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على بعض المتغيرات  Cross Fitفعالية برنامج بأستخدام تمرينات الكروس فيت 
 البدنيه وبعض الوثبات فى التمرينات الايقاعيه.

 أ.م.د / أمل السيد سليم ابراهيم 
 مقدمة البحث :

المستوى        أرتفع  فيد  الرياضي ,  المجالات  جميع  فى  علميا  تيدما  الماضى  اليرن   هد 
العمل على رب  تلا  الرياضى فى جميع المجالات عملا بمبدأ التكامل بين العلوم والمعار  , و 

  13()  40:  12)العلوم  وتطبييها فى المجا  الرياضى للوصو  بالفرد لمستويات رياضي  مميي  .
:29 ) 

"ليلى كهران" )     للتمرينات لما لها من عامل  1997وتلير  م( الى ان مع م الدو  اتجهت 
ا من  لليدر  بالفرد  الوصو   بهد   والخاص   العام   المهارات  لتنمية  التى  اساسى  لمهارات 

 (  30: 11تساعد  على رفع مستواها )
م(,"محمد  1994" )ThomasRattiffeم(, "توماس راتلف  2001وترى" ايمان ابو جعب")    

( "ميتف2006لطفى"  ) Matrveevم(,  من  1996"  تحتوي   وما  البدني   المتغيرات  أن  م( 
ا أهميتها فى تطوير الفرد وبناء  عناصر" كاليو  واليدر  والمرون  والر اق  والتوافق وغيرها , له

للارتياء بمهارة الوثب, فهى تمتيج مع    , كما تعد هن  المتغيرات احدى اللروط الهام   لياقت 
وتوجيهها    , بالمهار   الخاص   االعضلي   اليوى  جميع  واستغلا   الفرد  لاخراج  اقة  بعضها 

 ( 19: 26 ()156: 16() 72: 29()2:27)  لتحييق افضل النتائج أثناء الاداء. 
م(  1991م(, "موسى فهمى وعاد  حسن")1995ويسكد على ذلا كلا من "عنايات فراج")    

أو   جماعي   او  فردي   كانت  سواء  التمرينات  جملة  عليها  تلتمل  التى  الحركي   المهارات  ان 
والتواكنات   والتموجات  واللفات  والدورانات  والفجوات  كالوثبات  المهارات  بعض  باستخدام 

جهد كبير لتعلمها , لما لها من اهميتها فى التمرينات , وتتطلب تنمية  والمرونات , تحتاج ل
 ( 31()32()129: 17()13: 9مع م المتغيرات البدني  التى ترتب  بمهارة الوثب. )
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من    كلا  أيضا  عثمان")   وترى  وبركسان  لبيب  عنايات  البحار وسوكان  2001"  "ياسمين  م(, 
المهارات  2004 نطاوى") لكونها من  التمرينات الايياعي   ان الوثبات لها اهمي  كبير  فى  م( 

الاساسي  ,حي  يوجد العديد من الوثبات التى تختلف عن بعضها البعض فى  ريية الارتياء  
الطيرا أثناء  الجسم  و كل  وقدرة  والهبوط  الارجل  حركة  اتيان  فى  عالي   دق   فتتطلب  ولنا  ن, 

 (108:  19()24:  10الجسم على الارتياء والطيران فى الهواء. )
خطاب")     عطيات   " من  كلا  تتفق  هنا  كهران")1997ومن  ,"ليلى  (,"محمد  1997م( 

ات  م( الى ان وثبت النجم  الجانبي  من الوثب2001" )   Targetم(, "تارجت 2004حسانين")
الهام  فى التمرينات الايياعي  , حي  يتطلب الاداء فيها الى قوة دفع فى مرحلة الارتياء ,  
ويتم الوثب بالارتياء باليدمين معا مع فتح الرجلين جانبا وتكون مفرودتين بالكامل أثناء مرحلة 

على    الطيران, للوصو  لاقصى ارتفاع ممكن ويصاحب ذلا تحريا النراعين جانبا , ثم الهبوط
اليدمين معا, اما وثبة الميا الامامى من الوثبات الهام  أيضا, وتتم من خلا  الارتياء على  
أحد اليدمين ) أى على قدم واحد ( مع مرجحة الرجل الحر  أولا مفرود  على كامل امتدادها ,  
الي  الهبوط على  بتباد  دفع الرجلين اماما وتلب  فى  كلها حركة الميا , ويتم  دم  ويتبعها 

  (. للاداء  الفنى  لتبرك اللكل  النراعين عاليا  يليها قدم الارتياء وييصاحبها  -162:  8الحر  
166()11 :371 – 376 ()15  :232 ()30    ) 
ووثبة الميا( بصفة    –كما ترى الباحث  ان مهارات الوثب عامتا ومهارتى )وثبة النجم       

خاص  من الوثبات الاساسي  لميرر الفرق  الثاني  أثناء اداء الجمل  الحركي  او جملة الطوق  
يدر   ولكى تسديها بمنتهى الدق  والاداء العالى, لابد من تنمية بعض المتغيرات البدني  كاليو  وال

فى   باتبداع  الطالبات  احساس  فى  ذلا  يساعد  مما  والر اق ا  والتوافق  والمرون   العضلي  
 الاداء.ك 

واخرون"       موران  فيت  Moran, et al (2017ويلير"  الكروس  تمرينات  أن  م( 
CrossFit    تمرينات من  علي   تلتمل  بما  ا  البدنية  اليدرات  لتطوير  الطرق  أحدث  من  تعد 

وتحسن   المتعة  الطالبات  يكسب  قد  ما  البدني ا وهنا  العناصر  متنوع  , تساعد على تحسين 
الحالة النفسية , مما يييد الدافعية لديهم, وبنلا يجب بيدر اتمكان استخدام التمرينات التي  

:    28كات للمدى الكامل للمفصل وينعكس بدورة على رفع المستوى .)  تلمل على أداء الحر 
1147 - 1153 ) 
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 LU ,A,etم("ليو وأخرون  2018) Claudino et alويرى كلا من"كلاودينو واخرون"     
al ("2015  وأخرون ميوفوك  "ماتى  برامج  Mate-Mufioz et al ("2018م(   أن  م( 

إنتلار  االتمرينات  أسرع  تعد  فيت  لتنوع  الكروس  ن را  العالما  انحاء  جميع  فى  وممارس   ا 
والسرعة   والتحمل  العضلية  واليدرة  العضلية  واليوة  المرون   لتنمية  وفوائد   البرنامج  محتوى 

 ( 7: 27()452-449:  25()11:  21والتوافق والتواكن والدقة .)
بلكل    فيت  الكروس  لتمرينات  الطالبات  ممارسة  ان  الباحث   ترى  الصدد  هنا  منت م    وفى 

يسدى لتحسين حالتهم الجسمي , النى ينعكس بدور  على تحسن العناصر البدني  , مما يسدى  
ذلا لاداء مميي أثناء التمرين على الوثبات او الامتحان والتغلب على المواقا والضغوط التى  

 تتعرض لها أثناء الاداء. 
     (" كهران  "ليلى  من  كلا  فراج")1997وتلير  "عنايات   ,) سامي   1995م  م(, 

م( ان التمرينات هى حركات تلكل الجسم وتنمى ميدرت  الحركي  , بغرض  2001الهجرسى")
والجما    بالبراع   الاداء  ليتميي  البدني ,  باللياق   والتمتع   , الحيوي   واجهيت   كفائت   تحسين 
  , والمرحجات  كالحجلات  الرب   مكون  من عناصر  حركي   جمل   فى صورة  وتسدى   , والابداع 

ميي بالسلاس  والانسيابي  فى الاداء , لتكسب الطالب  اللعور بالعلاق  بين اليمان والمكان  تت
والفراغ , وتنمى لديها الاحساس بالتناسق بين الحركات المتنوع  , وفق قواعد خاص  تراعى   
فيها الاسس التربوي  والمبادئ العلمي , للوصو  بالطالب  الى مستوى عالى من الاداء الحركى  

( .11  :29( )9 :5-7 ( )4 :54 ) 
 مشكلة البحث وأهميته:

يتطلب          لنا  الايياعي   التمرينات  جملة  فى  والاساسي   الهام   العناصر  من  الوثب  يعتبر 
تنمية مع م الصفات البدني  كمرونة مفصل الفخن والركب  واليدم وفيرات العمود الفيرى ويحتاح  
بعض   فى  الاتجاهات  لتغير  الر اق   عنصر  وتوافر  الاداء  فى  سرعة  مع  كبير   عضلي   ليو  

بجانب التوافق العضلي العصبى وتنمية هن  الصفات البدني  يلعب دورا مهم فى تحسن    الوثبات
 ( 13: 9الوثبات فى التمرينات الايياعي .)

