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  This research aims to design a training program 

using CrossFit training using the (AMRAP-FOR TIME) 

methods and their impact on muscular ability (legs, arms, 

abdomen, back), and the level of performance of hand 

spring on vault. 

The research used the experimental designed by using one 

experimental group to be suitable for the nature of 

research by using the pre and past measurements. 

The research sample was selected by the intentional method 

from the Female students of the College of Sports Sciences 

(Department of Exercise, Gymnastics and Motor 

Expression - Specialization in Artistic Gymnastics), 

consisting of (8) female students. 

The most important results: 

The proposed program has a positive impact on muscular 

ability of (legs - arms - abdomen - back) 

The proposed program had a positive impact on the level of 

performance of hand spring on vault. 
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 AMRAP – FOR)باضخخذاو طرَمخٍ  Cross Fit حذرَباث" 

TIME) يطخىٌ الأداء عهً جهاز و انمذرة انعضهُتأثرها عهٍ و
 "طاونت انمفس 

 د. يىدة مجذٌ جلال
 يذرش بكهُت عهىو انرَاضت جايعت بنٍ ضىَف

 يمذيت ويشكهت انبحث:
تيتؼ الدول الستقدمة فى رياضة الجسباز باالتخظط  عداداا البابااص براؾر  
شاملة متزنة وبخاصة القدراص البدنطاة تتاى كس اؽ مقا لاة الستظلبااص الجدذاد  و اص 

ويتحقق  لاػ ماؽ لابل ا ت اار اتاواص وات ياز   ،الرعؾبو العالطو فى ىذه الرياضو
باالتؾاز  ماه ىادل العاامليؽ فاي السجاال  والؾسائل والتدريباص الحدذثة التي تتساشاى

الرياضي وتحقيق التشسطة الذاملة والتظؾر الداريه فاي مداتؾل البدبايؽ فاي ضاؾ  
 (549: 1)    .ما تدسح بو قدراتيؼ

التاي تعسال  Cross Fitومؽ ضسؽ تلاػ اب ت ااراص تادريباص ال اروس فيا   
اتاا  و  القاادراص البدنطااة دلااى اادااالا البدااا مزاكااا  دنطااة ليااا تااى ير  كجااا ي دلااى

السيااار  و لااػ مااؽ لاابل تظااؾير قاادراص البدااا ووقاذتااو مااؽ ابصاااباص باسااتخدا  
تخدمة تركااااص مذاااا يو لشساااؾ ل اتاا  الثشاااي ماااؽ تيااام الذااا ل والعزااابص السدااا

 والسدار الزمشي للقؾ .

 ( ا  ىشااا  2017) Aleksander , etتيام كذاير كل دااشدر والارو   
التي تدتخد  في ادداا البدبايؽ للؾصاؾل الاي ابنجااز الرياضاي العدذد مؽ الظرق 

ولذلػ تعتبر تدريباص كاروس فيا  اتادل ، ومؽ تلػ اتساليا تدريباص ال روس في 
 .مدتؾ  اتاا  السياار  و  القدراص البدنطةىذه الظرق التي ليا تى يراص اكجا طة دلى 

      (16 :34) 

كتدث طارق التادريا الرياضاي الحدذثاة اسا تعتبر تدريباص ال روس في  مؽ 
في كافة اتنذظة الرياضطة، تيام تدايؼ فاي تشسطاة كال ماؽ القاؾ  الستحركاة والقاؾ  

فياااا   تعااااد تاااادريباص ال ااااروس، و الثا تاااة وكااااذلػ زياااااا  الساااادل الحركااااي للسثاصاااال
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crossfit وتت ااااؾ  مااااؽ الحركاااااص البدااااطظة والسركبااااة ، كتااااد التاااادريباص الحدذثااااة
فياى ، اباواص او اب يز  ىدفيا تدريا اللطاقة البدنطاة الذااملةباستخدا  الجدؼ او 

تركاص وعطفطة تجسه  يؽ تدريباص لطاقة  دنطة وتدريباص لابعض الحركااص ابساساطة 
الجسباز وتركاص رفاه اب قاال وتادريباص وز  الجداؼ الحار  وباساتخدا  اباواص ) فى

تظاؾير اللطاقاة البدنطاة والحركطاة وىاى تادريباص اائساة التػيار تيادل الاى ، (السختلثو
بجاناااا فدائااادىا كدااايؾلة مسارساااتيا ومشاسااابتيا لجسطاااه ابدساااار ، فاااى ا  واتاااد

  ااارام ىاااذا وتقاااؾ  ، بابضاااافة انياااا امشاااة فاااى طااارق التااادريا، باااالتبل الجشدااايؽ
ال روسثي  دلاى التشاؾو والتظاؾر وابساتسرارية فاى التطاار التادريباص التاى تشثاذ فاى 

داؽ الؾتاداص التدريبطاو التقليدكاة التاى تقاد  فاى الراابص البعاد و  والؾتداص التدريبطا
  ابث  لاى الباتثاة تؾصال  تيام ال روسثي ، لتدريا ددذد  طرق  ،ىشا  الرياضطة

باساتخدا   الباتثاة قاما  تيام ،ةلتدريبا العاالؼ اول بجسطاه ومتداولاة كساسطة طرق 
 :االتالى وىى السقترح البرنام  ترسطؼ فى طريقتيؽ فق 

 Every Minute Of" دلاى ذادل التراار وىاذا" "EMOM تداسى طريقاة -1
The Minute "وىااي  (الؾاتااد  الدقطقااة لاابل فااى الت ااراراص دساال) ويعشااى

   تتشاسا مه السدتؾياص السرتثعو.
 /As Many Reps دلاى ذاادل الترااار وىاذا AMRAP تدااسى طريقاة -2

Rounds As Possible ااؾبص كو ت ااراراص داادا كقرااى دساال) ويعشااى  
 وتختلاا  قرااير، كو طؾياال التاادريا ك ااؾ   ك  ويس ااؽ السحاادا، الؾقاا  لاابل

 الؾقا  لابل ماؽ السركاا  لاى والبداط  الدايل ماؽ صاعؾبتيا  در ة تدريباتو
   السحدا

 كقال فاى الجاؾبص دادا  تساا ) دلاى ذادل السراظلح وىذا For Time تدسى طريقة
واساتخدم  الباتثاة الظريقاة الثانطاة والثالثاة لسشاسابتيا ماه العيشاة قياد  (مس ؽ زمؽ

 (  12 ،10: 17)         .البحم
في ك  اليبؾط في مداتؾل اتاا    (2014محروسة دلى تدؽ )"وقد كادص 

السياار  كحادث نتطجااة افتقاار الباباااص لابعض القادراص البدنطااة التاي تس ااشيؼ 
دالطة ولاصة في الرياضااص التاي تتظلاا مؽ اتاا  بظريقة صحطحة وكثا   

 (  34: 11)       الجسباز الثشي برثة لاصة.و  برثة دامة اتجاىاص مختلثة
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 ذتظلااا الخاااص بجياااز طاولااة القثاازالتحدااؽ فااي اتاا  السيااار   بسااا ك و 
الابظؽ و  الار ليؽو  للاذراديؽ كالقدر  العزلطةللقدراص البدنطة الخاصة امتب  البابة 

والتقد  في ىاذا اتاا  ك اؾ  ناات  داؽ التؾافق و  الرشاقةو  والسرونة واعطالة والغير
العدذااد  ت امال العبقااة  ايؽ الجانااا السياار  والجانااا الباادني وىاذا مااا ك سعا  دلطااو

   مؽ الدراساص.

( الااى ا  القاادر  2004) داااال دبااد البرااير"" تياام كذااير فااى ىااذا الراادا
الرثاص ابساسطة لس ؾناص ابدداا البادنى السرتبظاة  العزلطة تلعا اورا ىاما كاتد

بالجسباااز ب  معغااؼ السياااراص الحركطااة السظلااؾلا ااامىااا فااى الجسباااز تتظلااا مااؽ 
، الحركاة بذا ل  ياد وااا  افزال انتال قدر كبير مؽ القؾ  العزلطة بلارال والباب

لرياضااى دااؽ وا  ىشااا  دبقااة اكجا طااة طراكااة قؾيااة  اايؽ ابرتثاااو بسدااتؾل اباا  ا
تيم ا  الباباة تحتاال الاى القادر  العزالطة ، ق تحديؽ وتشسطة القدر  العزلطةطري

فاااى اباا  دلاااى اب ياااز  ولرؾصاااا السيااااراص التاااى تااادال ماااؽ الااادفه بالاااذراديؽ 
 .  مثل  ياز طاولة القثز وابرتقا  بالقدميؽ والظيرا  والدورا  فى اليؾا 

    (6 :98) 

تياام ب كحتااؾ  ، القثااز ك ااؾ   و طبطعااة لاصااةاتاا  دلااى  ياااز ترااا  و 
اراساة طبطعاة و  إنساا كحتاؾ  دلاى مراتال فشطاة تحتاال  لاى فياؼو  ميارياة دلى  سلة

تر اه صاعؾبة ، و الت شطاػ الخااص  يااو  السراتل للتعرل دلى طبطعاة كال مرتلاة هىذ
اتاا  دلى ىذا الجياز  لى  نيا ميار  وتيد  كجا ك  تدا  بدطاا  ت شط طاة دالطاة 

وتياام كنااو ذااتؼ  تتدااالا كلظااا  اتاا  بسجاارا لسااس قاادمي ، تجشااا كلظااا  اتاا ل
 لداااالؼ القثااااز مساااااا كعشااااي ك   سطااااه السراتااااال التالطااااة تخزااااه للتقياااااطؼ البابااااة

