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تحمل القدرة العضليت وسرعت  (على cross fit)حدريببث الكروس فيج حأثير
 رد الفعل لمهبرة حبئط الصد لنبشئبث الكرة الطبئرة 

 )*(فايزة محمد شبة د / أ.        

 )**(محمد أبوزيد أميث زرد د /  
 )***( نحيمة صبحيت / محمد 

عمى تحمل القدرة ( cross fit)تدريبات الكروس فيتاستيدفت الدراسة التعرف عمى تأثير 
المنيج  الباحثونواستخدم ، العضمية وسرعة رد الفعل لميارة حائط الصد لناشئات الكرة الطائرة 

وذلك لمناسبة لطبيعة  ( مجموعة تجريبية والأخرى ضابطة التجريبي بتصميم المجموعتين)
 الكرة اشئاتن من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار، تم البحث وتحقيقا لأىدافو وفروضو 

 الطائرة لمكرة المصري بالاتحاد نالإسكندرية والمسجمي ةالمعمورة بمحافظمركز شباب  من الطائرة
لاعبات (22) ( لاعبة، وبمغ قوام العينة الاستطلاعية02) وبمغ قواميا م0200 -  0202موسم

من  توكان لممجموعة التجريبية. ت( لاعبا22)لاعبات لممجموعة الضابطة و(22)وتم اختيار
 -تحمل القدرة العضمية )اىم النتائج وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي في 

لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية عن المجموعة  الصد(ميارة حائط  - سرعة رد الفعل
  .الضابطة

  مهارة حائط الصد -الفعةسرعة رد  -تحمة القدرة العضمية  - الكروس فيت الكممات الدالة:

 

 

 

 

 

 
                                                           

 طنطا.جامعة  -كمية التربية الرياضية  -الألعاب الجماعية ورياضات المضرب أستاذ الكرة الطائرة بقست  )*( 

 طنطا.جامعة  -كمية التربية الرياضية  -مدرس بقست الألعاب الجماعية ورياضات المضرب  *(*)

 طنطا.جامعة  -كمية التربية الرياضية  -الألعاب الجماعية ورياضات المضرب معيد بقست  (**)* 
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The effect of cross fit training on the muscular 

endurance and reaction speed of Block skill for 

female volleyball players 

Cross fit exercises on muscular endurance and reaction speed of Block 

skill for female volleyball players the researchers used the experimental 

approach by designing the two groups (experimental group and control 

group) in order to suit the nature of the research and to achieve its 

objectives and hypotheses. The sample of the research was chosen in an 

intentional way from female volleyball juniors from Maamoura Youth 

Center in Alexandria Governorate and who are registered with the 

Egyptian Volleyball Federation for the season 2021-2022 and its strength 

reached (30) player, and the strength of the exploratory sample was (10) 

players, and (10) players were selected for the control group and (10) for 

the experimental group. One of the most important results was that there 

were statistically significant differences between the two measurements 

before and after in (muscular endurance - reaction speed - Block skill) in 

favor of the post measurement of the experimental group over the control 

group. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البحث: مقدمة ومشكمة 
ة المجياة الرياضيي بصيف وفي  ةعامي ةإث التقدت التكنولوجي الهائة فيي متتميا المجيابت بصيف

تاصة ظهر بشكة ممحوظ في حداثة الوسائة التدريبية والأدوات المساعد التاصة فيي التيدريب 
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وطييرا القييياس وابتتبيييارات وذلييب لموصييوة بيييال عبيث إليي  أعميي  مسيييتو  ممكييث ميييث الأدا  
والتطوير الرياضي، أصبح ابستناد إل  نتائج البحث العممي هو أساس الوصوة إل  مسيتويات 

لأمر الذي ساهت في ارتفاع مستو  المعبة ت ة البطوبت المتتمفة وتير دلية القمة الرياضية ا
عمييي  ذليييب التطيييور الهائييية المسيييتويات ال عبييييث البدنيييية والمهاريييية فيييي البطيييوبت العالميييية 

 والأوليمبية. 
القدرات البدنية مث أهت متطمبات الأدا  المهاري في الكرة الطائرة الحديثة، ويرجي  هيذا إلي   تعد
ونهييا العاميية الحاسييت فييي الفييوز المباريييات ، وتتعيياظت هييذص الأهمييية بصييفة تاصيية بالنسييبة ك

لمناشييئيث، وذلييب لكييوث القييدرات البدنييية تعييد الدعاميية الأساسييية فييي أدا  مهييارات الكييرة الطييائرة 
جييد ميث بعيب لييس لديي   هجيوميبصورة مناسبة وسميمة ، في  يمكيث الحصيوة عمي  ضيرب 

الممعب تتطميب كميا ونوعيا وكيفيا  فيأث كة حركة يؤديها ال عب  أي لعالياالقدرة  عم  الوثب 
 (4:52يتركب منها الأدا .) التيمحددا القدرات الحركية يتناسب م  طبيعة القدرات 

 Michal Doyleومايكة دويةTudor Bomba ويشير كة مث" تيودور بومبا        
الطائرة يتطمب اشكاة متتمفة مث القدرة العضمية إل  أث ابرتقا  بالأدا  في الكرة (5105)

وتعرا بأنها قدرة ال عب عم   (Power Endurance ) التاصة ومث ضمنها تحمة القدرة
استمرارية ادا  الوثب ت ة المباراة وبشكة اتر تتمثة في مقدرة ال عب عم  ابدا  حركات 

 (44: 20)عالية.قوية وسريعة لأطوة فترة ممكنة ت ة المباراة وبكفا ة 
البدنية المركبة والهامة في  القدرات مث  العضمية  تحمة القدرةوير  الباحثوث أث         
توليد انقباضات عضمية  عم ال عب  قدرةفي العضمية يتمثة تحمة القدرة  الطائرة،الكرة 

ة في المقات وهي مقدرة تدريبي الرياضي،النشاط  ونوعانفجارية لأطوة فترة ممكنة وفقا لطبيعة 
 .الأوة قبة أث تكوث مقدرة تنافسية ل عبي الكرة الطائرة 

إلى أن سرعة رد الفعل  (2664)حمدي عبد المنعم أحمد  حسانين،يشير محمد صبحي و        
ىذه الأىمية في واجبات حائط الصد سواء كان  وتظيرمن المكونات اليامة للاعبي الكرة الطائرة 

ذلك فردي او زوجي او ثلاثي فالقائم بالصد يجيل تماما مكان إعداد الكرة في الفريق المنافس 
بالإضافة إلى التركيبات اليجومية التي تقع أمام الشبكة من الفريق المنافس وفي نفس الوقت 

 اليجوم،ائم بالصد وىناك احتمالات كثيرة الكرة ستعد للاعب واحد فقط غير معروف لدى الق
،  11بنجاح.)وبالتالي يجب أن يتوفر لدى القائم بالصد مكون سرعة رد الفعل لأداء الصد 

 القدرات سرعة رد الفعل تعد واحدة من ضمن ، و ويرى الباحثون ان تحمل القدرة العضمية (260
وذلك لما تتميز بو ىذه حائط الصد فى أداء ميارة   الطائرةالبدنية الميمة لدى لاعبي كرة 

خلال المباراة فقدرة  تطرأمن التغير المستمر في الأداء طبقا الى طبيعة المتغيرات التي  القدرات
 قرائويحتاج الى ان يكيف نفسو من خلال قدرتو عمى  حائط الصد الرياضي عمى اداء ميارة 
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قوية  وثبات أداء ا يساىم في سرعةواتخاذ القرارات بشكل دقيق مم حولوكافة المثيرات التي 
 .وسريعة لأطول فترة ممكنة خلال المباراة وبكفاءة عالية