افتيار          نتيجة  يحدث  الوثبات  أداء  مستوى  الهبوط  ان  فى  البح   ملكلة  الباحث   وترى 
بطريي  صحيح  وكفاء  عالي     الطالبات لبعض المتغيرات البدني  التى تمكنهم من اداء الوثبات 

العلمي    المراجع  على  الباحث   أ لاع  خلا   ومن  الاتجاهات.  تغيير  تتطلب  التى  وخاصتا 
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لتمرينات   الكثير   الفسائد  عليها  الا لاع  ناتج  كان  والتى   , الحركى  المجا   فى  المتخصص  
مهارى , لنلا ترى  الكروس فيت , والتى تساعد على تحسين اللياق  البدني  العام  والمستوى ال

الباحث  أن تمرينات الكروس فيت من الممكن أن تسهم فى احداث تأثيرات عديد  فى تحسين  
بأهتمام   تح ى  لم  التى  الهام   الموضوعات  من  فيت  الكروس  تمرينات  وتعد   , الوثبات  اداء 

 كبير من الباحثين فى المجا  الرياضى بصف  عام . 
عندما     البح   هنا  فكرة  جاءت  التمرينات    وقد  لمادة  تدريسها  خلا   من  الباحث   لاح ت 

الوثبات   لبعض  البح   بالكلي  عينة  الثاني   الفرق   بالكلي  انخفاض مستوى  البات  الايياعي  
التى من الميرر عليهم ضمن المنهاج الاساسى فى التدريس وهى مهارتى وثبة النجم  ووثبت  

قامت  الميا , وقد يرجع ذلا لافتيارهن للاداء الصحي  ثم  لوثبتي النجم  والميا , ومن  ح 
هن    باداء  الخاص   البدني   المتغيرات  بعض  وتنمية  النيطتين  هاتين  على  بالتركيي  الباحث  
الوثبات , بالاضاف  الى ذلا الجهد المبنو  من قبل هيئة التدريس بيسم التمرينات والجمباك  

كلية التربي  الرياضي  من المفترض  والتعبير الحركى , كما ان  لا يتناسب مع وجود  البات ب 
فيت   الكروس  تمرينات  استخدام  فى  للتفكير  الباحث   دعا  .مما  لديهم  الجيد   العناصر  توفر 

 بهد  تحسين وثبتى النجم  الجانبي  والميا الامامى فى التمرينات الايياعي . 
 ثانياً: هدف البحث:

فيت   − الكروس  تمرينات  تأثير  على  التعر   إلى  البح   بعض    Cross Fitيهد   على 
ر اق ( وبعض الوثبات )    –توافق    –مرون     –قدر  عضلي     –المتغيرات البدني  ) قو  عضلي   

 وثبة الميا الامامى( فى التمرينات الايياعي .  –وثبة النجم  الجانبي   
 ثالثاً: فروض البحث: 

الضابطة   -1 للمجموع   والبعد   اليبلي  ال ياسين  بين  إحصائياً  دالة  فروق  بعض توجد  فى 
ر اق ( وبعض الوثبات )    –توافق    –مرون     –قدر  عضلي     –المتغيرات البدني  ) قو  عضلي   

الجانبي    النجم   ال ياس    –وثبة  لصالح   الايياعي   التمرينات  فى   ) الامامى  الميا  وثبة 
   البعدى.

فر  -2 التجريبية  توجد  للمجموعة  والبعد   اليبلي  ال ياسين  بين  إحصائياً  دالة  بعض وق  فى 
ر اق ( وبعض الوثبات )    –توافق    –مرون     –قدر  عضلي     –المتغيرات البدني  ) قو  عضلي   
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الجانبي    النجم   ال ياس    –وثبة  لصالح   الايياعي   التمرينات  فى   ) الامامى  الميا  وثبة 
 البعدى. 

لة إحصائيا بين ال ياسين البعديين للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  توجد فروق دا  -3
قو  عضلي     ( البدني   المتغيرات  بعض  ر اق (    –توافق    –مرون     –قدر  عضلي     –فى 

وثبة الميا الامامى ( فى التمرينات الايياعي     –وبعض الوثبات ) وثبة النجم  الجانبي   
 التجريبية. لصالح المجموع   

والتجريبي   تو   -4 الضابط   البح   لمجموعتى  والبعد   اليبلى  ال ياس  بين  تحسن  نسب  جد 
التجريبي    المجموع   قو  عضلي   لصالح   ( البدني   المتغيرات    –قدر  عضلي     –فى بعض 

وثبة الميا الامامى    –ر اق ( وبعض الوثبات ) وثبة النجم  الجانبي     –توافق    –مرون   
 . ( فى التمرينات الايياعي 

 ابعاً: مصطلحات البحث ر
  فيت : الكروس تمرينات
هي مجموع  متنوع  من التمارين الرياضي  , التى تهد  الى تنفين الجسم لحركات    

وظي ي  عالي  و ديد  , فهو يلمل تمارين ايروبكس, وتمارين رفع اثيا  وركض وملى ووثب  
 الحبل, تحسن من العناصر البدني  كاليو  والسرع  والر اق  والمرون  وغيرها.)تعريا أجرائى(  

 الوثب:
حركة    كلتا  هو  او  واحد   قدم  على  الهبوط  أو  الارتياء  ويكون  لاعلى  الجسم  دفع 

 (  299: 8اليدمين. ) 
 مستوى الاداء:

هى الدرج  او الرتب  التى تصل اليها الطالب  من السلوك الحركى الناتج عن عملي   
 ( 168: 7التعلم لاكتساب واتيان حركات النلاط الممارس )

 التمرينات الايقاعيه:
ركات البدني  التى توحد بين العيل والروح والجسد والتى تسدى بغرض تربوى متبع   هى الح    

او   رياضى  تدريبى  لتحييق هد   البدني  سواء  اللياق   تنمية عناصر  بهد   واليواعد  الاسس 
 ( 32: 5ابداعى تنافسى او ترويحى نفسى او تعويض مهنى او وقائى علاجى. )
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 الدراسات المرتبطه:
وأخرون   .1 "أيسر  تمرينات    23)مEather At All  "(2015)أجرى  بعنوان  دراس    )

الى   وتهد    , للمراهيين  بالصح   المرتبط   البدني   اللياق   وتحسين  فيت  الكروس 
اللياق    وعناصر  العام   البدني   اللياق   تحسن  على  فيت  الكروس  تأثير  على  التعر  

واستخدم الباحثين المنهج التجريبى , على عين   البدني  المرتبط  بالصح  للمراهيين ,  
 البا , وأ ارت أهم النتائج الى    96علوائي  فى مدرسة هنتر الثانوي  بأستراليا على  

اليلبي    التنفسي   واللياق   الجسم  كتلة  مس ر  التالي   المتغيرات  فى  كبير  تحسن  ظهور 
 واليو  العضلي . 

وان تأثير تدريبات الكروس فيت على  ( دراس  بعن18م()  2019أجرت "وجدان سامى") .2
م حر  , وتهد  الى تصميم مجموع   400الكفاء  البدني  والمستوى الرقمى لسباحى  

لسباحى   البدني   الكفاء   على  تأثيرها  ومعرفة  فيت  الكروس  تدريبات  م 400من 
الرقمى   تتكون  400والمستوى  التجريبى , على عين   المنهج  الباحث   م , واستخدمت 

سباحين    5احين تم تيسيمهن الى مجموعتين متساويتين مجموع  تجريبي   سب   10من  
سباحين , وأ ارت أهم النتائج الى ان البرنامج التدريبى باستخدام الكروس   5وضابط   

 م وتحسين متغيرات الكفاء  البدني .  400فيت أثر ايجابيا على المستوى الرقمى 
عمر    . .3 " يماء  بعنوان 6م()2019")اجرت  دراس   تدريبات    (  فاعلية  على  التعر  

لنا ئات   الرقمى  واتنجاك  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  بعض  على  فيت  الكروس 
الوثب , وتهد  الى التعر  على فاعلية تدريبات الكروس فيت على بعض المتغيرات  
المنهج   الباحث   واستخدمت  الوثب,  لنا ئات  الرقمى  واتنجاك  والفسيولوجية  البدنية 

النتائج الى ان    10بى , على عين  من نا ئات الوثب  التجري لاعبات , وا ارت اهم 
البدنية    تدريبات المتغيرات  بعض  على  ايجابية  بطريية  فاعليتها  اثبتت  فيت  الكروس 

 والفسيولوجية واتنجاك الرقمى لنا ئات الوثب. 
 التعليق على الدراسات المرتبطه: 

 م . 2019م الى عام 2015  اليمني  من عام = اجريت هن  الدراسات العلمي  فى الفتر 
 = استخدمت الدراسات العلمي  المنهج التجريبى والوصفى لتنفين تجربة البح . 

