح�� الق�رات ال��ن�ة وال�����

 .ال�ق�ي

 ت��ل� ال��ر��ات إش�افًا ف�ً�ا د��قًا وتق��ً�ا م���ً�ا ل��ان فعال��ها. 

  م�اعاة الف�وق الف�د�ة، وض�ورة ت���ع ال��ر��ات ���ل ی��اس� مع م����ات اللاع���م� ال�ه�. 

 اخ��ار ال��ر��ات ال�ي تُ�ه� في تع��� أداء ال�هارات ال��ل��ة في س�احة ال��ر. 

  ب�نامج ت�ر��ات ال��وس ف�� :  

  :  ) ٣مل�� ( ال��نامج ال��ر��ي �اس���ام ت�ر��ات ال��وس ف��   

  نامج ال��ر��ي ��ا یلي :� ل�اب�اءاً على ن�ائج ال��اس الق�لي لع��ة ال��� قام ال�اح� ب����� 
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  : ت��ی� ع�د أساب�ع ال��نامج وت�ز�عها على الف��ات ال���لفة لل��نامج ��ل   أولا

  ) أس��ع .   ١٠ع�د أساب�ع ف��ة ال��نامج = (  -

  ) أساب�ع .  ٣ع�د أساب�ع ف��ة الإع�اد العام (  -

  ) أساب�ع .  ٥ع�د أساب�ع ف��ة الإع�اد ال�اص (  -

  ) أس��ع .  ٢ع�د أساب�ع ف��ة الإع�اد لل��اف�ات (  -

  ) وح�ة .  ٣٠ع�د ال�ح�ات ال��ر���ة لل��نامج (  -

  ) .   ١:   ٢دورة ال��ل الف���ة (  -

  ) .     ١:   ٢دورة ال��ل الاس����ة (  -

: ت�ز�ــع م��سـ�ي ( عــ�د ، زمـ� ) ال�حـ�ات ال��ر���ــة ، والـ�م� الاســ��عى لل��نـامج ثــ� تـ�ز�عه� علــى  ثان�ــا

  الف��ات ث� على الأساب�ع . 

 الأحـ�وحـ�ات ت�ر���ـة فـي الأسـ��ع (  ثـلاث)  ٣م��س� ع�د ال�ح�ات ال��ر���ـة خـلال ف�ـ�ات ال��نـامج (   -

  ) .  ال����،    ال�لاثاء،  

  . ) ت�ع�ن د��قة خلال أساب�ع ال��نامج  ٩٠م��س� زم� وح�ات ال��نامج ال��ر��ي (   -

    أساب�ع  ع��ة)  ١٠ال�م� ال�لى لل��نامج و��� ح�ا�ه ع� ���� ج�ع أزم�ة (   -

  . ق٢٧٠٠=  ٣٠×  ٩٠وه�=      

  ق . ٢١٠٠=  ٣٠×  ٧٠=    �ال��نامج  زم� ال��ء ال�ئ��ي -

  ساعة .  ٤٥=  ٦٠÷  ٢٧٠٠ع�د ساعات ال��نامج ال�لي =  -

  ساعة .  ٣٥=  ٦٠÷ ٢١٠٠ع�د ساعات ال��ء ال�ئ��ي �ال��نامج =  -

  ت�ز�ع درجة ودورة ال��ل على الف��ات فالأساب�ع .  أ.  :  ثال�ا

ت�ر���ة ���ل عالي أو اق�ى ووح�ة ت�ر���ة   وح�ت��) أ� ١: ٢دورة ال��ل خلال ف��ات ال��نامج هي ( 

  ���ل م��س� .

  ش�ة ح�ل ال��ر�� ون���ه خلال ال��نامج ث� الأساب�ع ث� ال�ح�ات ال��ر���ة �الأتي : .ب

  % م� أق�ى ق�رة أداء للف�د .  ١٠٠:  ٩٠ح�ل أق�ى ( ق ): ون���ه م�  -

  %   م� أق�ى ق�رة أداء للف�د .  ٩٠:   ٧٥ح�ل عالي ( ع ) : ون���ه م�  -

  % م�  أق�ى ق�رة أداء للف�د .   ٧٥:  ٥٠ح�ل م��س� ( م ) : ون���ه م�  -

  .) فى �ل أس��ع م� أساب�ع ال��نامج   ١:   ٢دورة ال��ل الأس����ة (  . جـ

  ، ت�اف�ي). مهار�  : ت��ی� زم� �ل إع�اد خلال ال��نامج ث� ت�ز�عه على الف��ات فالأساب�ع (ب�ني ،   را�عا
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  : ت��ی� زم� ع�اص� �ل إع�اد خلال ال��نامج ث� ت�ز�عه على الف��ات فالأساب�ع .  خام�ا

  : ت�ز�ع م���� �ل أس��ع على وح�اته ال��ر���ة . سادسا

  .: ال�ح�ات ال��ر���ة سا�عا

  ) یوضح التوزیع الزمني لمحتوي البرنامج التدریبي.٥وجدول (
  ال��نامج ال��ر��ي ال��ز�ع ال�م�ي ل�����  ) ٥ج�ول ( 

  ال����ع   ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الأساب�ع 

  ق٤٥٠  ق٤٥  ق٤٥  ق٤٥  ق٤٥  ق٤٥  ق٤٥  ق٤٥  ق٤٥  ق٤٥  ق٤٥  ال��ء ال������ 

ال��ء  

  ال�ئ��ي 

  ت�ر��ات 

  ال��وس ف�� 
  ق٩٠٠  ق٩٠  ق٩٠  ق٩٠  ق٩٠  ق٩٠  ق٩٠  ق٩٠  ق٩٠  ق٩٠  ق٩٠

  ق١٢٠٠  ق١٢٠  ق١٢٠  ق١٢٠  ق١٢٠  ق١٢٠  ق١٢٠  ق١٢٠  ق١٢٠  ق١٢٠  ق١٢٠  ت�ر��ات مهار�ة 

  ق١٥٠  ق١٥  ق١٥  ق١٥  ق١٥  ق١٥  ق١٥  ق١٥  ق١٥  ق١٥  ق١٥  ال��ء ال��امي 

  ق٢٧٠٠  ق٢٧٠  ق٢٧٠  ق٢٧٠  ق٢٧٠  ق٢٧٠  ق٢٧٠  ق٢٧٠  ق٢٧٠  ق٢٧٠  ق٢٧٠  ال����ع 

  :  ) ٦لل����عة ال������ة (مل��ال��نامج ال��ر��ي . ٢

 :م�ة ال��نامج ال�لي

 .د��قة) ٢٧٠٠ساعة ت�ر���ة �لً�ا ( ٤٥ل�ل وح�ة =  ساعة  ١.٥وح�ات أس���ً�ا ×   ٣أساب�ع ×   ١٠