ان  تطبيقا للأسس التشريحية والوظيفية المستتمصة  تMarchetta (5100)ويذكر "ماراشت  
مث مجهودات العامميث في مجاة الرياضة والتمرينات البدنية ظهرت مجهودات أتر  

لممتتصصيث في مجاة التدريب الرياضي، مث حيث ابتكار العديد مث الأساليب التدريبية، ومث 
     (18:20)(.Cross Fitتمب الأساليب الحديثة أسموب )الكروس فيت 

شهد العالت في الآونة الأتيرة تطور هائة لمتغمب عم  بعض القصور الذي يحدث أثنا  وقد   
ضية في الوحدة التدريبية نتيجة أدا  التدريبات سوا  في صابت التدريب او في النوادي الريا

مث قبة  5111في عات  CrossFitتكرار عم  نفس الوتيرة والشكة ولذلب تت إنشا  ا
، وتت Lauren Jenaiجايث  ثب ريوزوجت   Greg Glassmanماثجريج غ س یکير ابم

الترويج لتدريبات الكروس فيت كفمسفة تدريب بدني ورياضة تنافسية تجم  بيث العديد مث 
 بالأثقاةمرتف  الشدة، والتدريب البميومترب، والتدريب  الفتريوسائة التدريب مثة التدريب 

يبات الوظيفية ظهرت تدريبات الكروس فيت والتي تجم  بيث القدرات وتدريبات الجمباز والتدر 
البدنية والقدرات الحركية بشكة منهجي ومتداتة وتهدا هذص التدريبات ال  مساعدة المتدربيث 

عم  تحقيا مستو  عالي مث المياقة البدنية مث اجة إعدادهت لمواجهة متطمبات الأحماة 
فهي تعتمد عم  استتدات الشدة العالية وفترات راحة قميمة  التدريب والمنافسة؛ الزائدة ت ة

وتنعدت في المستويات العميا والتي ثبت انها لها تأثير ايجابي عم  تحسيث مستويات المياقة 
 ( 5 - 0: 55البدنية. )

، وسميث وآتروث  Maté-Muñoz, et al. (2017)ويتفا كً  مث مات  مونيور وآتروث 
Smith, M et al  (2013)   أث تدريبات الكروس فيت تشتمة عم  مجموعة متنوعة مث

التدريبات الت  تمارس بشكة دائر  بهدا تنمية القدرات البدنية لتطوير الأدا  الرياض  وأيضاً 
( ، 19:0.)تمعب تدريبات الكروس فيت دوراً هاماً ف  تحسيث المياقة البدنية والقوة

(21:754) 
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تدريبات الكروس فيت مث ابساليب التدريبي  الحديث  في تحسيث أث  وير  الباحثوث         
مث  عديدصت انواع يف يستتدت الكروس حيثالرياضي  البدني  المتطورص في المجاة القدرات

الكرات الطبي  وابستيب المطاط وابثقاث  ابجهزص وابدوات بهدا تطوير القدرات البدني  ومنها 
زث الجست والتدريب  بابثقاة يعتبر جز  اساسي مث التدريب وحباة التسما وتمرينات بو 

بالكروس فيت حيث يمكث لمعضم  مث العمة في اتجاص المسار الحركي لممهارص مما يشكة 
 ة.مقاوم  مضادص تعمة عم  تقوي  العض ت العامم  في المهار 
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ساسي، التدريب وتجم  تدريبات الكروس فيت بيث عدة أساليب متنوعة مثة التدريب الأ      
ومجموعة تدريبات تتراوح  بالأثقاةوالتدريب   ،البميومتر المركب، التدريب الوظيفي، التدريب 

صعوبتها حسب الهدا المرجو مث ممارستها، فتدريبات الكروس فيت مزيج متناسا بيث 
مث الحركات الفنية المتنوعة، وتهدا رياضة الكروس فيت إل  اعداد بعب رياضي مث  ديدالع

ت ة عشر عناصر اساسية وهي تتمثة في التحمة، المياقة القمبية، القوة العضمية، المرونة، 
القوة ابنفجارية، السرعة، التوافا، الرشاقة، الدقة، التوازث وذلب مث ت ة التوازث بيث العمة 

وقد ظهرت  (8- 0: 17).التتصصيوال هوائي بما يتناسب م  النشاط الرياضي  وائياله
متابعة العديد مث البرامج التدريبية، وكذلب مث ت ة ب وثالبحث" مث ت ة قيات الباحث "مشكمة

استط ع رأ  ذو  التبرة والتتصص و في التدريب والتحكيت في الكرة الطائرة،  وثتبرة الباحث
وكذلب ابط ع عم  العديد مث الدراسات والمراج  العممية المتتصصة العربية والأجنبية  التي 

( 13( ، )12( ، )10( ، )9( ، )8( ، )7( ، )6( ، )5( ، )5( ، )3( ، )2( ، )1) تت لهتوفر 
والتي إشارات جميعها إل  فاعمية تدريبات ( 57( ، )50( ، )06( ،)04( ، )02، )14) ، )

ومث ت ة ما تت عرض  سابقا توصة والمهارية الكروس فيت في تنمية القدرات البدنية 
ار الوحدات التدريبية لمبرنامج بمجموعة محددة مث التدريبات والتركيز إل  أث تكر  وث الباحث

عم  عناصر بدنية محددة دوث غيرها و م  زيادة حجت التدريب وتكرار الكثير مث التدريبات 
الثابت ذو البداية والنهاية الواضحة لمتدريبات البدنية حيث تتست  التقميد بنفس الشكة 
وتقمية الدافعية  ب إل  ظهور الممة وضعا في ابدا  وعدت فاعميت أدي ذل،  بالتكرار والرتابة
مما يؤدي ال  عدت تحقيا الهدا مث هذص التدريبات وبالتالي ضعا في  لد  ال عبات ،

وذلب نظرا لعدد الوحدات التدريبية  ،  كرة الطائرةالمستو  الأدا  لعينة البحث وتاصة ناشئات 
ال  طوة الوحدة التدريبية الزمنية وبالتالي عدت قدرة الناشئات  الكثيرة داتة البرنامج بالإضافة

عم  القرا ات  وثت ة إط ع الباحث الي الوصوة لممستوي المرجو او ابدا  المطموب ، ومث
أدوات  عم  تحتوي أنها النظرية فقد تبيث لهت أث تدريبات " الكروس فيت " والتي تتميز 

تدريبية متتمفة بأشكاة متنوعة توفر عامة التشويا أثنا  التدريب مما تساعد في تحسيث 
مما دعي ‘ ف  الكرة الطائرة   المتغيرات البدنية ومث ثت تطوير قدرة ال عب عم  أدا  المهارات

تحمة القدرة العضمية  (عم  cross fit)تدريبات الكروس فيت تأثير التعرا ال وث الباحث
 "وسرعة رد الفعة لمهارة حائط الصد لناشئات الكرة الطائرة 

 : البحثهدا 
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عم  تحمة القدرة (   cross fitيهدا البحث ال  التعرا عم  تأثير تدريبات الكروس فيت)
 .العضمية وسرعة رد الفعة لمهارة حائط الصد لناشئات الكرة الطائرة

 :فروض البحث 
  توجد فروا ذات دبلة إحصائية بيث القياسيث )القبمي والبعدي( لممجموعة التجريبية