 = مع م الدراسات استخدمت التصميم التجريبى اليبلى البعدى لمجموعتين تجريبي  وضاب  . 
 فرد واكثر.  60الى  5= تراوحت اعداد العينات من 
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 . ( اسبوع12: 6المد  اليمني  لتطبيق البرامج التدريبي  الميترح  ما بين )= تراوحت 
الحسابى المتوس   التالي :  الاحصائي   الاساليب  السابي   الدراسات  مع م  استخدمت    -الوسي    –= 

 اختبار "ت"  -معامل الارتباط البسي   -الالتواء –الانحرا  المعيارى 
 الاستفاده من الدراسات المرتبطه: 

تفادة الباحث  التعر  على افضل الاجراءات المناسب  لهنا البح  والتى يمكن ان تسدى الى تحييق اهدا   = اس
 البح  . 

 = توجي  الباحث  لتحديد تمرينات الكروست فيت المرتبط  بموضوع البح  
 العدد المناسب(.  -= توجي  اهتمام الباحث  فى اختيار عينة البح  من حي  )  ريية الاختيار 

سثثاعدة الباحثثث  فثثى ترتيثثب وضثثب  الاجثثراءات الخاصثث  بال ياسثثات المسثثتخدم  فثثى برنثثامج = م
 التمرينات للكروس فيت الميترح.

 = اختيار الاساليب الاحصائي  المناسب  لطبيعة البح .
= الرجثثوع الثثى نتثثائج الدراسثثات السثثابي  فثثى الاستلثثهاد العلمثثى فثثى الاتفثثاق والاختلافثثات  يمثثا 

 يتعلق بنتائج الدراس  الحالي  مع تفسير سبب حدوث الاتفاق والاختلا .  
 إجراءات البحث

 منهج البحث:
إحداهما  إستخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين  

 البعد (.  –تجريبية والأخرى ضابطة باستخدام ال ياس )اليبلي 

 مجتمع وعينة البحث:
الثاني            الفرقة  بين  البات  من  العلوائي   العمدي   بالطريي   البح   مجتمع  اختيار  تم 

بنات   الرياضي   التربي   )  -بكلية  الجامعى  للعام  اليقاكيق  والبال   2021  -2020جامعة   )
)945عددهم) على  البح   عينة  ا تملت  وقد  الى  70(  الب ا  تيسيمهن  وتم  (  الب , 

( قوامها  تجريبي   مجموع   احدهما  متساويتين  مجموع   30مجموعتين  والثاني    , (  الب  
( ايضا  قوامها  )30ضابط   عدد  اختيار  تم  وقد  البح   10(  الب ,  مجتمع  من  (  البات 

العي ليمثلن  العلوائى  بالاختيار  و)للدراس   الاستطلاعي ,  للدراس   ممييات من  10ن   (  البات 
بعض   فى  البح   عينة  افراد  بين  التجانس  عملية  اجراء  وتم  التمايي,  لايجاد صدق  الطالبات 

الوكن وبعض المهارات  -الطو -المتغيرات التى تسثر على المتغير التجريبى وهى: العمر اليمنى
 ( يوضحان ذلا. 2(ا )1البح ( والجدولين رقمى ))قيد البح (ا ومتغيرات اللياق  البدني ) قيد  
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 ( 1جدو  رقم )
                                                                                                                                                تجانس افراد عينة البح  فى معدلات النمو والمتغيرات البدني  قيد البح 

 70ن=
 احق  س ت وا خذب رات احبدن ة   احمذغ رات 

وحدة  

 احق  س 

احمذوسط 

 اح س ة 

الإن راف  

 احمع  ري 
 مع مل الإحذواد احوس ط

 0,66 159.59 3,98 160.42 سم احطول - اح مو

 0,76 61.55 2.50 60.93 كجم احوزن  -

 0,68 20 1,55 19,25 س ه احسن  -

احمذغ رات   

 احبدن ه 

 0.80 118 2,15 118,64 كجم قوة عضلات احرجل ن  -

 0.60 123.5 2,45 124.02 كجم قوة عضلات احظهر -

 قوة عضلات احبطن
عدد  

 ركرارات 
3,98 1,80 4,15 0.70 

 0.61 5.01 1.50 5.41 سم قدرة عضلات احرجل ن 

 0.81 22.31 0.88 22.39 سم قدره ) احوثب احعمودى(

 0,98 25.95 1,95 25.31 سم مرونه  -

 0.91 10,65 1.05 10,97 ث ن ة  روافق اخذب ر احدوائر احرقم ه  -

 0.48 9,86 0,50 11,98 ث ن ه  رش قه - 

 احوثب ت     
 0,95 1,55 1,15 1,65 درجة  وثبة اح جمه احج نب ه 

 0,88 1,59 1,08 1,60 درجة  وثبة احمقص ا م مى

 

( الى أن قيم معاملات اتلتواء لطالبات عينة البح  تراوحت بين  1يلير جدو  رقم )     
(ا مما يلير إلى اعتدالية مجتمع البح  في فى معدلات النمو والمتغيرات البدني  والوثبات  3)±

 قيد البح  
ب        الباحثة  قامت  البح   قيد  المتغيرات  في  البح   مجتمع  اعتدالية  من  التأكد  سحب  بعد 

قوامها   العلوائية  بالطريية  وبنلا  20عينة  عليهن  الاستطلاعية  الدراسة  تجراء  وذلا   البة 
الأساسية   البح   عينة  قوام  تجريبية    60أصبح  أحدهما  مجموعتين  إلي  تيسيمهن  تم   البة 

 البة وقد تم إجراء تكافس بين المجموعتين في المتغيرات    30والأخرى ضابطة قوام كل منهما  
 (ا يوضح ذلا 2ح  والجدو  التالي رقم )قيد الب
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 ( 2جدو  رقم )
 60ن= تكافس افراد عينة البح  فى المتغيرات  قيد البح 

 ق مة "ت" 
وحدة   احمجموعة احض ةطه احمجموعة احذجريب ه 

 احق  س 
 احمذغ رات  احمق ي ت وا خذب رات

 ة   ة  

 عضلات احرجل ن قوة   - كجم 118,66 2,15 119,25 2,30 0,49

 احبدن ة 

 قوة عضلات احظهر - كجم 120.09 2,45 121.12 2,55 0,70

 قوة عضلات احبطن عدد  25.45 1,80 26.21 1,95 0,40

 سم 22,40 0,88 23,16 0,87 0,75
قدره ) احوثب  

 احعمودى(

 مرونه  سم 26.00 2,15 26.95 1,85 0,89

 روافق احدوائر احرقم ه  ث ن ه  11,14 1.22 11,99 1.40 0,55

 رش قه ث ن ه  12,22 0,62 11,86 0,70 0,85

 وثبة اح جمه احج نب ه  - درجة  1,80 1,15 2,00 1,20 0,70
 احوثب ت

 وثبة احمقص ا م مى - درجة  1,77 1,08 1,98 1,22 0,65

 2,045=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية             
(الى عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة التجريبية  2يلير جدو  رقم )       

 . والمجموعة الضابطة في جميع المتغيرات قيد البح  مما يد  على تكافس مجموعتي البح 
 وسائل جمع البيانات:

 الاجهزه والادوات المستخدمه فى البحث:اولا:   
 مييان  بى لتيدير الوكن  -                جهاك الرستاميتر ل ياس الطو                    -
 ساعة إييا . -                           حبل. -               مسطر  خلبي  مدرج  -
  با ير    –      .                 م ياس معدنى مدرج بالسنتيميتر -
           أقماع -    جهاك الديناموميتر ل ياس قوة عضلات الرجلين وال هر   -

 (3ثانيا: استطلاع رأى الخبراء: )مرفق 
قامت الباحثث  بثاجراء مسثح مرجعثى للدراسثات العلميث  التثى تناولثت المتغيثرات البدنيث ا  

لتحديثثد اهثثم المتغيثثرات البدنيثث  وكثثنلا المراجثثع العلميثث  المتخصصثث  فثثى التمرينثثات الايياعيثث ا 
المرتب  باداء الوثبات فى التمرينات الايياعي  ا وتم وضع هن  المتغيرات فى استمار  خاصث  تثم 

ا %80عرضها على الخبراء. واختارت الباحث  المتغيرات البدنيث  التثى تييثد نسثبتها المئويث  عثن 
 ( متغيرات هى كما يلى:7حي  بل  عددهم )