 :زم� ال��ء ال�ئ��ي في �ل وح�ة

  .لل��ء ال�ئ��ي م� زم� ال�ح�ة   %٦٠ی�� ت���� 

 .د��قة لل��ء ال�ئ��ي ل�ل وح�ة   ٥٤=    ٪٦٠د��قة ×  ٩٠

 :ع�د ساعات ال��ء ال�ئ��ي ال�لي

 .ساعة 27 = د��قة ١٦٢٠وح�ة =  ٣٠د��قة ×  54

 :ال��ر�� ال�����مح�ل 

 .ل����� الأداء  ، ال���ل اله�ائي، ال��عة، والق�ةت���� الأداء ال�هار� ی�� ت���ع ح�ل ال��ر�� ب�� 

 طا درام�   ا ال��ة  في  الاس��لا��ة  ال�راسة  �إج�اء  ال�اح�    وح�ى ١٩/١١/٢٠٢٣قام 

واس�ه�ف� ه�ه    ٢٠٢٣/ ١١/ ٢٦ ال���  م���ع  نف�  لها وم�  م�اثلة  ول��ها  ال���  ع��ة  ع��ة م� خارج  على 

  ال�راسة ما یلي : 

  اخ��ار وت�ر�� الأی�� ال��اع�ة على الأع�ال ال���لة إل�ه� . -

 ال�أك� م� ملائ�ة ال��ان والأدوات والأجه�ة ال�����مة في ال��� . -

 مع�فة م�� ملائ�ة ت�ر��ات ال��وس ف�� ال�ي س�ف ت����م في ال��نامج . -

 إج�اء ال�عاملات العل��ة للاخ��ارات.   -
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 :  وق� أسف�ت ن�ائج ال�راسة الاس��لا��ة ع� 

  .اس��عاب ال��اع�ی� للع�ل ال���ل إل�ه�   -

 صلاح�ة ال��ان والأدوات والأجه�ة ال�����مة في ال��� . -

 م�اس�ة ال��ان والادوات والأجه�ة ال�����مة . وأ��اً م�اس�ة ت�ر��ات ال��وس ف�� لل��حلة ال���ة  -

 خ��ات ت�ف�� ال��� : 

ــة :  ــات الق�ل�ـ ــام  ال��اسـ ــ�قـ ــى  ال�احـ ــاس الق�لـ ــإج�اء ال��ـ ــة ال��ـــ��ـ ــ ٢٠٢٣/ ١١/ ٢٨ -٢٧  لع��ـ ــ� راعـ  ا، وقـ

  أف�اد ع��ة ال��� ����قة م�ح�ة . ت���� الاخ��ارات ل���ع    ال�اح�

ــ�ر��ات  ت�ف�ــــ� ال���ــــ�� ال�ــــ�ر��ى :  ــ� تـ ــ� ت���ـ ــ�تـ ــ�وس ف�ـ ــ�ة (  ال�ـ ــاب�ع) ١٠ل�ـ ــ�  أسـ ــ�أت مـ  ١٢ / ٣ بـ

) ال��ـ��،  ال�لاثـاء،  الاحـ�أ�ـام ( الأسـ��ع وحـ�ات ت�ر���ـة فـى  ثـلاث، و��اقـع   ٢٠٢٤/ ٢/ ٨ح�ي    ٢٠٢٣/ 

فــى ب�ا�ــة  (ال��غ�ــ� ال�����ــى)  ال�ــ�وس ف�ــ�وال�ــى تقــ�م ب����ــ� تــ�ر��ات  الع��ــةمــ� �ــل أســ��ع علــى أفــ�اد 

     كل وح�ة ت�ر���ة وعق� الإح�اء م�اش�ة

و��ف� الأسـل�ب الـ�� ات�ـع فـى  ٢٠٢٤/ ٢/ ١٢-١١ال��اس ال�ع�� اج�اء � ال�اح�قام  ال��اسات ال�ع��ة : 

  ال��اس الق�لى وفى �ل نف� ال��وف وال��و� . 

�إعـ�اد ال��انـات وجـ�ول�ها وت�ل�لهـا إح�ــائ�اً  ال�احـ�قـام ال�عال�ــات الإح�ــائ�ة ال��ــ���مة فــى ال��ــ� : 

ــابى ،  ــ� ال��ـ ــة : ال���سـ ــائ�ة ال�ال�ـ ــال�� الإح�ـ ــ� الأسـ ــل مـ ــ��ها ل�ـ ــائج وتف�ـ ــ���اج ال��ـ ــع اسـ ــ�� ، مـ ال�سـ

الان��اف ال���ار� ، معامـل الال�ـ�اء ، معامـل الارت�ـا� ، اخ��ـار "ت" ، ن�ـ�ة ال���ـ� (ال�غ�ـ�) وذلـ� ع�ـ� 

  ) . ٠٬٠٥م���� دلالة ( 

ا رض و    

  فى ال��غ��ات   لل����عة ال������ةال��اس�� الق�لى وال�ع��  يدلالة الف�وق ب�� م��س�  )٦ج�ول رق� (

  ) ١٢ق�� ال��� (ن = وال����� ال�ق�ي  ال��ن�ة 

 الاختبارات
وحدة  
 القیاس

قیمة ت  القیاس البعدى  القیاس القبلى 
 المحسوبة

نسبة  
 ± ع م ±  ع  م التغیر% 

یة 
دن

لب
ا

 

  ٧٠٫٧٠%  ١٦٫٥١  ١٫٦٨  ١٥٫٥٠  ٢٫٠٢  ٩٫٠٨ متر رمي كرة طبیة

  ١١٫٠٥%  ١٦٫٤٩  ٢٫٧٢  ١٥٩٫٨٣  ٣٫٩٤  ١٤٣٫٩٢ سم  من الثبات العریضالوثب ا

  ١٥٫٠٦%  ١٦٫١٥  ٠٫٢٧  ١١٫٢٨  ٠٫٤٣  ١٣٫٢٨ ثانیھ  الدوائر المرقمة

  ٣٢٫٨١%  ٤٠٫٧٢  ٠٫٩٤  ٤٢٫٨٣  ١٫٤٢  ٣٢٫٢٥ سم  من الوقوف للأمام ثنى الجذع 

الجرى الزجزاجى بطریقة  
  بارو

  ٠٫٢١  ١١٫٨٦  ٠٫١٥  ١٣٫٨٨  ثانیة 
٤٠٫١٠  

%١٤٫٥٥  

م  ١٠٠المستوي الرقمي لسباحة 
  صدر

١٢٫٤٦%  ٢٦٫٢٦  ٠٫٨٣  ٧٦٫٥١  ١٫٤٠  ٨٧٫٤٠  ثانیھ   

  ١٬٧٩٦) =  ٠٬٠٥) وم���� دلالة (���١١ة (ت) ال��ول�ة ع�� درجة ح��ة (
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دالة إح�ائ�ة ب�� م��س�٦ی��ح م� ج�ول (  الق�لى وال�ع��    ي) وج�د ف�وق  لل����عة  ال��اس�� 

و ال������ة   ال���  ق��  ال��غ��ات  ال�ع��    ال�غ�� ن��ة  فى  ال��اس  (ت)  ؛  ل�الح   ��� ج��ع  أن  ح�� 

