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ىمقدمة:ال
وبصورة مستمرة  وسريعا   تطورا كبيراات البدنية وبرامج المياقة البدنية تتطور أصبحت التمرين 

الأخيرة مما دي ضرورة مواكبة ىذا التطور للاستفادة منو في جميع التخصصات ، مما  الآونةفي 
 الممارسعمي الفرد  ثةوالمستحد التمرينات الجديدة إلي ضرورة البحث لمعرفة أثر ىذه دعي ذلك

 لمنشاط البدني .

صممت لكي بصورة كبيرة تمرينات الكروس فيت والتي  انتشرتومن ىذه البرامج التدريبية التي 
تسمح بوجود حافز دائم ومستمر ومتنوع لمفرد الممارس لتمك الرياضة ، ولو سحر في حركاتو وتختمف 

لتحقيق أىدافة الخاصة ، ويمكن تعديل تمارين التمرينات يوميا ويتم تعديميا لمساعدة كل رياضي 
 ( 52 – 25:  52 )ع الأعمار ووفقا لمستواىم البدني .الكروس فيت لتناسب الاشخاص في جمي

م( وسميث  2017 ) .Maté-Muñoz, et al مونيز واخرون ماتي من كلا ويتفق
التمرينات حيث تشمل عمي مجموعات متنوعة من  م et al  Smith,    (2013 )واخرون  

ل دائري وتيدف إلي تنمية القدرات البدنية لتطوير الأداء الرياضي التي يتم ممارستيا بشك
لمممارسين لمممارسين كما تمعب تمرينات الكروس فيت دورا  كبيرا في تحسين المياقة البدنية والقوة 

لعقمة وتمرينات رفع البطن وتدريبات الجري وتمرينات اكما أن ليا العديد من الشكل منيا تدريبات 
ينات الأيروبكس وتمرينات المياقة البدنية وتمرينات الباتل روب وتمرينات الكاتل بيل الأثقال وتمر 

( والتي تعمل  TRXوالتمرينات البميومترية والتدريب بالأثقال وتمرينات القوة بإستخدام أداة التعمق ) 
 (  275:  52( )  5:  55ضمية والقدرة العضمية . ) عمي تمية القوة الع

والدعادةىالبدنوةىبعضىالقدراتىرلىىىالكروسىفوتىبرنامجىتمروناتىتأثور
ىلديىطلابىالتربوةىالبدنوةىجامعةىحائلىةالنفدو

ىودهمحمدىالدعودىجد/

 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية بكمية التربية الرياضية جامعة
 ة الساداتمدين 
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م ( وأخرون الكروس فيت بأنو طريقة حديثة في 5152)  أحمد عوض حسنويعرف 
وذلك من خلال تعزيز المياقة البدنية بشكل عام من أجل تنمية وتطوير تدريب القدرات البدنية 

 (  5 : 5والجمباز . )  القدرات اليوائية والتحمل والقوة والسرعة عن طريق الاثقال

أن  Fabio Domin skiU& ather( 5151" )  بيو دمونسكي واخرونافويري " 
ممارسي تمرينات الكروس فيت يتميزون عن غيرىم من الرياضيون بالميارات الجسدية والعوامل 

  ( 7 : 52المتعمقة بالصحة بالاضافة الي الاستمتاع والتحدي في المنافسة . )

 بدنية قدرات لنوعين تنقسم نيةبدال القدرات م ( أن5112)  د عمي محمودمسع ويوضح
 تمفةخالم الرياضية الفعالياتكل  في ىاما دورا   تمعب والتى لمفرد ةحركي وقدرات حةبالص مرتبطة
 ممكن مستوى لأعمى الفرد وصول إمكانية في كبيرة بدرجة تسيم والتي القدرات من لمعديد وتنقسم
 تؤدي دراتالق ذهى وأن ، المختمفة الحركية لمميارات الناجح الأداء نماذج يقتحق فى تسيم والتى

 ةالناجح حيحةالص الحركة شكل عمى ولالحص النياية في عنو ينتج وسياق مترابط لبشك وظائفيا
 الرياضية الفعاليات نحو والتوجيو الانتقاء عممية في ىاما دورا   ليا اصةالخ الحركية دراتتمك الق وان
 ( 55:  51 ).تمفةخالم

م ( ، وكازكاوز 2012)  Tony Leylandليلاند ني تو  ويتفق كلا من
Kliszczewicz,  التمريناتعمي أنو لكي يتم التغمب عمي بعض القصور الذي يحدث أثناء أداء 

