
 

270 
 

رمون النمو  وبعض على ه Crossfitاستخدام تدريب ثير أت
 لنبشئين رفع الاثقبل  الخبصة البدنية عنبصرالليبقة

 محمد محمود أحمد عرندس* د / 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

أن المفهوووال اليوووورياض اليا  وووو  

الحووراا اميموور ملإووا ااموورار ال وو م  

مون لاو    االميزن للإميريبان ، اذلك

يوووورياض   ضاسوووويلارال وووووي  اأسوووو لا

ملايلإفووووووووع  ا يلأووووووووا   وووووووو  ا راا  

االاجهووووزل اذلووووك للإا ووووا   ملإووووا 

مسوويام موون الفايمووع اليا  وواع  وو  

أقوووو  زموووون مملوووون موووون لاوووو   بلأوووو   

اسوويج ب   ا يلافوو    سوواالاجاع موون 

لاووووو   ميامووووو ل المبووووو ر  اا سووووو  

العلإماوووع لعملإاوووع اليووورياض امووون  لأووو  

   اوو  الوور   لوويل اليوورياض اللوويا

crossfit   االيوو  يسوويهرل  الا ووا

 ملإووا مسوووياا   اللإا قوووع البرلأاوووع مووون 

يئاسووواع ا ووو    لاووو   ة ةوووع مبووو ر

لة  وووووع يووووورياض م لاوووووع ا اسووووويلارال 

يوووووورياب   اوافاووووووع ا اليلأووووووا   وووووو  

 اليميالأ   ااسيلارال ا راا   .

 Greg Glassman ااووويم 

 بيلأو م   وا  ا  ليا ل  أن 5105

 ل وممو  مماز أن لل الن  يار من لأا

 بأاسووووو  احووووووا بحاوووووا  بيلأووووو م ال

 لويا .  ااملو ن قري يلافاع اسيج بع

 برلأاوووووع لا قوووووع بيلأووووو م  لوووووا   اووووو 

 مح الوووع  وووا بووو   حسوووض ميلا ووو 

  وو  البرلأاووع اللفوو  ل ليحسووان مرياسووع

 الع ويل البرلأاوع اللإا قع مج لا  من ل 

 اليلأفسوو  للإجهوو ز اليحمو  قووريل:  ا و 

 اليحموووووو  ملإووووووا االقووووووريل االقلإووووووض،

 االميالأووووووووع، االقووووووووال للإع وووووووو  ،

 االيلأسوووووووا ، االسووووووويمع، االقوووووووريل،

 الايجووووووو  ، يغااوووووووي  ووووووو  االبياموووووووع

 (  5:  5)  .االرقع االياازن،

ل  stoddared  5100اا وواي 

ان يرياب   الليا   ا  مبو يل مون 

حيلووو   اوافاوووع يايالأاوووع اقوووال بهووو  

ا لأسووو ن  ووو  حا يووو  الااماوووع  يووو رم 

ب ووول  ملةووول ، حاوووا  ووومل جسوووول 

  الحيلوو   ب وول  ا لأسوو ن لعموو   ووذ

وباعووو  مسووويلارم  جماووو  الع ووو   

امن ا مةلإع ملإا  وذ  الحيلو   ي و  

ا ةقوو   بوووي  ملايلإفووع ، أا الاةووض أا 
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الجوويأ أا جووي ةقوو  ب لحبوو    االيوو  

موووون  ووووألأه  الاييقوووو   بوووو للةاي موووون 

الميغاوووووويا  الفسوووووواالاجاع االبرلأاووووووع 

للإميووووريبان . لموووو  اعيبووووي يوووورياض ا  

Crossfit مووون  الأووو  لأموووو حاووو ل ألةوووي

لالأووو  يووورياض يا  ووو  حاوووا ايماوووز 

ب ميم ر  ملإوا الميوريبان ألأفسوهل اقلإوع 

الح جووع للإلةاووي موون ا راا  اب ليوو ل  

 ( 3:  01.)لإميريبان ها ألةي أم لأ ُ ل

 Werner W .Kاا اي للأ من 

Hoeger , Sharon A . 

Hoeger5100  ل الووا أن يوورياض 

Crossfit   ووا أسوولإاض موون أسوو لاض 

ان لأ وو وان أا اليوورياض الووذأ اجموو  بوو

ألةوووي  ووو  بيلأووو م  اليمووو يان ، القووور 

 مل ح ا  ً مون أجو  يلأماوع اللإا قوع 

البرلأاوووووع ايوووووا اي اليا حوووووع ال زموووووع 

للإمجمامووووووو   الع ووووووولإاع المجهووووووورل 

االيقلإا  من لأسبع اا و بع  ا الق و   

ملإووووا الملإوووو  االوووويايان  وووو  مملإاووووع 

اليوورياض االيوو  لةاووياً موو  ييااجوور  وو  

 (  9:  00اليرياض اليقلإارأ . )

ل أن  Starcoff   5103ااوويم 

اعيموور ملإووا يلأووا   Crossfitاليوورياض 

الحيلووو   اليووو  يي ووومن  لأقب  ووو   

م لإاع لمجمام   م لإاع ميلأامع ، 

موو   وويايل الاسوويمياياع  وو  ا را  

ذا ال رل المييفعع لأسوبا ً ابوذ  أق وا 

جهوووور بوووورلأ  مملوووون ، اموووون المملوووون 

الاميموو ر  اووع ملإووا الحيلوو   الحا ياووع 

  جزا  الجسل الملايلإفع. عالميلأام

(9 :01  ) 

ااووووووويم الب حوووووووا أن  يووووووورياض 

اللووويا   اووو  أحووور ا ووول   اليووورياض 

الحراةووع اليوو  م لجوو  ألةووي الملاوو وي 

اليووو  يااجووو  مملإاوووع اليووورياض ا ووو  

اليسيض اللأو ي  مون  اليي بوع  ا الملإو  

اللأ ي  من اليايان    مملإاع اليرياض 

ب ووووول  مووووو ل ا يووووورياض اليا  ووووو   

ماوووز الارا  المهووو يأ الفيراوووع اليووو  اي

 اه  ب لحيل   الاحارل المغلإقوع ب ول  

لاوو    لموو   ووا الحوو    وو  يا  ووع 

ي   الاةق     يوهي م ل   اليايان 

 وو  برااووع ميحلإووع  يلا وو  ال مووض 

امح الوووووع ي ووووو  المسووووويام البووووورلأ  

االيقم  من لا   اسيلارال اليرياب   

اللأاماع االلا  ع  ايسويض الاحسو   

ئان مموو  اقلإوو  ب لملإوو  الووا لأفووا  اللأ  وو

موووون اقبوووو لهل ملإووووا  ووووذا اللأووووا  موووون 

 اليا     . 
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 GROWTH يمووووان اللأمووووا  

HORMONE  ا وووول  يمالأوووو    ووووا

 اسووبض  يمووان  ووا اللألا ماووع الام ماووع

 زاو رل احفز لم  الجسل ألأسجع ل  لأما

 ازاووووو رل الجسوووووراع اللا اووووو  أحجووووو ل

 اللا اوو  موورر بزاوو رل االلأمووا الأقسوو مه ،

 لا او ال ألأاا  لبعض اللأام  االيم از

 اللا اوو  ا ، العووو ل لأمووا لا اوو :  مةوو 

لمو  ألأو  اعمو  ملإوا   ا الاوع الع لإاع

 م مووو  هوووا اعيبوووي  بووويايانال ياا يووو

 ا البوووويايان يوووويالل زاووووعزلي يئاسوووو 

 يعزاووزحيووا ألأوو  امللأوو   اللأمووا ب ليوو ل 

 رقو ئ  لاو   اللالإاأ البيايان ي لأا 

اسوووووو مر  وووووو  ايموووووو ل ااووووووض لموووووو  

االووووور ان ايوهوووووي  الليبا اوووووريا 

بلا  ووع  وو  ح لووع  اليووأةايع  ووذا ا ماوو

مم يسووع الالأ وووع اليا  وواع الواالإووع 

 ( 05) .  المرم الع لاع ال رل

ا اي ل  من ارا  ا  اليليايو  

ا   ر  الجلأ لأ  لأق  من ي م  أاو ن 

ل أن اجووووووض  5100ا لازاي بيالوووووو  

اليلأووا   وو  اسوويلارال ويائوو  يوورياض 

القوووال الع ووولإاع    ووو   يووويل اليأسوووا  

ي وو  الاةقوو   لموو  لوو  ليوورياض لأ  ووئان  

مووون يوووأةاي  عووو   ملإوووا يووووااي قاموووع 

م  وووي القووووال لاووو   مموووو  ا لاوووو ل 

الع وولإاع بملايلإوول ألأاامهوو  اذلووك موون 

لاووو   ايبووو   اسووو لاض ملايلإفوووع ليلأماوووع 

القال الع لإاع  مون حاوا  وبو زمون 

ا را  االياحع البالأاع امسيام الحم  

 (  540 – 541: 0المسيلارل . ) 