 (4ت البدنيه: مرفق )ثالثا:الاختبارا
 اختبار قوة عضلات ال هر. -اختبار قوة عضلات الرجلين.             -
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اختبثثثار الوثثثثب العمثثثودى لسثثثارجنت ل يثثثاس اليثثثدر   -             اختبثثثار قثثثوة عضثثثلات الثثثبطن -
 العضلي   

 التوافق .اختبار وثب الحبل ل ياس   -اختبار الجر  اليجياجى ل ياس الر اقة.           -
 اختبار الكوبر  ل ياس المرونة . -

 (6رابعا: تقييم مستوى أداء الوثبات فى التمرينات الايقاعيه: مرفق )
فثثثى  التطبييثثثيضثثمن محتثثثوى المثثثنهج  والميثثثررةوقثثد تثثثم تييثثثيم مسثثثتوى الوثبثثات قيثثثد البحثثث    

( 3مثثن ) ونثثةالمكعثثن  ريثثق لجنثث  التحكثثيم  الثانيثثة الفرقثثةعلثثى  البثثات  اتيياعيثثةالتمرينثثات 
ا واخثثن ) الحركثثيمثثن اعضثثاء هيئثثة التثثدريس مثثن قسثثم التمرينثثات والجمبثثاك والتعبيثثر  أسثثاتنة

( لكثل وثبث   تمثثل 10متوس  درجات لجنة التحكثيم بحيث  تحصثل كثل  البث  علثى درجث  مثن ) 
 مستوى الاداء.  

 :الاستطلاعيةالدراسه 
حث  الاسثتطلاعي  وعثددهن) قامت الباحث  باجراء الدراسث  الاسثتطلاعي  علثى عينثة الب 

الثى الاحثد  11/2020/ 1(  البات من الفرق  الثاني  بالكلي ا فى الفتر  اليمني  من الاحد   10
وذلا بهد  التعر  على الصعوبات التى قد تواج  الباحثث  اثنثاء اجثراء التجربث    8/11/2021

 الاساسي .  
 مناسبة تمرينات الكروس فيت لمستوى افراد عينة البح  -
 الثبات ( للاختبارات المستخدم  فى البح   -المعاملات  العلمي  ) الصدق -
 تجريب وحد  من البرنامج الميترح. -

 الثبات( للاختبارات قيد البحث  -المعاملات العلميه )الصدق
 اولا : معامل الصدق

)التمايي( على مجموعتين  تم حساب صدق الاختبارات البدني  قيد البح  عن  ريق الصدق التجريبى   
( منهن  كل  قوام  العدد  فى  بالفرق  10متساويتين  والملتركات  المتمييات  الطالبات  من  اختيارها  تم  (  الب ا 

الفرق   من  البات  متميي (  غير  )مجموع   علوائي   بطريي   اختيارها  تم  والاخرى  مميي (  )مجموع   الرياضي  

 يات لايجاد صدق التمايي. (  البات ممي10)( يوضح ذلا3الثاني  وجدو  )
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 ( 3جدو  رقم )
دلالة الفروق بين المجموعتين غير المميي  والمميي  فى الاختبارات المستخدم  قيد  

                                                                                                          20ن=البح  
ق مة  
 "ت" 

 احمجموعة غ ر احمم زه  احمجموعة احمم زه 
 احمذغ رات  احمق ي ت وا خذب رات  وحدة احق  س 

 ة   ة  

 عضلات احرجل ن قوة  - كجم 118,66 2,15 122,25 2,67 6,39

 احبدن ة 

 قوة عضلات احظهر  - كجم 120.09 2,45 124.12 2,60 7,05

 عدد 25.45 1,80 29.21 2,15 7,90
 قوة عضلات احبطن 

 قدره ) احوثب احعمودى( سم 22,40 0,88 24,16 1,27 4,75
 مرونه  سم 26.00 2,15 24.95 1,85 5,89
 روافق احدوائر احرقم ه  ث ن ه 11,14 1.22 11,99 1.40 4,75
 رش قه  ث ن ه 12,00 0,62 7,86 1,32 7,85

 وثبة اح جمه احج نب ه  - درجة  1,80 1,15 3,90 1,20 8,70

 احوثب ت  

 وثبة احمقص ا م مى  - درجة  1,77 1,08 3,98 1,22 6,65

 2,045=   0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية             
بثثثثثثين  0.05( وجثثثثثثود فثثثثثروق ذات دلالثثثثثث  احصثثثثثائي  عنثثثثثثد مسثثثثثتوى 3يتضثثثثثح مثثثثثن الجثثثثثثدو  رقثثثثثم )      

المجمثثثوعتين المميثثثي  والمجموعثثث  غيثثثر المميثثثي  فثثثى الاختبثثثارات البدنيثثث  وبعثثثض الوثبثثثات لصثثثالح المجموعثثث  
 تبارات.المميي  مما يلير الى صدق الاخ

 ثبات الاختبارات البدنية: -ثانيا
لايجثثاد معامثثل الثبثثات للاختبثثارات قيثثد البحثث  تثثم اسثثتخدام  رييثثة تطبيثثق الاختبثثار ثثثم  

والثثثثثانى  11/2020/ 2حيثثثث  تثثثثم التطبيثثثثق الاو  فثثثثي  Test, Retestاعثثثثادة تطبييثثثث  
م بفاصثثل كمنثثى قثثدر  اسثثبوعا ثثثم تثثم حسثثاب معامثثل الارتبثثاط البسثثي  بثثين نتثثائج 8/11/2020

 ( يوضح ذلا4التطبييين الاو  والثانى والجدو  رقم )
 ( 4جدو  رقم )

 معامل الثبات للاختبارات والمتغيرات قيد البح  
 20ن=

وحدة   لتطبيق الاو  ا التطبيق الثاني  قيمة ر 
 م ع م ع المتغيرات  المياييس والاختبارات  ال ياس

 قوة عضلات الرجلين - كجم  118,66 2,15 118,66 2,67 0,961

 البدنية 
 قوة عضلات ال هر  - كجم  120.09 2,45 120.29 2,60 0,952
 قوة عضلات البطن  عدد  25.45 1,80 25.22 2,15 0,910
 قدر  ) الوثب العمودى( سم  22,40 0,88 22,18 1,27 0,850
 مرون   سم  26.00 2,15 26.15 1,85 0,890
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 توافق الدوائر الرقمي   ثاني  11,14 1.22 11,31 1.40 0,880
 ر اق   ثاني  12,00 0,62 12,26 1,32 0,90
 وثبة الميا الامامى  - درجة  1,77 1,08 1,98 1,22 0,870 الوثبات وثبة النجم  الجانبي   - درجة  1,80 1,15 1,90 1,20 0,962

 0,549=  0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية           
بين التطبييين الاو  والثانى    0.05( وجود علاق  ارتبا ي  دال  احصائيا عند مستوى  4يتضح من الجدو  رقم )

 الاختبارات عند اجراء ال ياس.للاختبارت قيد البح  مما يلير الى ثبات 
سادسا: البرنامج المقترح بأستخدام تمرينات الكروس فيت فى التمرينات الايقاعيه 

 (5)  مرفق
 سابعا: خطوات تصميم برنامج التمرينات المقترح باستخدام تمرينات الكروس فيت:

 اولا : الهدف من البرنامج المقترح:
يهثثد  البرنثثامج الميتثثرح باسثثتخدام تمرينثثات الكثثروس فيثثت علثثى  البثثات الفرقثث  الثانيثث         

بكلية التربي  الرياضي  بنثات جامعثة اليقثاكيق لتحسثين بعثض الوثبثات وبعثض المتغيثرات البدنيث  
 التى تساعد فى اتيان وثبتى النجم  الجانبي  والميا الامامى.