 البعدي.لصالح القياس ومهارة حائط الصد  في تحمة القدرة العضمية وسرعة رد الفعة
 ( لممجموعة الضابطة والبعدي القبميتوجد فروا ذات دبلة إحصائية بيث القياسيث )

 لصالح القياس البعدي.ومهارة حائط الصد  رد الفعة تحمة القدرة العضمية وسرعة في
  مث المجموعتيث التجريبية  البعدية لكةتوجد فروا ذات دبلة إحصائية بيث القياسات

لصالح ومهارة حائط الصد  تحمة القدرة العضمية وسرعة رد الفعة فيوالضابطة 
 .التجريبية المجموعة

 :المستتدمة ف  البحث مصطمحات ال
 الجست وزث تمرينات بيث جم ومزيج ي متنوعة وظيفية حركات ه :الكروس فيت 

والحركات الفنية المتنوعة التي تمارس بشدة عالية  والجمباز ثقاة والأ يروبكسواب
 الحركية القدرات التي تهدا ال  الحصوة عم  جست رشيا وعض ت قوية لتحسيثو 

 )تعريا اجرائ ) .فرد  بشكة او جماع  اطار ف  تتت و الجستزا  اج لكة
  أوقدرة ال عب عم  استمرارية ادا  الوثب ت ة المباراة ه  :تحمة القدرة العضمية 

مقدرة ال عب عم  ابدا  حركات قوية وسريعة لأطوة فترة ممكنة ت ة المباراة 
 (20:44)وبكفا ة عالية.

 دراب ابستجابات التارجية لإنتاج الحركة، أو  انها :سرعة رد الفعة عبارة عث فهت وا 
 تعريا اجرائ .) المدة الزمنية مث استقباة المثير إل  ظهور أي استجابة حركية هي
) 

جرا ات البحث:  تطة وا 
 البحث:منهج 

 استتدت الباحث المنهج التجريبي بتصميت المجموعتيث )مجموعة تجريبية والأتر           
 ضابطة( وذلب لمناسبة لطبيعة البحث وتحقيقا لأهداف  وفروض .

 عينة البحث:
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المعمورة مركز شباب  مث الطائرة الكرة ناشئات مث العمدية بالطريقة البحث عينة اتتيارتت  
 ت5155 -  5150موست الطائرة لمكرة المصري بابتحاد ثالإسكندرية والمسجمي ةبمحافظ

بعبات لممجموعة الضابطة (01)(بعبات، 01العينة ابستط عية )( بعبة، 71) وبمغ قوامها
 لممجموعة التجريبية. ت( بعبا01)و

 ( 0جدوة ) 
لبياث اعتدالية المتغيرات ابساسية قيد البحث ف  الدببت الإحصائية  لتوصيا افراد عينة 

 البيانات
 51ث=

 م
 المتغٌرات الاساسٌة

 وحدة

 القٌاس

 طالمتوس

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 
 المعٌارى

 الالتواء التفلطح

 

       معدلات دلالات النمو 

 14311- 14311- 14440 154611 154461 سنة/شهر السن 1

 14110 14311- 54424 1534111 1534511 سم طول 2

 .1421 14635- 641.0 514511 514051 كجم الوزن 3

 14111- 14416- 14111 34511 34511 سنة/شهر العمر التدرٌبى 4

       الاختبارات البدنٌة 

 14111- 14161- 14506 144111 134.11 عدد تحمل القدرة العضلٌة  1

 142.1 14031- 14134 24531 24520 ث سرعة رد الفعل 2

       الاختبارات المهارٌة 

 14251 14331- 14015 54111 54351 عدد حائط الصد 1
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 1.205ابلتوا =التطا المعيار  لمعامة 
 0.111= 1.12حد معامة ابلتوا  عند مستو  معنوية 

(المتوسط الحسابي والوسيط وابنحراا المعياري ومعامة ابلتوا  لد  0يوضح جدوة )       
المتغيرات ابساسية قيد البحث قيد البحث ويتضح اث قيت معامة ابلتوا  قد ف  افراد العينة 

اقة مث حد معامة ابلتوا  مما يشير ال   اعتدالية البيانات وتماثة ( وه  7)±تراوحت ما بيث 
المنحن  ابعتدال   مما يعط  دبلة مباشرة عم  تمو البيانات مث عيوب التوزيعات الغير 

 اعتدالية
 ( 5جدوة ) 

التجانس ودبلة الفروا بيث متوسطات القياسات القبمية لد  المجموعتيث التجريبية والضابطة 
 متغيرات الأساسية قيد البحث لبياث التكافؤف  ال

33=3=ن3ن                                                                                                                         

 م

 المتغٌرات الاساسٌة
 وحدة

 القٌاس

 انفشق المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

بٍٛ 

 انًخٕعطبث

 انخجبَظ

 

لًٛت 

 )ث(

يغخٕٖ 

انذلانت 

 ع± س ع± س الاحصبئٛت

          يعذلاث دلالاث انًُٕ 

 14040 141.5 14154 14141 14443 154441 14416 154401 عُت/شٓش انغٍ 1

 14012 14241 14163 14611 54111 1534011 54351 1534211 عى طٕل 2

 14061 .1411 14243 14511 54.11 514611 645.1 504111 كجى انٕصٌ 3

 14011 14256 14246 14211 14641 34611 14030 34411 سنة/شهر انعًش انخذسٚبٗ 4

              الاخخببساث انبذَٛت 

 14101 14215 14301 14211 14151 134011 144.1 144111 عذد ححًم انمذسة انعضهٛت  1

 14531 .1463 ..144 14111 14130 24533 14131 24523 د عشعت سد انفعم 2

              الاخخببساث انًٓبسٚت 

 14016 .1424 14266 14111 14043 54411 .14.4 54311 عذد حبئظ انصذ 1
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 7.05(= 6، 6.  ودرجت  حرية )12قيمة  )  ا  ( الجدولية عند مستو  معنوية  
 5.010. = 12قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستو  معنوية 

( اث قيمة التبايث ابكبر عم  التبايث ابصغر ف  جمي  المتغيرات اقة مث 5يوضح جدوة )
ممايشير ال  تجانس مجموعت  البحث كما  1.12معنوية قيمة )ا( الجدوليةعند مستو  

يتضح عدت وجود فروا ذات دبلة احصائية بيث القياسات القبمية لد  المجموعتيث التجريبية 
  و الضابطة

دبلة مباشرة عم  تكافؤ  المجموعتيث ف  تمب   ف  المتغيرات الأساسية قيد البحث مما يعط
 المتغيرات

 انات: البيأدوات ووسائة جم  

 :قيد البحث أدوات وأجهزة القياس المستتدمة أوبً : 
  )بالكيمو جرات(.)ميزاث طبي لقياس )الوزث 
 .)جهاز الرستاميتر لقياس ارتفاع الجست )بالسنتيمتر 
  .آلة تصوير لتصوير ابتتبارات والبرنامج التدريبي 
 شريط ، طباشير،مقاعد سويدية ،  صافرة ،ساعة ايقاف كرات طائرة،  مراتب إسفنجية

 قياس 
 صندوق ارتفاعو ،حبال، حمقة كرة سمة، أقماع بلاستيكية ، كرات طبية، اثقال حرة

 سم252

 ثانياً : استمارات جم  البيانات:

 المتغيتترات البدنيتتةلتحديتتد  (1والمبينتتة أستتمائيم مرفتتق رقتتم) الخبتتراء رأي ستتتطلاعا استتتمارة 
 ( 0مرفق)الكروس فيت.تدريبات التدريبيى لومكونات البرنامج  والاختبارات والميارية