لموووووو  ا وووووواي ملأ وووووواي جماوووووو  

لاوووويان الوووووا ان ملأ  ووووي )القوووووال اآ

االسووووويمع االميالأوووووع ( ذا  أ ماوووووع 

لا  وووع  ووو  مملإاوووع اليووورياض ب للأسوووبع 

ليا  ووع ي وو  الاةقوو   ، ايوووااي  ووذ  

العلأ  ووي أةلأوو   اليوورياض ييوورالا  موو  

بع ووه  بلأسووض ملايلإفووع املوون الاييقوو   

بهووووو  مووووون لاووووو   الارا  الحيلووووو  ، 

االموووريض المووو  ي  وووا الوووذأ اميلإوووك 

  يحقاو  اللأسوض القريل ملإا الويحلل  و

يووورياض اليبووو   حسوووض   اليووو  ايولإبهووو

ح جيوو  اويا وو  اللا  ووع اسوولإبا ي  ا 

 (44:  3ااج با ي  . )

 مشكلة البحث

القووور لاحوووو الب حوووا مووون لاووو   

مملإع     مج   يورياض يا  وع ي و  

الاةق     امري   لم رل  ي   الاةقو   

الأوو  لوول اوويل اليوووي  ب لبحووا  وو   يوويل 

موووون  يأسووووا  اللأ  ووووئان ملإووووا الووووي ل
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لاووووووايل احس سووووواع يلإوووووك الميحلإوووووع  

الحيجع     لأ مع اليبو مان  ا ذلوك 

او مووو  ملإوووا المياجووو  مووون لاووو   

أن  لأوو ك اجوور العلإماووع االميلا  ووع 

مجو   لأريل    الرياسو   العلإماوع  و  

ايووورياض  اليا  ووو  ب ووول   ضاليوووريا

ب ل  لا   الي  يلأ الو   ي   ا ةق  

يوووأةاي يووورياب   اللووويا   اووو  ملإوووا 

االاجاع اللا  وع بو للأما الجاالأض الفسو

 وو  ميحلإووع يوورياض ا يأسووا  لأ  ووئان 

ملأ  ي اللإا قوع البرلأاوع  ا  ي   الاةق  

اللا  ووع بي وو  الاةقوو   االايبوو ي يووأةاي 

 ووووذا اللأووووا  موووون أسوووو لاض اليوووورياض 

الحراةووع اموورم ملأ سووبيه  موون اللأ حاووع 

مو  ر و  اليوباقاع ليرياض اللأ  ئان  ذا 

الب حا اجيا   وذ  الرياسوع للإيعويل 

 Crossfit يورياض اسيلارال يأةايا ملإ

ملأ  وي  ابعوض  اللأموا  يموان ملإا

 ي وو  للأ  ووئان  اللا  ووع البرلأاووع عاللإا قوو

 . الاةق  

 هدف البحث :

 يوووورياض اسوووويلارال يووووأةاي

Crossfit اللأموووا  يموووان ملإوووا  

 البرلأاوووع عملأ  وووي اللإا قووو ابعوووض

 .الاةق   ي   للأ  ئان  اللا  ع

 فروض البحث :

ان ياجوور  وويا  رالوووع  ح وو ئا  بووو -0

مياسوووووووو   القا سووووووو   القبلإاوووووووع 

 وووووو   لعالأووووووع البحووووووااالبعراووووووع 

الفسوواالاجاع ) يمووان   الميغاوويا 

قاووور البحوووا ل ووو ل  (  GHاللأموووا 

 القا س   البعراع .

ياجوور  وويا  رالوووع  ح وو ئا  بوووان  -5

مياسوووووووو   القا سووووووو   القبلإاوووووووع 

ملأ  وي  و   لعالأع البحااالبعراع 

اللإا قووووع البرلأاووووع اللا  ووووع ) القووووال 

يحمو  القوال  – القوريل –الق ام 

قاوووووور الميالأووووووع (   -السوووووويمع  –

 البحا ل  ل  القا س   البعراع .

 مصطلحات البحث :

 ووا  وول  موون  :  Crossfitتدددرٌ  

أ وول   اليوورياض البوورلأ  الحووراا الووذأ 

اهرل الا يحسان اللإا قع البرلأاع ب ول  

مياا ووو  اميلأوووا  ، مووون لاووو   أرا  

حيلوو   اوافاووع  برلأاووع م لاووع اللة  ووع 

 )يعيال  جيائ ( لأسبا ً . 

 الدراسات المشابهة :

  Oğuzhanلوو  موون  جوويم أ -0

Yüksel , Bolat  Gündüz , 

Mert Kayhan (5102 )(2 )

يوووأةاي يووورياض برياسوووع بعلأووواان   
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ملإووووا  crossfitاللوووويا   اوووو  

  بهوورل اليعوويل  القووال  االاةووض 

يووأةاي يوورياض اللوويا   اوو  ملإووا 

crossfit  يووووووووااي القوووووووال   ووووووو

ق ووووووووام ) القووووووووال الالع وووووووولإاع 

لع ووووووو   الووووووويجلإان االوهوووووووي 

، ااسوووويلارل اال ووووري ( االاةووووض 

بي ومال  اليجيابو الب حا المولأه  

القا   القبلإ  البعورأ لمجمواميان 

بلإغوو  مالأووع  ،يجياباووع ا وو بوع 

قسووووماا  م وووو ي (  35) البحووووا

( م وووووو ي  06لمجموووووواميان   )

اسووووويلارم   عمجماموووووع يجياباووووو

( 06بيلأوووو م  اللوووويا   اوووو  ا )

  مجماموووووع  ووووو بوع ، اسووووويمي

اسووو با  بااقووو  ةووو ا  2الرياسوووع 

، احووووووورا  يرياباوووووووع اسوووووووباما ً 

يفوووووا   اأ ووووو ي  اللأيووووو ئ  الوووووا

المجماموووووووع اليجياباوووووووع ملإوووووووا 

المجمامع ال  بوع    ميغاويا  

القووال الع وولإاع  ) القووال الق ووام 

لع ووووووو   الووووووويجلإان االوهوووووووي 

 اال ري ( اقريل الاةض . 

 Brianأجوووووويم لوووووو  موووووون  -5

Kliszczewicz, Chad D 

Markert, Emily Bechke, 

Cassie Williamson, Khala 

N Clemons, Ronald L 

Snarr, Michael J 

McKenzie  (5102)  (4) 

اليوووووأةايا  برياسوووووع بعلأووووواان    

الحوو رل للإيوورياض ال ووعب  الوواواف  

مووو ل  اللة  وووع  ملإوووا الم  ووويا  

  بهوووووورل   الفسوووووواالاجاع للإلأمووووووا 

الحووو رل  ا يوووأةايالاليعووويل ملإوووا  

    ليوورياب   اللوويا   اووو  

crossfit لوووراييان ملايلإفوووان مووون

 5حاا الوزمن االورايل الاالوا ) 

(  05( رقوووو ئ  االة لأاووووع ل لأوووو  ) 

، ااسوووووويلارم  الموووووولأه    رقاقووووووع

 ا يملإ  الرياسع ملإوا  ، الا ف  

ذلوواي مياسوووو  01مالأوو  قاامهووو  

مووووو ل اووووو ران للإيووووو   52العموووووي 

الراييان لمعي ع ااهل الةوي يوأةايا 

ملإووووووا الجاالأووووووض الفسوووووواالاجاع 

 – GH – IGF1ع ب للأما ) اللا  

 البيايالأوو   المييبوووع بهيمووان

IGF1  )  الوووا ، اأ ووو ي  اللأيووو ئ

ان الوووورايل الاوووووا  موووون حاووووا 

الووووزمن لهوووو  يووووأةاي ألبووووي ملإووووا 
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ميغايا  اللأما لا ا  ً  يموان 

 . GHاللأما 

 David Kelly جووووويم أ -3

Mcweeny ( 5109 )