 ثانيا : أغراض البرنامج:
 لمتغيرات البدني  الخاص  بالوثبات قيد البح تحسن ا -1
تحسن مستوى أداء الوثبات  قيد البح  لدى الطالبثات مثن خثلا  أداء الوثبثات بلثكل   -2

 صحيح.
 تعود الطالبات صفات العمل الجماعي وروح التعاون أثناء تطبيق البرنامج.  -3

 ثالثا: أسس وضع البرنامج:
 برنامج وهى:راعت الباحث  الاسس التالي  عند بناء ال

 أن يتميي البرنامج بالبسا   وسهولة الفهم. -1
 توفير المكان والامكانات اللاكم  لتنفين البرنامج . -2
 مراعاة الفروق الفردي  بين الطالبات. -3
 أتيان المهارات وفيا للجدو  اليمنى الموضوع ومراعاة مبدأ التدرج فى الصعوب . -4
 ور بالتلويق والاثار  والدافعي .مراعاة ان يحيق البرنامج اللع -5
 وضوح تمرينات الكروس فيت للطالبات مع استخدام الموسييى. -6

 رابعا: محتوى البرنامج:
قامثثت الباحثثث  بتحديثثد محتويثثات البرنثثامج الميتثثرح لتمرينثثات الكثثروس فيثثت مثثن خثثلا         

الا ار الن رى المرجعى , ونتائج الدراسات والبحوث السابي  والمرتبطث  بموضثوع البحث  الحثالى 
. 
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 اجزاء الوحده اليوميه )محتوى البرنامج(:
 ق10الاحماء:
يهد  الى التهيئ  الكامل  لاداء تمرينات الجيء الرئيسى وقد راعت الباحثث  فثى هثنا الجثيء       

 الى تهيئة اربطة ومفاصل الجسم , وكنلا تهيئة الجهاك الدورى التنفسى.
 ق35الجيء الرئيسى: 

يعتبثثر هثثنا الجثثيء مثثن اهثثم اجثثياء الوحثثد  ويحتثثوى علثثى مجموعثث  مثثن التمرينثثات باسثثتخدام     
كثثروس فيثثت لتحسثثين الوثبثثات قيثثد البحثث  )وثبثثة النجمثث  ووثبثثة الميثثا( وتحسثثين المتغيثثرات ال

البدنيثث  التثثى تسثثاهم فثثثى تحسثثين الوثبثثات قيثثثد البحثث  لطالبثثات الفرقثثث  الثانيثث  فثثى التمرينثثثات 
 ( دقيي 20الايياعي .)

 (دقيي 15وثبة النجم : التمرين على وثبة النجم  والميا.)
 ق10الجيء الختامى:

ويهثثد  الثثى تهدئثثة الجسثثم والعثثود  بثث  الثثى حالثثة مثثا قبثثل ممارسثثة التمرينثثات باسثثتخدام       
الكروس فيت. وقد قامت الباحث  بعرض البرنامج على مجموع  من الاساتن  والمتخصصين فثى 
مجثثا  التمرينثثات , للتعثثر  علثثى مثثدى مناسثثبت  مثثن حيثث  المحتثثوى والمثثد  اليمنيثث  . نمثثوذج 

 (5م )لوحد  تدريبي  مرفق رق
 التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى المقترح:

 (  1( اسبوع بناءا على رأى الخبراء مرفق )6مدة تطبيق البرنامج التدريبى الميترح ) -
 ( وحدات  3عدد الوحدات فى الاسبوع ) -
 ( دقيي .55كمن الوحد  ) -

 خامساً: الخطوات التنفيذية للبحث
 –السثثثن  -التجريبيثثث  والضثثثابط  فثثثى الطثثثو  تثثثم إجثثثراء ال ياسثثثات اليبليثثثة للمجموعثثث  
والمتغيثثثرات البدنيثثثث   قيثثثثد البحثثث  وذلثثثثا فثثثى بثثثثوم الاتنثثثثين  –والوثبثثثثات قيثثثد البحثثثث   -الثثثوكن 

 (.10/11/2020م( ويوم الثلاثاء)9/11/2020)
 ـ تطبيق البرنامج المقترح لتمرينات الكروس فيت:

المثثثثثدة مثثثثثن الاحثثثثثد  تثثثثثم تطبيثثثثثق البرنثثثثثامج الميتثثثثثرح لتمرينثثثثثات الكثثثثثروس فيثثثثثت فثثثثثي       
 (  23/12/2020( إلى الاربعاء)11/11/2020)
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 القياسات البعدية:
تثثثم إجثثثراء ال ياسثثثات البعديثثثة للمجموعثثث  التجريبيثثث  والضثثثابط  بثثثنفس  رييثثثة ال يثثثاس  

والاختبثثثارات البدنيثثث   وذلثثثا فثثثى يثثثوم السثثثبت  -الثثثوكن  –السثثثن  -اليبلثثثي مثثثع اسثثثتبعاد الطثثثو 
 (.  28/12/2020( ويوم الاحد )27/12/2020)

 سادساً: المعالجات الإحصائية:
 اجراء المعالجات الاحصائية التالية:في ضوء أهدا  البح  وفي حدود فروض  تم   

 المتوس  الحسابى. -1
 الانحرا  المعيارى   -2
 معامل الالتواء. -3
 معامل الارتباط. -4
 اختبار )ت( لدلالة الفروق. -5

 ( في عرض ومناقلة النتائج0.05وقد تم اختيار مستوى معنوية ) 
 أولًا : عرض النتائج:

 ( 5جدو  رقم )
 ال ياسين اليبلى والبعدى للمجموع  الضابط  فى المتغيرات قيد البح دلالة الفروق بين  

 30ن =
 ق مة ت

 احق  س احقبلى احق  س احبعدى 
 احمذغ رات  احمق ي ت وا خذب رات وحدة احق  س

 ة   ة  

 قوة عضلات احرجل ن  - كجم 118,66 2,15 120,25 2,30 4,49

 احبدن ة 

 قوة عضلات احظهر - كجم 120.09 2,45 122.12 2,55 3,70
 قوة عضلات احبطن عدد  25.45 1,80 26.45 1,95 4,40
 قدره ) احوثب احعمودى( سم 22,40 0,88 24,16 0,87 5,75
 مرونه  سم 26.95 2,15 25.95 1,85 4,89
 روافق احدوائر احرقم ه  ث ن ه  11,99 1.22 12,99 1.40 5,55
 رش قه ث ن ه  12,86 0,62 10,86 0,70 3,85
 وثبة اح جمه احج نب ه  - درجة  1,80 1,15 2,00 1,20 3,70

 احوثب ت
 وثبة احمقص ا م مى - درجة  1,77 1,08 1,98 1,22 4,65

 2,045=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية                    
( وجثثود فثثروق ذات دلالثثة إحصثثائية بثثين ال ياسثثين اليبلثثى 6يتضثثح مثثن الجثثدو  رقثثم )

بعثثض المتغيثثرات البدنيثث  وبعثثض الوثبثثات قيثثد البحثث  للمجموعثثة  والبعثثدى فثثى مسثثتوى أداء
 الضابط  لصالح ال ياس البعد 
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 ( 6)جدو  رقم 
دلالة الفروق بين ال ياسين اليبلى والبعدى للمجموع  التجريبي  فى المتغيرات  

 30ن =  قيد البح 

 ق مة ت
 احق  س احقبلى احق  س احبعدى 

 احمذغ رات احمق ي ت وا خذب رات وحدة احق  س
 ة   ة  

 قوة عضلات احرجل ن  - كجم 119,25 2,30 126,25 2,44 9,49

 احبدن ة 

 قوة عضلات احظهر - كجم 121.12 2,55 128.33 2,64 8,70
 قوة عضلات احبطن عدد  26.21 1,95 40.25 2,15 7,40
 قدره ) احوثب احعمودى( سم 23,16 0,87 30,16 0,95 9,75
 مرونه  سم 26.00 1,85 19.95 1,65 9,89
 روافق احدوائر احرقم ه  ث ن ه  11,14 1.40 9,01 1.20 8,55
 رش قه ث ن ه  11,00 0,70 7,20 0,70 6,85
 وثبة اح جمه احج نب ه  - درجة  2,00 1,20 8,00 1,77 9,70

 احوثب ت
 وثبة احمقص ا م مى - درجة  1,98 1,22 6,98 1,56 8,65

 2,045=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية                 
بين   0.05( وجود فروق دلال  احصائي  عند مستوى 5يتضح من الجدو  رقم )       

بعض المتغيرات البدني  وبعض   ال ياسين اليبلى والبعدى للمجموع  التجريبي  فى مستوى أداء
 الوثبات قيد البح  لصالح ال ياس البعدى. 