  استتتتمارة تستتتجيل البيانتتتات الشخصتتتية ودلالات النمتتتو لكتتتل لاعتتتب وفييتتتا )استتتم اللاعتتتب- 
ستتتمارة تستتجيل البيانتتات ونتتتائج ( ، وا العمتتر التتتدريبى -التتوزن  العمتتر الزمنتتى  –الطتتول 

 (0مرفق)لكل لاعب.الميارية  و الإختبارات البدنية 

  (3شدة الحمل لمبرنامج التدريبي المقترح. مرفق رقم)التوزيع الزمني و 

 (2استمارة التدريبات المقترحة لمكروس فيت. مرفق) 
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 (1ثالثاً: ابتتبارات البدنية والمهارية قيد البحث : مرفا رقت )
 (ث 02القفز العمودي المتكرر من وضع القرفصاء لمدة تحمل القدرة العضمية) 
 (للاستجابةاختبار نيمسون سرعة رد الفعل .)الحركية 
 .)ميارة حائط الصد)تكرار حائط الصد 
 ابستط عية: الدراسة

 23تحت  الكرة الطائرة ناشئات قام الباحث بتطبيق الاختبارات المختارة عمى عينة من         
بمركز شباب المعمورة والمسجمين بالاتحاد المصري لمكرة الطائرة لمموسوم الرياضي سنة 

( لاعبات من مركز شباب المعمورة ومن خارج العينة 22بمغت العينة ) ، وقد0202/0200
 م.5/0202( /22-22الأساسية وذلك خلال الفترة من يومي الثلاثاء والاربعاء الموافق )

 هدا الدراسة:
كان اليدف من ىذه الدراسة ىو تجربة الاختبارات البدنية، الاختبارات الميارية قيد البحث      
التأكد  -التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة  - من صلاحية المكان المخصصالتأكد )وذلك

التعرف عمى الأخطاء  -تدريب المساعدين  - من ملاءمة ىذه الاختبارات لعينة الدراسة
 .(والمشكلات التي تظير أثناء القياس لتلافييا في الدراسة الأساسية

 : البحث فيالمستخدمة للاختبارات  المعاملات العممية 
 :  صدا التمايز 

 الثبات( –وتيدف ىذه الدراسة إلى إيجاد المعاملات العممية )الصدق 
 سنة بمركز شباب المعمورة23تحت الكرة الطائرة  ناشئاتقيد البحث عمى عينة من  للاختبارات 

، وقد بمغت العينة 0202/0200 الرياضيلمكرة الطائرة لمموسوم  المصري بالاتحادوالمسجمين 
 /20 الموافق   الجمعةخلال الفترة من يوم  كالمعمورة وذلمن مركز شباب  ات( ناشئ22)
إيجاد دلالة الفروق بين  من خلالم ، 0202/ 21/5الموافق  السبتإلى يوم  م5/0202

 ( الاتي :0المجموعة المميزة والغير مميزة باستخدام اختبار) ت (، ويوضح ذلك جدول )

 

 ( 7جدوة)
 بيث متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبياثدبلة الفروا 

 معامة الصدا ل تتبارات البدنية قيد البحث
 6=2=ن1ن                                                                                                            
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 م

 الاختبارات البدنٌة

 الفرق جموعة الغٌر ممٌزةالم المجموعة  الممٌزة

 بٌن  

 المتوسطات

 قٌمة ت

 معامل

 2اٌتا

 معامل

 الصدق
 ع± س ع± س

 14.25 14056 14116 54422 14654 124342 14431 114164 تحمل القدرة العضلٌة  1

 14.52 14.16 4015. 144.6 141.1 4..24 14161 244.0 سرعة رد الفعل 2

 14.21 .1404 14406 24066 14524 44261 14611 14133 حائط الصد 3

 0.505. =12قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 
 5مستويات قوة تاثير اتتبار ت وفقا  لمعامة ايتا

 =تاثير متوسط 1.21ال  اقة مث 1.71=تاثيرضعيا ، مث 1.71مث صفر ال  اقة مث 
 ال  اعم            =تاثير قو  1.21مث 

. بيث 12( وجود فروا ذات دبلة احصائية عند مستو  معنوية 7يتضح مث جدوة)         
كما يتضح 1متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة ل تتبارات البدنية قيد البحث 

 حصوة ابتتبارات عم  قوة تاثير و معام ت صدا عالية
   الثبات :

ثت إعادة تطبيقها  ابتتباراتطريقة تطبيا  باستتدات ابرتباطقات الباحث بحساب معامة 
 تارجمث  ت( بعبا01حيث أتذت عينة قوامها ) التطبيقيث،( أيات بيث 2) ص)بفاصة زمني قدر 
يومي ابثنيث الث ثا  عميهت التطبيا الأوة  مركز شباب المعمورة وأجر  مثالعينة الأصمية 

 ت5150/ 55/5-50يومي السبت وابحد وتت إجرا  التطبيا الثان   ت،03-04/5/5150
 نفس الأدوات والمساعديث وباستتداتوتحت نفس الظروا  ابتتباراتعم  نفس العينة بنفس 

 : ي( ابت 1جدوة )  ، يوضح ذلب
 (  1جدوة) 

 معامة ابرتباط بيث التطبيا واعادة التطبيا لبياث معامة الثبات ل تتبارات 
 البدنية قيد البحث

 12ن=    

 م
 الاختبارات البدنٌة

معامل    اعادة التطبٌق  التطبٌق 
 الارتباط

 ع± س ع± س

 14.61 14613 154165 14.52 154153 تحمل القدرة العضلٌة  1



537 
 

 14.10 14131 24121 14141 24146 سرعة رد الفعل 2

 14.11 14163 54105 14.36 54111 حائط الصد 3

  1.243. =12قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستو  معنوية 
 (  وجود ارتباط ذو دبلة إحصائية بيث التطبيا واعادة التطبيا ل تتبارات  1يوضح جدوة  ) 

 مما يشير ال  ثبات ابتتبارات 1.12البدنية قيد البحث وذلب عند مستو  معنوية 
 المقترح:البرنامج التدريبي 

  البرنامج:هدا 
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  فيت يهدا البحث ال  التعرا عم  تأثير تدريبات الكروس(cross fit   ) عم  تحمة
 .القدرة العضمية وسرعة رد الفعة لمهارة حائط الصد لناشئات الكرة الطائرة

  البرنامج :أسس وض  
 التالية :الباحث في بنا  البرنامج عم  الأسس  سوا يعتمد

  أجمهاأث يحقا البرنامج الأهداا التي وض  مث . 
 مراعاة تصائص المرحمة السنية والفروا الفردية بيث أفراد العينة . 
 ابهتمات باتتيار التمرينات المناسبة . 
  التدريب المناسبوض  البرنامج التدريبي مستتدما الأسس العممية المتعمقة بحمة 

 . سنة وذلب تجنباً لظاهرة الحمة الزائد والإصابات 03لممرحمة السنية تحت 
 ستمرارية في التدريباب . 
  بالمرونة .يتست البرنامج المقترح 
  والفسيولوجية مراعاة توقيت إجرا  القياسات البدنية. 