تمرينات الكروس ظيرت و نتيجة التكرار عمي نفس الوتيرة والشكل اليومية العادية في الوحدة التدريبية 
مي عمي تحقيق مستوي عالي من المياقة البدنية فيي تتم ع فيت والتي تيدف إلي مساعدة المتدربين

فرات تدريبية مكثفة عالية الشدة في فترات زمنية محددة داخل الوحدات التدريبية وفترات راحة أقل والتي 
 ( 55:  51 ( )  86:  52 إيجابي عمي تحسين مستوي المياقة البدنية ) ثبت ليا تأثير

 تعمل النفسية أن السعادة م (2013)  مصطفي مظمومتحية عبد العال و ري كلا من وت
 لممثابرة والميل الحياة حب من مزيدا   داالأفر  عمي وتضفي الفرد، اضطرابات ضد يواق كميكانيزم
 (  522:  2)   الضاغطة المواقف كل مع بإيجابية والتعامل والصمود
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أن السعادة  م (5111رسي )كمال مم ( و 5151م( ، عبدالله محمود )5151السيد أبو ىاشم )ويري 
ومشاعرة ، فالسعادة النفسية ترتبط أكثر بشخصية الفرد  أفكارهالنفسية تنبع من داخل الفرد أي من 

  بسمات وأنماط معرفية إيجابية تعد عاملا  ميما في سعادة الفرد . وطريقة تفكيره ، فتمتع الفرد

 (2  :582-221  ( )8  :522 -575  ( )6  :21) 

ىبحثمذكلةىال

في تدريس والعممية خبرة الباحث الاكاديمية القراءات النظرية والملاحظات الميدانية و  من خلال
لمشباب البدنية  القدراتضعف لاحظ  وتدريب التمرينات في الأندية الصحية مقررات التمرينات

دد كبير تحديدات كبيرة وصعبة تؤثر عمي حالتيم الانفعالية  فيناك ع ونيواجي مأنيكما  الجامعي
عدم شعور الطلاب  مما أدي ذلك إليالطلاب تواجييم ضغوط تشكل أعباء نفسية عمييم  من 

 الكروس فيت تمريناتيحاول الباحث من خلال تطبيق برنامج  ومن ىنا بالسعادة والثقة بالنفس
  .نة د العيلأفرا النفسية عمي الشعور بالسعادة اومعرفة تأثيرى القدرات البدنيةوتحسين  تنمية المقترح

ىالبحثأهدافى

 التعرف عمي تأثير البرنامج التدريبي لتمرينات الكروس فيت عمي كلا من :
قوة عضلات  – قوة عضلات الرجمين – القدرة العضمية)  القدرات البدنية بعض عناصر .5

 ( المرونة -الرشاقة  –السرعة  –قوة عضلات البطن  –قوة عضلات الذراعين  –الظير 
 .ث لدي عينة البح

 . مستوي الشعور بالسعادة النفسية لدي عينة البحث  .5
ىفروضىالبحث

توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في  .5
قوة  –قوة عضلات الظير  –قوة عضلات الرجمين  –) القدرة العضمية    القدرات البدنية

لدي عينة المرونة (  -الرشاقة  –السرعة  –قوة عضلات البطن  –عضلات الذراعين 
 .البحث
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توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في  .5
  . لدي عينة البحث مستوي الشعور بالسعادة النفسية

ىمصطلحاتىالبحثى

 الكزوس فيج

ضانٍة تأَها أحذ الأو Glassman, Greg "  (7002 )"  جزيج جلسواىٌعرف 

وٌرُاغى  أداج رٌاضٍحواضرخذاو أكثر يٍ تٍٍ أكثر يٍ أضهىب ذذرٌثً  جًعدٌثٍح انحذٌثح وانرً انرذر

ع فً الاضرثاراخ ودرجاخ انشذج َرٍجح انرُى اخورنك نرحطٍٍ الاضرجات انعًم تٍٍ انرذرٌة وانركٍف

 ( 6 : ;6 . )طىٌرهً يعذلاخ انرًٍُح وانرعق عًهٍاخ انركٍف تأورنك يٍ أجم ذحقٍ

: هً حركاخ وظٍفٍح يرُىعح ذجًع تٍٍ انرًرٌُاخ ووزٌ انجطى وذًرٌُاخ  الكزوس فيج

الاٌروتكص والاثقال عانٍح انكثافح تهذف ذحطٍٍ انىظائف انحركٍح انرً ذرى فً شكم يىجه يٍ 