  ).٠.٠٥ال�����ة أك�� م� ���ة (ت) ال��ول�ة ع�� م���� ال�لالة ( 

تـــ�ر��ات ال�ــ�وس ف�ـــ� اســ���ام إلـــى  ق�ــ� ال��ــ�ال��ن�ـــة  ال��غ�ــ�اتعــ�و ال�احــ� ذلـــ� ال���ــ� فـــى و�

ــال�ــ�ر�� مــع ال����ــ� ع والــ�� ی��ــ� �ــال���ع فــى تــ�ر��ى ع�ــ� ت�ــ��� وت�ف�ــ�  �بلى اســ���ام أك�ــ� مــ� أســل

ع�ــــ� ت��ــــ�� و  ، ح�ی�ــــة وســــائل ت�ر���ــــة  ، �الإضــــافة إلــــى ال��ــــ�ع فــــى اســــ���امال�ــــ�ر��ي وحــــ�ات ال��نــــامج

��ـة لالع �الق�اعـ� والأسـ� الإل�ـ�امح�ـ� تـ�  الإم�انـات ال�اد�ـة وال��ـ��ة ع�ـ� ال���ـ�� م�اعـاةمـع    ال��نامج، 

، م�ــا أســه� فــي ضــ�ان  ال��ن�ــة ق�ــ� ال��ــ� القــ�راتى ت��ــ�� م�ــ��� لــع �ا مــا قــ� أثــ� إ��اب�ــاً هــال�ق��ــة، و 

ــ�ه الع�اصـــ� م���عـــة أثـــ�ت ��ـــ�ل إ��ـــابي علـــى ت��ـــ��  ت���ـــ� الق�اعـــ� والأســـ� العل��ـــة ال���قـــة. �ـــل هـ

م�ـ� صـ�ر، م�ـا أد� إلـى ز�ـادة �فـاءته� وجـ�دة أداءهـ�  ١٠٠م���� الق�رات ال��ن�ة لل�ـ�اح�� فـي سـ�احة 

) ٣١(   Cui, 2024، ) ٢٥(   Alzohary et al., 2024 دراسـات مـع ن�ـائج ��فـ� ذلـ�، و فـي ال��اف�ـات

 ،Vypasniak et al., 2024   )٥٥ ( ،Hassan, H. et al. 2023   )٣٤ ( ،Meier N, et al. 

إلــى أن تــ�ر�� ال�ــ�وس ف�ــ� یــ�د� إلــى ) ٣٣(    Hakman, A.,et al 2024 ) و٤٠(  2023

  .لل��اض���ت����ات ����ة في الع�اص� ال��ن�ة  

ــ��ي  ــ�� م��ــــ� صـ ــات ال�ــــ�وس  ) ، ٢١م) ( ٢٠٢٢( و��ـ ــة ال���ــــ��ة ت����ـ أن ال�ــــ�امج ال��ر���ـ

ف�� وال�ي ت��ع لأس� عل��ة به�ف اعـ�اد الفـ�د مـ� ال�اح�ـة ال��ن�ـة تع�ـل علـي رفـع �فـاءة الفـ�د ال��ن�ـة 

  في م��لف ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة �ال��عة والق�ة وال�شاقة وال��ونة. 

أن ت����ـــات ال�ــ�وس ف�ـــ� ت�ـــاع� اللاع�ـــ�� علـــي  ) ، ١٢م) ( ٢٠٢٢( و��ــ�� ح�ـــام ع�ـــ� ال�ـــاقي 

ت���ــة وت�ــ��� ال�ــ�احي ال��ن�ــة ح�ــ� أنهــا تع�ــل علــي ت���ــة ع�ــلات ال��ــ� �ال�امــل وخاصــة ع�ــلات 

  ال�راع�� وال�جل�� وال��� وم�ونة ال�ه� و��ل� ال��اف�. 

  و��فــــــــــــــــــــــــــ� ن�ــــــــــــــــــــــــــائج �ــــــــــــــــــــــــــل مــــــــــــــــــــــــــ� �ــــــــــــــــــــــــــ��� شــــــــــــــــــــــــــ�اته ، علــــــــــــــــــــــــــي م�ــــــــــــــــــــــــــ�في( 

ــ� ال��ـــي ( ) ، ١م) ( ٢٠١٩ابـــ�ا��� ال�ـــ�� ( ) ، ١٩م) ( ٢٠٢٣ ضـــ�اء  ، ) ٩م) ( ٢٠١٩إشـــ�اق علـــي ، نـــ�ر ع�ـ

 Baker et )، ٤٧(  Perna et al. 2018) ، ١٥م) ( �٢٠١٨ه ب�و� (  ) ، ١٤م) ( ٢٠١٩ال�ی� أح�� ( 

al. 2017  )٢٧ ، ( Meyer et al. 2017  )٤١ ، ( Perna et al. 2016  )وال�ـي أشـارت أن ٤٨ ، (

ــار�  ــ��� ال�هـ ــ� ال��ـ ــالي ت��ـ ــة و�ال�ـ ــة ال�اصـ ــة ال�ـــفات ال��ن�ـ ــي ت���ـ ــاه�� فـ تـــ�ر��ات ال�ـــ�وس ف�ـــ� سـ

  وال�ق�ي. 

ان لا ��ــــ���ع اللاعــــ� الأداء الام�ــــل  م) ٢٠٠٨( و��فــــ� �ــــلا مــــ� علــــي ال��ــــ� ، ع�ــــاد ��ــــاس 
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لل�هارات الأساس�ة لل��ا� ال�� ��ارسه مال� ی���ع �الق�رات ال��ن�ة ال�ـ�ور�ة ال�ـي ی��ل�هـا ت�ف�ـ� ال�هـارة ، 

وأن إســ���ام ال�����ــات ال�ــي ت��ــا�ه فــي ت����هــا ال���ــي مــع ال���ــات ال�ــي تــ�د� اث�ــاء ال��اف�ــة �ع��ــ� 

ــارة فـــي  ــ�ار أداء ال�هـ ــة وأن ت�ـ ــة اللاعـــ� ال��ر���ـ ــ��� حالـ ــائل ت�ـ ــ�� وسـ ــ� للاعـــ� و�حـ ــ�اد م�اشـ ــة إعـ ���ا�ـ

ال��ن�ـــة ال�اصـــة بهـــ�ه ال�هـــارات  ال��اقـــف ال��ـــابهه ل��اقـــف ال��ـــاراة تلعـــ� دور رئ��ـــي فـــي ت���ـــة القـــ�رات

 )٢١٦:  ١٨  . ( 

ال��نـامج ال�ـ�ر��ى الـ�� اشـ��ل  فـى ت���ـ� اللاع�ـ��ذل� ال���� أ��اً إلـى ان��ـام   ال�اح��جع  �و 

ال��ـا� الأساسـى،  فة ع� ال�ى ت����م فـىل�ة وأدوات م��هأج ى أن��ة م�ع�دة وم���عة، و��ا اس���املع

ال�ــ�ر��  فــى الإســ���ار �ــى، ح�ــ� �عــ�ل�ب العل�ا ال��نــامج �ات�ــاع الأســهــت��ــ�� وت�ــ���  �الإضــافة إلــى