 ( 7جدو  رقم )
 ابط  والتجريبية )قيد البح ( دلالة الفروق بين ال ياسين البعديين للمجموعة الض

 30ن = 
ق مة 
 "ت" 

وحدة   احمجموعه احض ةطه  احمجموعه احذجريب ه 
 احق  س 

 احمذغ رات  احمق ي ت وا خذب رات 
 ة   ة  

 قوة عضلات احرجل ن  - كجم 120,25 2,30 126,25 2,44 9,49

 احبدن ة 

 قوة عضلات احظهر  - كجم 122.12 2,55 128.33 2,64 8,70
 قوة عضلات احبطن  عدد  26.45 1,95 40.25 2,15 7,40
 قدره ) احوثب احعمودى(  سم 24,16 0,87 30,16 0,95 9,75
 مرونه  سم 25.95 1,85 19.95 1,65 9,89
 روافق احدوائر احرقم ه ث ن ه  12,99 1.40 9,01 1.20 8,55
 رش قه  ث ن ه  10,86 0,70 7,20 0,70 6,85

 وثبة اح جمه احج نب ه  - درجة  2,00 1,20 8,00 1,77 9,70
 احوثب ت 

 وثبة احمقص ا م مى  - درجة  1,98 1,22 6,98 1,56 8,65

 2,045 = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية                
( وجثثثثثود فثثثثثثروق ذات دلالثثثثثة إحصثثثثثثائية بثثثثثين ال ياسثثثثثثين 7يتضثثثثثح مثثثثثثن الجثثثثثدو  رقثثثثثثم )   

البعثثثثديين لكثثثثثل مثثثثثن المجموعثثثثة التجريبيثثثثثة والضثثثثثابطة فثثثثى مسثثثثثتوى أداء بعثثثثثض المتغيثثثثثرات 
 البدني  وبعض الوثبات قيد البح  ولصالح المجموعة التجريبية.
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 ( 8جدو  رقم )
 نسب التحسن بين ال ياسين اليبلى والبعدى  للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

 30ن = 
قيمة  
 "ت" 

نسبة  
 التحسن 

نسبة   المجموع  التجريبي  
 التحسن 

وحدة   المجموع  الضابط  
 قبلى  بعدى قبلى   بعدى المتغيرات  المياييس والاختبارات  ال ياس

)جهاك  قوة عضلات الرجلين - كجم  118,66 120,25 1,33 119,25 126,25 5,87 10,49
 الديناموميتر(

 البدنية 

قوة عضلات ال هر)جهاك   - كجم  120.09 122.12 1,67 121.12 128.33 5,61 11,70
 الديناموميتر(

 قوة عضلات البطن عدد  25.45 26.45 3,92 26.21 40.25 53,87 10,40
 قدر  ) الوثب العمودى( سم  22,40 24,16 7,85 23,16 30,16 30,22 10,75
 مرون   سم  26.95 25.95 3,85 26.00 19.95 30,32 10,89
 توافق الدوائر الرقمي   ثاني  11,99 12,99 8,34 11,14 9,01 23,64 9,55
 ر اق   ثاني  12,86 10,86 18,41 11,00 7,20 52,77 12,85
 وثبة الميا الامامى  - درجة  1,77 1,98 11,86 1,98 6,98 25,25 10,65 الوثبات   وثبة النجم  الجانبي   - درجة  1,80 2,00 11,11 2,00 8,00 30,00 11,70

 2,045=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية        
( وجود تغير فى نسب التحسن بين ال ياسين اليبلى والبعدى 8يتضح من الجدو  رقم )      

 . لصالح ال ياس البعدى في مستوى أداء بعض المتغيرات البدني  وبعض الوثبات قيد البح  
 مناقشة النتائج:

البح     أهدا   وفى ضوء  الباحثة  استخدمتها  التى  الأحصائي   التحليلات   على  بناء 
النتائج    وحدود الى  التوصل  تم  البح   لعينة  المحدد  ات ار  أجراؤها فى  تم  التى  ال ياسات 

 وفيا للترتيب التالى: 
 مناقلة الفرض الأو  والفرض الثانى: 

" توجد فروق دالة إحصائياً بين ال ياسين اليبلي والبعد  للمجموع  الضابطة فى بعض  -1
عضلي    قو    ( البدني   عضلي     –المتغيرات  وبعض   –توافق    –رون   م  –قدر   ر اق ( 
وثبة الميا الامامى ( فى التمرينات الايياعي  لصالح     –الوثبات ) وثبة النجم  الجانبي   

 ال ياس البعدى.  
فثثى "توجثثد فثثروق دالثثة إحصثثائياً بثثين ال ياسثثين اليبلثثي والبعثثد  للمجموعثثة التجريبيثثة  -2     

ر ثثاق ( وبعثثض  –توافثثق  –مرونثث   –قثثدر  عضثثلي   –بعثثض المتغيثثرات البدنيثث  ) قثثو  عضثثلي  
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وثبثثة الميثثا الامثثامى ( فثثى التمرينثثات الايياعيثث  لصثثالح   –الوثبثثات ) وثبثثة النجمثث  الجانبيثث  
       ال ياس البعدى".

         ( جدو   نتائج  ال ي6()    5وأظهرت  بين  احصائيا  دال   فروق  وجود  الى  اسات  ( 
فى   أحصائيا  دال   فروق  وجود  عدم  أتضح  كما   , التجريبي   للمجموع   والبعدي   اليبلي  
اليبلي  والبعدي  للمجموع  الضابط   يما عدا وثبة النجم  ووثبة الميا وذلا   ال ياسات 
مع   المتبع   بالطريي   ولكن  البرنامج  تطبيق  فترة  خلا   الوثبات  على  للتدريب  نتيجة 

 المجموع  الضابط . 
الكروس       تمرينات  بأسلوب  المستخدم  البرنامج  فاعلية  الى  النتائج  هن   الباحث   وتعيو 

اكتساب   على  الطالب   حفي  أن   حي    , التجريبي   المجموع   على  تطبيي   تم  النى  فيت 
مداخل جديد  للمعلومات للوثبات قيد البح   والعناصر البدني  قيد البح  بما يتناسب مع 

التدريب المستمر بلكل فردى وجماعى, كما أن تيديم الماد  العلمي     قدراتها اللخصي  مع
داخل البرنامج للاداء وحركات الجسم وعرضها بلكل تدريجى مبس  مع مصاحبة المسثرات  

 الصوتي  والموسي ي  .  
أمابالنسب  للنتائج الايجابي  للمجموع  الضابط  فى مستوى أداء وثبة النجم  ووثبة        

أستخدمت الاسلوب التيليدى , فأن الباحث  تعيو ذلا الى اعتماد هنا الاسلوب    الميا التى
على توجيهات وار ادات اليائم على التدريس والتمرين عليهم من خلا  الممارس  المستمر  
من جانب الطالب  مع تصحيح الاخطاء للاداء والمهارات والحركات الرابط  والاداء الحركى  

الت على  اليائم  وواضح  وميدرة  جيد  بأسلوب  والمعلومات  المعار   توصيل  على  دريس 
 للطالبات. 

تطبييها        تم  التى  فيت  الكروس  تمرينات  باستخدام  الميترح  البرنامج  استخدام  أن  كما 
البرنامج   أن  الى  ذلا  الباحث   وتعيو   , ايجابي  تأثير  لها  كان  التجريبي   المجموع   على 

التجريب  المجموع   مع  المتبع  ووثبة  الميترح  النجم   وثبة  اداء  مستوى  رفع  الى  ادى  ي  
على   ا تمل  النى  فيت  الكروس  تمرينات  لان  وذلا   , الايياعي   التمرينات  فى  الميا 
تمرينات لتيوية العضلات الكبير  بالجسم ) الرجلين وال هر والبطن( تساعد فى التحكم فى  

أثناء عملية الارتياء والطيران والهبوط عند أداء وثبتى النجم  والميا   مركي ثيل الجسم 
وادائها فى  كل جيد , وذلا بسبب قدرة الباحث  على جنب انتبا  الطالبات للاداء عليها ,  
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الجناب    ادواتها  نتيجة  النفسى  الهدوء  من  حال   وتحييق  بالراح   اللعور  على  تعمل  كما 
الطالبا  أن  كما  السليم,  الاداء  بالبدأ فى  للطالبات  تسمح  التى   , المجموع   والليي   ت فى 

توجي    فى  التحكم  على  ساعدهن  وبالتالى  البدني   بالعناصر  وعيا  أكثر  كانت  التجريبي  
الانتبا  وتيليل الطاق  السلبي  مما أدى الى تطوير الثي  بالنفس واللعور بالامان وخفض 

 التوتر واليلق أثناد أداء الوثبات قيد البح . 
لين         "كاس  الصدد  هنا  فى  عبد  Case Leanne ("1997ويلير  "عصام   , م( 

م( الى ان اتجا  مدى الحرك  يتحدد تبعا لنوع المفصل النى تعمل علي  وان  2000الخالق")
قدرة المفصل للوصو  الى اقصى مدى ل  يتوقا على المرون  حي  انها تعد من اليدرات  

وا التوافق  ايضا  ويتطلب  للحرك   الفنى  الاداء  اتيان  فى  والهام   واليو   الاساسي   لر اق  
الاداء انجاك  فى  تساعد  التى  والجنع  ,    العضلي   الرجلين  عمل  بين  التوافق  حي   من 

الاتجاهات   فى  التغير  على  الطالب   قدرة  وكنلا  الوثب   أداء  مراحل  فى  والنراعين 
 ( 2:  7()20المختلف .)