       (103: 18)    الخرؾماص.و 
ومؽ لبل دسل الباتثة كسدرس بقدؼ التسريشااص والجسبااز والتعبيار الحركاي 

 شاااي ساااؾيت، بتغااا  الباتثاااة و اااؾا ضااا   فاااى  امعاااة –ب لطاااة دلاااؾ  الرياضاااة 
القادر  العزالطة كىتاد كىاؼ القادراص البدنطاة الساد ر   القادراص البدنطاة بذا ل داا  وفاى

كر عاا  الباتثااة ، و السيااار  قيااد البحاام دلااى اتاا  بذاا ل لاااص وو ااؾا ضاا   فااى
 –الار ليؽ )   العزلطة الستسثلاة فاىىذا الز   فى مدتؾ  اتاا   لى ض   القدر 

 مياااار  الذاااقلبة اتمامطاااة الداااريعةنغااارا تىسطاااة و  ،الغيااار( –الااابظؽ  –اديؽ الاااذر 



  

 

05 
 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

(hand spring )  دلااى  لسجسؾدااص القثاازفااى الجسبااز الثشااى تياام تذا ل ماادلب
لذلػ كا  ب د مؽ تحليل ابتتطا اص البدنطة ليذه السياار  تيام ،  ياز طاولة القثز

 الاابظؽو  الااذراديؽو  الاار ليؽ كنيااا تتظلااا قاادرا دالطااا مااؽ القاادر  العزاالطة لعزاابص
لتحداايؽ السدااتؾ  السيااار  كااا  مااؽ ، و لتااتس ؽ البابااة مااؽ  تسااا  القثااز  الغياارو 

ونتطجاااة ، الزااارور  لزاااؾو الظالبااااص لبرناااام  تااادريبي  و كتساااال تدريبطاااة مقششاااة
للبحاام السر عااي الااذ  قاماا  بااو الباتثااة واطبديااا دلااى بعااض تؾصااطاص العلسااا  

يا التدريبطااااة الحدذثااااة السدااااتخدمة لعاااابل ىبااااؾط والباااااتثيؽ  طسااااا كخااااص اتسااااال
اتجيااا  الباتثاااة  لاااى اساااتخدا  تااادريباص  السداااتؾياص البدنطاااة والسيارياااة لبابااااص

 (AMRAP – FOR TIME) طريقتااي باسااتخدا  Cross Fitال ااروس فياا  
اؾسيلة لرفه مدتؾل القدر  العزلطة كىتد كىؼ القدراص البدنطة الساد ر  دلاى السياار  

و لػ بدبا دد  اتتؾا  البرام  التدريبطة التقليدكة دلى تادريباص  دنطاة ، قيد البحم
 . لاصة و دذد  ومتشؾدة والتي ليا التى ير السباشر دلى اتاا  السيار  لباباص

  :هذف انبحث
باساتخدا  طريقتاي  Cross Fit التعارل دلاي تاا ير تادريباص ال اروس فيا 

(AMRAP – FOR TIMEدلاي القادر  العزالطة )  مداتؾ  اتاا  دلاى  يااز و
 طاولة القثز.

 : فروض انبحث 
البعاد  لعيشاة و  ذؾ د فروق  اص ابلة  ترائطة  يؽ متؾسظي الكطاس القبلي -1

ظؽ الاب –الاذراديؽ  –الار ليؽ ) البحم فى دشرر القدر  العزلطة الستسثلة فى
 .الغير( لرالح الكطاس البعد  –

البعاد  لعيشاة البحام و  الكطاسايؽ القبلايذؾ د فروق  اص ابلو  ترائطة  يؽ  -2
دلااى  (hand spring) فاى مداتؾ  ااا  ميااار  الذاقلبة اتمامطااة الداريعة

  ياز طاولة القثز لرالح الكطاس البعد .

 يصطهحاث انبحث:
ىاى تركااص وعطفطاة متشؾداة : Traning Crossfit تادريباص ال اروس فيا  -1

واب قاال دالطاة ال ثافاة لتحدايؽ  تجسه  يؽ تسريشاص وز  الجدؼ وابذروب س
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الؾعااائ  الحركطااة التااى تااتؼ فااى شاا ل مؾ ااة مااؽ ابنكباضاااص العزاالطة ل اال 
 .  فى اطار  سادى او بذ ل فرالتتؼ و  ا زا  الجدؼ

 As Many Reps/ Roundsوىذا الترار ذدل دلى  :AMRAP طريقة -2
As Possible   ويعشااى )دساال كقرااى داادا ت ااراراص كو  ااؾبص لاابل الؾقاا

السحدا، ويس ؽ ك  ك اؾ  التادريا طؾيال كو قراير، وتختلا  تدريباتاو  در اة 
صااااعؾبتيا مااااؽ الداااايل والبدااااط   لااااى السركااااا مااااؽ لاااابل الؾقاااا  السحاااادا 

( اقطقة العسل لبليا كقرى ددا  ؾبص ماؽ 20والتدريباص مثال )فى لبل )
شااد دلااى العقلااة  –دااد   Squat 15كساا ؾاص  –و بااة  (50الؾ ااا بالحباال )

 ( دداص.10)
وىذا السرظلح ذادل دلاى ) تساا  دادا الجاؾبص فاى كقال  :For Timeطريقة  -3

( داداص 10) –( متار  ارل 100(  اؾبص م ؾناة ماؽ )4زمؽ مس ؽ( مثال )
( Push Press - 15)( داداص  اؾش  ارس 10) –القثاز دلاى الراشدوق 

( اقطقة، وي ؾ  السدرلا محادا 20) كقراهوق  في دد  الجلؾس مؽ الرقؾا، 
 (14 ،2: 17)   .وق  كقرى لسد  التدريا

 : خطت وإجراءاث انبحث
 تشاسبا مه   را اص وطبطعة البحم اساتخدم  الباتثاة  :المنهج المطخخذو :ولا أ

 السشي  التجريبي  ترسطؼ السجسؾدة الؾاتد  بكطاس قبلي وبعد .
  تؼ تشثيذ تجربة البحم وما تتزاسشو ماؽ قطاسااص  :يكاٌ اجراء انخجربت: ثانُاا

 . امعة  شي سؾيت دلؾ  الرياضةالتابعة ل لطة  الجسبازفي صالة 
  طالبااة مااؽ طالباااص الثرقااة  (26)مااؽ مجتسااه البحاام  ذت ااؾ   مجخًاا :: ثانثاااا

 - الرياضاااة دلاااؾ  ب لطاااة التعبيااار الحركاااي(و  الجسباااازو  الرابعاااة )قداااؼ التسريشااااص
 .( 2024/2025) الجامعى للعا  سؾيت  شى ة امع

  انبحث: عُنت: رابعاا 
طالباااص تخرااص الجسباااز  مااؽ العسدكااة بالظريقااة البحاام ديشااةتااؼ  لتطااار 

  (2024/2025 امعاو  شاى ساؾيت للعاا  الجاامعى ) -الثشي ب لطة دلؾ  الرياضة
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( طالباااص 10وتااؼ التطااار )، ع اارا  الدراسااة اتساسااطة ( طالباااص8البااالع دااداىؽ )و 
نثاس مجتساه البحام  (التعبير الحركيو  الجسبازو  قدؼ التسريشاصب) الثرقة الرابعةمؽ 

 ولارل العيشة اتصلطة و لػ ع را  الدراسة اعستظباطة. 
 (1 دول )

 (الؾز   - الظؾل –الدؽ )الؾص  اعترائي لعيشة البحم ابساسطة في متػيراص 
= (8) 

وتد   الستػيراص
 الكطاس

الستؾس  
 الحدا ي

ابنحرال 
معامل  اابر قطسة اقل قطسة الؾسط  الس طار  

 ابلتؾا 
 0.644 21.000 20.00 20.000 0.517 20.375 سشة الدؽ
 0.117 173.000 157.00 164.000 5.718 164.87 سؼ الظؾل
 0.781 68.00 55.00 58.000 5.249 59.875 اجؼ الؾز  

لعيشاااة البحاام ابساساااطة فاااي  ( ك  معااامبص اعلتاااؾا 1ذتزااح ماااؽ  ااادول )
( مسااا 3±) الااؾز (، قيااد البحاام قااد  نحراارص مااا  اايؽ –الظااؾل  -الدااؽ ) متػيااراص

 .الؾز ( –الظؾل  -الدؽ ) ذدل دلى التجانس في متػيراص
 (2 دول )

 (8 ) = متػير القدر  العزلطةالؾص  اعترائي لعيشة البحم ابساسطة في 

وتد   الستػيراص
 الكطاس

 الستؾس 
 الحدا ي

ابنحرال 
معامل  اابر قطسة اقل قطسة الؾسط  الس طار  

 ابلتؾا 
 0.814 110.00 88.00 92.500 8.331 95.625 سؼ الؾ ا العريض مؽ الثباص

 0.277- 5.00 3.000 4.000 0.834 4.125 دد  رفه الر ليؽ تدلى مؽ التعلق
 0.302- 21.00 15.00 18.000 1.832 18.250 دد  رفه الجذو مؽ اتنبظاح
 0.00 19.00 15.00 17.000 1.603 17.000 دد  اعنبظاح السائل السعدل

( ك  معااامبص اعلتاااؾا  لعيشاااة البحاام ابساساااطة فاااي 2ذتزااح ماااؽ  ااادول )
 قياد البحام قاد  نحرارص ماا  ايؽ القادر  العزالطة  سطه اعلتبااراص الخاصاة بستػيار