 ( 72-;; : :7 الاَقثاضاخ انعضهٍح نجًٍع أجساء انجطى وذرى فً شكم جًاعً أو تصىرج فردٌح )

 تالبدًي القدراث

الذي تحمل العبء أيضا داء و بمستوي ثابت من الأ أن يحتفظ عبارة عن قدرة الجسم عمي
مواجية التغيرات الداخمية  لكي يستطيععمي الوظائف الحيوية كالدورة الدموية والتنفس اليوائي  يقع
  ( 8:  2)  تظير نتيجة العمل البدني.  التي

 النفسية :السعادة 
سرور والاشباع وما يتبعو من  الحياة رضا العام لدي الفرد عن لاالشعور بعن  هعبار 

مع الاحتفاظ  بكل ارتياح المستمر لتحقيق أىدافو الشخصية والسعيارتياح وتحقيق الذات ، و 
 ( 7:  5 ) .بالعلاقات الاجتماعية الايجابية مع الاخرين 
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ىاجراءاتىالبحثى

مجموعة واحدة تجريبية بأسموب القياس  عمياستخدم الباحث المنيج التجريبي منيج البحث : 
 لطبيعة ىذا البحث.  القبمي والبعدي وذلك لمناسبتو

من طلاب المستوي السادس  مجتمع البحث بالطريقة العمدية باختيارقام الباحث مجتمع البحث : 
م وقد بمغ مجمع 5152 -5156ائل لمعام الجامعي بكمية التربية قسم التربية البدنية جامعة ح

  ( طالب. 26البحث ) 
مجتمع من  طالب( 51اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية الطبقية وقواميا ): تم  عينة البحث

( طلاب لعمل الدراسة 51البحث لعينة البحث الأساسية وتم أخذ عينة عشوائية قواميا ) 
يجاد المعاملات العممية ) الصدف  ضح تصنيف ( يو  5وجدول )  الثبات (  –الاستطلاعية وا 

 .ة البحث نوعي مجتمع

 (1جدول )
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 مجتمع البحث البيان
 عينة البحث

 ينة البحث الاستطلاعيةع عينة البحث الاساسية

 51 51 26 العدد

 تجانس عينة البحث

أفراد عينة بإجراء التجانس بين  ين، قام الباحث الاعتداليتحت المنحني  العينةلمتأكد من وقوع أفراد 
البدنية  القدراتومتغيرات (  السن –طول الجسم  –) وزن الجسم  النموبعض المتغيرات البحث في 

  :وذلك كما يوضحو الجدول التاليومقياس السعادة 
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث 

 20ن =  بدنيةوالقدرات الفي متغيرات النمو 
       

وحدة  قيد البحث المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 هتغيزاث الٌوى

 005.- 7.719 050.111 053.371 السٌتويتز طىل الجسن

 591. 9.009 53.711 53.011 الكيلىجزام وسى الجسن

 977. 0.090 00.111 00.071 سٌت السي

 القدراث البدًيت

 030.- 0.999 001.111 001.011 السٌتويتز العضليتالقدرة 

 090.- 0.079 001.111 001.771 الكيلىجزام قىة عضلاث الزجليي

 053.- 0.007 91.711 11..91 الكيلىجزام قىة عضلاث الظهز

 070. 0.000 111..0 71..07 عدد قىة عضلاث الذراعيي

 9.0. 3.193 00.711 00.071 عدد قىة عضلاث البطي

 300.- 1.073 0.111 3.951 الثاًيت السزعت

 909. 1.051 03.111 03.1.1 الثاًيت الزشاقت

 330.- 1.050 9.111 9.901 السٌتويتز الوزوًت

 02.5. 05.5. 509.2 509.2 درجت هقياس السعادة الٌفسيت

،  1.285)  متغيرات قد انحصرت بين ( أن معامل الالتواء في جميع ال 5يتضح من جدول رقم ) 
جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت  ( مما يدل عمي 2، + 2-)  ما بين انحصرت ( أي 1.225 -

 والقدرات البدنية والسعادة النفسية . متغيرات النمو تجانس أفراد عينة البحث في المنحني الاعتدالي 
 ( 5مرفق ) 

ىأدواتىجمعىالبوانات

 الباحث الاجيزة والأدوات التالية : استخدمخاصة بالبحث لجمع البيانات ال

 الاجيزة والادوات  .1
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 . الرستاميتر لقياس الطول والوزن مقدرا بالسنتميتر والكيموجرام .الرستاميتر لقياس الطول والوزن مقدرا بالسنتميتر والكيموجرام 