�ـــة لالع� إخـــ�اجال��ـــارس ف�ـــلاً عـــ�  ال��ن�ـــة ال�اصـــة �ال��ـــا� القـــ�راتأحــ� ال��ـــاد� الأساســـ�ة فـــى ت���ـــة 

ائج دراســة ن�ــ هی��ــ�.وهــ�ا مــا  الي ت��ــ� ال��ــ��� ال�ق�ــي لل�اشــ���� و�ال�ــ�ــى مــ��لال��ر���ــة فــى إ�ــار ع

الــــــي ان ت���ــــــة  ) ٢٤م) ( ٢٠٢٢(  ، م��ــــــ�د ن��ــــــل وآخــــــ�ون  ) ٢٣م) ( ٢٠٢٣وم��ــــــ�د ابــــــ�ا��� وآخــــــ�ون ( 

ــة ــ� ال���نـــات ال��ن�ـ ــ��  أد� قـ ــاه� فـــي ت��ـ ــا سـ ــ�راع�� م�ـ ــ�ع والـ ــ�ة ع�ـــلات الـــ�جل�� وال�ـ ــ��� قـ ــي ت�ـ الـ

علـي ) ٣٢(   Eather et al. 2015 دراسـةن�ـائج  مـع �فـ��و � ال�ق�ـي ل�ـ�احي ال�ـ�ر ال�اشـ���، ال��ـ�� 

و�ال�ــالي ت��ــ� وت��ــ�ها ��ــ�ل ���ــ�  أن ت����ــات ال�ــ�وس ف�ــ� لهــا تــأث�� إ��ــابي علــي ال��غ�ــ�ات ال��ن�ــة

  . ال��احي ال�هار�ة

، أح�ـ� ال���عـي ) ٢٢م) ( ٢٠٢١( ، م��ـ� ال��ـاد� ) ٢٠م) ( ٢٠٢٢( و���� �ل مـ� م��ـ� ه�ـام 

  Yüksel, Oguzhan et  al. 2018، ) ٥٣(  Suraki R.D. et al. 2018، ) ١٩م) ( ٢٠٢١( 

أن ت����ــات ال�ــ�وس ف�ــ� تع�ــل علــي ت��ــ�� م�ــ��� الأداء ال�هــار� أو ال�ق�ــي وذلــ� ن���ــة ل�فــع ) ٥٧( 

الل�اقة ال��ن�ة ل�� اللاع��� ال�ي ت�هله� ل��ض ال��اف�ات ��فاءة عال�ة م�ـا یـ�د� �الاعـ� الـي الإق��ـاد 

  في ال�ه� وأداء ال�ه� ال�هار� ���ل أف�ل ، م�ا ی�ث� �الا��اب علي ال����� ال�ق�ي. 

  و�ال�الي ی��ق� الف�ض الأول وال�� ی�� علي أنه :  

" ت�ج� ف�وق دالة إح�ائ�ا ب�� م��س�ي ال��اس�� الق�لي وال�ع�� لل����عة ال������ة في �ع�  

  ال��غ��ات ال��ن�ة وال����� ال�ق�ي ل��احي ال��ر ال�اش��� ون��ة ال���� ل�الح ال��اس ال�ع��" .
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  فى ال��غ��ات   لل����عة ال�ا��ةال��اس�� الق�لى وال�ع��  يدلالة الف�وق ب�� م��س�  )٧ج�ول رق� (

  ) ١٢ق�� ال��� (ن = وال����� ال�ق�ي  ال��ن�ة 

 الاخ��ارات 
وح�ة  

 ال��اس

���ة ت   ال��اس ال�ع��  ال��اس الق�لى 

 ال�����ة

ن��ة 

 ± ع  م ±  ع  م ال�غ��%

�ة 
�ن
ل�
ا

 

  ٤٤.٤٩%   ١٣.٠٥  ٢.٠٩  ١٣.٢٥  ١.٧٠  ٩.١٧ م�� رمي ��ة ���ة 

  ٤.١٨%   ١٦.٢٥  ٣.٢٠  ١٤٩.٥٨  ٣.٦٠  ١٤٣.٥٨ س�  م� ال��ات  الع���ال�ث� ا

  ٥.١٩%  ٤.٨٧  ٠.٦٣  ١٢.٦١  ٠.٤٢  ١٣.٣٠ درجة ال�وائ� ال��ق�ة 

  ١٣.٩٢%  ١٣.٣٥  ١.٥٩  ٣٦.٨٣  ١.٧٢  ٣٢.٣٣ س�  م� ال�ق�فللأمام ث�ى ال��ع  

  ٧.٣٢%  ١٣.٩٠  ٠.١٤  ١٢.٧٩  ٠.٢٣  ١٣.٨٠  ثان�ة   ال��� ال�ج�اجى ����قة �ارو

  ٥.٧٠%  ١٧.٨٣  ١.٣٠  ٨٢.٣٣  ١.١٩  ٨٧.٣١  ثان�ه   م ص�ر ١٠٠ال����� ال�ق�ي ل��احة  

  ١٬٧٩٦) =  ٠٬٠٥) وم���� دلالة (���١١ة (ت) ال��ول�ة ع�� درجة ح��ة (

دالة إح�ائ�ة ب�� م��س�٧ی��ح م� ج�ول (  الق�لى وال�ع��    ي) وج�د ف�وق  لل����عة  ال��اس�� 

و   ال�ا��ة ال���  ق��  ال��غ��ات  ال�غ��  فى  ال�ع��  ن��ة  ال��اس  (ت)  ؛  ل�الح   ��� ج��ع  أن  ح�� 

  ).٠.٠٥ال�����ة أك�� م� ���ة (ت) ال��ول�ة ع�� م���� ال�لالة ( 

و��جع ال�اح� ذل� ال���ـ� الـي ان��ـام أفـ�اد ال����عـة ال�ـا��ة فـي ال�ـ�ر�� واسـ���ام ال��نـامج 

أسـاب�ع علــي ثـلاث وحـ�ات ت�ر���ـة أسـ����ا الـ�� �ـان لـه الاثــ�  ١٠ال�قل�ـ�� ال���ـع مـ� ق�ـل ال�ـ�رب ل�ـ�ة 

الا��ــابي علــي ال��غ�ــ�ات ال��ن�ــة و�ــ�ل� ال��ــ��� ال�ق�ــي ول�ــ� ��ــ�ر أقــل مــ� ال����عــة ال������ــة ال�ــي 

اســ���م� تــ�ر��ات ال�ــ�وس ف�ــ� ، �الاضــافة الــي �فــاءة أفــ�اد ال����عــة ال�ــا��ة ح�ــ� الاســ���ار فــي 

ال��ارسـة و�الاضــافة إلــي ال��ــاف� ال��ــ��� بــ�� ال�اشــ��� ل�قــ��� أف�ــل م�ــ��� بــ�ني ومهــار� �ــان لــه أثــ� 

  م�ا أث� في ن���ة ال��اسات ال�����مة في ال���.  