 .تجانس ديشة البحم( مسا ذدل دلى ±3)
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 (3) دول 
  الؾص  اعترائي لعيشة البحم ابساسطة في متػير مدتؾ  اباا  السيار  

 = (8) 

وتد   الستػيراص
 الكطاس

الستؾس  
 الحدا ي

ابنحرال 
اقل  الؾسط  الس طار  

 قطسة
اابر 
 قطسة

معامل 
 ابلتؾا 

 0.009- 1.75 0.50 1.000 0.461 1.093 ار ة (2الخظؾ  اتلير  واعرتقا  )
 0.910- 1.00 0.00 0.750 0.372 0.562 ار ة (1.00اتول ) الظيرا 

 0.105- 2.25 1.50 1.875 0.325 1.906 ار ة (2.5اعرت از والدفه )
 0.00 1.25 0.75 1.000 0.133 1.000 ار ة (1.5الظيرا  الثاني )

 0.824 2.50 2.00 2.125 0.186 2.156 ار ة (3اليبؾط )

( ك  معااامبص اعلتاااؾا  لعيشاااة البحاام ابساساااطة فاااي 3ذتزااح ماااؽ  ااادول )
( مساا ذادل دلاى 3±) متػير مدتؾ  اباا  السيار  قيد البحم قد  نحررص ماا  ايؽ

 .تجانس ديشة البحم

 وضائم وأداوث جم  انبُاناث: خايطا: 
قامااا  الباتثاااة باااابطبو دلاااى السرا اااه العلسطاااة والبحاااؾث التظبطكطاااة ساااؾا  

ب لطاااص التربطااة الرياضااطة وكااذلػ السجاابص العلسطااة   السشذااؾر  ات شبطااة كو العربطااة 
اعطابو و  السرتبظة بسؾضؾو البحم، وقد استظاد  الباتثة مؽ لبل تلاػ القارا اص

التؾصاال  لااى مجسؾدااة كبياار  مااؽ السعلؾماااص واتاواص والخبااراص والدراساااص الدااابقة 
وطااارق تشسيتياااا  التاااي تشاولااا  مؾضاااؾو تااادريباص ال اااروس فيااا  والقااادراص البدنطاااة

وكااذلػ الدراساااص التااي تشاولاا  طاارق التاادريا التااي تداايؼ فااي تحداايؽ ، وتظؾيرىااا
مساا كسايؼ براؾر  واضاحة فاي تؾ ياق ، بالبابااصالخاصاة بعض الستػيراص البدنطة 

اعطاااار الشغااار  والتظبطقاااي لياااذا البحااام،  اااؼ قامااا  الباتثاااة بعسااال تحليااال مر عاااي 
تحدذااااد ات يااااز  واتاواص وابلتباااااراص  للدراساااااص والسرا ااااه العلسطااااة و لااااػ  ياااادل

 السدتخدمة قيد البحم.
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  والخخباراث المطخخذيت في انبحثالأجهسة والأدواث: 
 الأجهسة والأدواث: (أ 

 ميزا  طبى لكطاس الؾز . -
 رستاميتر لكطاس الظؾل. -
 سادة  كقال لتدجيل الزمؽ. -
 صالة تدريبطة. -
 مقادد سؾيدكة. -
 دقلة ومتؾازل. -
 اراص طبطة. -
 تدذدكة. باراص -
 اساتػ مظاطة. -
 طاولة القثز -

 ااتيل  يل. -
 ك قال للر ليؽ. -
 ااوتش. -
 تبال ال روسثي . -
 صشااذق ال روسثي . -
 كقساو. -
 دقل تائ . -
 اامبلز. -
 تبال رشاقة. -
 سلؼ قثز.  -

 الخخباراث انبذنُت: 
بلتطار مجسؾدة ابلتباراص البدنطة والتي تتشاسا ماه ديشاة البحام وتدااىؼ 
فااي تحقيااق كىاادال البحاام قاماا  الباتثااة بااابطبو والسدااح السر عااي للعدذااد مااؽ 

براثة داماة  التادرياالسرا اه العلسطاة والدراسااص السر  طاة الستخرراة فاي مجاال 
لتطاار انداا ابلتبااراص برثة لاصة والتي ساددص الباتثة فاي تحدذاد وا والجسباز

والتي تىادص الباتثة مؽ صدقيا و باتيا في قطااس ماا وضاع  ماؽ  للبحم وإددااىا
 ك لو وتسثل  تلػ ابلتباراص في:

 لكطاس القدر  العزلطة للر ليؽ() التبار الؾ ا العريض مؽ الثباص -
 التبار ابنبظاح السائل السعدل للبشاص )لكطاس القدر  العزلطة للذراديؽ( -
ث( )لكطاااس القاادر  العزاالطة 10لتبااار التعلااق رفااه الاار ليؽ امامااا دالطااا )   -

   للبظؽ( .
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 التبار رفه الجذو للثا ماؽ وضاه اتنبظااح )لكطااس القادر  العزالطة للغيار( -
 (1) مرفق

 :حمُُى يطخىي الأداء المهاري 
 hand) بالذاااقلبة اتمامطاااة الداااريعةتاااؼ تقياااطؼ مداااتؾل اتاا  الخااااص 

spring)( مح سااص 4دلى  ياز طاولة القثز باستخدا  طريقة السحلثيؽ  ؾاسظة )
مؽ )كدزا  ىيئة تدريس الجسباز الثشى( و سطه لجشاة التح اطؼ دلاى ار اة مادرس 

كو مح اااؼ ار اااة اولاااي معتساااد ماااؽ اعتحااااا السرااار  كو الدر اااة اتدلاااى ماااؽ  لاااػ 
كدلاى ار اة وكقال ، وتؼ تحدذد الدر ة الشيائطة داؽ طرياق تاذل (5)مرفق  للجسباز

( ار ااص 10ار ة وتدالا متؾس  الدر تيؽ، وتؼ تحدذد ار ة السيار  ال لطاة ماؽ )
 وفقا لتقدطؼ مراتل اباا  السيارل كسا ذلى:
 (4 دول )
 (10ال لطة =  الدر ة) تقدطؼ مراتل اتاا  السيار  

 الدر ة مراتل القثز دلى طاولة القثز  
 "2" اعرتقا و  الخظؾ  اتلير  1
 "1" الظيرا  اتول 2
 "2.5" الدفهو  اعرت از 3
 "1.5" الظيرا  الثاني 4
 "3" اليبؾط 5

  انذراضت الضخطلاعُت:: خايطاا 
ماؽ نثاس  ( طالبااص10تؼ ك ارا  الدراساة ابساتظباطة دلاى ديشاة قؾامياا )

 التعبيااار الحركااايو  الجسباااازو  بقداااؼ التسريشااااص (تخراااص تسريشااااص) مجتساااه البحااام
 السؾافاااق اتربعاااا لااابل الثتااار  ماااؽ ذاااؾ  و لاااػ ، ولاااارل ديشاااة البحااام اتساساااطة

 :  ونت  دؽ   رائيا15/10/2024 الثب ا  السؾافقتتى ذؾ  ،  9/10/2024
مرا عااة م ااا  تظبيااق التجربااة والتىاااد مااؽ ساابمة وكثااا   اتاواص وات يااز   -

 السدتخدمة في التجربة.
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 .تحدذد متػيراص البحم -
تشثياااذ ابلتبااااراص وماااا ذتعلاااق  ياااا ماااؽ ا ااارا اص الكطااااس واباواص سااابمة   -

 واب يز  السدتخدمة.
 التعرل دل الترتيا ابمثل لبلتباراص السدتخدمة. -
   .لرائص ومحتؾل تدريباص ال روس في تحدذد  -
وتظبياااق بعاااض ا ااازا  ماااؽ ، للظالبااااص cross fitماااد  مبئساااة تااادريباص  -

 مبئستو لعيشة البحم قبل تشثيذه.البرنام  التدريبي للتىاد مؽ 
 :  الثباص( كابتي –تدالا السعامبص العلسطة للإلتباراص السدتخدمة )الردق  -

 صذق الخخباراث: 
قام  الباتثة بحدالا صدق التساذز  يؽ مجسؾدتيؽ  تداىسا مسياز  واتلارل 

للسجسؾداة  ( طاابص5طالبااص مقداسيؽ )( 10) غير مسيز  وبلاع دادا كال مجسؾداة
 9السؾافاااق  اتربعاااا و لاااػ ذاااؾ   ( طالبااااص للسجسؾداااة غيااار السسياااز 5)و السسياااز 

/10/2024 . 
 (5 دول )

ابلة الثروق  يؽ السجسؾدة السسيز  والسجسؾدة غير السسيز  في ابلتباراص 
 البدنطة قيد البحم 

 (5 + 5 = )    بظريقة ما  ويتشي

 الستػيراص
وتد  
 السجسؾداص الكطاس

 متؾس 
 الرتا

مجسؾو 
 اتتسالطة الخظى U Z P الرتا

 سؼ الؾ ا العريض مؽ الثباص
 40.00 8.00 السسيز 

0.00 2.611 0.009 
 15.00 3.00 فير السسيز 

 دد  الجلؾس مؽ الرقؾا
 40.00 8.00 السسيز 

0.00 2.685 0.007 
 15.00 3.00 فير السسيز 

 دد  رفه الجذو مؽ اتنبظاح
 40.00 8.00 السسيز 

0.00 2.652 0.008 
 15.00 3.00 فير السسيز 

 دد  اعنبظاح السائل السعدل
 40.00 8.00 السسيز 

 15.00 3.00 فير السسيز  0.008 2.660 0.00
 40.00 8.00 فير السسيز 
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و اااؾا فاااروق  اص ابلاااة  تراااائطة  ااايؽ  ( ماااا ذلاااى:5ذتزاااح ماااؽ  ااادول )
اتلتبااااراص الخاصاااة بستػيااار القااادر  فاااى  سطاااه  وغيااار السسياااز السجسؾداااة السسياااز  