يوأةاي يورياض  رياسع بعلأاان  (5)

  اللوويا   اوو  مق يلأيوو ً بيوورياب 

المق امووع ملإووا القووريا  الهاائاووع 

اال  اائاوووووع الا قوووووع الع ووووو   

اليعوويل ملإووا بهوورل    الهاللإاووع 

يووأةاي لوو  موون يوورياب   اللوويا  

 اوووو  ايوووورياض المق امووووع ملإووووا 

القريل الهاائاع اال  اائاوع االقوال 

الع ووووووولإاع االقوووووووريل االيحمووووووو  

ااسوووووويلارل الموووووولأه  الع وووووولإ  ، 

 (31ملإووا مالأوو  بلإغوو  ) اليجيابو 

لاي االالأ ا مياسو العمي من الذ

لجووول 01امياسوووو الوووازن  53.5

قسووووماا لمجموووواميان يجوووويابايان 

مجمامووووع وبوووو  ملإاهوووو  يوووورياض 

اللووويا   اووو  امجماموووع وبووو  

ملإاه  يرياض المق امع ، اسويمي  

 4اسوو با  بمعوور   6الرياسووع لموورل 

احوورا  يرياباووع اسووباما ً ال لأوو  

أ ووووول اللأيووووو ئ  يحسووووون مجماموووووع 

اللووووووويا   اووووووو   ووووووو  جماووووووو  

 . غايا  قار البحا  المي

 Nicholasأجوووويم لوووو ً موووون  -4

Drake , Joshua Smeed , 

Michael J. Carper , and 

Derek A Crawford  

( رياسع بعلأاان   0ل ( ) 5100)

يأةاي يرياض الليا   ا  ق واي 

الموورم : لأهوو  قوو ئل ملإووا الحجوول   

اهوورل البحووا الووا اليعوويل ملإووا 

يأةاي يرياض الليا   ا  ق واي 

ملأاووع االقو ئل ملإووا الحجوول المورل الز

ملإووووا القووووال الق ووووام االقووووريل 

ابعوووض الميغاووويا  الفسووواالاجاع 

القووووووووريل  –)القووووووووريل الهاائاووووووووع 

 الموووولأه  اسوووويلارل ال  اائاووووع ( ،

بي وومال القاوو   القبلإوو   اليجيابوو 

االبعرأ لمجمامع يجياباع ااحرل 

( ذلووواي ييوووياا  6ملالأوووع مووون )

مووووو ل   35 – 02أممووووو ي ل بوووووان 

اسووووو با   6اسووووويمي  الرياسوووووع  

جلإسوووع ، ال لأووو  أ ووول  54بمعووور  

اللأي ئ  أن يرياب   اللويا   او  

لهوووو  يووووأةايا  ااج باووووع ا  ملإاووووع 

اا وووحع ملإوووا ملأ ووويأ القوووريل 

الالأفج ياع االقال الق وام القوريل 

 الهاائاع ا القريل ال  اائاع  .
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 MICHAEL GOINSرياسوووع  -5

JUSTIN (5104( )بعلأاان 6ل  )

ا    اليوووأةايا  الفسووواالاجاع اا ر

ليوووووورياب   اللوووووويا   اوووووو    ، 

ا ووور   الرياسوووع اليعووويل ملإوووا 

يأةاي يرياب   الليا   ا  ملإوا 

مسووووويام ا را  االقوووووال ابعوووووض 

الميغاوويا  الفسوواالاجاع ) السووعع 

،  -القووريل ال  اائاووع  –الهاائاووع 

معر   يب   القلإض أةلأ   الياحوع 

 – ووووغو الوووورل اةلأوووو   الياحووووع  –

 الموولأه  اسوويلارليلوواان الجسوول ( ، 

بي وومال القاوو   القبلإوو   ليجيابوو ا

االبعرأ لمجمامع يجياباع ااحرل 

( م وووووووو يل ً  05ملالأووووووووع موووووووون )

اسو با   6اسيمي  الرياسوع لمورل  

، ال لأوو  أ وول اللأيوو ئ  أن يوورياب   

اللووويا   اووو  لهووو    ملإاوووع ملإوووا 

مسوويام ا را  االقووال الميغاوويا  

 –الفسوواالاجاع ) السووعع الهاائاووع 

يب   معر    -القريل ال  اائاع 

 وغو الورل  –القلإض أةلأو   الياحوع 

 يلاان الجسل ( .  –اةلأ   الياحع 

 
 

 إجراءات البحث :
 منهج البحث 

اسووويلارل الب حوووا المووولأه  

اليجيابووووووو  ذا القاووووووو   القبلإووووووو  

البعرأ لمجماموع يجياباوع ااحورل 

ً لم ئمي  لوباعع البحا .  ،لأويا

 مجتمع وعٌنة البحث 

يوووول الاياوووو ي مالأووووع  البحووووا 

عمراووووع مووون لأ  وووو  ي وووو  ب لوياقوووع ال

( سووولأع حاوووا بلإووو  مووورر 03ا ةقووو   )

( لأ  وووووئان اوبووووو  ملإووووواهل 0العالأوووووع )

البيلأووو م  المقيوووي  ب سووويلارال يووورياض 

 ووال أا  Crossfitاللوويا   اوو   

 .الاسيو ماع للإيجيبعلامبان  6لهل 

 تجانس عينة البحث 

قاااااااااااعمل بعع ااااااااااا لع  اااااااااااللع اااااااااااضل
 ب  عبجااااااعال ة مااااااع   ل اااااانل اااااا لل

بااااااااااع ضل ساااااااااعلال  ع ااااااااالل  ب ااااااااا   ل
 بق عسعال ذكلبل أكدل نل جعنسلع نا ل
 بع اااااااا ليااااااااايل ب    ااااااااار ال  سعسااااااااا  ل

ل  بعدن  لق دل بع  ل.

ل–ق عساااااااااعال  سعسااااااااا  لل  بسااااااااانل .1

ل- بطااااااااااا لل- ب  ااااااااااارل ب ااااااااااادر عيل

  ب زن(.لل
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   عاااعر ال بل عقااا ل بعدن ااا ل ب عمااا ل .2
قااااااادرحلل– لقااااااا حلقمااااااا  ل رك ااااااا ل

  ب ر ن (ل- بسرع لل– نفجعر  ل

 

 (1)جذول 

 بحث في المتغيراث الأسبسيتعيىت ال تجبوس

 قيذ البحث والمتغيراث البذويت والمستوى الرقمي ( القيبسبث الأوثروبومتريت ) 

 (                                              7= 1ن)

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 الوسيط المتوسط القياس

الانحراف   
 المعياري

 
 معامل الالتواء

 

 ;1.11- >>1.7 45.811 45.87 سنة السن
 ;1.69 >:.4 45.11 ;45.5 شهر العمر التدريبي

 :1.18- 8.58 486.11 :485.8 سم الطول
 >1.14 7.18 11.>7 8;.;7 كجم الوزن

 1.4:7- 6.78 71.11 4:.71 كجم (قوة قصوى) سحب كمين
 >1.57- 8.89 81.11 :8.;7 كجم (قوة قصوى )قرفصاء خمفي 

 >>1.1- >6.1 488.11 4:.488 سنتيمتر (قدرة انفجارية. ) الثبات من يضالعر  الوثب
 :1>.1- 1.747 8;.9 5:.9 متر ( انفجارية قدرة) الصدر من طبية كرة دفع

 1.799 4>.6 49.11 11.:4 عدد (تحمل قوة ) المرفقين ثني.   مائل أنبطاح
 1.188- 8.71 56.11 4:.55 عدد (تحمل قوة )  الرقود من الجموس

 >1:.1 ;1.71 11;.7 11:.7 ثانية (السرعة)م    61عدو 
 19:.1 ;4.6 4.11 4:.4 سنتيمتر .الجذع مرونة
 ;1.18- ;6.5 41.11 41.47 سنتيمتر .الكتفين مرونة

أنل(ل1   ضاااااادل اااااانلجااااااد لل
ق  اااااا ل  ب اااااا   لبل    اااااار ال  سعساااااا  لل
   نثر ع   ر ااا لل  بعدن ااا للق ااادل بع ااا ل

ذ ل ادللعلاألأنل ىال3-،لل3+ قعلع نل
 جااااعنسلأياااار دلع ناااا ل بع اااا لياااايل لااااكل