  Wirth K. et al. 2022) ، ٣٨(   Karaulova S. et al. 2023و��فـ� ذلـ� مـع دراسـة �ـل مـ� 

 )٥٦ ( ،Rodríguez-González L. et al. 2022  )٤٩ ( ،Jia C. et al. 2022  )٣٧ ( ،  

Liashenko V., et al. 2021  )م) ٢٠٢١) و اسـامه ال�ـ�ر��ي ( ٥م) ( ٢٠١٦( أح�ـ� ن��ـي  ، ) ٣٩

ال���� في الق�رات ال��ن�ـة بـ�� ال�ـ�اح��، ال���ـ�ب إلـى ع�امـل م�ـل الان��ـام والاسـ���ار�ة فـي   أن  ، )  ٨( 

  الي ت��� ال����� ال��ني وال�هار�. ���ل ����  ی�ث�   ال�����ة ب�� اللاع��� ال��ر�� وال��اف�ة

  و�ال�الي ی��ق� الف�ض ال�اني وال�� ی�� علي أنه :  

" ت�ج� ف�وق دالة إح�ائ�ا ب�� م��س�ي ال��اس�� الق�لي وال�ع�� لل����عة ال�ا��ة في �ع�  

  ال��غ��ات ال��ن�ة وال����� ال�ق�ي ل��احي ال��ر ال�اش��� ون��ة ال���� ل�الح ال��اس ال�ع��".
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وال�����  فى ال��غ��ات ال��ن�ة وال�ا��ة  لل����عة ال������ة ال�ع�ی��ال��اس��  يدلالة الف�وق ب�� م��س�  )٨ج�ول رق� (

  ) ٢٤ق�� ال��� (ن =  ال�ق�ي 

 الاخ��ارات 
وح�ة  

 ال��اس

 ال����عة ال�ا��ة  ال����عة ال������ة
���ة ت  

 ال�����ة

الف�وق في  

ن��ة 

 ال�غ��%
 ± ع  م ±  ع  م

�ة 
�ن
ل�
ا

 

  ٪٢٦.٢١  ٦.٧٨  ٢.٠٩  ١٣.٢٥  ١.٦٨  ١٥.٥٠ م�� رمي ��ة ���ة 

  ٪٦.٨٧  ٨.٤٤  ٣.٢٠  ١٤٩.٥٨  ٢.٧٢  ١٥٩.٨٣ س�  م� ال��ات  الع���ال�ث� ا

  ٪٩.٨٧  ٦.٧٦  ٠.٦٣  ١٢.٦١  ٠.٢٧  ١١.٢٨ درجة ال�وائ� ال��ق�ة 

  ٪١٨.٨٩  ١١.٢٨  ١.٥٩  ٣٦.٨٣  ٠.٩٤  ٤٢.٨٣ س�  م� ال�ق�فللأمام ث�ى ال��ع  

  ٪٧.٢٣  ١٢.٨٢  ٠.١٤  ١٢.٧٩  ٠.٢١  ١١.٨٦  ثان�ة   ال��� ال�ج�اجى ����قة �ارو

٦.٧٦%  ١٣.٠٩  ١.٣٠  ٨٢.٣٣  ٠.٨٣  ٧٦.٥١  ثان�ه   م ص�ر ١٠٠ال�ق�ي ل��احة  ال�����   

  ١٬٧٩٦) =  ٠٬٠٥) وم���� دلالة (���٢٢ة (ت) ال��ول�ة ع�� درجة ح��ة (

ال�عـ�ی�� ل���ـ�ع�ي ال��ـ� ال��اسـ��  ي) وج�د فـ�وق دالـة إح�ـائ�ة بـ�� م��سـ�٨ی��ح م� ج�ول ( 

ح�ـ� أن ج��ـع ؛  ال����عـة ال������ـةل�ـالح ن�ـ�ة ال�غ�ـ� فى ال��غ�ـ�ات ق�ـ� ال��ـ� و   ال������ة وال�ا��ة

  ). ���٠.٠٥ (ت) ال�����ة أك�� م� ���ة (ت) ال��ول�ة ع�� م���� ال�لالة ( 

 ســاه�� فــي تفـــ�ق ح�ــ� و��جــع ذلــ� الــي اســ���ام ال����عـــة ال������ــة ل�ــ�ر��ات ال�ــ�وس ف�ـــ�     

 يحافــي ال��غ�ــ�ات ال��ن�ــة وال��ــ��� ال�ق�ــي لل�اشــ��� ل�ــ� ال�ــا��ةعلــي ال����عــة  ال����عــة ال������ــة

 ) ٣( ب�اقــع  ال�ــ�وس ف�ــ� ��ــ�ل دائــ� وم�ــ��� � ال�احــ� أن ت���ــ� ب�نــامج تــ�ر��اتیــ� ��ــا م صـ�ر ، ١٠٠

ال�ـ�رج فـى ال�ــ�ر��ات  م�اعــاةت�ر���ـة مـع  ) وحـ�ة٣٠ب�اقــع (  ) أسـاب�ع١٠(  وحـ�ات ت�ر���ـة فـى الأســ��ع ل�ـ�ة

ــ�ج ال�اصــــة  �ــــ�� فــــى ال�ــــفات ال��ن�ــــةلفــــى شــــ�ة ال��ــــل ال�ــــ�ر��ى �ــــل ذلــــ� أد� إلــــى ال���ــــ� ال� وال��ـ

ــة ، �ـــاللاع��� ــ� ال���ـــ� فـــي تلـــ� ال��غ�ـــ�ات ال��ن�ـ ــ�ل� ال��ـــ��� ال�ق�ـــي ولـــ�ل� ی�جـــع ال�احـــ� ذلـ إلـــي و�ـ

 .ت�ر��ات ال��وس ف�� إس���ام

ــ��  ــ�ا��� ال�ـ ــات ابـ ــائج دراسـ ــ� ال��ـــي ،  ) ١م) ( ٢٠١٩( وت�فـــ� ن�ـ ــ�ر ع�ـ ــي ، نـ م) ٢٠١٩( إشـــ�اق علـ

 ، ) ٢٧(   Baker et al. 2017 ، ) ٤٧(  Perna et al. 2018، ) ١٥م) ( ٢٠١٨( �ـه بـ�و� ، ) ٩( 

Meyer et al. 2017  )٤١ ( ، Perna et al. 2016  )علـي تفـ�ق ال����عـة ال������ـة علـي ) ، ٤٨

ال�ـا��ة وت��ـ� الاداء ال�ـ�ني سـاه� ��ـ�ل ���ـ� فـي ت��ـ� م�ـ��� الاداء ال�هـار� وال��ـ��� ال����عة  

  ال�ق�ي م� خلال اس���ام ت�ر��ات ال��وس ف��. 