قيااد البحاام وفااى اتجاااه السجسؾدااة السسيااز  تياام ك   سطااه قااطؼ اتتسالطااة  العزاالطة
مسااا ذادل دلاي ا  ابلتباااراص دلاي ار ااة  0.05الخظاى كصاػر مااؽ مداتؾل الدبلاة 

   .مقبؾلة مؽ الردق

 ثباث الخخباراث: 
 التظبياااق ابلتبااااراص قياااد البحااام داااؽ طرياااققامااا  الباتثاااة بحداااالا  بااااص 

بثاارق فتار  زمشطاة قراير   ايؽ التظبطقايؽ لعيشاة  Test – Retest إدااا  تظبياقو 
السؾافااق  اتربعااا تياام كااا  التظبيااق اتول ذااؾ   طالباااص( 5) اسااتظباطة قؾاميااا

  وتؼ  داا  تظبيق ابلتباراص دلى نثس العيشة ماه مراداا  التظبياق 9/10/2024
 الثب اا ذاؾ  ، والتظبياق الثااني عرول تظبيق ابلتباراص في السار  اتولاىفي نثس 
وتااااؼ تدااااالا معاماااال ابرتباااااط  اااايؽ التظبطقاااايؽ اتول   10/2024/ 15 السؾافااااق
   .والثاني

 (6 دول )
الثاني( دلى ابلتباراص البدنطة قيد  –ابول ) معامبص ابرتباط  يؽ التظبطقييؽ

 (5 =) البحم

 الستػيراص
 وتد 
 الكطاس

 اداا  التظبيق التظبيق
الستؾس   قطسة ر

 الحدا ي
ابنحرال 
 الس طار  

الستؾس  
 الحدا ي

ابنحرال 
 الس طار  

 0.914 3.316 100.000 5.770 99.400 سؼ الؾ ا العريض مؽ الثباص
 0.945 0.547 5.400 0.707 6.000 دد  الجلؾس مؽ الرقؾا

 0.884 0.707 25.000 1.816 23.600 دد  رفه الجذو مؽ اتنبظاح
 0.976 1.483 20.200 1.140 18.400 دد  اعنبظاح السائل السعدل

 0.829( = 0.05قطسة ر الجدولطة دشد مدتؾ  )
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ؽ التظبيااق اتول والتظبيااق ( ك  معااامبص ابرتباااط  ااي6ذتزااح مااؽ  اادول )
، 0.884)قاااد تراوتااا   ااايؽ الثااااني لبلتبااااراص الخاصاااة بستػيااار القااادر  العزااالطة 

 ( مسا ذدل دلى ا  ىذه ابلتباراص دلى ار ة مقبؾلة مؽ الثباص.0.976

  انبرنايج انخذرَبٍ:: ضادضاا 
 تياادل التجربااة  لااى ترااسطؼ  رنااام  تاادريبي ذتزااسؽ تاادريباص ال ااروس فياا 

cross fit  القاادر  االاال الؾتااد  التدريبطااة كستػياار مدااتقل ومعرفااة تااى يره دلااى
دلاى  يااز  (hand spring) الذاقلبة اتمامطاة الداريعةمداتؾ  كاا  و  العزالطة

 طاولة القثز.

 ( 7 دول ) 

 ذؾضح التؾزيه الزمشي ب را اص البحم
 الكطاساص السدتيدل   رائيا اع را اص السؾافق اليؾ 

 اتربعا 
 17/10/2024-16 الخسطس

الكطاساص 
 القبلطة

 –الاذراديؽ  –الار ليؽ ) الستسثلة فاى تظبيق  لتباراص القدر  العزلطة -
 الغير( –البظؽ 

 .( دلى  ياز طاولة القثزhand springكاا  ) تحدذد مدتؾل  -

 20/10/2024مؽ  اتتد
 تظبيق البحم 19/12/2024 لى 

 باسااتخدا  تاادريباص ال ااروس فياا  تظبيااق البرنااام  التاادريبي السقتاارح -
cross fit  ( وتااداص 3)تياام تااؼ تظبيااق وتااداص البرنااام   ؾاقااه

 تدريبطة.

الكطاساص  24/12/2024 الثب ا 
 البعدكة

 –الاذراديؽ  –الار ليؽ ) الستسثلة فاى تظبيق  لتباراص القدر  العزلطة -
 الغير( –البظؽ 

 ( دلى  ياز طاولة القثز.hand springكاا  ) تحدذد مدتؾل  -

 :أضص وض  انبرنايج 
مااؽ لاابل السدااح السر عااي والدراسااة ابسااتظباطة قاماا  الباتثااة  تحدذااد 
كسس ومعااذير وضاه البرناام  و لاػ بابساتعانة باالسرا ه العلسطاة الستخرراة فاي 

 وىى:التدريا الرياضي بسا ذتثق مه وضه البرنام  التدريبي وكىدافو 
 للظالباص. ( cross fitمرادا  مبئسة البرنام  السقترح بإستخدا  تدريباص ) -1
 تؾافر م ا  التدريا مه اتوقاص السحدا  لتظبيق البرنام .  -2
 تؾافر اتاواص وات يز  البزمة للبرنام  التدريبى. -3
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التشؾو فى م ؾناص الؾتد  التدريبطة بالشدابة للجاز  الرئطداى لبرناام  تادريباص  -4
(cross fit  .) 

 العسل والراتة للظالباص لاصة دشد تػيير الذد  وتجؼ التدريا.  فتراص -5
 التشؾو فى مبدك الثروق الثراكة ك شا  تشثيذ التدريباص الخاصة بالبرنام .  -6
 التدرل فى شد  البرنام  مؽ الذد  الستؾسظة  لى الذد  العالطة. -7
   مرونة البرنام  التدريبى السقترح وقبؾلة للتعدذل والتظبيق. -8

 ( 8 دول )
 ذؾضح مؾاصثاص تدريباص ال روس في 

  ق  40 زمؽ اتاا  
 تدا نؾو وش ل التسريؽ زمؽ كاا  التسريؽ
 مجسؾداص 6: 3 ددا السجسؾداص 

زمااااااااااااؽ الراتااااااااااااة  اااااااااااايؽ 
 السجسؾداص

 For timeكو  AMRAP تدا الظريقة سؾا 

 % وفقا للتقشيؽ الثرا  95: 70 الذد  السدتخدمة 
 الغير( –البظؽ  –الذراديؽ  –الر ليؽ ) تحديؽ القدر  العزلطة الستسثلة فى اليدل مؽ التسريشاص

 ( دلى  ياز طاولة القثزhand springتحديؽ مدتؾ  كاا  )
  سطه دزبص الجدؼ  العزبص العاملة 

تحدذاااااااااد طااااااااارق تااااااااادريا 
ال اروس فياا  فيشاا  طاارق 
 ددذد  لتدريا ال روساثي ،

تؾصاال  الباتثااة  لااى  تياام
الظاااااااارق  طااااااااريقتيؽ مااااااااؽ

اتساساااااطة ماااااه مشاسااااابتيا 
 للعيشة قيد البحم 

 /As Many Repsوىااذا الترااار ذاادل دلااى  AMRAPطريقااة تدااسى 
Rounds As Possible  ويعشااى )دساال كقرااى داادا ت ااراراص كو  ااؾبص

لاابل الؾقاا  السحاادا، ويس ااؽ ك  ك ااؾ  التاادريا طؾياال كو قرااير، وتختلاا  
ى السركااا مااؽ لاابل الؾقاا  تدريباتااو  در ااة صااعؾبتيا مااؽ الداايل والبدااط   لاا

( اقطقااة العساال لبليااا كقرااى داادا 20السحاادا والتاادريباص مثااال )فااى لاابل )
شااد  –( دااد  15) Squatكسا ؾاص  –( و بااة 50 اؾبص مااؽ الؾ اا بالحباال )

 ( دداص.10دلى العقلة )
وىذا السرظلح ذدل دلاى ) تساا  دادا الجاؾبص فاى  For Timeطريقة تدسى 

( 10) –( متاار  اارل 100(  ااؾبص م ؾنااة مااؽ )4كقاال زمااؽ مس ااؽ( مثااال )
 - Push Press( داداص  اؾش  ارس 10) –داداص القثاز دلاى الراشدوق 

( اقطقااة، وي ااؾ  الساادرلا 20( دااد  الجلااؾس مااؽ الرقااؾا، وقاا  كقرااى )15)
 محدا وق  كقرى لسد  التدريا. 

 محخىَاث انىحذة انخذرَبُت: 
( اقطقااااة: بعااااض التاااادريباص اليؾائطااااة 15اعتسااااا  واعدااااداا الباااادنى العااااا  ) -1

 واعطابص والؾ باص لجسطه دزبص الجدؼ.
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 ( ويشقدؼ  لى:ق70: 40) الجز  الرئطدى ذتراوح مؽ -2

( ويشقداؼ ق40: 20اعدداا البدنى باستخدا  تدريباص ال روسثي  ماؽ ) -أ 
  لى  زكذؽ:

تول ويداسى )التادريباص البشائطاة كو الحركااص ابنتقالطاة( وماد  الجز  ا -
يعسل دلى تييئة دزبص ومثاصال الجداؼ وتعلاطؼ و  ق(20: 15مؽ )

اتاا  الرحطح للتدريباص السدىلة للحركااص اتساساطة فاى ال روساثي  
cross fit. 