ل. ب    ر ال

 وسائل وأدوات جمع البيانات 
أع  ااااااادل بعع ااااااا ليااااااايلج اااااااعل
 بع عنااااعال  ب  ل  ااااعالطعقااااع لب  ضاااا عل
 بع اا ل طعقااع لبل    اار ال ب ر عطاا لعااول

ل ذبكلب  ق قلأىد فل بع  ل.
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لالمسح المرجعي 
قاااااااعمل بعع ااااااا لع  ااااااالل سااااااادل

 جنع اااااا ل رج اااااايلبل ر جااااااعل ب رع اااااا ل  
  بدر سااعال بسااععق ل ب ر عطاا لع  ضاا عل
 بدر سااا ل ب عب ااا ل قاااعمل بعع ااا لع  ل ااالل
ع ضل بدر سعال ب ر عطا لعدر سا ول انل
  ااا ل    ااار ال بع ااا لعيااادفل  د ااادلل
عنعمرل بل عقا ل بعدن ا ل بفععلا ل  بيع ا ل
يااااايل أسااااا سلنعثااااا يلرياااااعل  ثقاااااعلل ل
 ب مااااع صل بفساااا  ب ج  ل ب اااا ثرحلياااايل

 نلكأ اادل  ىااد فلع ل اا ل بن اا لبلنعثاا 
 بيع ااااااااااااا لب  ل ااااااااااااا ل ب ااااااااااااادر لالىااااااااااااايل
  سااااااااااا جعععال  ب ك فاااااااااااعال ب عمااااااااااا ل

ععبجسمل  نلث عل ط رل س   ل بنعثا لل
،ل  ااانلثااامل ااامل  د ااادلأىااامل    عاااعر ال
 ب   ل  للب  د دل س   لىر  نل بن ا ل
 عنعمرل بل عقا ل بعدن ا لل ل    عاعر ال
 ب عماا لعق عساايعل ل ب اايلثعااالماادقيعل

 ب  ر اا لق اادل بع اا ل ل  نعسااع يعلبلف اا ل
 ب اايل اامل ساا  د  يعلياايل لااكل بدر سااعال

ل. ع ع لبليدفل نل بدر س 

 السادة الخبراء 
 ااااملأ ااااذلرأ ل بسااااعدحل ب عاااار  لل

(لليااايل ب    ااارل بفسااا  ب جيل1 رياااقل 
  ب    ااار ال بعدن ااا لل    عاااعر ال بل عقااا ل

ل بعدن  لل ب عم لعريعل  ثقعلل.ل
 (2جدول )

 نٌة قٌد البحثاختبارات المتغٌرات البد

 الاختبار المتغير م

 قرفصاء خمفي.  - سحب كمين القوة القصوى .  -4
 دفع كرة طبية من الصدر  - الوثب العريض من الثبات القوة الانفجارية  -5
 الجموس من الرقود -)أنبطاح مائل (  ثني المرفقين  تحمل  القوة  -6
 م . 61عدو  السرعة  -7
 لكتفين. .مرونة ا -مرونة الجذع.  المرونة  -8

 أدوات وأجهزة البحث  :
كجم + طبراث 02) ببر قبوووي هجوىعة رفع اثقال  -1

 أوزان مختلفت (

 ساعة إيقاف إليكترونية. -2

 جهاز رستاهيتر لقياش الطىل بالسنتيوتر -4 طبلية رفع الاثقال  -3

 هيساى طبى لقياش الىزى ) كجن ( . -6 جهاز رستاهيتر لقياش الطىل) سن ( -5

 .جهاز بنش  -8 حوالات . -7
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 حبال أوزاى هختلفة   -11 داهبلس أوزاى هختلفة  -9

 صناديق خشبية ارتفاعات هختلفة  -12 أطارات سيارات أحجام  هختلفة  -11

 شريط قياش -14 كرات طبية   -13

 سن . 5سرنجات بلاستيك هعقوة سعة  -16 عقلة -15

  انابيب جافة وهعقوة وذات غطاء -17

 الدراسة الاستطلاعية . 
 قدل ملإجر  يعلييل بف رحل نلل

ل ل بسعا ل11/ل2 ب   يق ملل2119/
ل ل ل ب   يق ل ب   س ل7إبي /ل11/

ل بدر س ل2119 لىذه لأجر ا لقد ل  م
(لنعث  نل   لل6علألع ن لق   يعل ل

ل ب  ع  ال لع سعلا ل بعع   قعم
ل(ل ل  بثععا ل بمدق ل   ب ل   

لب   ععر الق دل بع  ل.
 

  test validityمعامل الصدق 
 ملإ جعدل  ع لل بمدقلععس  د مل

ل  لمدق ل ذبكلطر ق  ل ب  ع ز ب قعرن 
لع نل ل بفر ق ل سعلا ل  ل  ن
 ج  ع ل   زحل نلنعث يلريعل  ثقعلل

ل  ل  ج  ع ل3 عددىم ل، لنعث  ن )
أ ر لأقلل   ز  ل نل بنعث  نل عددىمل

ل بع  ل3  لع ن  ل عرج ل ن لنعث  ن )
(2  سعس  لك على ل  ضدلعجد لل 
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 (3)جذول 

 البذويت الخبصت  والمستوى الرقميمعبمل صذق اختببراث الليبقت                 

 (                                                                                       3= 0ن=1ن)                                                                 

                          
                              بيانات إحصائية

 المتغيرات       

وحدة 
 القياس

( ي) قيمة الغير مميزة المجموعة المجموعة المميزة
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 1.179 1.111 9.11 5.11 48.11 8.11 كجم (قوة قصوى) سحب كمين
 1.181 1.111 9.11 5.11 48.11 8.11 كجم (قوة قصوى )قرفصاء خمفي 

.  الثبات من العريض الوثب
 (قدرة انفجارية)

 1.181 1.111 9.11 5.11 48.11 8.11 سنتيمتر

 قدرة) الصدر من طبية كرة دفع
 ( انفجارية

 1.181 1.111 9.11 5.11 48.11 8.11 متر

 المرفقين ثني.   مائل أنبطاح
 (تحمل قوة )

 1.181 1.111 9.11 5.11 48.11 8.11 عدد

تحمل )  الرقود من الجموس
 ( قوة 

 1.181 1.111 9.11 5.11 48.11 8.11 عدد

 ::1.1 1.811 47.81 6;.7 9.81 :5.4 ثانية (السرعة)م    61عدو 
 1.181 1.111 9.11 5.11 48.11 8.11 سنتيمتر .الجذع مرونة
 مرونة
 .الكتفين

 1.179 1.111 9.11 5.11 48.11 8.11 سنتيمتر

 8=  2025الجذوليت عىذ مستوى دلالت ( ي)قيمت 

ل  لرقم ل بجد ل ل ن (ل2  ضد
ل ة مع   ل ل بفر ق لعد ب    ب عص
لييل ل  ني ل عن ل   ععر ععس  د م
 بق عسلع نل ب ج  ع ل ب   زحل ل ب  رل
ل(ل ل بعدن   ل  ل ب    ر ا ليي ل    زح
ل  (ل ل لق    لأن ل برق ي   ب س   

(ل ىألل1.51 ن مرالع نل لمفر،ل

لق    ل ن ل بععب  للأقل ل بجد ب   )  
لإ مع   ل8  لد ب  ل س    لعند )
لير قل1.15  ل ج د لعلأ ل دل ل  ع )

لييل ل ب ج  ع  ن لع ن لإ مع  ع  د بو
لمدقل ل ععب عبي ل ل ب    ر ا  لك

ل    ععر الق دل بع  .
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 لTest Reliabilityلمعامل الثبات 
ل بثععالعنلل  ل  ع ل لإ جعد  م

ععدحل ل    ل    ععر ا ل طع ق طر ق
ل نلل ب طع ق ل   دح ل ج  ع  علأ

ل  س ط ع  ل ل بدر سعا  ج  ع ي
ل  لنعث  نل نل عرجل ب  ن ل6 عددىع )

ل بعع  ل لطعق ل    ل،   سعس  

لنفسل لعلأ ل ب طع ق     ععر ال أععد
ل بق عسل لنفسلظر ف ل يي  ب ج  ع 
ل نل لأ عم لأرع   ل ر ر لع د    ل
ل  ع لل ل سعلا ل  م ل   ل  ب طع ق

لبل أ ل ب طع ق ن لع ن ل نل  ر ععط كد
لى ل ل بع  لك ع ثععال    ععر الق د

ل(ل.3  ضدلعجد لل 
 (4)جذول 

 اختببراث المتغيراث البذويت   معبمل ثببث 
 (6= ن )