 التدريبي:تطوات تصميت البرنامج 
واستمارة رأ   حوة محاور وفترات البرنامج التدريبي المقترحمث ت ة المسح المرجعي 

بعد إط ع الباحث عم  المراج  العممية المتتصصة وكذلب في ضو   (5)رقتمرفا التبرا 
( 12( ، )10( ، )9( ، )8( ، )7( ، )6( ، )5( ، )5( ، )3( ، )2( ، )1)الدراسات المرجعية 

وذلب لتحديد طبيعة وشكة تدريبات ( 57( ، )50( ، )06( ،)04( ، )02، )14) ، )( 13، )
 سبة و راع  الباحث التطوات التالية: ومكونات الحمة وفترات التنفيذ المنا

 ( 6مدة البرنامج .) أسابي 
 ( وحدة تدريبية. 54وحدات( بواق  ) 7عدد مرات التدريب الأسبوعية ) 
 ( 61 -31زمث الوحدة التدريبية .)دقيقة 
 .اتتيار تدريبات الإحما  والبرنامج والتهدئة 
  وابستمرارية وابرتفاع التدريجي راع  الباحث مبدأ التصوصية والتدرج في الحمة

 بالحمة والتكيا عند وض  البرنامج.
  مرتف ( الشدة، وذلب عند وض   –استتدت الباحث طريقة التدريب الفتري )منتفض

 البرنامج التدريبي المقترح التاص بالمهارة قيد البحث.
  61.7 -7  32شدة الحمة مث 
 ( تكرا05 - 5التكرارات لتدريبات الكروس فيت ) ر 
 ( ثانية راحة إيجابية غير كاممة.511 – 61فترات الراحة البينية ) 
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 .استتدات تدريبات مباشرة تاصة بالعض ت العاممة 
 . استتدات التدريبات التاصة المشابهة لطبيعة الأدا 

 التدريبي:الإجرا ات التطبيقية لمبرنامج 
 القياسات القبمية: 

  التميس الفترة مث يوت  فيتت إجرا  القياس القبمي لممتغيرات البدنية والمهارية
 ت.54/5/5150الجمعة وحت  يوت ت 53/5/5150

 :الوزث(  –الطوة )النمو معدبت البعدي لقياسات  سإجرا  القياتت  اليوت الأوة
 .ت53/5/5150 التميسلمتغيرات البدنية يوت وا

 : سرعة رد  –)تحمة القدرة العضمية المهارية تبارات البدنية و ابتتت إجرا   اليوت الثان
 .ت54/5/5150 الجمعةيوت  مهارة حائط الصد( -الفعة 

 تطبيا البرنامج التدريبي:
  فيبعد وضع   الكروس فيت وذلبقات الباحث بتطبيا البرنامج التدريبي المقترح 

 ت56/5/5150الموافا ابحد بداية مث يوت  أسابي ،( 01)في صورة نهائية تتحدد 
ات مركز شباب وتت تطبيا البحث عم  بعب ت5/00/5150يوت التميس  وحت 

 المعمورة.
 القياسات البعدية:

  تت إجرا  القياسات البعدية بنفس ترتيب القياسات القبمية لممتغيرات البدنية والمهارية
 .ت01/00/5150 ابحدوحت  يوت  ت07/00/5150  السبت الفترة مث يوت في

 المستتدمة:المعالجات الإحصائية 
معتدل  -متان وتنتي  –ويمكسكون  -الارتباط  -الالتواء -المعياري الانحراف -الحسابي )المتوسط

 .(حجم التأثير لكوىن اختبار ت ، نسب التحسن ، -التغير

 

 

 

 النتائج:عرض ومناقشة 



533 
 

 (2جدوة  )
لد  مجموعة البحث  التجريبية ف  ابتتبارات بيث القياس القبمي والبعد   دبلة الفروا

 البدنية 
 33ن= 

الاخخببساث  م

 انبذَٛت

فشٔق  القٌاس البعدى القٌاس القبلً

 انًخٕعطبث

انخطأ 

انًعٛبس٘ 

 نهًخٕعظ

 لًٛت ث
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثٌر

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثٌر

ححًم انمذسة  1

 انعضهٛت 

144111 144.1 104411 14641 

44411 14610 14111 31442. 

24641 
 مرتفع

عشعت سد  2

 انفعم

24523 14131 24431 14131 

14106 14113 64524 3441. 

14104 
 مرتفع

 
 حبئظ انصذ

54311 14.4. 14211 14533 
14.11 14134 144131 35404. 

34366 
 مرتفع

 0.577=1.12قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 
:  1.51: متوسط       1.21: منتفض        1.51     -التأثير لكوهث :مستويات حجت 

 مرتف 
بيث القياسيث 1.12 ( دبلة الفروا ابحصائية عند مستو  معنوية 2يتضح مث جدوة )

القبم  والبعد  لد  مجموعة البحث التجريبية ف  ابتتبارات البدنية قيد البحث وقد تراوحت 
( كما حققت نسبة تحسث مئوية 01.071ال   3.251)  قيمة )ت( المحسوبة ما بيث 

حقا حجت التاثير قيت تراوحت ما بيث %(  كما 72.516% ال  7.116تراوحت ما بيث )
المعالجة التجريبية مما يدة عم  فاعمية 1المرتفعة ( وه  دببت 7.733 ال   0.451)

 عم  المتغير التاب   مرتف بشكة 
 

 

 

 

 

 

 (3جدوة )
 لد  مجموعة البحث الضابطة في ابتتبارات البدنية والبعديبيث القياس القبمي  دبلة الفروا

 33ن= 
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 0.577=1.12مستو  معنوية قيمة ت الجدولية عند 
 1.51: متوسط       1.21تفض    : من   1.51     -مستويات حجت التأثير لكوهث :

 مرتف :
بيث القياسيث 1.12 ( دبلة الفروا ابحصائية عند مستو  معنوية 3يتضح مث جدوة )

تراوحت القبمي والبعدي لد  مجموعة البحث الضابطة في ابتتبارات البدنية قيد البحث وقد 
( كما حققت نسبة تحسث مئوية تراوحت 2.136ال   0.611قيمة )ت( المحسوبة ما بيث   )

 1.553قيت تراوحت ما بيث ) التأثيرحقا حجت %(  كما 05.637% ال  1.421ما بيث )
مما يدة عم  1تراوحت ما بيث المرتفعة والمتوسطة والمنتفضة  ( وه  دببت 0.554 ال  

 عم  المتغير التاب   متفاوتبشكة تقميدية المعالجة الفاعمية 
 

 

 

 

 

 

 (4جدوة )
ل تتبارات البدنية لد   دبلة الفروا بيث متوسطات القياسات البعدية ومعنوية حجت التأثير
 مجموعتي البحث التجريبية والضابطة

 11=2=ن1ن                                                            

دبلة حجت فروا  قيمةالفرا بيث  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية البدنيةابتتبارات  ت

الاختبارات  م
 البدنٌة

فروق  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 قٌمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثٌر

دلالة حجم 
 التأثٌر

 ع± س ع± س

تحمل القدرة  1
 العضلٌة 

 متوسط 14512 34160 24141 14254 14521 14165 144321 14151 134011

سرعة رد  0
 الفعل

 منخفض 14206 14151 14.11 14111 .1411 .1412 24514 14130 24533

7 
 حائط الصد

 مرتف  0.554 05.637 2.136 1.055 1.411 1.115 3.011 1.517 2.111
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 ع± س ع± س
نسب  ت المتوسطات

 التحسث
 التأثير

 