 ا ال�غ��ـــ� فـــىهـــف� ی�اعـــيإذا لـــ�  أن ج�عـــات ال�ـــ�ر�� م) ٢٠٠٣( أبـــ� العـــلا ع�ـــ� الف�ـــاح  ك�ـــا ��ـــ��

�ب ل� مـا ی����ـة أسـهـى و لاد الع�ـهـة الإجلـال�صـ�ل الـى م�ح ات ال�أث�� ���� أن ی�د� إلى سـ�عة��اس�ا
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  ) . ٢٢:  ٤(   ف�� ت�ر��ات ال��وس

 و ) ١١م) ( ٢٠٠٢( ، ج�ـال ال���ـي  ) ١٧م) ( ٢٠٠٥(  ما أشار ال�ه �لا مـ� ع�ـام ع�ـ� ال�ـال�و 

Jago R, Jonker ML. etal (2016) )ال�ـ�احي��ـاج إلـي ت���ـة �ال��ـاح فـي أداء أ� مهـارة  أن ، ) ٣٦ 

ت�ه� في أدائها ��ـ�رة م�ال�ـة ، ��ـا ان ال�ـ�ر�� علـي ال�هـارة وحـ�ه لا��فـي ل���ـ�� ال�هـارة ، ال�ي  ��ن�ة  ال

ال��ن�ــة ال�اصــة  وال��ــ�ل علــي ن�ــائج م��ــ�ة ، ح�ــ� انهــا ��انــ� ت���ــة ال�هــارة لابــ� مــ� ت���ــة ال�ــفات

الاداء ال���ــي والاســ���ار�ة فــي  أن ت��ــ�� ال�فــاءة ال��ن�ــة ��ــاع� علــي رفــع م�ــ��� �ال�هــارة نف�ــها ، و 

  الع�ل ب�ون تع� .  

 ان) ، ٤٤( Nicholas Drake. Et al. (2017))، ٤٢(  Moran, et al. 2017 �� �و�ـ

تهــ�ف الــي ت�ــ��� القــ�رات ال��ن�ــة ، ح�ــ� ت�ــ��ل  ت����ــات ال�ــ�وس ف�ــ� تعــ� مــ� أحــ�ث ال�����ــات ال�ــى

على م���عة م���عة م� ال�����ات ال�ى ت�ارس ���ل ش�� اوت�اع� على ت���� م�غ�ـ�ات الل�اقـة ال��ن�ـة 

ال��عــة والاثــارة وت��ــ� مــ�  اللاع�ــ��، وت��ــ�� ال�هــارات ال���لفــة ، وهــ�ا ���ــ�  ال��ت��ــة �ــأداء ال�هــارات

ال�اف��ـة ، م�ــا یــ�د� إلـي ت��ــ�� ال�الــة ال�ف�ـ�ة والــ�� یــ�د� بـ�وره إلــي تقل�ــل فـ�ص حــ�وث الاصــا�ات ، 

  وال�� ی�ع�� ب�وره علي رفع م���� الاداء.  

ــ� ه�ــــام  ــ�� دراســــة �ــــل مــــ� م��ـ ، أح�ــــ� ) ٢٢م) ( ٢٠٢١( ، م��ــــ� ال��ــــاد� ) ٢٠م) ( ٢٠٢٢( وت�ـ

 .Nicholas Drake. Et al ) ، ٥٧(  Yüksel, Oguzhan et al. 2019،  ) ٦م) ( ٢٠٢١( ال���عي 

أن تفــ�ق ال����عــة ال�ــي ت�ــ���م ت����ــات ال�ــ�وس ف�ــ� علــي ال����عــة ال�ــي ت�ــ���م  )، ٤٤( (2017)

ومـ� خـلال ذلـ� ال���� ال�قل���ـة فـي ال�ـ�احي ال��ن�ـة وال�هار�ـة و�ـ�ل� ت��ـ� ال��ـ��� ال�ق�ـي للاع�ـ�� ، 

تفـ�ق ال����عـة ال������ـة علـي فـي ��ـ�ل ا��ـابي  ساه��ی�� ال�اح� أن إس���ام ت�ر��ات ال��وس ف�� 

  . وال����� ال�ق�ي ل��احي ال��ر لل�اش���ال��ن�ة    ال��غ��ات  ال����عة ال�ا��ة في

  وال�� ی�� علي أنه :  ال�ال� و�ال�الي ی��ق� الف�ض 

فــي  ال�عــ�ی�� لل���ــ�ع��� ال������ــة وال�ــا��ة" ت�جــ� فــ�وق دالــة إح�ــائ�ا بــ�� م��ســ�ي ال��اســ�� 

ال����عــة ون�ــ�ة ال���ــ� ل�ــالح وال����� ال�ق�ي ل��احي ال��ر ال�اشــ��� �ع� ال��غ��ات ال��ن�ة  

  " .  ال������ة

  الاس���اجات : 

  :ال�ال�ة م� ال��صل إلى الاس���اجات  ال�اح� ح�ود م��لة ال��� وأه���ه ت��� ى ف

ا��اب�ـا فـي ت��ـ�� ال��غ�ـ�ات تـأث��ا ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح �إس���ام تـ�ر��ات ال�ـ�وس ف�ـ� أثـ�   - ١

( رمـي �ـ�ة ���ــة، ال�ثـ� العـ��� مــ� ال��ـات  ، الـ�وائ� ال��ق�ــة ، ث�ـي ال�ــ�ع  ال��ن�ـة ق�ـ� ال��ــ�
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ــة ال������ــــة  مــــ� ال�قــــ�ف، ال�ــــ�� ال�ج�اجــــي)  ــ�الي ب��ــــ� م���ــــة لل����عــ ، ٪٧٠.٧٠( علــــي ال�ــ

١٤.٥٥، ٪٣٢.٨١، ٪١٥.٠٦، ٪١١.٠٥٪ (  . 

ال��ـ��� ال�ق�ـي ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح �إس���ام ت�ر��ات ال��وس ف�� أث� ا��اب�ـا فـي ت��ـ��   - ٢

   .  ) ٪١٢.٤٦(   م���ة  ةب���م ص�ر ١٠٠ل��احة  

ــي   - ٣ ــا��ة ال�ـ ــة ال�ـ ــي ال����عـ ــ�وس ف�ـــ� علـ ــ�ر��ات ال�ـ ــ���مة ل�ـ ــة ال��ـ ــة ال������ـ ــ�ق ال����عـ تفـ

ــ�ر��ات ال�ــــ�وس ف�ــــ� ــ���ام تــ ــ�� بــــ�ون اســ ــامج ال�قل�ــ ــ�  ت�ــــ���م ال��نــ ــ� ال���ــ �فــــ�وق فــــي ن�ــ

ــ�وائ� ال��ق�ـــة ، ث�ـــي  لل��غ�ـــ�ات ق�ـــ� ال��ـــ� ( رمـــي �ـــ�ة ���ـــة، ال�ثـــ� العـــ��� مـــ� ال��ـــات  ، الـ

ــ�الي (  ــي ال�ـ ــي) علـ ــ��� ال�ق�ـ ــي، ال��ـ ــ�ف، ال�ـــ�� ال�ج�اجـ ــ� ال�قـ ــ�ع مـ ،  ٪٦.٨٧، ٪٢٦.٢١ال�ـ

٦.٧٦،   ٪٧.٢٣،  ٪١٨.٨٩،   ٪٩.٨٧٪ ( . 