ق(. 25: 20الجز  الثانى )تدريباص ال روساثي ( وتتارواح مدتاو ماؽ ) -
 ق(40 لى ) وقد كرل

 الدريعة دلاى  يااز طاولاة القثاز، التدريا دلى ميار  الذقلبة اتمامطة -ب 
 (.ق40: 30يتراوح مدتو مؽ )و 

 ( ق وىؾ كذسل اساتخدا  تسريشااص التيدئاة للؾصاؾل10: 5الجز  الختامى: ) -3
 بالبابة  لى تالة مؽ ابسترلا .

 :انخمطُى انسينى نهبرنايج 
قام  الباتثة  ؾضه تراؾر ، والدراساص السرتبظةوبعد ابطبو دلى السرا ه 

( مراتاال للتاادرل بذااد  3( كسااا طه مقدااسة  لااى )8الاازمؽ ال لااى للبرنااام  ) للبرنااام 
 الحسل دلى الشحؾ التالى:

السرتلاااة اتولاااى: وتذاااسل اتسااابؾو )اتول( تسااال  ااادنى متؾسااا  الذاااد  ماااؽ  -
 ق للؾتد  التدريبطة.25: 20% وزمؽ قدر  %75:50

الثانطااة: وتذااسل اتساابؾو )الثااانى والثالاام والخااامس والدااابه( تساال السرتلااة  -
ق للؾتاااد  35: 25% وزماااؽ قااادر  ماااؽ85%: 75 ااادنى داااالى الذاااد  ماااؽ 

 التدريبطة.
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السرتلااة الثالثااة: وتذااسل اتساابؾو )الرابااه والدااااس والثااامؽ( تساال  اادنى  و  -
ق للؾتااااد   40: 35% وزمااااؽ قاااادر  مااااؽ 95%: 85شااااد  قرااااؾ ، مااااؽ 

 التدريبطة.

تؼ تظبيق البرنام  السقترح باستخدا  تدريباص ال روسثي  دلى  ازكذؽ الجاز  
اتول لسد  كسبؾديؽ ويتزسؽ وتداص تعلطسطة لسيار  الخظا  والشظار والتعلاق دلاى 
العقلاااة وتعلاااطؼ الظااارق الثشطاااة الراااحطحة للتااادريباص السراااحؾبة بات قاااال وتعلاااطؼ 

انى لسااد  شاايريؽ  ؾاقااه والجااز  الثاا، الخظااؾاص الثشطااة والتعلطسطااة للسيااار  قيااد البحاام
 .( كسا طه8)

دريبطة فى اتسابؾو وزماؽ قادر  ( وتداص ت3التظبيق  ؾاقه ): الذير اتول -
 طريقتااااااي باسااااااتخدا  ،ق( للؾتااااااد  التدريبطااااااة فااااااى الذااااااير اتول60)
(AMRAP – FOR TIME). 

ل شياااا و  ( وتاااداص تدريبطاااة كسااابؾاطا3) التظبياااق  ؾاقاااه: الذاااير الثاااانى -
تااادريباص ال روساااثي   ااازمؽ قااادر  ( باساااتخدا  السياااار  و  البااادني) تتزاااسؽ

 AMRAP – FOR) طريقتاي ، باساتخدا  ق( للؾتاد  السختلظاة90)
TIME).   

 نُت انخطبُك:أ 
وكاذلػ تظبياق    را  الدراسااص ابساتظباطة اتولطاة لتحدذاد متظلبااص البحام -1

 .شروط التطار العيشة
سداتخدمة االال البرناام  قياد ال تحدذد والتطار وتقشيؽ تدريباص ال روس فيا  -2

 .البحم
الاة تحدذد مدتؾل كاا  الباباص في بعض الستظلباص الؾعطفطة الخاصاة بالح -3

 .التدريبطة لباباص قيد البحم
السيارياااة  –تحدذاااد مداااتؾل كاا  البابااااص فاااي بعاااض الستظلبااااص البدنطاااة  -4

 .الة التدريبطة لباباص قيد البحمالخاصة بالح
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لخاصاااة بالحالاااة التدريبطاااة ص اتاا  السياااار  الثشاااي اتحدذاااد مداااتؾل متظلباااا -5
 .لباباص

 .تظبيق البرنام  -6
  اااارا  السعالجاااااص ابترااااائطة وتحدذااااد نداااابة التحدااااؽ فااااي مدااااتؾل كاا   -7

 الباباص بعد   را  الكطاس البعد .
اسااتخبص ابسااتشتا اص مااؽ لاابل الشتااائ  و لااػ لؾضااه بعااض التؾصااطاص  -8

 للعامليؽ في السجال الرياضي.

 : SPSSاضخخذيج انباحثت برنايج : المعالجاث الحصائُت
 .الستؾس  الحدا ي -
 الؾسط  الحدا ي. -
 ابنحرال الس طار . -
 .معامل ابلتؾا  -
 .عكجاا الثروق  (ص)التبار  -
 معامل ابرتباط لبرسؾ . -
 .التبار ول  دؾ  بكجاا الثروق  -

 عرض وينالشت اننخائج:
 (9 دول )

  متػير القدر  العزلطةابلة الثروق  يؽ الكطاساص القبلطة والكطاساص البعدكة فى 
= (8) 

 انًتغيراث
وحذة 

 انقياس

يجًىع  انقياس انبعذي انقياس انقبهً

 انرتة

يتىسط 

 انرتة

اتجاه 

 الإشارة
 Zقيًت 

احتًانيت 

 ع و ع و انخطأ

انىثببة انعببرن  يببٍ 

 انثباث
 98<.@ >9.;82 8::.? 9=.>@ سى

2.22 

:=.22 

2.2 

;.<2 

- 2.2 

 +?.2 

 =2.2 

9.<:2 2.288 

رفببا انببر هيٍ   هببً 

 يٍ انتعهق
 @=8.2 22>.= ;:?.2 >89.;  ذة

2.22 

:=.22 

2.2 

;.<2 

- 2.2 

 +?.2 

 =2.2 

9.<?? 2.282 

رفببببببا انجبببببب ع يببببببٍ 

 ا َبطاح
 ;<<.9 ><:.>9 9:?.8 >9.?8  ذة

2.22 

:=.22 

2.2 

;.<2 

- 2.2 

 +?.2 

 =2.2 

9.<:= 2.288 
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الإَبطبببببببباح انًا ببببببببم 

 انًعذل
 >??.8 ><?.:9 :2=.8 22.<8  ذة

2.22 

:=.22 

2.2 

;.<2 

- 2.2 

 +?.2 

 =2.2 

9.<:2 2.288 

و اااؾا فاااروق  اص ابلاااة  تراااائطة  ااايؽ الكطاسااايؽ  (9ذتزاااح ماااؽ  ااادول )
وفااى اتجاااه  اعلتباااراص الخاصااة بعشراار القاادر  العزاالطةالقبلااى والبعاادل فااى  سطااه 

البعاادل تياام ك   سطااه قااطؼ اتتسالطااة الخظااى كصااػر مااؽ مدااتؾل الدبلااة الكطاااس 
(0.05)  . 

 ( 10 دول )
 ندا التػير  يؽ متؾس  الكطاساص القبلطة ومتؾس  الكطاساص البعدكة

 (8) =     فى الستػيراص البدنطة قيد البحم 
 ندا التػير الكطاس البعدل الكطاس القبلى وتد  الكطاس الستػيراص

 9.0 104.25 95.62 سؼ العريض مؽ الثباصالؾ ا 
 57.6 6.500 4.125 دد  رفه الر ليؽ تدلى مؽ التعلق

 39.0 25.375 18.25 دد  رفه الجذو مؽ اتنبظاح
 40.4 23.875 17.00 دد  اعنبظاح السائل السعدل

ا  نداااا التػيااار  ااايؽ متؾسااا  الكطاسااااص القبلطاااة  (10ذتزاااح ماااؽ  ااادول )
 قاد انحرار ماا  ايؽاتلتبااراص الخاصاة بستػيار القادر  العزالطة  سطاه والبعدكة فاى 

(0.9 ،%57.6)% 

 
 (1ش ل )

 ندا التػير  يؽ متؾس  الكطاساص القبلطة ومتؾس  الكطاساص البعدكة
 فى الستػيراص البدنطة قيد البحم 
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 (11 دول )
 السيار  ابلة الثروق  يؽ الكطاساص القبلطة والكطاساص البعدكة فى مدتؾ  اباا  

= (8) 
 انًتغيراث

وحذة 

 انقياس

يجًىع  انقياس انبعذي انقياس انقبهً

 انرتة

يتىسط 

 انرتة

اتجاه 

 الإشارة

قيًت 

Z 

احتًانيت 

 ع و ع و انخطأ

انخطبببببببىة ا  يبببببببرة 

 (9والإرتقاء )
 88:.2 8:>.8 8=;.2 :@8.2 در ت

2.22 

:=.22 

2.2 

;.<2 

- 2.2 

 +?.2 

 =2.2 

9.<=

< 
2.282 

انطيببببببببببببببببببراٌ ا ول 

(8.22) 
 @2.89 =2@.2 9<:.2 9=>.2 در ت

2.22 

98.22 

2.2 

:.<2 

- 2.2 

 +=.2 

 =9.2 

9.9=

; 
2.29; 

الإرتكببببببباع وانبببببببذفا 

(9.<) 
 2.9:8 2>9.9 >9:.2 =2@.8 در ت

2.22 

:=.22 

2.2 

;.<2 

- 2.2 

 +?.2 

 =2.2 

9.=:

= 
2.22? 