حجت 
 التأثير

 مرتف  5.145 54.331 2.140 1.151 0.432 01.751 0.314 05.111 تحمة القدرة العضمية  0

 مرتف  5.250 5.326 2.225 1.144 1.156 5.201 1.171 5.174 سرعة رد الفعة 5

 مرتف  5.132 55.553 2.105 0.011 1.115 3.011 1.277 4.511 حائط الصد 7
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 مناقشة النتائج :
توجد فروا ذات دبلة إحصائية بيث الذي ينص عم  ان  "  أوبً : مناقشة نتائج الفرض الأوة

 تحمة القدرة العضمية وسرعة رد الفعةالقياسيث )القبمي والبعدي( لممجموعة التجريبية في 
 البعدي.لصالح القياس ومهارة حائط الصد 

بيث 1.12( دبلة الفروا ابحصائية عند مستو  معنوية  2يتضح مث جدوة )        
القياسيث القبم  والبعد  لد  مجموعة البحث التجريبية ف  ابتتبارات البدنية قيد البحث وقد 

( كما حققت نسبة تحسث 01.071ال   3.251تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بيث   )
%(  كما حقا حجت التاثير قيت تراوحت ما 72.516 % ال 7.116مئوية تراوحت ما بيث )

مما يدة عم  فاعمية المعالجة التجريبية  ( وه  دببت المرتفعة 7.733ال    0.451بيث )
البدنية  المتغيرات التحسث فيسبب حدوث  الباحثوث ويعز  بشكة مرتف  عم  المتغير التاب 

وتقنيث الأحماة الكروس فيت تدات تدريبات والمهارية التتطيط الجيد لمبرنامج التدريب   باست
التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث واستتدات تدريبات 
أثر الكروس فيت كجز  رئيسي في التدريبات المقترحة والتي تؤد  بشدات متوسطة وعالية قد 

 الأدا  المهار  لحائط الصد.إيجابياً عم  زيادة 
تدريبات الكروس فيت مث ابساليب التدريبي  الحديث  في تحسيث أث  وير  الباحثوث        
مث  عديدصت انواع يف يستتدت الكروس حيثالرياضي  البدني  المتطورص في المجاة القدرات

الكرات الطبي  وابستيب المطاط وابثقاث  ابجهزص وابدوات بهدا تطوير القدرات البدني  ومنها 
سما وتمرينات بوزث الجست والتدريب  بابثقاة يعتبر جز  اساسي مث التدريب وحباة الت

بالكروس فيت حيث يمكث لمعضم  مث العمة في اتجاص المسار الحركي لممهارص مما يشكة 
 ة.مقاوم  مضادص تعمة عم  تقوي  العض ت العامم  في المهار 
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مية وسرعة رد الفعة ومهارة حائط كما ير  الباحثوث أث التحسث ف  تحمة القدرة العض       
الصد  يرج  أيضاً إل  أحد مباد   التدريب الرياض  وهو مبدأ التنوع ف  التدريب واستتدات 
وسائة تدريبية غير معتادة لمناشئات مما يعمة عم  زيادة الدافعية ف  التدريب ، وهذا يتفا 

، وسميث وآتروث  Maté-Muñoz, et al. (2017)كً  مث مات  مونيور وآتروث م  
Smith, M et al  (2013)   أث تدريبات الكروس فيت تشتمة عم  مجموعة متنوعة مث

التدريبات الت  تمارس بشكة دائر  بهدا تنمية القدرات البدنية لتطوير الأدا  الرياض  وأيضاً 
( ، 19:0تحسيث المياقة البدنية والقوة.) تمعب تدريبات الكروس فيت دوراً هاماً ف 

(21:754) 

حغبو ( ، 1)( 9119ايٛشة ٚحٛٙ عفٛفٙ ) ٔحخفك َخبئج ْزة انذساعت يع دساعت كلاً يٍ         

شًٛبء انغٛذ سضٕاٌ ( ، 3)(9191سايٙ يحًذ انطبْش )( ، 9)(9191عهًٛبٌ عبنى )

يحًذ ( ، 6)(9191يحًذ ععٛذ انصبفٙ )( ، 5)(9191يشِٔ فخحٙ يصطفٗ )( ، 4)(9119)

 ,.Barfield, J. P( ، 8)(9191يُٗ إبشاْٛى عبذ انحًٛذ )،  (7)(9119عببذ حًبدة )

&Anderson, A.(2014) (15)  

  ، Bellar D 1 , Hatchett A(2015)(16)  ،Janet D Morrison, (2017) (17) Tony 

Leyland(2012) (22) ،Vasandha Kumar(2017)(23) 

 وتحسن المهارات. المتغيرات البدنيةبعض  فى لتدريبات الكروس فيتعلى التأثير الإيجابى 

وعميو ومن خلال العرض السابق وفى حدود أىداف البحث وفروضتو ومتن ختلال عترض 
توجييد فيييروا ذات دبلييية " صتتحة الفتتترض الاول والتتذي نتتص عمتتتى  ومناقشتتة النتتتائج فقتتتد تحقتتق 

مية وسرعة إحصائية بيث القياسيث )القبمي والبعدي( لممجموعة التجريبية في تحمة القدرة العض
 لح القياس البعديرد الفعة ومهارة حائط الصد لصا
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توجد فروا ذات دبلة إحصائية بيث  " الذي ينص عم  ان  ثانياً: مناقشة نتائج الفرض الثان 
القياسيث )القبمي والبعدي( لممجموعة الضابطة في تحمة القدرة العضمية وسرعة رد الفعة 

 ومهارة حائط الصد لصالح القياس
بيث القياسيث 1.12( دبلة الفروا ابحصائية عند مستو  معنوية  3يتضح مث جدوة )     

القبمي والبعدي لد  مجموعة البحث الضابطة في ابتتبارات البدنية قيد البحث وقد تراوحت 
( كما حققت نسبة تحسث مئوية تراوحت 2.136ال   0.611قيمة )ت( المحسوبة ما بيث   )

 1.553%(  كما حقا حجت التأثير قيت تراوحت ما بيث )05.637% ال  1.421ما بيث )
( وه  دببت  تراوحت ما بيث المرتفعة والمتوسطة والمنتفضة مما يدة عم  0.554ال   

هذا التحسث  وثالباحث ويعز و ،  فاعمية المعالجة التقميدية بشكة متفاوت عم  المتغير التاب 
يث إل  طبيعة البرنامج وما يحتوي  مث تدريبات بدنية في مستو  عناصر المياقة البدنية لمناشئ

 البدنية.ت وقدراتهت ومقنن  الحمة وموجه  لتنمية هذص العناصر لإمكانياتهمناسبة 
أث تفوا القياس البعدي عم  القياس القبمي لممجموعة الضابطة  وثوير  الباحث         

عم  المجموعة الضابطة والذي تضمث المطبا التدريبىي التقميد  يرج  إل  تأثير البرنامج 
عامة ، والتحسث في مستو  الصفات البدنية قيد البحث إل  أث البرنامج المتب  تمرينات بدنية 

والذي أحتو  عم  تدريبات " بدنية " أد  إل  ابرتفاع في مستو  تحمة القدرة العضمية 
 يث.وسرعة رد الفعة مما أد  ال  تحسث مهارة حائط الصد لد  ال عب

كما يعزو الباحثوث أيضا هذا التقدت لكفائة أفراد المجموعة الضابطة حيث أث ابنتظات         
وابستمرار في الممارسة بالإضافة إل  التنافس المستمر بيث ال عبيث وتقديت أفضة أدا  بدني 