  الديناموميتر الديناموميترmodel 2525825258-22  . لقياس قوة عضلات الرجمين والظير .لقياس قوة عضلات الرجمين والظير 

  احبال احبال( سميكة( سميكة  Battle rope  )) 

  صندوق خطو مرن صندوق خطو مرن( متعدد الارتفاعات( متعدد الارتفاعاتPleusoft Box  )) 

  عصا تمرينات عصا تمرينات 

  متوازي صغير متوازي صغير 

 جياز حمقجياز حمق 

 أثقال مختمفة الاوزانأثقال مختمفة الاوزان 

 .كور طبية أثقال مختمفة.كور طبية أثقال مختمفة 

 . سلالم مختمفة .سلالم مختمفة 

 كاتل بلكاتل بل 

 . مطرقة .مطرقة 

 . أطار سيارة .أطار سيارة 

 . جياز عقمة .جياز عقمة 

  تسمقتسمقحبال حبال 

 اساتك مطاطيةاساتك مطاطية 

  ساعة ايقاف لقياس الزمن مقدر بالثانية ساعة ايقاف لقياس الزمن مقدر بالثانية 
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 شريط قياسشريط قياس 

 موسيقي وسماعات وميكروفونموسيقي وسماعات وميكروفون 

 مة في البحث مقاييس المستخدالاختيارات وال .2

  اخبار القدرات البدنية قيد البحث 
 البدنيةالمتغيرات باستخلاص  السابقةوالدراسات  العمميةحث من خلال مسح المراجع قام الب

 لمبحث والتي تم استخداميا في العديد من الدراسات وىذه المتغيرات ىي : المناسبة
 .لعضمية لقدرة القياس ا ريض من الثباتعالوثب ال اختبار -
 . ثني الجذع من الانبطاح المائل الذراعيناختبار قوة  -
 . اختبار قوة عضلات الرجمين لقياس القوة العضمية باستخدام جياز الديناموميتر -
 . اختبار قوة عضلات الظير لقياس القوة العضمية باستخدام جياز الديناموميتر -
 . لعضلات البطن القوة العضميةاختبار الجموس من الرقود لقياس  -
 . لقياس السرعة متر 21العدو اختبار  -
 لقياس الرشاقة  51 × 2الجري المكوكي  اختبار -
 . من وضع الجموس طويل لقياس المرونة للأماماختبار ثني الجذع  -

  مقياس السعادة النفسية 

م ( فيو 5115)  Hills & Argleاكسفورد لمسعادة الذي طوره في الأصل  تم استخدام مقياس
ويتكون استبيان لة من مقياس اكسفورد لمسعادة والذي وضع في أواخر الثمانيات ، بمثابة نسخة معد

ويتمتع  بالسعادة بشكل عام  الشعور تقيس عبارة 52من  صميةالأاوكسفورد لمسعادة بصورتو 
بصورة فردية أو جماعية  ، ويتم تطبيقةالمقياس بخصائص سيكومترية مرتفعة من الصدق والثبات 

 ( 5مرفق )  ق (51ويتستغرق تطبيقو ) 
معارض بشدة، معارض،  للإجابات 8 – 5من  بإعطاء الدرجات  حيح الاستبيان ويتم تص

بالنسبة لمعبارات عمى التوالي   معارض الى حد ما، موافق، موافق الى حد ما، موافق بشـــــــــدة
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 – 52ن من ) الدرجة الكمية للاستبيا بارات السمبية ، وتتراوحالايجابية وعمي العكس بالنسبة لمع
572 ) .  (56  :5172  ) 

تحقيق أىداف تطبيقو عمي المجتمع السعودي ولمن أجل  ( 2) مرفق  ترجمة المقياسب وقام الباحث
 الدراسة تم تحقق من صدق وثبات الأداة كما يمي :

 صدق المقياس في الدراسة الحالية :
 صدق المحكمين  .1

التدريس في جامعة حائل وذلك من المتخصصين ( من أعضاء ىيئة 51)تم عرض المقياس عمي 
في عمم النفس والقياس وطمب منيم الرأي في وضوح وصياغة الفقرات ومدي صلاحيتيا من أجل 

وافقة م اعتمادقياس ما صمم لقياسو ، وتقديم أيو اقتراحات لما ىو مناسب لتطوير المقياس ، وتم 
ة لثلاث فقرات ولم يتم حذف اي أراء المحكمين فقد تم تعديل الصياغ% ( فأكثر ، وبناءا  عمي 61)