انطيببببببببراٌ انثبببببببباَ  

(8.<) 
 ??2.8 2>8.9 ::2.8 8.222 در ت

2.22 

98.22 

2.2 

:.<2 

- 2.2 

 +=.2 

 =9.2 

9.9>

8 
2.29: 

 88:.2 8:>.9 =?2.8 2>9.8 در ت (:انهبىط )
2.22 

9?.22 

2.2 

;.22 

- 2.2 

 +>.2 

 =8.2 

9.;8

; 
2.28= 

 (82انذر ت انكهيت )
 در ت

 
=.>8? 2.@:@ ?.;=? 2.?2= 

2.22 

:=.22 

2.2 

;.<2 

- 2.2 

 +?.2 

 =2.2 

9.<:

= 
2.288 

و ااؾا فااروق  اص ابلااة  ترااائطة  اايؽ : ( مااا ذلااى11ذتزااح مااؽ  اادول )
الكطاساايؽ القبلااى والبعاادل فااى مدااتؾ  اباا  السيااار  وفااى اتجاااه الكطاااس البعاادل 

 .   0.05تيم ك   سطه قطؼ اتتسالطة الخظى كصػر مؽ مدتؾل الدبلة 
 (12 دول )

مدتؾ  فى  ندا التػير  يؽ متؾس  الكطاساص القبلطة ومتؾس  الكطاساص البعدكة
 (8) =      اباا  السيار  قيد البحم

وتد   مراتل القثز  قيد البحم السرتلة
 الكطاس

الكطاس متؾس  
 القبلى

الكطاس متؾس  
 البعدل

 ندا التػير

 40.1 1.531 1.093 ار ة (2الخظؾ  اتلير  واعرتقا  ) 1
 61.2 0.906 0.562 ار ة (1.00الظيرا  اتول ) 2
 18.0 2.250 1.906 ار ة (2.5والدفه ) اعرت از 3
 25.0 1.250 1.000 ار ة (1.5الظيرا  الثاني ) 4
 17.7 2.531 2.150 ار ة (3اليبؾط ) 5

 26.0 8.468 6.718 ار ة (10الدر ة ال لطة )
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ا  نداااا التػيااار  ااايؽ متؾسااا  الكطاسااااص القبلطاااة ( 12) ذتزاااح ماااؽ  ااادول
، %(61.2، % 17.7) تراوتاا  مااا  اايؽوالبعدكااة فااى مدااتؾ  اباا  السيااار  قااد 

 .(%26.0التػير فى الدر ة ال لطة ) اسا  لػ  ندبة

 
 (2ش ل )

  ندا التػير  يؽ متؾس  الكطاساص القبلطة ومتؾس  الكطاساص البعدكة
 فى مدتؾ  اباا  السيار  قيد البحم

 ينالشت اننخائج:
 :اص ابلااة كنااو "ذؾ ااد فااروق  والااذل ذااشص دلااى مشاقذااة نتااائ  الثاارض اتول 

البعاد  لعيشاة البحام فاى دشرار القادر  و   ترائطة  يؽ متؾسظي الكطااس القبلاي
الغيار( لراالح الكطااس  –ظؽ الاب –الاذراديؽ  –الار ليؽ ) العزلطة الستسثلاة فاى

 ".البعد 
( و اؾا فاروق االاة  تراائطا  1( وشا ل )10)، (9ذتزح ماؽ الجادول رقاؼ )

البحاام فااي متػياار القاادر  العزاالطة لرااالح   اايؽ الكطاساااص )القبلطااة والبعدكااة( لعيشااة
الكطاساص البعدكة، تيم ك  ىشا  تحدؽ ملحاؾ  وإكجاا ى، وتراوتا  نداا التحداؽ 

، % 9.0)  يؽ متؾس  الكطاساص القبلطة والبعدكة فى متػير القدر  العزالطة ماا  ايؽ
57.6)% 
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وترل الباتثة ك  ىذا التحدؽ فى متػير القادر  العزالطة ذر اه  لاى ك  ديشاة 
 – AMRAP) طريقتاي باساتخدا  البحام لزاع   لاى البرناام  التادريبى السقتارح

FOR TIME) ، تياام تحتااؾل تاادريباص ال ااروس فياا  دلااى مجسؾدااة متشؾدااة مااؽ
التاادريباص التاااي تاااؼ تظبطقياااا باتسااالؾلا العلسااي ماااؽ تيااام الذاااد  والحجاااؼ وفتاااراص 

السقتاارح واتاا  لثتااراص البرنااام  التاادريبي  ابلتاازا   تشثيااذ  سطااه وتااداص، و الراتااة
طؾيلااة او  تؾقاات وبداارداص مختلثااة وفتااراص راتااة  كجا طااة سااادد ىااذا فااى تحدااؽ 

 الغير( –البظؽ  –الذراديؽ  –الر ليؽ ) القدر  العزلطة الستسثلة فى
تادريباص  باساتخدا  cross fitال روس فيا  دلى تدريباص وكشتسل البرنام  

الادمبل والراشااذق البااراص و السختلثاة مثال ) ات قال ووز  الجدؼ والتدريا باتاواص
( ماه الحاائ  وسالؼ ابرتقاا ... وسلؼ الرشاقة وبعض ات ياز  السداادد  مثال )سالؼ

مراداااا  التااادرل بذاااد  وتسااال التااادريا كسااابؾاطا  وفقاااا  لسبااااا  وكساااس التااادريا، 
( لسشاساابتيا لظبطعااة 1:1واسااتخدم  الباتثااة طريقااة التاادريا الثتاار   در ااة تساال )

الحساال ، )الحساال الستؾساا السشاساابة مااه اسااتخدا  ار ااص الحساال  شاة قيااد البحاامالعي
القادر  %( وبالتاالى كال  لاػ  لاي تحداؽ 90: %70العالى( وتراوتا  الذاد  ماؽ )

تيام  (AMRAP – FOR TIME) ، تيم ادتسدص الباتثة دلاى طريقتايالعزلطة
تقااؾ  الظابااة لاابل ىااذا بحياام قاماا  الباتثااة  تحدذااد زمااؽ معاايؽ وتحدذااد تاادريباص 

 ( وىاذ (AMRAP الازمؽ باىاا  اابار دادا ماؽ الت ارراص الراحطحة لياذ  التسااريؽ
الظريقة ساددص دلى تشسطة القدر  العزالطة واساتثار  الؾتاداص الحركطاة ماه تقراير 
فتراص الراتة  يؽ الت راراص واتىؼ و ؾا دشرار التذاؾيق و اع اار  و السشافداة  ايؽ 

فادتساادص  (FOR TIME )اا ، كمااا بالشداابة للظريقااة الثانطااةالظالباااص ك شااا  ات
الباتثة دلى تحدذد التسريشاص وتم وتذجطه الظالباص عتساميا فى كقال زماؽ مس اؽ 

 (بحيام ب تاد ر ساردة اتاا  دلاى ت شطاػ التساريؽ)ول ؽ بظريقة كاا  سلطسة تساماا  
ريباص قيااد و لااػ دساال دلااى  ضااافة  ااؾ مذااؾق وسااادد الظالباااص دلااى كاا  التااد

البحم مؽ لبل  رنام  تدريبي مقشؽ و ا ماا عيارص نتائجاة فاى تحداؽ العيشاة قياد 
وىااذا ذدكااد ك  البرنااام  السقتاارح قااد ساااىؼ فااى رفااه  ،البحاام فااى الكطاااس البعااد 

 .دشرر القدر  العزلطةمدتؾل ديشة البحم فى 
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ناريساا   "،""دباد العزياز الشساروىذه الشتائ  تتثق ماه ماا اشاار الطاة كاب ماؽ 
العزاالطة مااؽ اىااؼ العشاصاار البدنطااة لسااا ليااا مااؽ  القاادر ( ا  7( )2017الخظيااا" )
تشسطااة القاادر  العزاالطة ىااؾ الخظااؾ  ابولااى  ؾوا  التاادريباص السؾ ااة نحاا، تااا ير كبياار

اتنذظة السختلثة، وا  تادريا القاؾ  باساتخدا  اب قاال ذتظلاا إتقا  و  نحؾ مسارسة
تياام تاار  الباتثااة ك  دشراار القاادر   .د  دالطااةاسااتخدا  مقاوماااص كبياار   اص شاا

سختلثااة لرؾصااا  إتقااا  السياااراص الو  العزاالطة اتااد كىااؼ العشاصاار السااد ر  فااى كاا 
 .السيار  قيد البحم
( ا  12()1994) ككزااا مااه مااا اشااار الطااة "" تدااؽ داابول" ويتثااق  لااػ

وماؽ كىاؼ القادراص  القدراص البدنطة ىاى الس اؾ  ابساساى لتحقياق ادلاى السداتؾياص
تيم تعتبر القؾ  العزالطة بىنؾادياا ىاي القاساؼ السذاتر  ، (العزلطة البدذشة )القدر 

 .اتدغؼ  يؽ  سطه القدراص البدنطة
( 2015" )"امطسااة تدااشيؽ "نااكااة غريااا"، "امياار  ""،اسااا تذااير كااب مااؽ 

العسلطااة  ا  السشيجطااة (7( )2017" )"، "دبااد العزيااز الشساار"ناريسااا  الخظياااو (3)
التي ماؽ  يشياا القادر  و  وبرام  التدريا الحدذثة كداددوا دلى تظؾير القدراص البدنطة

التاى تداادد دلاى ، ودلاى السادرلا التطاار افزال اسااليا وبارام  التادريا العزلطة،
 .بقرى قدراتيؼ الثشطة اطفطة التخظط  للؾصؾل بالبدبيؽ

  العزاالطو الستسثلااة فااى وتعاازو الباتثااة التحدااؽ الشااات  فااي متػيااراص القاادر 
الغيار(  لاي  ساتثار  الؾتاداص الحركطاة مساا ذادال  –البظؽ  –الذراديؽ  –)الر ليؽ 

 لااي  شااترا  داادا كبياار مشيااا ذشاات  دشااو  نكباااض قااؾل وسااريه كعساال دلااي تحدااؽ 
تتثااق ككزااا مااه مااا تؾصاال   لطااو نتااائ  كبحاااث كااب  مااؽ  كسااا   اتاا  وىااذه الشتااائ 

( تياااام ك  9  ( )2020فاطسااااة صاااابح  سعااااة )، (5 ( )2020) دداااا ر كتسااااد
   .تحديؽ القدراص البدذشة قيد البحملابستعانة  تدريباص ال روس في  

( ك   رناااام  4()2017وتلاااػ الشتاااائ  تتثاااق ماااه اراساااة " كساااا  ابدرااار" )
 تدريباص ال روسثي  لو تى ير اكجا ى دلى القدر  العزلطة للر ليؽ والذراديؽ.