وأخرون        مونيور  "ماتى  ايضا  أن  Mate-Mufioz et al   (2018"ويرى  إلى  م( 
التى  تم التعلق  وتمرينات  بيل  والكاتل  بالاثيا   التمرينات  على  تلتمل  فيت  الكروس  رينات 

  , المستويات  متعددة  حركات  فى  وتسدى  الاداء  اتجا   فى  الناتج   اليو   توجي   الى  تهد  
والتى تعمل على تنمية اليوة العضلية واليدرة العضلية والتحمل والتوافق العضلى والعصبى  

 (  27وهام مثل أداء العضلات أثناء الحرك  .) النى يعد ضرورى 
واخرون       "موران  ) Moran, et alوينكر  فيت  2017"  الكروس  تمريناتت  أن  م( 

CrossFit   تعد من أحدث التمرينات التى تهد  الي تطوير اليدرات البدنية ا حي  تلتمل
تح  على  اوتساعد  بلكل  يق  تمارس  التى  التمرينات  من  متنوعة  مجموعة  سين  على 

متغيرات اللياقة البدنية ا المرتبطة بأداء المهارات ا وتحسين المهارات المختلف  وهنا يكسب  
الطالبات المتعة والاثارة وتييد من الدافعي  , مما يسدى الى تحسين الحالة النفسية والنى 
رفع مستوى  بدورة على  ينعكس  والنى   , الاصابات   تيليل فرص حدوث  الى  بدور   يسدى 

 ( 28للطالب .)  الاداء
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م() Eather At All( "2015وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج كلا  مثن "أيسثر وأخثرون         
( علثثى ان تمرينثثات الكثثروس فيثثت لهثثا تثثأثير ايجثثابى علثثى  6م() 2019("  ثثيماء عمثثر ")23

 المتغيرات البدني  وتحسنها بلكل كبير .
 -على:وبهنا يتحيق الفرض الأو  والثانى الن  ينا  

توجد فروق دالة إحصائياً بين ال ياسين اليبلي والبعد  للمجموع  الضابطة فى  "   -1
عضلي    قو    ( البدني   المتغيرات  عضلي     –بعض    –توافق    –مرون     –قدر  

الجانبي    النجم   وثبة   ( الوثبات  وبعض  فى    –ر اق (   ) الامامى  الميا  وثبة 
 التمرينات الايياعي  لصالح  ال ياس البعدى.  

"توجد فروق دالة إحصائياً بين ال ياسين اليبلثي والبعثد  للمجموعثة التجريبيثة فثى  -2
 –توافثثثق  –مرونثثث   –قثثثدر  عضثثثلي   –بعثثثض المتغيثثثرات البدنيثثث  ) قثثثو  عضثثثلي  

وثبثثة الميثثا الامثثامى ( فثثى  –ر ثثاق ( وبعثثض الوثبثثات ) وثبثثة النجمثث  الجانبيثث  
       التمرينات الايياعي  لصالح  ال ياس البعدى".

 مناقشة الفرض الثالث الذى ينص على:
"توجد فروق دالة إحصائيا بين ال ياسين البعديين للمجموعة الضابطة والمجموعة      

توافق    –مرون     –قدر  عضلي     –التجريبية فى بعض المتغيرات البدني  ) قو  عضلي   
الجانبي     – النجم   وثبة   ( الوثبات  وبعض  فى    –ر اق (   ) الامامى  الميا  وثبة 

 وع  التجريبية. التمرينات الايياعي  لصالح  المجم
        ( جدو   نتائج  البعديين    7واظهرت  ال ياسين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  الى   )

قو  عضلي     ( البدني   المتغيرات  بعض  فى  التجريبية  والمجموعة  الضابطة  قدر     –للمجموعة 
وثبة الميا    –ر اق ( وبعض الوثبات ) وثبة النجم  الجانبي     –توافق    –مرون     –عضلي   

 الامامى ( فى التمرينات الايياعي  لصالح المجموع  التجريبية. 
وترجع الباحث  هن  النتائج الى أن البرنامج الميترح بأستخدام تمرينات الكروس فيت ل          

فاعليت  على وثبة النجم  ووثبة الميا وبعض المتغيرات البدني  ويمثلها مستوى أداء الوثبات  
استثا الى  أدى  التجريبي   المجموع   مع  استخدم  النى  والبرنامج   , الايياعي   التمرينات  رة  فى 

التي    ’ الموسي ية  المصاحبة  إلي  باتضافة  الاداء  فى  ب يمتها  والاحساس  الطالب   تفكير 
ساهمت في حدوث تناغم بين الحركة الجسمية والاداء مع  ريية التنفس بطريية هادئة أثناء  
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أداء تمرينات الكروس فيت, حي  أد  ذلا إلى كيادة الثي  بالنفس وتحسين الحالة المياجية  
ليلق والتوتر, وتيليل الطاق  السلبي  والأوجاع الناتجة عن التمرين المن م المتبع أثناء  وتيليل ا

التمرين على البرنامج الميترحا كما أنها نمت لدى الطالب  قدرتها على التركيي والتأمل والانتبا   
من   جو  وخلق  الجهد  بن   على  التحفيي  الى  يسدى  النى  الامر   , الايجابى  التفكير  وتحسن 

الضابط   ال المجموع   تفتيد   البات  ما  وهو  التجريبي   المجموع   فى  الطالبات  لدى  حماس 
والتى يتبعن الاسلوب التيليدى وكل هنا أدى الى اكتسابهم المعار  والمهارات والاداء بصور   

 أفضل وكنلا تفوقهن على المجموع  الضابط . 
ال ياسثثات اليبليثثة للمجموعثثة  وتعثثيو الباحثثثة فثثروق ونسثثب تحسثثن ال ياسثثات البعديثثة عثثن    

التجريبيثثة إلثثي تثثأثير البرنثثامج الميتثثرح بأسثثتخدام تمرينثثات الكثثروس فيثثت علثثى بعثثض المتغيثثرات 
ر ثثثاق ( وبعثثض الوثبثثثات )وثبثثثة  –توافثثق  –مرونثثث   –قثثثدر  عضثثلي   –البدنيثث  ) قثثثو  عضثثلي  

 وثبة الميا(    -النجم   
نايثثثثثثثات لبيثثثثثثثب وبركسثثثثثثثان م(, و" ع2001وتسكثثثثثثثد علثثثثثثثى ذلثثثثثثثا "سثثثثثثثامي  الهجرسثثثثثثثى ")    

م( علثثى اهميثثة الصثثفات البدنيثث  التثثى تلعثثب دورا هثثام فثثى تحسثثن مسثثتوى اداء 2001عثمثثان")
 (27:  10()13:  4الوثبات فى التمرينات الايياعي )

مMate-Mufioz et al (2018  )"" ماتى مونيور وأخرون  وفى هنا الصدد يلير      
لها    منت م   بطريي   التمرينات  ممارسة  ان  ,  الى  البدني   اللياق   تحسين  فى  فائد  

التى   المتطلبات  اهم  الفلل ,من  الانجاك وتجنب  والنفسي  وتحسين  البدني   الجوانب  واكتساب 
 (  27تسثر تأثيرا ايجابيا على تحسن مستوى الاداء.)

فيت       الكروس  لبرنامج  الامامى  والميا  النجم   وثبتي  في  التحسن  الباحثة  ترجع  كما 
يلتمل علي تمرينات لعضلات البطن وال هر ولمختلف المجموعات العضلية ,    الميترح, والن  

حي  يساعد على تحسن المتغيرات البدني  ومستوى الأداء في وثبتى النجم  والميا, ويساهم  
ذلا فى قدرتها على التركيي علي حركات الجسم والرب  والتسلسل والانسيابي  بينهما للوصو   

وقت   بأسرع  الجيد  اتحساس  للأداء  تيليل  إلي  الاستراتيجية  هن   تهد   كما  مجهودا  وأقل 
بالتعب أو الملل , مما يخلق فرصاً متعددة لتكرار الأداء في جو نفسي ملائم , وهنا يرجع إلي  

 فعالية تمرينات الكروس فيت الميترح مما يسد  إلي  الارتياء بمستوى اداء الوثبات. 
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م( " إلثثى أن 2000  " بهثثاء الثثدين ابثثراهبم سثثلام ") وتتفثثق هثثن  النتثثائج مثثع مثثا أ ثثار إليثث   
التمرين المن م يمكن استخدام  لمواجهة التوتر وضثب  مسثتوى الاسثتثارة العضثلية والانفعاليثةا 
وخفض مستويات الضغ  واليلق وأيضاً يمكثن اسثتخدام  للثتخلا مثن بعثض التثوترات العضثلية 

حة فثثثي تيليثثثل اتجهثثثاد والاضثثثطرابات وفثثثي تثثثأخير ظهثثثور التعثثثب العضثثثليا ولثثث  أهميتثثث  الواضثثث
النفسثثية الناتجثثة عثثن الضثثغوط التثثي قثثد تتعثثرض لهثثا الطالبثث ا كمثثا يسثثاهم فثثي تحييثثق أفضثثل 