كانم  أثر كبير في رف  مستو  بعض الصفات البدنية وبالتالي تحسث في مستو  الأدا  
 المهاري .
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وعمي  ومث ت ة العرض السابا وف  حدود أهداا البحث وفروض  ومث ت ة عرض 
توجد فروا ذات دبلة الثاني والذي نص عم  " صحة الفرض  ومناقشة النتائج فقد تحقا 
تحمة القدرة العضمية وسرعة  في( لممجموعة الضابطة والبعدي القبميإحصائية بيث القياسيث )

 لصالح القياس البعدي.ومهارة حائط الصد  رد الفعة
توجد فروا ذات دبلة إحصائية الذي ينص عم  ان  "  ثالثا : مناقشة نتائج الفرض الثالث

تحمة القدرة العضمية  فيمث المجموعتيث التجريبية والضابطة  البعدية لكةبيث القياسات 
 .التجريبية المجموعةلصالح ومهارة حائط الصد  وسرعة رد الفعة

( دبلة الفروا ابحصائية بيث متوسطات القياسات البعدية  لد  4يوضح جدوة )        
عند مستو   مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في ابتتبارات البدنية قيد البحث وذلب

( كما حققت فروا نسب 2.225ال   2.105وقد تراوحت قيمة )ت( ما بيث ) 1.12 معنوية 
%( كما يتضح اث قيت حجت التأثير  54.331% ال  5.326التحسث قيمة تراوحت ما بيث ) 

(  وقد 1.51لممتغيرات ابساسية  بيث مجموعتي البحث  الضابطة و التجريبية  اكبر مث )
يدة عم  فاعمية البرنامج مما  مرتفعةدببت (وه  5.250ال   5.132تراوحت ما بيث ) 

ف   لصالح المجموعة التجريبية عنة لد  المجموعة الضابطة المتغيراتعم  تمب  مرتف شكة ب
 القياس البعد

اتتبارات  في عث المجموعة الضابطة  ارتفاع نتائج المجموعة التجريبية وث ويعزو الباحث 
تحمة القدرة العضمية وسرعة رد الفعة وتحسث مهارة حائط الصد نتيجة استتدات تدريبات 

عينة البحث إل  البرنامج التدريبي حيث راعي الباحث عم  ال عبات  الت  تمت لكروس فيت ا
عند تصميت البرنامج التدريبي مناسبت  وم ئمة لممرحمة السنية عينة البحث وكذلب إتباع 

أسس ومبادئ التدريب في تصميت البرنامج وكذلب مراعاة تموج الأحماة التدريبية وهو التبادة 
نتفاض في الأحماة التدريبية عم  مستوي شهور وأسابي  ووحدات البرنامج رتفاع والإ بيث الإ 

التدريبي وكذلب اهتمات وانتظات ال عبيث عينة البحث في البرنامج التدريبي ، كما أهتت 
بالع قة الصحيحة بيث مكونات حمة التدريب مث حيث الشدة والحجت والراحات أثنا   وثالباحث

في البرنامج التدريبي المطبا  وثتوي البرنامج التدريبي وكذلب أهتت الباحثالتدريب عم  مس
بتكرارات الأدا  وفترات الراحة البينية وطبيعة ونوع الراحة وهي الراحة ابيجابية النشطة وذلب 

 في الجز  الرئيسي مث الوحدة التدريبية.
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حغبو ( ، 1)( 9119ٛٙ عفٛفٙ )ايٛشة ٚح ٔحخفك َخبئج ْزة انذساعت يع دساعت كلاً يٍ         

شًٛبء انغٛذ سضٕاٌ ( ، 3)(9191سايٙ يحًذ انطبْش )( ، 9)(9191عهًٛبٌ عبنى )

يحًذ ( ، 6)(9191يحًذ ععٛذ انصبفٙ )( ، 5)(9191يشِٔ فخحٙ يصطفٗ )( ، 4)(9119)

 ,.Barfield, J. P( ، 8)(9191يُٗ إبشاْٛى عبذ انحًٛذ )( ، 7)(9119عببذ حًبدة )

&Anderson, A.(2014) (15)  

  ، Bellar D 1 , Hatchett A(2015)(16)  ،Janet D Morrison, (2017) (17) Tony 

Leyland(2012) (22) ،Vasandha Kumar(2017)(23) 

 وتحسن المهارات. المتغيرات البدنيةبعض  فى لتدريبات الكروس فيتعلى التأثير الإيجابى 
انغببك ٔفٗ حذٔد أْذاف انبحذ ٔفشٔضّ ٔيٍ خلال عشض  ٔعهّٛ ٔيٍ خلال انعشض          

حٕجذ فشٔق راث دلانت إحصبئٛت بٍٛ  "ٔيُبلشت انُخبئج فمذ ححمك  صحت انفشض انزبنذ 

ححًم انمذسة انعضهٛت ٔعشعت  فٙيٍ انًجًٕعخٍٛ انخجشٚبٛت ٔانضببطت  انبعذٚت نكمانمٛبعبث 

 .انخجشٚبٛت انًجًٕعتنصبنح ٔيٓبسة حبئظ انصذ  سد انفعم

 ابستنتاجات :
فشٔق راث دلانت إحصبئٛت بٍٛ انمٛبعٍٛ )انمبهٙ ٔانبعذ٘( نهًجًٕعت انخجشٚبٛت  ٔجٕد .1

َغبت ححغٍ يئٕٚت ٔفٙ ححًم انمذسة انعضهٛت ٔعشعت سد انفعم ٔيٓبسة حبئظ انصذ 

 %( نصبنح انمٛبط انبعذ٘.35.849% انٗ 3.419حشأحج يب بٍٛ )

ت بٍٛ انمٛبعٍٛ )انمبهٙ ٔانبعذ٘( نهًجًٕعت انضببطت ٔجٕد فشٔق راث دلانت إحصبئٛ .9

َغبت ححغٍ يئٕٚت ٔفٙ ححًم انمذسة انعضهٛت ٔعشعت سد انفعم ٔيٓبسة حبئظ انصذ 

 نصبنح انمٛبط انبعذ٘. %(19.963% انٗ 1.751حشأحج يب بٍٛ )

ٔجٕد فشٔق راث دلانت إحصبئٛت بٍٛ انمٛبعبث انبعذٚت نكم يٍ انًجًٕعخٍٛ انخجشٚبٛت  .3

 تَغبٔنضببطت فٙ ححًم انمذسة انعضهٛت ٔعشعت سد انفعم ٔيٓبسة حبئظ انصذ ٔا

َخٛجت حذسٚببث %(   97.661% انٗ 9.659انخحغٍ لًٛت حشأحج يب بٍٛ ) 

 نصبنح انًجًٕعت انخجشٚبٛت عٍ انًجًٕعت انضببطت. انكشٔط فٛج

 أرشث حذسٚببث انكشٔط فٛج فٙ ححغٍٛ ححًم انمذسة انعضهٛت ٔعشعت سد انفعم .4

 نلاعببث انكشة انطبئشة. ٔيٓبسة حبئظ انصذ

   التوصيات :
 بذل يٍ انخذسٚببث انخمهٛذٚت. انكشة انطبئشةفٙ سٚبضت  فٛج اعخخذاو حذسٚببث انكشٔط .5