ه الشتااائ  التااى اشااارص الييااا اراسااة "مشااة   اتسااد وتتثااق ىااذه الشتااائ  ماا
 صا ار فاي الجسبااز الثشاي ( باا  اساتخدا  تادريباص ال روساثي  14()2018اباس")
 . دلى تظؾير القدر  العزلطة  اكجا طا  
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ك  تيام  (2)(2021تتثق ىذ  الشتائ  مه اراساة " كساسا  ناصار " ) اكزا  و 
  لاى تحداؽ القادر  العزالطة تدريباص ال روس فيا  كاص بإستخدا  تدريبيالبرنام  ال
 مدتؾ  اتاا  السيار  دلى  ياز الحركاص اترضطة.و 

ويتثاااق  لاااػ ككزاااا  ماااه اراساااة "غيااادا  دباااد الذااا ؾر" و"" دلاااى تداااؽ" 
( ك   رنااام  تاادريا ال روسااثي  ا اار اكجا طااا دلااى )القاادر ، الرشاااقة، 8( )2017)

 السرونة(. 
"ذؾ د فاروق  اص  الذ  ذشص دلى كنو:اتول وبالتالي ذتحقق صحو الثرض 

البعااد  لعيشااة البحاام فااى دشراار و  ابلااة  ترااائطة  اايؽ متؾسااظي الكطاااس القبلااي
الغيااار( لراااالح  –ظؽ الاااب –الاااذراديؽ  –الااار ليؽ ) القااادر  العزااالطة الستسثلاااة فاااى

 ".الكطاس البعد 

  انثانٍينالشت نخائج انفرض: 
كناااو "ذؾ اااد فاااروق  اص ابلاااو  تراااائطة  ااايؽ الكطاسااايؽ  دلاااىوالااذل ذاااشص 

البعاااااد  لعيشاااااة البحااااام فاااااى مداااااتؾ  ااا  مياااااار  الذاااااقلبة اتمامطاااااة و  القبلاااااي
 ".طاولة القثز لرالح الكطاس البعد دلى  ياز  (hand springالدريعة)

( و ؾا فاروق االاة  تراائطا  2( وش ل )12)، (11ذتزح مؽ الجدول رقؼ )
)القبلطااة والبعدكااة( لعيشااة البحاام فااى مدااتؾ  ااا  ميااار  الذااقلبة  اايؽ الكطاساااص 

دلااى  ياااز طاولااة القثااز لرااالح الكطاااس  (hand springاتمامطااة الدااريعة )
تيااام ك  ىشاااا  تحداااؽ ملحاااؾ  وإكجاااا ى، وتراوتااا  نداااا التحداااؽ  ااايؽ ، البعاااد 

 كساا  لػا  ندابة، %(61.2، % 17.7) متؾس  الكطاساص القبلطة والبعدكة ما  يؽ
 %(.26.0التػير فى الدر ة ال لطة )

وللتحقق مؽ صاحة الثارض قاما  الباتثاة بسقارناة الكطااس القبلاي والكطااس 
( و ااؾا فاااروق  اايؽ الكطاسااايؽ 11البعااد  للعيشاااة التجريبطااة ويتزاااح مااؽ  ااادول )

تيام تر اه الباتثاة تحداؽ الكطااس البعاد  دااؽ ، القبلاي والبعاد  للعيشاة التجريبطاة
فاي البرناام  التادريبي السقتارح  cross fitتدريباص ال اروس فيا القبلي  لى فعالطة 

الااذل ذاادال  لااى ابسااتسرار فااي كاا  السجيااؾا الباادني او  الذااعؾر بالتعااا والسساال 
   .اتاا  وبالتالي كال  لى تحديؽ مدتؾل 
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تياام تحتااؾل تاادريباص ال ااروس فياا  دلااى مجسؾدااة متشؾدااة مااؽ التاادريباص 
كسا تعازو ، العلسي مؽ تيم الذد  والحجؼ وفتراص الراتةالتي تؼ تظبطكطا باتسلؾلا 

  لاااى ابلتااازا   تشثياااذ  سطاااه وتاااداص مداااتؾ  اتاا الباتثاااة التحداااؽ الحاااااث فاااي 
واتاا   (AMRAP – FOR TIME) طريقتاي باساتخدا  البرنام  التدريبي السقترح

لثتراص طؾيلة او  تؾقت وبدارداص مختلثاة وفتاراص راتاة  كجا طاة ساادد ىاذا دلاى 
دلاى تسريشااص مختلثاة تار   البرناام  اشاتسلككزاا  و  تحدؽ في الستػيراص قيد البحم

كسااا  ااا ص تسريشاااص البرنااام  متشؾدااة فااي اتاا  مسااا كدظااى ليااا روح ، وبااىاواص
فااي  الظالباااصنع ااس  لااػ دلااى زياااا  ر بااة اع ااار  والتذااؾيق لسشااه تداارلا السساال وا

تىاكة ىذه التسريشاص بذ ل  اا وفقا لتعسطسااص وارشااااص كاا  كال تساريؽ للحراؾل 
دلااى كفزاال الشتااائ  ور بااة مااشيؼ لتحدااؽ مدااتؾل كاائيااؼ، وىااذا مااا دساال  رنااام  
تدريباص كاروس فيا  دلاى تحكطقاو ماؽ لابل ابلتطاار السشاساا لشؾاطاة التسريشااص 

 دلى تحدؽ اتاا  السيار  قيد البحم. التي ساددص

لسياااار  اساااا تاااؼ مراداااا  مشاسااابة التااادريباص السداااتخدمة ماااه طبطعاااة اتاا  
تياام ك  ، دلااى  ياااز طاولااة القثااز (hand springالذااقلبة اتمامطااة الدااريعة )

 –الاذراديؽ  –)الار ليؽ  القادر  العزالطة الستسثلاة فاىتعسال دلاى تحدايؽ  التدريباص
القااادر  ، و والتاااي تعتبااار ماااد ر   در اااة كبيااار  دلاااى نجااااح القثاااز ، الغيااار( –الااابظؽ 

لسياار  و  العزلطة ىي كتد كىؼ العشاصر البدنطاة الخاصاة بجيااز طاولاة القثاز داماة
متشؾداة التادريباص كسا  ا ص ، ( لاصةhand springالذقلبة اتمامطة الدريعة )

 .لتذسل ك زا  الجدؼ السختلثة

ابستعانة بسحتؾل  رنام  تادريبي كذاابو   لى اسا تر ه الباتثة ىذا التحدؽ
الرئطدااي مااؽ  الجااز  فااىفقااد اتتااؾل البرنااام  ، اتاا  الثعلااى للقثااز فااي تدريباتااو 

والاذ   نع اس  ادوره ، تحدايؽ مداتؾ  اتاا  السياار  تظبطقة دلى تدريباص تخاص 
دلااى  (hand springدلااى ار اااص الباباااص فااى الذااقلبة اتمامطااة الدااريعة )

 .طاولة القثز ياز 

 شااتسل البرنااام  التاادريبى السقتاارح دلااى تاادريباص تعساال دلااى تشسطااة  تياام
مدتؾل اباا  السيارل فى نثس السدار الحركى للسيار  والتى مؽ اىسياا )تادريباص 
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،...كلاا،(، لتحداايؽ السرتلااة squat ،box jump ،jump squatالقرفرااا  
، و لااػ دااؽ ()مرتلااة اليبااؾطو اعرتقااا (و  مرتلااة الخظااؾ  اتلياار ) اتلياار و  اتولااي

 تياام  لػاا  ندااا التحدااؽ ليااذه السراتاال ،crossfitطريااق تاادريباص ال روسااثي  
(40.1 %- 17.7)% 

إشتسل البرنام  التدريبى السقترح دلى تدريباص تخاد  العزابص العاملاة فاى و 
، والقرفرااا  jerk، والجاار  cleanالسيااار  قيااد البحاام والتااى مااؽ اىسيااا )ال لاايؽ 

squat  والدذاادلطث ،dead lift والاابش  اارس ،push press والبااشش  اارس ،
beanch press والقثااز ،jumb وباال الا ،pull up وبااش الا ،push up ،

 press، والبارس ماؽ الؾقاؾل دلاى اليادذؽ hand standوالؾقؾل دلاى اليادذؽ 
hand stand  ول ومرتلااة مرتلااة الظياارا  ات ) اتلاار  (، لتحداايؽ مراتاال القثااز

، و لااػ دااؽ طريااق تاادريباص ال روسااثي  مرتلااة الظياارا  الثاااني (و  الاادفهو  اعرت اااز
crossfit .تياام  لػاا  ندااا التحدااؽ ليااذه السراتاال للبرنااام  التاادريبى السقتاارح 

 %26.0( وبلع التحدؽ ال لي للسيار  ) سطه السراتل( 25.0، %18.0 ،61.2)

" صاابحى تدااانيؽ" ، ارويااش لااػ" كسااال الاادذؽ دبااد الاارتسؽ دلااي ويدكااد 
( تياام كشااارو  لااى ك  طبطعااة اتاا  السيااار  ذتظلااا التحداايؽ فااي 10( )2002)

والعسل دلى الشجاح فى ك  ميار  فشطة ب اد ماؽ ، العشاصر البدنطة السد ر  فى اتاا 
 تشسطة الس ؾناص البدنطة التى تداىؼ فى كاائيا بالرؾر  السثالطة.