 ( . 52فقرة من الفقرات ) 
 ( 2( ، مرفق )  2مرفق )  

 
 صدق البناء الداخمي .2

تم التحقق من صدق البناء ) الاتساق الداخمي ( وذلك عن طريق تطبيق المقياس عمي عينة 
ارج العينة ، وتم إيجاد معاملات ارتباط لكل ( طالب من مجتمع الدراسة وذلك من خ51مقدارىا )

 معامل ارتباط بيرسون والجدول التالي يوضح ذلك : استخدامفقرة من خلال 
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 (3جدول )
 الفقرات بالدرجة الكمية لمقياس السعادة النفسية معاملات ارتباط

معامل  رقم الفقرة
 الارتباط

معامل  رقم الفقرة
 الارتباط

معامل  رقم الفقرة
 رتباطالا

معامل  رقم الفقرة
 الارتباط

5 1.88 ** 2 1.27 * 57 1.28 ** 52 1.72 ** 

5 1.26 ** 51 1.72 ** 56 1.88 ** 58 1.22 ** 

2 1.25 * 55 1.28 ** 52 1.61 ** 57 1.71 ** 

2 1.85 ** 55 1.22 ** 51 1.27 ** 56 1.72 ** 

2 1.78 ** 52 1.75 ** 55 1.71 ** 52 1.22 * 

8 1.72 ** 52 1.27 * 55 1.72 **   

7 1.22 ** 52 1.86 ** 52 1.25 **   

6 1.25 ** 58 1.22 * 52 1.77 **   

  :0.0 ≥، * ذعًُ دانح عُذ يطرىي      :0.0≤  ** تعني دالة عند مستوي 

( أن جميع معاملات الارتباط لفقرات مقياس السعادة النفسية لمدرجة 2يتضح من الجدول رقم )
    ( وأن معامل الارتباط ذات الدلالة الاحصائية عند  1.6 – 1.27اوحت مابين ) الكمية تر 

 وىذا يعني أنيا مناسبة لأىداف الدراسة . ( a=  1.12مستوي ) 
 ثبات المقياس

 تم التحقق من ثبات المقياس بالطريقة التالية :
( طالب من 51طريقة أعادة تطبيق الاختبار : حيث قام الباحث بتطبيق المقياس عمي ) .5

( يوم تم أعادة تطبيق المقياس مرة اخري عمي نفس 52الدراسة وبعد مرور )خارج عينة 
 ( . 1.67المجموعة ، وقد بمغ معامل ثبات المقياس الكمي ) 
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 السعادة مستويات حساب
 تقسيم تم النفسية السعادة مستوى ولتحديد(  572 – 52)  بين ما المقياس في الدرجة تتراوح

 ، متوسط ، منخفض ، جدا منخفض)   وىي مستويات خمس إلى المقياس عمى داءلأا مستوى
 : التالية المعادلة حسب ( جدا مرتفع ، مرتفع

 .  الفئات عدد/  قيمة أقل - قيمة أكبر=  المستوى مدى  -
 النحو عمى الأداء عمى الحكم مستويات فإن ذلك عمى 1.61=  5/2-2=  المستوي مدي إذا     
 : التالي

 . السعادة من جدا منخفض مستوى عمى تدل لممقياس الكمية لمدرجة وذلك(  5.61 – 5)  من -
 . السعادة من منخفض مستوى عمى تدل لممقياس الكمية لمدرجة وذلك(  5.81 – 5.61)  من -
 . السعادة من متوسط مستوى عمى تدل لممقياس الكمية لمدرجة وذلك(   2.21 – 5.81)  من -
 . السعادة من مرتفع مستوى عمى تدل لممقياس الكمية لمدرجة وذلك(  2.51 – 2.21)  من -
 . السعادة من جدا مرتفع مستوى عمى تدل لممقياس الكمية لمدرجة وذلك(  2 – 2.51)  -

 ( 8مرفق ) 

ىالدرادةىالادتطلاروة
 الاثنين الي 6/5/5152من   الثلاثاء  في الفترة الاستطلاعية إجراء الدراسةب قام البحث

تتراوح أعمارىم ما بين  جامعة حائلمن ( طلاب   51وقدراىا )  عشوائية عمي عينة 52/5/5152
من خلاليا تمكننا الوقوف عمى مؤشرات عدة و  الأساسية العينةمن خارج  ( سنة 52 - 51) 