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 معامل الارتباط التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع±  س ع±  س

قوة ) سحب كمين
 (قصوى

 **;>>.1 6.84 66.;8 7.17 88.99 كجم

قوة )فصاء خمفي قر 
 (قصوى 

 **9;>.1 9;.4 98.99 5.58 95.66 كجم

 من العريض الوثب
قدرة . ) الثبات

 (انفجارية

 *4;;.1 5.64 49.>;4 5.17 9.49;4 سنتيمتر

 من طبية كرة دفع
 ( انفجارية قدرة) الصدر

 **78>.1 1.569 611.; :1.77 11.; متر

 ثني.   مائل أنبطاح
 (تحمل قوة ) المرفقين

 عدد
5<.66 7.74 61.66 

8.79 
1.<1:* 

  الرقود من الجموس
 ( تحمل قوة )

 *75;.1 6.94 99.:6 6:.7 11.>6 عدد

 *;1>.1 9;1.4 7.16 1.569 7.11 ثانية (السرعة)م    61عدو 
 **5;>.1 4.69 41.99 7>;.1 11.: سنتيمتر .الجذع مرونة
 *14>.1 5.58 51.99 5.69 11.:4 سنتيمتر .الكتفين مرونة

 20811=  2025الجذوليت عىذ (ر)قيمت 
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ل4 لجد لل نل  ضد لأن(
ل س   لعندلد للطرد ل ر ععطلىنعك

ل   لل ب طع قلع نل1.15ل  ن   
لع ن لعلألب   ععر ال بثعنيل  ب طع ق
ل   ل،ل  س ط ع  ل بدر س 

ل عل  ر ععطل  ع  الق مل ن مرا
ل دلل  ع(لل;>>.1:لل75;.1 لع ن
ل. بع  لق دل ا    ععرللثععالعلأ

 الإجراءات التطبيقية لمبحث : 
ل ب ز  ل ل ب  عب ل لإجر    م
ل ب عم ل ل بفس  ب ج   بل    ر ا
لييل ل  بع د  ل بقعلي لبلق عس ن ععبع  

ل  ل  عيظ لضمان   ل لععب ر ش )
ل نل ل ب  يق  لأ ذ لع د لس نع  ث عل
ل ب  نعال لس لا ل م لك ع ل    ر   ب ع 
ل ب  عب لل لأ مع ي لأ د ع  سط 

ل ب ع ل  ل  م لععب   ل لل9ن /لل11/
لمل.لل2119

 القياس القبمي :
ل بقعل  لل  ل بق عسعا لإجر    م

ل عددىمل ل بع   ل لع ن  لأير د بج  ع
ل  ثقعلل11  لريع لعمعب  ل لنعث  ن )

عإس عدل ب ر شل بر عضيلعث عللس نع ل
ل  م ل ن ل ، ل ل ب   يق /ل11/11   د

لل2119 ل  ثن ن ل /ل11/11إبي
للمللبج  عل    ر ال بع  .2119

ل

 تطبيق البرنامج :
ل ب در عيل ل بعرنع ج ل نف ذ  م
ل ب ر شل لعإس عد ل  ثقعل لريع عمعب 

ل  مل  بر عضي ل ن ل بف رح ل ن  ذبك
إبيلل2119/ل45/11  بث ثع ل ب   يق
ل ب   يقل ع  قعل م2121/ل19/1   د

ل  مل ل لأسع ع ع  ل در ع   ل  د ا ث  
   د(للز نلل- ب   سلل–  بث ثع ل
ب  ن ل بع  لق ق لدل91:لل71 ب  دحل

ل ب در عيل لبلعرنع ج ل ض ا ل ب ي  
ل  بكر سلي ال(.  ب ق رح

لالبرنامج التدريبي 
لالهدف من البرنامج 

 ياااااااادفل بعرنااااااااع جل ب اااااااادر عيل
 ب ق اااارحلإبااااأل ن  اااا ل بقاااادرحل  نفجعر اااا ل
  بقااااااا حل بقمااااااا  ل  بسااااااارع ل  ب ر نااااااا ل
نعثاا يلريااعل  ثقااعللععساا  د ملل اادر لالل

ل بكر سلي ا.ل
للتدريبي المقترح البرنامج ا

عرنااااااع جلعلااااااأل ااااااملعاااااارضل ب
ل. بسعدحل ب عر  

    -تقنين البرنامج التدريبي كما يمي :
  لأسعع عل.11 دحل نف ذل بعرنع جل) 

 متغيرات حمل التدريب
أ اااااعمليااااايللل3عاااااددلأ اااااعمل ب ااااادر لال -

   سع عل.
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 باااز نل بكلااايلب  ااادحل ب در ع ااا ل ااانل -
 دق ق ل.ل91:لل71

 بثااااااااادحل ب ااااااااايل ب سااااااااا  د  ليااااااااايل -
%لب  ر ناااااعال91:لل61ناااااع جلل بعرل

 ل ب يعر  لل ل بق حل.ل
ي اااااااااار ال بر  اااااااااا لياااااااااايل اااااااااادر ععال -

  ب يااااااااااعر لأ ل بقاااااااااا حل(ل  جعع اااااااااا ل
 ساااا  دملي يااااعل  ر نااااعال    ضاااا  ل

 طعبااااا ل(ل  كااااا نلعااااا نلل–  ر نااااا ل
دقاع قل ي ارحلل3:2 ب ج  ععال انل

ل4:لل2 بر  ااا لعااا نل ب  ر ناااعال ااانل
   دق ق ل.

ي اار ال بر  اا لياايل اادر لال بكاار سل -
ل31:لل11 نل ب ج  عااعالي اااللعاا

ل4:لل2ثعن اااا ل  كاااا نلعاااا نل بااااد رحلل
 دق ق ل.

لتحديد محتوى البرنامج
 أولا : اختيار التمرينات بالبرنامج . 

 .ل  ر نعال ة  ع ل ب ع  ل.1
ل.ل  ر نعال ة  ع ل ب عص.2
.ل ب  ر ناااااااعال  سعسااااااا  ل ل بري اااااااعال3

للل بك س ك  ل(.
  ر نااعال بعدن اا ل  بقاادرحل  نفجعر اا ل.ل4
ل بق حل بقم  ل(ل.لل–
.ل  ر نااعال بكاار سلي ااال ل  ر نااعال5

 ظ ف اااا ل ك ناااا ل اااانلزل  ر نااااعالعاااا زنل
لكعرد  زلل(لل–  ثقعلل ب رحلل– بجسمل

ثانياً : ترتيب التمرينات داخلل الوحلدة 
 (5جذول )

 ٌوضح ترتٌ  التمرٌنات داخل الوحدة .

 مثال نوع التمرينات
 كمين و نطر ( –ية ) خطف التدريبات الكلاسيك تمرينات المنافسة
 نطر قدرة –كمين قدرة  –خطف قدرة  تدريبات القدرة

 رجمين خمفي –سحب كمين  –سحب خطف  تدريبات القوة القصوى
 كارديو –الأثقال الحرة  –تمرينات بوزن الجسم  الكروس فيت 

: أسدددددالٌ  وطدددددر  التددددددرٌ   لثدددددا  ثا

 المستخدمة فً البرنامج .