 (  216:  3النتائج. )
ا  مLU ,A,et al  (2015)""ليثو وأخثثرون وتتفثق هثن  النتثثائج مثع مثثا أ ثار إليثث       

ايجثابى علثى مسثتوى الاداء ا  ( علثى ان تمرينثات الكثروس فيثت لهثا تثأثير1995أسامة راتب )
لانها تسثمح بتحييثق الطاقثة المثلثي التثي تسثاعد علثي تعبئثة اليثوة البدنيثة والانفعاليثة والعيليثة 
علثثي نحثثو أفضثثل, ممثثا أدى الثثى تفثثوق المجموعثث  التجريبيثث  علثثى الضثثابط  وسثثاهم ذلثثا فثثي 

  (25:  1()25تحسن مستوى الأداء.)
النى        الثال   الفرض  يتحيق  بين  وبنلا  إحصائيا  دالة  فروق  توجد   " أن   على  ينا 

ال ياسين البعديين للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية فى بعض المتغيرات البدني  ) قو   
  –ر اق ( وبعض الوثبات ) وثبة النجم  الجانبي     –توافق    –مرون     –قدر  عضلي     –عضلي   

 لح المجموع  التجريبية. وثبة الميا الامامى ( فى التمرينات الايياعي  لصا 
 مناقشة الفرض الرابع:

البح         لمجموعتى  والبعد   اليبلى  ال ياس  بين  تحسن  نسب  "وجود  على  ينا  النى 
  –الضابط  والتجريبي  لصالح المجموع  التجريبي  فى بعض المتغيرات البدني  ) قو  عضلي   

وثبة   –توافق    –مرون     –قدر  عضلي     ( الوثبات  وبعض  الجانبي     ر اق (  وثبة    –النجم  
 الميا الامامى ( فى التمرينات الايياعي ". 

    ( البح   8يتضح من جدو   اليبلى والبعد  لمجموعتى  ال ياس  ( وجود نسب تحسن بين 
  –الضابط  والتجريبي  لصالح المجموع  التجريبي  فى بعض المتغيرات البدني  ) قو  عضلي   

الجانبي   ر ا  –توافق    –مرون     –قدر  عضلي    النجم   وثبة   ( الوثبات  وبعض  وثبة    –ق ( 
 الميا الامامى ( فى التمرينات الايياعي . 

وترجثثع نسثثب التحسثثن فثثى المجموعثث  التجريبيثث  الثثى اسثثتخدام تمرينثثات الكثثروس فيثثت فيثثد      
سثثاعدتهن علثثى الثثتخلا مثثن التثثوترات والطاقثث  السثثلبي  والثثتخلا مثثن الارق وتثثأخر ظهثثور 
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الباحث  عدم وجثود فثروق ذات دلالث  أحصثائي  للمجموعث  الضثابط  فثى وثبثة   التعب, كما ترجع
قثدر  عضثلي   –وثبثة الميثا الامثامى, , والمتغيثرات البدنيث   ) قثو  عضثلي    –النجم  الجانبي   

ر ثاق ( لعثدم اسثتخدامهن تمرينثات تسثاعدهن علثى اللياقث  العاليث  لثلاداء   –توافثق    –مرون     –
تر واليلثق , ممثثا ي هثر علثثى الطالبث  ذلثثا فثى  ثثكل غيثر جمثثالى أثنثثاء ممثا أدى الثثى كيثادة التثثو 

 الاداء , وعدم تمكنهم من الاداء السليم للوثبات.  
( , محمثثثد م2018")Claudin et alكلاودينثثو واخثثثرون  وفثثى هثثنا الصثثثدد يلثثير    

م( الثثثثى ان 2003) John Lefkowitsم(,  جثثثثون ليفكثثثثوتيس واخثثثثرون 1998عثثثثلاوى")
التمرينات عامتا وتمرينات الكروس فيت خاصتا  لهثا أهميث  كبيثر  فثى اكتسثاب الجوانثب البدنيث  
والمهاريثث , كمثثا تفيثثد فثثى قثثدرتها فثثى كيثثادة الاحسثثاس بثثالاداء الجيثثد واللثثعور بالامثثان , وتعثثد 

وس فيثثت مثثن اهثثم المتطلبثثات التثثى تثثسثر تثثأثيرا ايجابيثثا , ورغثثم ذلثثا لثثم تح ثثي تمرينثثات الكثثر 
تمرينات الكروس فيت باهتمام الباحثين فى المجا  الرياضثى بثرغم تأثيرهثا علثى تحسثن مسثتوى 

 (24( )135:  14( )21الاداء. )
( الثثثى ان الانت ثثثام فثثثى  18م() 2019وفثثثى هثثثنا الصثثثدد تلثثثير دراسثثثة "وجثثثدان سثثثامى")     
ينثثات الكثثروس فيثثت لثث  تثثأثير ايجثثابى علثثى تحسثثن المتغيثثرات البدنيثث   وتسثثاعد علثثى خفثثض تمر 

 مستوى اليلق والتوتر العضلى , وتحسن مستوى الاداء.
 الاستخلاصات:

وفثثثى ضثثثوء اهثثثدا  البحثثث  وفروضثثث  وفثثثى حثثثدود  بيعثثثة العينثثث  والمثثثنهج المسثثثتخدم 
 والمعالجات الاحصائي  والنتائج توصلت الباحث  الى:

البرنامج الميترح باسثتخدام الكثروس فيثت اثثر تثأثيرا ايجابيثا  علثى تحسثين الوثبثات -1
المتمثل  فى ) وثبة النجم  ووثبة الميثا(  والمتغيثرات البدنيث  لطالبثات الفرقث  الثانيث  

 فى التمرينات الايياعي .
موعثثث  تفثثثوق المجموعثثث  التجريبيثثث  التثثثى أسثثثتخدمت البرنثثثامج الميتثثثرح علثثثى المج-2         

 الضابط  التى أستخدم الاسلوب التيليدى المتبع.
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 التوصيات:
اسثثثثتنادا الثثثثى مثثثثا اسثثثثفرت عنثثثث  مناقلثثثثة وتفسثثثثير نتثثثثائج هثثثثنا البحثثثث  وفثثثثى ضثثثثوء 

 الاستخلاصات التى تم التوصل الي  توصى الباحث  بما يلى:

اعثثداد بثثرامج تمرينثثات باسثثتخدام الكثثروس فيثثت ضثثمن محتويثثات الجملثث  الحركيثث   -1
 توى أداء المهارات فى التمرينات الايياعي  للفرق المختلف  .لتحسين مس

اهميثثة تطبيثثق هثثن  البثثرامج علثثى الطالبثثات فثثى مثثاد  التمرينثثات الايياعيثث  بكليثثات  -2
 التربي  الرياضي .

الاهتمثثام بالثثدمج بثثين تمرينثثات الكثثروس فيثثت والتثثدريب المهثثارى لمحاولثثة تحييثثق  -3
 الكامن  والوصو  لنتائج افضل.أقصى استفاد  من قدرات الطالب   
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تطبييثثات(ا دار المعثثار ا  –: التثثدريب الرياضثثى ) ن ريثثات عصثثام الثثدين عبثثد الخثثالق 7
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 ملخص البحث
على بعض المتغيرات  Cross Fitفعالية برنامج بأستخدام تمرينات الكروس فيت 

 . البدنيه وبعض الوثبات فى التمرينات الايقاعيه
أرتفع        فيد  الرياضي ,  المجالات  جميع  فى  علميا  تيدما  الماضى  اليرن   هد 

المستوى الرياضى فى جميع المجالات عملا بمبدأ التكامل بين العلوم والمعار  , والعمل على  
لرياضى للوصو  بالفرد لمستويات رياضي  مميي  ,وقد  رب  تلا العلوم  وتطبييها فى المجا  ا

اتجهت معطم الدو  الى الاهتمام بالتمرينات لما لها من عامل اساسى لتنمية المهارات العام   
والخاص  بهد  الوصو  بالفرد لليدر من المهارات التى تساعد  على رفع مستواها . ويهد   

الكروس  تمرينات  تأثير  على  التعر   إلى  المتغيرات     Cross Fitفيت    البح   بعض  على 
قو  عضلي     ( وثبة    –توافق    –مرون     –قدر  عضلي     –البدني    ( الوثبات  وبعض  ر اق ( 

وثبة الميا الامامى( فى التمرينات الايياعي . إستخدمت الباحثة المنهج    –النجم  الجانبي   
ة والأخرى ضابطة باستخدام  التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبي

 البعد (.  –ال ياس )اليبلي  

 

 

 

 

 

 

 