  ال��ص�ات :   

إســـــ���ام ال��نـــــامج ال�ـــــ�ر��ي �إســـــ���ام تـــــ�ر��ات ال�ـــــ�وس ف�ـــــ� فـــــي ت��ـــــ�� ال��غ�ـــــ�ات ال��ن�ـــــة   ١

 .  م ص�ر لل�اش���١٠٠وال����� ال�ق�ي ل��احي  

ال�ـ�امج ال��ر���ـة مـع ال��ـ�ع فـي ال�ـ�ر��ات ��ـا ��ـه� ضـ�� الاه��ام �ـإدراج تـ�ر��ات ال�ـ�وس ف�ـ�   ٢

 في ت�ق�� أه�اف ت�ر���ة م���عة .  

عقــ� دورات ت�ر���ــة ل�ــقل ال�ــ�ر��� و�مــ�اده� �ال�عل�مــات حــ�ل تــ�ر��ات ال�ــ�وس ف�ــ� للإســ�فادة   ٣

 م� تل� ال��ر��ات وت���� ال����� ال��اضي للاع��� .  

ــ� ب�نـــــامج ال�ــــ�وس  ٤ ــاء �ال��ـــــ��� ال��اضـــــي  ت���ــ ــ�ة ال���لفـــــة للارتقــ ــي الأن�ـــــ�ة ال��اضــ ف�ـــــ� فــ

 وال�ص�ل الي الف�رمة ال��اض�ة العال�ة.  

فــي  لل�ــ�اح��ال�ــ�ر��� �إســ���ام تــ�ر��ات ال�ــ�وس ف�ــ� خــلال ال�حــ�ات ال��ر���ــة  ضــ�ورة اه��ــام  ٥

 .  و��ل� ال����� ال�ق�ي  ال�هار�ةو م��لف ال��احل ال���ة ل����� الل�اقة ال��ن�ة 
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راا  

  أولا : المراجع العربیة : 

: تأثیر تدریبات كروس فیت لتطـویر التحمـل والقـدرة العضـلیة  )٢٠١٩إبراھیم السید إبراھیم (  .١
  علي فاعلیة الرمي لدي لاعبي الجودو ، رسالة دكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا.  

) : " فسیولوجیا التـدریب الریاضـي" ، ٢٠٠٠علاوي (أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، محمد حسن   .٢
  ، دار الفكر العربي ، القاھرة . ٢ط

: فسـیولوجیا اللیاقـة البدنیـة ، دار )٢٠٠٣أبو العلا أحمد عبد الفتــاح ،أحمــد نصــر الــدین ســید (  .٣
  الفكر العربي ، القاھرة.

: سلسلة المراجـع فـى التربیـة البدنیـة والریاضـیة فسـیولوجیا )٢٠٠٣أبو العلا احمد عبدالفتاح (  .٤
  العربى، القاھرة . التدریب والریاضة، دار الفكر

ــة  ) ٢٠١٦اح�ــــ� ح�ــــ� ن��ــــي (   . ٥ ــ�ات ال��ن�ـ ــى �عـــ� ال��غ�ـ ــة علـ ــ�ة ال�����ـ ــ�ر��ات القـ ــأث�� تـ : تـ

م�ـــ� حـــ�ة ، ال��لـــة العل��ـــة لل����ـــة ال��ن�ـــة وعلـــ�م ال��اضـــة ،  ٥٠وم�ـــ��� الأداء ال�هـــار� لـــ�� ســـ�احي 

  .   �٧٧ل�ة ال����ة ال��اض�ة لل���� ، الع�د  -جامعة حل�ان 

تـأثیر تـدریبات الكـروس فیـت علـي بعـض القـدرات التوافقیـة  : )٢٠٢١أحمد حسین الربیعــي (  .٦
وعلاقتھ بالمستوي الرقمـي لربـاعي رفـع الأثقـال ، رسـالة دكتـوراه ، كلیـة التربیـة الریاضـیة للبنـات ، 

  جامعة الاسكندریة.

: "تأثیر تدریبات العتبة الفارقـة اللاھوائیـة علـى بعـض المتغیـرات   )٢٠١٠أحمد فاروق أحمد (  .٧
متر/ حواجز"، رسالة ماجستیر غیـر منشـورة، كلیـة   ١١٠الفسیولوجیة ومستوى الإنجاز الرقمى لناشئ  

  التربیة الریاضیة، جامعة بنھا.

تأثیر تدریبات الكروس فیت علي بعض المتطلبات البدنیة وفعالیة    : )٢٠٢١أسامھ الشوربجي (  .٨
الأداء المھاري لمھارة الرمیة الخلفیة بالمواجھھ ( السنتیر الامامي ) بدي المصارعین ، المجلة العلمیة  

  ، العدد الاول ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة حلوان.   ٥٣لعلوم وفنون الریاضة ، المجلد 

فـي بعـض  Cross Fit: تـأثیر تـدریبات  )٢٠١٩إشراق علي محمود ، نور عبد النبي محمــد (  .٩

) سـنھ ، بحـث منشـور ، مجلـة ٣٥-  ٢٥القدرات البدنیة لدي ممارسات تدریبات اللیاقة البدنیة للأعمار (
  ، العدد الاول ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد .   ٣١كلیة التربیة الریاضیة ، المجلد 

إسـتخدام تـدریبات البلیـومترك وتأثیرھـا علـي القـدرة العضـلیة   ):٢٠٠٠یھاب سید إســماعیل (إ  .١٠
، ٢٨ومستوي أداء مھارة البدء لدي سباحي الزحف علي الظھر ، بحث منشور، المجلة العلمیـة ، العـدد 

  كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا.

  ، المنصورة .  ٢الاعداد البدني ، مكتبة شجرة الدر، ج  ) :٢٠٠٢( جمال إسماعیل النمكي   .١١

تأثیر تمرینات الكروس فیت علي تطویر بعـض المتغیـرات   :)٢٠٢٢حسام محمود عبد الباقي (  .١٢
البدنیة لمھارة الشقلبة الخلفیة علي الجھاز الارضي لدي لاعبي الجمباز، رسالة ماجستیر ، كلیـة التربیـة 

 الریاضیة ، جامعة المنیا.  

ــد الطــاھر (  .١٣ ــدرة العضــلیة  ) :٢٠١١رامــى محم ــدریبات البالیســتیة علــى الق "تــأثیر اســتخدام الت
للـرجلین وعلاقتھــا بالمسـتوى الرقمــى للوثـب الطویــل"، رسـالة ماجســتیر غیـر منشــورة، كلیـة التربیــة 

  الریاضیة، جامعة بنھا.  

ــي أبــو ضــیاء  .١٤ ــدین أحمــد عل ــأثیر تــدریبات  )٢٠١٩(  ضــیاء ال علــي بعــض  Cross Fit: ت

، مجلـة أسـیوط لعلـوم  المتغیرات البدنیة والمھارات الأساسیة للیـد غیـر المفضـلة لـدي أشـبال کـرة الیـد
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  ، العدد الأول ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة أسیوط . ٥١وفنون التربیة الریاضیة ، المجلد 

تأثیر تدریات الكروس فیت علـي بعـض المتغیـرات البدنیـة وفاعلیـة  ) :٢٠١٨طھ احمد بدوي (  .١٥
الأداء الفني للاعبي الكومیتیھ ، بحث منشور ، مجلـة المنیـا لعلـوم الریاضـة ، كلیـة التربیـة الریاضـیة ، 

  جامعة المنیا .