اموولألافض  وياقووع الفيوويأ مييفوو  -

)الي عووووووو   ليميالأووووووو    ال ووووووورل 

 يرياب   ا ةق   (.  –الل سالاع 
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 (6جدول )

 توزٌع التدرٌبات على وحدات البرنامج

 الثالث الثانً الاول الاسبوع

 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الوحدة

 M المحتوى
G 
w 

M 
G 
w 

G 
 

M 
w 

M 
G 
w 

w 
G 

M 
G 
w 

M 
G 

 السادس الخامس الرابع الاسبوع

 18 17 16 15 14 13 12 11 11 الوحدة

 المحتوى
M 
w 

M 
G 
w 

G 
w 

G 
M 
 

M 
G 
w 

M 
w 

w 
G 
M 

M 
G 
 

w 
G 
M 

 التاسع الثامن السابع الاسبوع

 27 26 25 24 23 22 21 21 19 الوحدة

 المحتوى
w 
G 
M 

G 
w 

w 
G 
M 

w 
G 
M 

M 
w 

w 
G 
M 

w 
G 
M 

w 
G 
M 

w 
G 
M 

  العاشر الاسبوع

 مفاتٌح 31 29 28 الوحدة

 المحتوى
w 
G 
M 

w 
G 
M 

w 
G 
M 

M تمارٌن الكاردٌو 

G تمارٌن الجمباز ، وزن الجسم 

W تمارٌن الاثقال الحرة 
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 (7جدول )

 توزٌع التكرار بالنسبة المئوٌة  فً  البرنامج التدرٌبً

متوسط  تهدئة احماء الجزء الرئٌسً الجزء الاعدادي  الأسبوع
زمن 
 الوحدة

الزمن 
 الكلً)المجموع(

  خاص عام
 مهاري

تمرٌنات 
القوة )

الخاصة + 
الكروس فٌت 

) 

 الزمن النسبة الزمن النسبة

  211  71  5  11  15  12  11 %31  17 %71 الأول 

  219  73  5   11  18  14  11 %35  16 %65 الثانً

  225  75  5  11  21  16  11 %41  14 %61 الثالث

  219  73  5   11  18  14  11 %35  16 %65 الرابع

  234  78  5  11  23  18  11 %45  11 %55 الخامس

  241  81  5  11  25  21  11 %51  11 %51 السادس

  249  83  5  11  28  22  11 %55  8 %45 السابع

  241  81  5  11  25  21  11 %51  11 %51 الثامن

  255  85  5  11  31  24  11 %61  6 %41 الناسع

  264  88  5  11  33  26  9 %65  5 %35 العاشر

 دقٌقة . 2355الزمن الكلً للبرنامج 

715زمن تمرٌنات ) القوة الخاصة + الكروس فٌت ( = 
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 القياس البعدي : 
 اااملأجااار  ل بق عسااااعال بع د ااا لياااايل 

نيع  ل بف رحل ب قاررحلب نف اذل بعرناع جل ب ادر عيل
رحل  بكااار سلي اااا(ل  ااا ل اااملذباااكليااايلل بف ااا

ل2121/ل21/1 اااانل اااا مل بث ثااااع ل ب   يااااقل
بل    اااااارل بفساااااا  ب جيل لىر اااااا نل بن اااااا ل(ل

ل-22  اااا  يل  رع ااااع ل  ب  اااا سل ب   يااااقل
مللبل    اااااااار ال بعدن اااااااا لق اااااااادل23/1/2121

  بع  ل.
 

 المعالجات الإحصائية 
قاااااعمل بعع ااااا لعاااااإجر  ل ب  عبجاااااعال
 ة مااااااااع   لععساااااااا  د ملعرنااااااااع جل ب ز اااااااا ل

ل(SPSS)عع ااااا ل ة ماااااع   لبل لااااا مل  ج  
Statistical packing for social 

scienceةجااار  ل ب  عبجاااعال ة ماااع   لل
 . ب نعسع لبطع   ل بع  ل

 عرض النتائج
 عرض نتائج الفرض الأول .

 (8جدول )
 دلالة الفرو  بٌن لقٌاس القبلً والبعدي لمجموعة البحث

 (7البحث                 )ن=قٌد  (GH)هرمون الىمو   فً متغٌر                         

 بيبوبث إحصبئيت

 

 

 

 المتغيراث

وحذة 

 القيبس
متوسط  القيبس البعذي القيبس القبلي

الفروق 

بيه 

القيبس 

القبلي 

 والبعذي

( ث)قيمت 

 المحسوبت
الىسبت 

المئويت 

للتحسه 

% 

المتوسط 

 الحسببي
الاوحراف 

 المعيبري
المتوسط 

 الحسببي
الاوحراف 

 المعيبري

 Ng/ml 0043 20530 3060 20827 1017 3007 48097% (GH)ن الىمو  هرمو

 0020=  2025قيمت ث الجذوليت عىذ مستوى 

  ب ااااااعصلعد باااااا ل(ل8   ضاااااادل اااااانلجااااااد لل
(لال  بفاااار قل ة مااااع   لععساااا  د مل   عااااعرل

 بفر قلعا نل بق اعسل بقعلايل  بع اد لب ج  عا ل
 ب  سااااا ع لقااااادلعل اااااال(لا  بع ااااا ل نلق  ااااا ل

 أنيااااعلل(GH)مللللون النمللللو  هر  يااااي(ل3.27 

 بجد ب اااااااا ل بععب اااااااا ل(لا أكعاااااااارل اااااااانلق  اااااااا ل
  ااعل اادللل1.15عناادل ساا   لد باا ل(ل5.15 

     اارلعلاأل  ساانل ب ج  عاا ل ب جر ع اا لياايل
ل.لق دل بع  لل(GH)هرمون النمو  
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 (9جدول )
 دلالة الفرو  بٌن لقٌاس القبلً والبعدي لمجموعة البحث

 حث                      فً المتغٌرات البدنٌة قٌد الب   
 (7) ن=

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القبمي
الفروق 

بين 
القياس 
القبمي 
 والبعدي

( ت)قيمة 
 المحسوبة

النسبة 
المئوية 
المتوسط  %لمتحسن 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 %:1.;5 ;8.51 44.75 :7.9 85.47 6.78 4:.71 كجم (قوة قصوى) ب كمينسح
قوة )قرفصاء خمفي 

 (قصوى 
 %57.41 7.596 4:.44 ;7.9 ;91.5 8.89 :8.;7 كجم

 الثبات من العريض الوثب
 (قدرة انفجارية. )

 %7:.54 55;.47 8;.66 >8.4 :8.>;4 >6.1 4:.488 سنتيمتر

 الصدر من طبية كرة دفع
 ( انفجارية قدرة)

 %59.:4 8.169 4.48 1.714 ;;.: 1.747 5:.9 متر

 ثني.   مائل أنبطاح
 (تحمل قوة ) المرفقين

 %1:.>9 ;::.8 8;.44 9:.6 8;.;5 4>.6 11.:4 عدد

   الرقود من الجموس
 ( تحمل قوة )

 %97.48 :8>.7 :47.8 ;8.8 ;5.:6 8.71 4:.55 عدد

 %44.19 5.88 1.847 1.676 ;7.4 ;1.71 11:.7 ثانية (السرعة)م    61عدو 
 %7.5;5 8;7.9 8;.7 :5.6 :9.8 ;4.6 4:.4 سنتيمتر .الجذع مرونة
 %98.:9 47:.7 8;.9 5.11 11.:4 ;6.5 41.47 سنتيمتر .الكتفين مرونة

 0020=  2025قيمت ث الجذوليت عىذ مستوى 

(ل  ب اااعصل9  ضااادل ااانلجاااد لل 
عرلعد ب ل بفر قل ة مع   لععس  د مل   عا

 ال(ل بفاار قلعاا نل بق ااعسل بقعلاايل  بع ااد ل
ب ج  ع ل بع  لل نلق  ا ل ا(ل ب  سا ع ل
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ياايل    اارل بقاا حل بقماا  للقاادلعل ااالعلااأل
(ل،لك ااعلعل ااال4.263،لل5.218 ب اا  بيل 

ق  ااا لل ال(ليااايل    ااارل بقااادرحل  نفجعر ااا لل
،لل14.82قاااااااااادلعل ااااااااااالعلااااااااااأل ب اااااااااا  بيل 

(،لك ااااااعلعل ااااااالق  اااااا لل ال(لياااااايل5.136
 بقاا حلقاادلعل ااالعلااأل ب اا  بيلل    اارل   اال

(لل،لك ااااعلعل ااااالق  اااا لل4.957،لل5.778 
 ال(ليااااااايل    ااااااارل بسااااااارع للقااااااادلعل اااااااال

(ل،لك اااااعلعل اااااالق  ااااا لل ال(ليااااايل2.55 
    ااااارل ب ر نااااا لقااااادلعل اااااالعلاااااأل ب ااااا  بيل

(للل أنلج   ياااعلأكعااارل4.714،لل4.685 
(ل2.12 اااانلق  اااا ل ا(ل بجد ب اااا ل بععب اااا ل 

علاااأل  اااعل ااادللل1.15عنااادل سااا   لد بااا ل
  ساانلع ناا ل بع اا للياايلج  ااعل ب    اار ال
 بعدن  للق دل بع  ل،ل  عل دللعلاأليععل ا لل
 بعرناااااااع جلل ب ااااااادر عيل ب ق ااااااارحللب ااااااادر ععال

ل بكر سلي الل.لل

 مناقشة وتفسير النتائج :  
 مناقشة الفرض الأول  

توجللد فللروق دالللة إحصللائيا بللين 
متوسللللطات القياسللللات القبميللللة والبعديللللة 

هرمللون النمللو  متغيللرات لعينللة البحللث فللي 
(GH)قيلللللد البحلللللث لصلللللالح القياسلللللات ل

(ل  ب اعصل8  ضادل انلجاد لل لالبعدية .