 حذسٚببث انكشٔط فٛج نخحمٛك يبذأ انخُٕٚع. انكشة انطبئشةضشٔسة أٌ ٚغخخذو يذسبٙ  .6

 ط فٛج عهٗ عُٛبث اخش٘ا عبث فٙ اعخخذاو حذسٚببث انكشٔسنًضٚذ يٍ انذشاءاإج .7

 ٔكزنك فٙ أَشطت سٚبضٛت أخشٖ. ، حخخهف فٙ انجُظ ٔانغٍ

 نهكشة انطبئشة  ج يٍ لبم الاححبد انًصش٘ٛكشٔط فانعٍ حذسٚببث  تحذسٚبٛ ساثعمذ دٔ .8

 .نخٕعّٛ انًذسبٍٛ بأًْٛخٓب، يًب ٚغبعذ عهٙ ححغٍٛ انًغخٕٚبث انشلًٛت انًصشٚت

 ج.ٛكشٔط فانخذسٚببث بيٍ انضشٔسٖ يشاعبة الأعظ ٔالأعبنٛب انعهًٛت عُذ انخذسٚب  .9
 

 قائميية المراجيي 
 أوبً: المراجيي  العربييية :
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اميرة يحيي محمود   .2
 (5106عفيفي )
 

تتتتأثير تتتتدريبات الكتتتروس فيتتتت عمتتتى تنميتتتة بعتتتض عناصتتتر المياقتتتة  :
الحركيتتتتتة وبعتتتتتض المتغيتتتتترات الفستتتتتيولوجية ومستتتتتتوى أداء بعتتتتتض 

المجمتتتتة العمميتتتتة لكميتتتتة  منشتتتتور،بحتتتتث  الحتتتتديث،ميتتتتارات التتتترقص 
 التربية الرياضية لمبنين باليرم، جامعة حموان.

 فرجإيميث ودي    .0
(5100) 

ب ، منشتأة المعتارف ، والمدرب واللاعتالكرة الطائرة ، دليل المعمم  :
 .الإسكندرية

حسات سميماث عم    .0
 (5151سالت )

 

أثتتر استتتخدام تتتدريبات الكتتروس فيتتت عمتتى بعتتض القتتدرات البدنيتتة  :
 المصتارعة،والوظيفية الخاصة بميارة الرمية الخمفيتة بالمواجتو فتي 

كميتتة ، وط لعمتتوم وفنتتون التربيتتة الرياضتتيةمجمتتة أستتي ،بحتتث منشتتور
 .أسيوط، جامعة التربية الرياضية 

حناث عبد الفتاح   .1
 (0664تضر )

 

المنخفض الشدة عمى تحسين بعض القدرات  الفتريتأثير التدريب  :
الكتتترة  فتتتيالتمريتتتر والإرستتتال لمناشتتتئين  بميتتتارتيالحركيتتتة الخاصتتتة 

كميتتتتة التربيتتتتة الرياضتتتتية  منشتتتتورة،رستتتتالة ماجستتتتتير غيتتتتر  الطتتتتائرة،
 .الإسكندريةجامعة  لمبنات،

رامي محمد الطاهر   .2
 (5150سالت )

 

-تأثير تدريبات كروس فيت عمى تحسين )المياقة القمبية التنفسية  :
القتتدرات البدنيتتة الخاصتتة( والمستتتوى الرقمتتي لعتتدائي -امتتلاح التتدم 

المجمة العمميتتة لمتربيتة البدنيتتة منشتور بحتث  عتتدو،متتر  122ستباق 
 ، جامعة حموان.وعموم الرياضة

سمم  محمد ابراهيت   .3
 (5103جودص حمودة )

تتتأثير برنتتامج تتتدريبي لتطتتوير القتتوة المتفجتترة عمتتى بعتتض القتتدرات  :
البدنيتتتتة وميتتتتاره الضتتتترب الستتتتاحق والصتتتتد لناشتتتتئي الكتتتترة الطتتتتائرة، 
رستتتالة ماجستتتتير غيتتتر منشتتتورة، كميتتتة التربيتتتة الرياضتتتية ، جامعتتتة 

 طنطا.
شيما  السيد رضواث   .4

(5106) 
 

مستتتتتوى الكفتتتتاءة الكتتتتروس فيتتتتت عمتتتتى فاعميتتتتة استتتتتخدام تتتتتدريبات  :
 ،الأداء الميتتارى لتتدى لاعبتتات الكتترة الطتتائرةومستتتوى  الفستتيولوجية

لمبنتين  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة منشور،بحث 
 باليرم، جامعة حموان.

مروص فتحي مصطف    .5
 (5150ه ة )

 

عمتتتتتتى بعتتتتتتض القتتتتتتدرات الحركيتتتتتتة تتتتتتتأثير تتتتتتتدريبات الكتتتتتتروس فيتتتتتتت  :
 منشور،بحث  ،والاداءات الميارية والثقة الرياضية لناشئ المبارزة

، جامعتة المنصتورة  المجمة العمميتة لعمتوم التربيتة البدنيتة والرياضتة
. 

حمد أبو زيد اميث م  .6
 (5105زرد)

تتتتتأثير برنتتتتامج تتتتتدريبى لتحمتتتتل القتتتتوة فتتتتي المتغيتتتترات البيوكيميائيتتتتة  :
 دكتتتتوراه، رستتتالة  الميتتتارى للاعبتتتى الكتتترة الطتتتائرةومستتتتوى الأداء 

 غير منشورة، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا.
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محمد سعيد الصافي   .22
 (5151إبراهيت )
 

تأثير تدريبات الكروس فيتت عمتى المياقتة العضتمية والتصتويب فتي  :
المجمتتتة العمميتتتة لمتربيتتتة البدنيتتتة وعمتتتوم  منشتتتور،بحتتتث  ،كتتترة الستتتمة

 لمبنين باليرم ، جامعة حموان. الرياضة
محمد صبح  حسانيث   .22

، وحمد  عبد المنعت 
 (0664)أحميييد

 –الأستتس العمميتتة لمكتترة الطتتائرة وطتترق القيتتاس والتقتتويم ، )بتتدنى  :
تحميمتتى ( ، مركتتز الكتتتاب لمنشتتر ،  –نفستتى  –معرفتتى  –ميتتارى 
  .القاىرة

محمد عابد حمادة   .20
 (5106حسث )

 

عمتتتى بعتتتض CrossFitتتتتأثير برنتتتامج تتتتدريبي باستتتتخدام تتتتدريبات  :
وازا( لتدى لاعبتي -المتغيرات البدنية والميارية المركبتة )رانزوزككتوا

مجمتة أستيوط لعمتوم وفنتون التربيتة  ،بحتث منشتور الجتودو،رياضة 
 كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط. ،الرياضية

حمد محمد مصطف  م  .20
 (5103عبد الرازا )

تأثير برنامج تدريبي باستخدام وسيمة مقترحة لتطوير القوة المميتزة  :
، بالسرعة عمى مستوى اداء حائط الصد لتدى ناشتئي الكترة الطتائرة

، جامعتتتة  رستتتالة ماجستتتتير غيتتتر منشتتتورة، كميتتتة التربيتتتة الرياضتتتية
 طنطا.

من  إبراهيت عبد   .01
 (5151الحميد )
 
 
 
 
 
 
 
 

 

عمى معدلات تركيز لاكتات  crossfitتأثير استخدام تدريبات  :
بحث منشور  ،والدم وتحمل الأداء الميارى لدى لاعبي التايكوند

لمبنين باليرم،  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة
 جامعة حموان.

  ثانياً : المراجيي  ابجنبية :
Effect of Cross Fit™ on health-related physical fitness: 
A pilot study, Journal of Sport and Human 
Performance, 2(1).  

: Barfield, J. P., & 

Anderson, A.(2014) 
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