(، ا  الباباااااة ب 13( )1998" )دااااابول "" تداااااؽ ويدكاااااد دلاااااى  لاااااػ 
قاادراص تدااتظطه اتقااا  السياااراص الحركطااة دلااى ا يااز  الجسباااز فااى تالااة افتقارىااا لل

 .الحركطة السد ر  فى اباا 

ماااااه الشتاااااائ  التاااااى اشاااااارص اليياااااا اراساااااة "مشاااااة   اتساااااد  يتثاااااق  لاااااػو 
فاي الجسبااز الثشاي ا ارص  ( باا  اساتخدا  تادريباص ال روساثي 14()2018اباس")

ومدااتؾ  اتاا  السيااار  دلااى  ياااز طاولااة  اكجا طااا  دلااى تظااؾير القاادر  العزاالطة
 .  القثز
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تيام ك  ( 2)( 2021" )زا  تتثق ىاذ  الشتاائ  ماه اراساة "كساسا  ناصارواك
  لاى تحداؽ القادر  العزالطة البرنام  التدريبي بإستخدا  تدريباص ال روس فيا  كاص

 سيار  دلى  ياز الحركاص اترضطة.مدتؾ  اتاا  الو 

اسا تتثاق ىاذه الشتاائ  ماه الشتاائ  التاى اشاارص اليياا اراساة "و ادا  ساامى 
  تر  داؽ 400( مؽ تحدؽ السدتؾل الرقسى لدباتى 15) (2019دبد الحسيد" )

 .استخدا   رنام  تدريبى لل روسثي طريق 

"  سعاااةفاطساااة صااابح ماااا تؾصااال  الطاااو " ماااهاكزاااا  وتتثاااق ىاااذ  الشتاااائ  
ؾ  مداتو  ( تيم ك ر  رنام  ال روس في  دلى بعاض القادراص البدنطاة9( )2020)

 .اتاا  السيار  فى التاك ؾندو

 :الضخنخاجاث
في تدوا ديشة البحم السدتخدمة واعم انااص الستاتاة وفاى ضاؾ  اتىادال  

والثااروض التااي افترضاااتيا الباتثااة ومااا تاااؼ تشثيااذه مااؽ   ااارا اص لتحقيااق كىااادال 
الدراسااة الحالطااة ومااؽ لاابل التحلياال اعترااائي لبطاناااص وداارض ومشاقذااة وتثدااير 

 الشتائ  كم ؽ التؾصل  لى ابستشتا اص اتتطة:
التاااى ير اعكجااااا ي عارال تااادريباص ال ااااروس فياااا  ضاااسؽ محتااااؾل البرنااااام   -1

الار ليؽ ) الستسثلة فىو  القدر  العزلطةالتدريبي السقترح مؽ قبل الباتثة دلى 
 الغير(. –البظؽ  –ديؽ الذرا –

التاااى ير اعكجااااا ي عارال تااادريباص ال ااااروس فياااا  ضاااسؽ محتااااؾل البرنااااام   -2
مداتؾ  ااا  مياار  الذاقلبة اتمامطاة التدريبي السقترح مؽ قبل الباتثاة دلاى 

 الدريعة دلى  ياز طاولة القثز لرالح الكطاس البعد .

 انخىصُاث:
كىسطة  ارال تدريباص ال روس فيا  ضاسؽ محتاؾل البارام  التدريبطاة الخاصاة  -1

 .سباز الثشي دلى  ياز طاولة القثزبباباص الج



  

 

58 
 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

كىسطة  ارال تدريباص ال روس فيا  ضاسؽ محتاؾل البارام  التدريبطاة الخاصاة  -2
الستااؾاز   –دارضااة التااؾزا  ) بباباااص الجسباااز الثشااي دلااى ك يااز  ا نداااص

 .الحركاص اترضطة( –اعرتثاداص مختل  
ابسترشاا بسحتؾل البرناام  التادريبي السقتارح واتسااليا الستبعاة ماؽ لبلاو  -3

 .اتاا  البدني والسيار  لبدبيؽ لتظؾير مدتؾل 
 .)ناشئاص الجسباز الثشي( ا را  اراساص مذا ية دلى مراتل سشطة مختلثة -4

 المراج 
 المراج  انعربُت: أول : 

كسااااليا مشيجطاااة فاااى تعلاااطؼ وتااادريا الجسبااااز، اار السعاااارل،  : (1997) الياال ذؾس كتسد دبد  -1
 اعس شدرية.

دلى الستػيراص البدنطة ومدتؾ  كاا   "تى ير تدريباص ال روسثي  : (2021) كسسا  ناصر رياض -2
ميار  الذقلبة الخلفطة الدريعة دلى  يااز الحركااص اترضاطة"، 

 رسالة ما دتير، كلطة التربطة الرياضطة،  امعة  شي سؾيت.

امير  " دلى، نااكة غريا تسؾا ، امطسة  -3
 : (2015) تدشيؽ "

 .2فى ضؾ  السدتحد اص العلسطة، ط الجسباز الثشى وتظبطقاتة

"تى ير  رنام  تدريبى لل روس فيا  دلاى تػييار التشغاطؼ الجزئاى  : (2017)  كسا  دبد   ابدرر -4
لبلطااال العزاالطة ومدااتؾل اتاا  فااى الجسباااز"،  نتااال دلسااى، 
بحاام مشذااؾر، الساادتسر الاادولى كلطااة التربطااة الرياضااطة للبشاايؽ 

  امعة تلؾ .

"تاااى ير اساااتخدا  تااادريباص ال اااروس فيااا  دلاااى الجياااد البااادني  : (2020) تسد كسا  دد ر ك -5
والتحساال الخاااص ودبقتيااا بالت شطااػ اليجااؾمي لاابعض مياااراص 
الشاااا ي وازا لبدباااي رياضاااة الجاااؾاو"، السجلاااة العلسطاااة للعلاااؾ  

 والثشؾ ، كلطة التربطة الرياضطة،  امعة الزقازيق.

 الجسباز الثشى ) شيؽ،  شاص(، مركز ال تالا للشذر، القاىر . : (2004) داال دبد البرير دلى -6

 دبد العزيز الشسر، ناريسا  الخظيا -7
(2017) : 

تخظااط   اارام  التاادريا الرياضااى، ابساااتذ  لل تااالا الرياضااى، 
 القاىر .
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 غيدا  دبد الذ ؾر "، " دلى تدؽ -8
(2017) : 

ص "فعالطاااة اساااتخدا  كسااالؾلا ال اااروس فيااا  فاااى تحدااايؽ القااادرا
الحركطااة الخاصااة ومدااتؾل اتاا  السيااارل دلااى  ياااز دارضااة 
التااؾاز "،  نتااال دلسااى، مجلااة دلااؾ  وفشااؾ  الرياضااة  امعااة 

 تلؾ .

دلاى اللطاقاة  cross fit"تى ير استخدا  تدريباص ال روس فيا   : (2020) فاطسة صبح  سعة -9
 360الحركطااة وكاا  ميااار  )الركلااة اتمامطااة الدائريااة مااه اللاا  

ار ة( لبدبي التاك ؾندو"، السجلة العلسطة للعلؾ  والثشؾ ، كلطة 
 التربطة الرياضطة،  امعة الزقازيق.

اسال الدذؽ دبد الرتسؽ ارويش، "  -10
 : (2002) صبحي تدانيؽ

واتساليا "والشساا ل لجسطاه الجدذد في التدريا الدائر  "الظرق 
 اتلعالا والسدتؾياص الرياضطة، مركز ال تالا للشذر، القاىر .

السباااااارز   ااااايؽ الشغريااااااص والتظبطقااااااص ،السذااااارق للظباداااااة،  : (2014) محروسة دلى تدؽ -11
 اعس شدرية.

 دلؼ التدريا الرياضى، اار السعارل، القاىر . : (1994) " تدؽ دبول  -12

 ، اار السعارل، القاىر .12دلؼ التدريا الرياضى، ط : (1998) " تدؽ دبول  -13

"تااا ير تاادريباص ال روسااثي  دلااى بعااض السياااراص فااى الجسباااز  : (2018) مشة   اتسد اباس -14
 امعااو الثشاى"، رساالة ما دااتير، كلطاة التربطاة الرياضااطة  شااص، 

 .تلؾ  

تاادريباص ال ااروس فياا  دلااى ال ثااا   البدنطااة والسدااتؾل  تااا ير : (2019) و دا  سامى دبد الحسيد -15
  تااار ، رساااالة اكتاااؾرا  ،الطاااة التربطاااة 400الرقساااى لداااباتى 

 الرياضطة  امعو  شى سؾيت.
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