عد ب ل بفر قل ة مع   لععس  د مل   عاعرل
 ال(ل بفاار قلعاا نل بق ااعسل بقعلاايل  بع ااد ل
ب ج  ع ل بع  لل نلق  ا ل ا(ل ب  سا ع ل

لل(GHهرمللون النمللو  ) (3.27قاادلعل ااال 
 بجد ب ا ل بععب اا ل أنياعلأكعارل انلق  ا ل ا(ل

عنسااااع ل1.15(لعناااادل ساااا   لد باااا ل2.31 
%ل  ااااعل اااادللعلااااأل48.97  ساااانلعل ااااال

  سااااانل ب ج  عااااا ل ب جر ع ااااا ليااااايل    ااااارل
ق اااااادل بع اااااا لل.لل(GHهرمللللللون النمللللللو  )

ل يععل  للعرنع جل در لال بكر سلي ال.لل

  رجااااعل بعع اااا لىااااذهل بفاااار قل
ع  علعاا نل بق عسااعال نساالال  بد باا لإ ماا

 نل بن ااااااا للىر ااااااا ب  سااااااانليااااااايل    ااااااارل
 GHدر لال بكر سلي اال بألعرنع جل(لل 

 باااااذ لكاااااعنلباااااول  ثااااارل ب  ضااااادلعلاااااأل
ردلي اااالل ك فاااايل(للGHىر اااا نل بن اااا لل 

بعرنااع جل اادر لال بكاار سلي ااال اانل بجساامل
 ب ااااااايل ااااااامل سااااااا  د  وليااااااايل بعرناااااااع جل
 ب ااااادر عيل ل ب  طااااا طل بااااادق قلب  ااااالل
 ب اااادر لال ل بااااذ لع ااااللعلااااأل ر عااااعحل

سعسا  لطع   ل ب ر ل ل بسن  لل اد ل 
 لااكل ب ر لاا لياايل أساا سلنعثاا يلريااعل

ىر ااا نل،ل  ااا ل  سااانلنسااالالل  ثقاااعلل
باااااااد للع نااااااا ل بع ااااااا للل(لGH بن ااااااا لل 
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عرناااااااع جلكعسااااااا جعع لطع   ااااااا لب ااااااادر لال
 بااذ لأ  اا  لعلااأل اادر لال بكاار سلي ااال

  ر نااااااااعال ظ ف اااااااا للععب اااااااا ل بكثعياااااااا لل
  باااااذ ل قااااا ملعاااااد رحللععناااااع ل بعااااار   نل
 ز ااااااااااعدحل ب  ث اااااااااالل ب ااااااااااذ  يلباااااااااادى نل

رع ى اااادر ال   ااااززلن اااا ل  نسااااج ل  بك
 ىااذ ل  فااقل ااعل.  ب ضاال  ل اانلجد ااد

 ,Brian Kliszczewicz در س لك ل ن
Chad D Markert, Emily Bechke, 
Cassie Williamson, Khala N 
Clemons, Ronald L Snarr, 

Michael J McKenzie ل2118 ل)
 Nicholas Drake , Joshua(ل،ل4 

Smeed , Michael J. Carper , 
and Derek A Crawfordمل2117 لل

 MICHAEL GOINS،لل(7(ل ل
JUSTINيااااااااااااااااااااايلأنل(لل6مل(ل ل2114 ل

 ااادر لال بكااار سلي اااالبياااعل ب د ااادل ااانل
 ب ااااأث ر ال بفساااا  ب ج  لعلااااأل   لاااافل
ع لعلااااااااااأل ب ااااااااااددل   جياااااااااازحل  م ماااااااااا
 بماااااااااا ع لن  جاااااااااا ل      ااااااااااوللعلااااااااااألل
  ر نعال ظ ف  ل   لل ادر عيل كثافل

  للعلاأل ي ر الر   لقم رح(ل  علل 
  ف زللع لل لكل ب اددل ن اعجل ب د ادل

علإن ااااعجلىر اااا نل  ااانل بير  نااااعال أى ااا
 بن ااا لكعسااا جعع ليسااا  ب ج  لةمااا حل
 ب ض ال بي كل ا لل كاردلي الل ك فايل
 ااانل بجساااملبا  اااعلل بعدن ااا ل ب كثفااا ل
  ب ااادر ععال ب ظ ف اااا ل ب ساااا  د  لياااايل

  ااااااااعل ثااااااا رلإبااااااااأل  قااااااااقلل بعرناااااااع ج.
ل بفرضل   للبلع  ل.لل

 انلعا نلج سا عنلل جار ج ار ل ل
  سااا جعععال بير  ن ااا لب ااادر ععال بكااار سل
ي ااااال بز ااااعد ال بكع اااارحلياااايلىر اااا نل بن اااا ل
  اااااا لأنل  عرساااااا لعر   كاااااا  ال  ر ياااااا ل
 ريااااااااعلنسااااااااع ل بير  نااااااااعالعثااااااااكلل اااااااادع ل
ب س  ر لال ب   ار ال بير  ن ا ل ب ايل سا أل
 ب يعل ب  جل بير  نيل ب عرجيل ععسا  د مل

أ ل اااااأث رلضاااااعرلبياااااذ ل بسااااا  ر  دل(للد نل
 ب  جل.ل  دلز عدحلك لا ل ب ضا ال كثعيا ل
 ب ظااااعمل جااااردل ساااا جعع  نل اااانلكث اااارل اااانل
  س جعععال ب ك ف  لب  اعر نل بكار سلي اال
 بقعدرحلعلألإن عجل س جعع لكع ارحل انل ب اددل
 بم ع ل.لأنل ب ادر لالع  ر ناعال ظ ف ا ل ل
   ز نل بثق لاااا ل ي اااار الر  اااا لقماااا رحلعاااا نل

 ضاااااارععال بقلاااااالال ب ر ف اااااا ل ب ج  عااااااعال
  در ععال بثدحل ب ر ف  لكلل لكل ب نعمارل
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 اااار عطلعع ساااا جعع ل ب عب اااا لبل ااااددل بماااا ع ل
ل. ىذ ل عل   زل در لال بكر سلي ا
ل(ل11:لل2 

 مناقشة الفرض الثاني :  
(ل9  ضااااااااااااادل ااااااااااااانلجاااااااااااااد لل 

  ب ااااعصلعد باااا ل بفاااار قل ة مااااع   ل
ععسااااا  د مل   عاااااعرل ا(لعااااا نل بق اااااعسل

 لب  نا ل بع ا ل نلق  اا ل بقعلايل  بع اد
 ا(ل ب  ساااااااا ع لياااااااايل    اااااااارل بقاااااااا حل

كلااااا نل قااااادل سااااا لا بقمااااا  ل   عاااااعرل
(لعنسااااااااااااع ل  ساااااااااااانللل5.218عل ااااااااااااال 
قادلل لفي%ل    ععرلقريمع لل28.17

(لعنسااااااااااع ل  ساااااااااانلل4.263عل ااااااااااالل 
%ل،ل لق  اااا ل ا(ل ب  ساااا ع ل24.11

يااااااااااااايل    ااااااااااااارل بقااااااااااااادرحل  نفجعر ااااااااااااا للل
   عاااعرل ب ثااالال ب ااار ضل ااانل بثعاااعال

(لعنساااااع ل  سااااانلل14.82 اااااال  قااااادلعل
%ل    ععرلديعلكرحلطع  ل انل21.74

(لعنساااااع ل5.136 بمااااادرلقااااادلعل اااااال 
%ل،ل لق  اااااا ل17.26  ساااااانلعل ااااااالل

 ا(ل ب  ساا ع لياايل    اارل   االلقاا حلل
   ععرل أنعطعحل ع ال(لثنايل ب اريق نلل

(لعنساااااع ل  سااااانلل5.778 قااااادلعل اااااال 
%    ععرل بجل سل انل برقا دلل69.71

سااااااع ل  ساااااانل(لعن4.957قاااااادلعل ااااااال 
%ل،ل لق  اااااااااااا ل ا(ل64.15عل ااااااااااااالل

 ب  سا ع ليايل    ارل بسارع ل   عاعرل
(ل2.55ملللل قااااااادلعل اااااااال ل31عاااااااد ل