قواعد التدریب في في ریاضة الجمباز    ) :٢٠٠٨عبد الرؤوف الھجرسي ، ھدایات حسنین (  .١٦
  الفني (قوة ، جمال ، إبداع ، شجاعة ) ، دار الفكر العربي ، القاھرة . 

تطبیقـات " ، دار  –التدریب الریاضي " نظریات  ) :٢٠٠٥عصام الدین عبد الخالق مصطفي (  .١٧
 المعارف ، الإسكندریة .  

تخطـیط التـدریب الریاضـي، منشـأة  :)٢٠٠٨، عمــاد عبــاس ، محمــد أحمــد ( علي فھمي البیك  .١٨
  المعارف ، الاسكندریة.  

تأثیر تمرینات الكروس فیـت علـي تحسـین بعـض  :) ٢٠٢٣كریم شحاتھ ، علي مصطفي نور (  .١٩
م علي الظھر لناشـئي السـباحة ، مجلـة تطبیقـات ١٠٠م ، ٥المتغیرات البدنیة والمستوي الرقمي لسباحة 

  ، یونیو ، كلیة التربیة الریاضیة بأبو قیر ، جامعة الاسكندریة. ١٢٦علوم الریاضة ، العدد 

لتنمیـة بعـض القـدرات البدنیـة علـي  Cross Fitتـأثیر تـدریبات  :) ٢٠٢٢محمد أحمــد ھمــام (  .٢٠

مسافة الطیران ودقة التصویب لدي الجناحین في كرة الید، مجلة أسیوط لعلوم وفنون التربیة الریاضـیة، 
  ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة أسیوط.٣، الجزء  ٦١مجلد 

تأثیر تدریبات الكروس فیت لتنمیة بعض القدرات البدنیـة والاداء   :)٢٠٢٢محمد صبحي أحمد (  .٢١
  المھاري للاعبات الكرة الطائئرة ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة طنطا.  

تأثیر تدریبات الكروس فیـت علـي القـدرات البدنیـة والمسـتوي   :)٢٠٢١محمد مجدي العبادي (  .٢٢
  متر زعانف ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة دمیاط.  ١٠٠الرقمي لناشئي  

تأثیر تدیبات القوة الوظیفیة علـي بعـض القـدرات   :)٢٠٢٣براھیم المتبولي وآخرون (  محمود ا  .٢٣
م حرة ، مجلة دمیاط للتربیة البدنیـة والریاضـیة ، ٢٠٠البدنیة الخاصة والمستوي الرقمي لناشئي سباحة 

 . ٩٦ – ٧١المجلد الاول ، العدد الاول ، ص 

تـأثیر تـدریبات القـوة الوظیفیـة علـي بعـض القـدرات   :)  ٢٠٢٢محمود نبیل ناصف وآخرون (    .٢٤
متر حرة داخل الماء علي عضلات المركز والمسـتوي   ١١٠البدنیة الخاصة والمستوي الرقمي لسباحي  

، العـدد  ٩٤متر حرة ، المجلة العلمیة للتربیـة البدنیـة وعلـوم الریاضـة ، المجلـد   ١١٠الرقمي لسباحي  
  ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة حلوان. ٢٣-١الرابع ، ص 
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  ص اث

 درات اض ا  ت روست ادر رأ 

ان                   اوي ار  ادر و  

طدا  مد ا م /م.د 

ات    crossfitيهدف ال�حث إ� التعرف ع�� أثر تدر��ات ال�روس ف�ت   ع� �عض المتغ��

 � التج���� المنهج  ال�احث  واستخدم   ، � الناشئ�� الصدر  لس�ا��  الرق��  والمستوي  ال�دن�ة 

ضا�طة،   والأخرى  تج����ة  أحدهما   � (لمجموعت�� قوامها  عينة  ناشئا  ٢٤ع��   (  ،

ال�حث،  , لطب�عة  المناس�ة  الإحصائ�ة  المعالجات  النتائج    واستخدمت  أهم  من  و�ان 

  � تحس��  �
�� ا�جاب�ا  أثر  ف�ت  ال�روس  تدر��ات  ب�ستخدام  ح  المق��  � التدر��� نامج  ال��

لس�ا��   الرق��  والمستوي  ال�دن�ة  ات  ح  ١٠٠المتغ�� المق��  � التدر��� نامج  ال��  ، صدر  م 

الرق�� لس�احة   المستوي   � � تحس��
ا�جاب�ا �� م  ١٠٠ب�ستخدام تدر��ات ال�روس ف�ت أثر 

) مئ��ة  ب�س�ة  لتدر��ات ٪١٢٫٤٦صدر  المستخدمة  التج����ة  المجموعة  وتفوق     .(

استخدام   �دون  التقل�دي  نامج  ال�� � �ستخدم 
ال�� الضا�طة  المجموعة  ع��  ف�ت  ال�روس 

ات ق�د ال�حث ( ر�� كرة طب�ة،  � �سب التحسن للمتغ��
تدر��ات ال�روس ف�ت �فروق ��

  ، � � الجذع من الوقوف، الجري الزجزا��
الوثب الع��ض من الث�ات  ، الدوائر المرقمة ، ث��

  ) التوا��  ع��   ( الرق�� ،   ٪٧٫٢٣،    ٪١٨٫٨٩،    ٪٩٫٨٧،    ٪٦٫٨٧،  ٪٢٦٫٢١المستوي 

٦٫٧٦٪(  �
� ب�ستخدام تدر��ات ال�روس ف�ت �� نامج التدر��� ، و�و�� ال�احث إستخدام ال��

ات ال�دن�ة والمستوي الرق�� لس�ا�� الصدر.  � المتغ��   تحس��
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Abstract 

The Effect of CrossFit Training on Some Physical Variables and Level 

of Young Breast stroke Swimmers  
Dr. Hatem Abd elmonem saleh eldiasty  

aim of this research is to investigate the effect of CrossFit training on 

certain physical variables and performance level of young breaststroke 

swimmers. The researcher employed an experiment with two groups, one 

experimental and the other control , a sample of participants on a sample of 

(24) young people. Among the most significant findings was that the proposed 

program utilizing CrossFit exercises impacted the improvement of physical 

variables and performance level of 100m breaststroke swimmers. The 

experimental group that engaged in CrossFit training outperformed the control 

group, which utilized a traditional program without CrossFit exercises, 

demonstrating differences in the improvement rates of the variables under 

study: medicine ball throw, standing broad jump, numbered circles, trunk 

flexion from standing, zigzag running, and performance level, with respective 

improvements of (26.21%, 6.87%, 9.87%, 18.89%, 7.23%, 6.76%). The 

researcher recommends the implementation of the training program using 

CrossFit exercises to enhance the physical variables and performance level of 

breaststroke swimmers. 

  