%ل،ل لق  ااااا ل11.16عنساااااع ل  سااااانلل
 ا(ل ب  سااااا ع ليااااايل    ااااارل ب ر نااااا للل
   عااااااعرل ر ناااااا ل بجااااااذعل قاااااادلعل ااااااال

%ل284.2(لعنساااااع ل  سااااانلل4.685 
    عااااااعرل ر ناااااا ل بك فاااااا نلقاااااادلعل ااااااال

  ساااااااااااانلعل اااااااااااااللل(لعنسااااااااااااع ل4.714 
%،   ل نلج   يعلأكعرل انل67.65

ق  ااااااااااااااا لل ا(ل بجد ب ااااااااااااااا لل بععب ااااااااااااااا ل
ل1.15(لعناااادل ساااا   ل  ن  اااا ل2.12 

  عل دللعلأل  سنلع نا ل بع ا ليايل
ل ب    ر ال بعدن  لق دل بع  ل.للللل

  رجاااااااعل بعع اااااااا ل ب  سااااااانلياااااااايل
 ب    اااااار ال بعدن اااااا لق اااااادل بع اااااا لبعرنااااااع جل
 ااااادر لال بكااااار سلي اااااال  اااااعل     اااااول ااااانل

ر ععال بقاااااا حل ب ظ ف اااااا ل  ن عاااااا لععب اااااا ل ااااااد
 بكثعيااااا لليااااايل طاااااعرل  ب اااااز ملع م مااااا  لل
 ب اااااااااادر لالياااااااااايلر عضاااااااااا لريااااااااااعل  ثقااااااااااعلل
   طلعع يااعلعااعب قن نل بج اادلبا  ااعلل بعدن اا ل
ييل بعرناع جل ب ادر عيلعثاكللعاعملل  ادر لال
 بكر سلي اللل  علع للعلألريعللكفع حل
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 بجيعزل ب معيلييل ب  كمل  نعسقل ب  الل
ب ض ال ب ع لا ل   ضاعلع لاالعلاألع نل 

رياااااااعلكفاااااااع حل ب ضااااااا ال قااااااادر يعلعلاااااااأل
  سااا جعع ل ب رك ااا ل ذباااكلأ اااد ل ب  سااانل
 ب ل اا ظلل  ااعلكااعنلبااولىااذهل بفاار قل بد باا ل
إ ماااع  ع لعلاااأل سااا   ل ب    ااار ال بعدن ااا لل
ق ااادل بع ااا ل   فاااقلىاااذهل بن اااع جل اااعلن اااع جل

 , Oğuzhan  Yükselدر سا لكا  ل انل
Bolat  Gündüz , Mert Kayhanل

 David Kelly (لل،ل8(ل 2118 
Mcweeny ل،ل5(ل 2119 ل)

Nicholas Drake , Joshua 
Smeed , Michael J. Carper , 
and Derek A Crawfordلل

(للياايل نل اادر لال بكاار سل7مل(ل ل2117 
ي اللبيعل أث ر  ل  جعع اع لعلاأل بقا حل بقما  ل
  ب اا  زنلل.ل  ااعل ثاا رلإبااأل  قااقل بفاارضل

ل. بثعنيلل

 باايلأنلج ساا عنل جاار ج  ثاا رلللللللللل
  بقادرح   سا نعا أن نادرك أن  ب يام  ان
   بقا حل  ب ر نا    ب   ال      اعل علاأ
  ب در لا   ث ر . ب در لا   ل  ن    قق
  ا ل  ان   د    بذ ل  سان  بنثعط إبأ

يايل . بجسم يي بلق عس قععل عض       ر

  ب نسا ق  ماع ص   سا ن   كان  ب قععال
   بدقا     جاعهل  ب ا  زن     ر يي  ع   بعرل
 إباأ  ب  عرسا   ثا ر . ب  عرسا    ل  ن

  ا ل  ان   د    باذ ل  سان  بنثاعط
  بجيااعز علااأ  طاارأ  ب ااي  ب    اار ا
 ع ثععا    بسارع   بقادرح    ادل. ب ماعي
ل.   ب  عرس   ب در لا  ن بكل  ك فعا

ل(لل16:لل2 ل

  اار ل بعع اا لأنل اادر لال بكاار سلللللللللل
ال   للعلأل  سا نل بل عقا ل بعدن ا ل انلي 

  للنظر ول  كثارلثا  ب  ل ىايل  ق اعسل
 بمااا  ل(لعع     اااولعلاااأل ااادر ععال ظ ف ااا ل
   اااااالل كثاااااافلب ثاااااا للعااااااذبكل ب سااااااعر ال
 ب   لفا لب  ل اا ل ب ادر لال ب عناايلعلاألنظاامل
 ن اااعجل بطعقااا لي نااا جلعنياااعل اااأث ر الد  ل ااا ل
علاااااأل سااااا   ل بجياااااعزل ب ركااااايل ل جيااااازحل

 ظ ف اا ل ب   لفاا لكعساا جعععالبيااذ ل بجساامل ب
 بن طل انل ب ادر لال  كا نل طا  رلعنعمارل
 بل عقاااااا ل بعدن اااااا ل ب   لفاااااا ل ن كااااااعسلبيااااااذهل

ل ب ك فعال.

 -الاستنتاجات :
اسلللتناداً إللللظ ملللا أظهرتللل  النتلللائج 
الإحصللللائية لمبحللللث وفللللي ضللللوء أهللللداف 
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وفللللللللروض البحللللللللث توصللللللللل الباحللللللللث 
   -للاستنتاجات التالية :

 عيلععسااااااا  د مل ااااااادر لاللأنل بعرناااااااع جل ب ااااااادرل -1
 بكر سلي الل  بذ ل مل طع قولعلاألع نا ل
 بع ااا لباااول اااأث رلإ جاااععيلعلاااأل ب    ااار ال
 بعدن اا لق اادل بع اا ل ل بقاا حل بقماا  ،ل بقاادرحل

   نفجعر  ل،ل بسرع ل،ل ب ر ن ل(ل.
أنل بعرناااااااع جل ب ااااااادر عيلععسااااااا  د مل ااااااادر لالل -2

 بكر سلي الل  بذ ل مل طع قولعلاألع نا ل
 إ جععيلعلألىر  نل بن  لل بع  لبول أث ر

  -التوصيات :
في ضلوء ملا تلم اسلتنتاج ص يوصلي 

 الباحث بما يمي .
 طع ااااااقل بعرنااااااع جل ب اااااادر عيل ب ق اااااارحل -1

ب سااا فعدحل ناااولع ل اااع ليااايل أسااا سلنعثااا يل
ريااعل  ثقااعللب ااعلبااول اانل ااأث رلثااع للعلااأل
عنعمااارل بل عقااا ل بعدن ااا ل ب   لفااا ل   سااا نل

هل ب    ار ال ب ك فعال بد  ل  لبلنعثا  نل ىاذ
   ىد فل ب عم لع  ل  ل ب أس سلل  دلأىم

  ى  اااااااااعملع ااااااااا ي رلع   ااااااااالل   ااااااااانل -2
  بسااا   لأثناااع لأد  ل ب ااادر ععال اااعل ب أك ااادل
علأل    عرل  ر نعال ظ ف ا لل  نعسالال اعل

  بف  ل ب  ر  ل  ب در ع  ل.ل

ضااااار رحل  ب اااااز ملععب عاااااعد ل  سعسااااا  ل -3
ب اادر لال بكاار سلي ااالكثعياا لععب اا ل  ب ناا عل

   ب  ر نعال ب ظ ف  ل.
 ب اااادرجلياااايل ب  ر نااااعال ساااالالدرجاااا ل -4

 بمااااا  ع لل ل بثااااادحل لز ااااانل بر  ااااا لعااااا نل
  ب  ر نعال.لل

إجااار  لدر سااا ل ثاااععي لعلاااألر عضاااعال -5
  ر  اااااللسااااان  ل   لفااااا ل     ااااار العدن ااااا ل

  يس  ب ج  لأ ر ل.

 قائمة المراجع
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مل(للريااااااااااعل  ثقااااااااااعللب عقاااااااااا لل2111 
،لد رل ب يااع لل1بج  ااعل بر عضااعال.لط
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ج سا عنل:للزلكر ساف الدب الل جار ج -5
 اااااااادر لال ب ساااااااا   ل   للزل،ل قاااااااا قل
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crossfit.com  . 
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