 ومنيا:تخدمنا في تحقيق أىداف البحث 
 تصميم استمارة تسجيل البيانات . .5

 مستخدمة.لأجيزة والأدوات الالتأكد من صلاحية ا .5

 ومدى ملائمتيا لمستوى العينة. التمرينات الحديثةالتأكد من سيولة تطبيق  .2

 وتلافي حدوث الأخطاء والتدخل في العمل.معرفة المعوقات التي قد تظير  .2

 حاجة الباحث للأدوات والموازم التي يستعين بيا . .2
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 .أداء التمرينات مراعاة تسمسل  .8

 العينة . لأفرادالاختبارات التأكد من مناسبة  .7

 لأفراد العينة . التدريبالتعرف عمى مدى ملائمة شروط  .6

 تحديد الوقت اللازم لتنفيذ التجربة الفعمية . .2

 القياسات . لإجراءديد أفضل الطرق تح .51

 التأكد من ملائمة مقياس السعادة النفسية لمتطبيق . .55

 ومده ملائمتيا للأداء . المختارةتجربو الموسيقي  .55
ىمجىالتدروبيرناالب

 الكروس تمريناتالتي تناولت  والدراسات السابقة المتخصصة ع العمميةمن خلال عمل مسح لممراج
الكروس  تمريناتالباحث بتصميم برنامج حث فقد قام اوخبرة الب فيت وتطبيق مقياس السعادة النفسية

تحديد محتويات  ا تمعمى ىذ وبناءا والسعادة النفسية المياقة البدنيةومعرفة مدي تأثيره عمى فيت 
التدريبي المقترح  ومدة  تنفيذ البرنامج وكذلك تصميم وتشكيل الاحمال التدريبية الخاصة بالبرنامج

( وحدات تدريبية 2( اسبوع وبواقع )55لمدة ) لكروس فيتا وضع برنامج تمرينات ومن ثم تم
 21)  ة يومي( وزمن الوحدة التدريبية ال 22أسبوعيا  وبمغ عدد الوحدات التدريبية الكمية لمبرنامج ) 

 % ( من أقصي معدل لضربات القمب . 21 – 81ق ( ، وقد بمغت شدة التدريب )  72 –
 ىدف البرنامج التدريبي .1

في تمرينات متنوعة حرة وبالأدوات  المتمثمة الكروس فيتييدف البحث إلي استخدام تمرينات 
 القدرة)  البدنية القدراتعرفة تأثير ىذه التمرينات عمي والاجيزة لمجوعة واحدة تجريبية ومحاولة م

 عضلات قوة – الذراعين عضلات قوة – الظير عضلات قوة – الرجمين عضلات قوة – العضمية
الكروس فيت عمي  ير برنامج تمريناتوكذلك معرفو تأث ( المرونة - الرشاقة – السرعة – البطن

 ( 7مرفق )  .السعادة النفسية لعينة البحث 
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  العممية التي تم مراعتيا عند وضع برنامج تمرينات الكروس فيت الاسس .2

  أىداف البحث . الكروس فيتأن تحقق تمرينات 
  السنيو  المرحمة الكروس فيتان تلائم تمرينات. 
  والمقاييس لتحديد مستوي المتدربين .إجراء الاختبارات 

  ات .والتنوع والتدرج في التمرين الفرديةمراعاه الفروق 

  التخطيط والتنفيذ باستخدام الاسموب العممي ومراعاه الاحمال التدريبية وفترات الراحو بين
 التمرينات وكانت كمايمي :

 أسبوع . 55عدد أسابيع تنفيذ البرنامج ىو  -
 دقيقو . 72 – 21ميو ىو الكروس فيت خلال الوحده التدريبية اليو متوسط زمن تمرينات  -
 % . 21 – 81شده التدريب  -
 مجموعو . 2 – 5عدد المجموعات  -
 تكرار . 55 – 8من  عدد مرات تكرار التمرين -

 تحديد شده حمل التدريب .3
من أقصي أثناء التمرينات  المقابل لمشدهلقمب وتحديد النبض لضربات ا الأقصىتم تحديد المعدل 

 : التالية المعادلةمعدل لضربات القمب وذلك من خلال تطبيق 
 السن . – 551= القمب  لضربات الأقصىالمعدل 

 قياسو أثناء التمرين . يتمحتي  مقياس النبض لأنفسي عمميةعمي  العينةتم تدريب أفراد  -

 غثيان .الأو  دوخةال وبالألم في الصدر أ ربشعور المتدفور  مباشرة مراعاه التوقف عن  -

 دنيةالب التربيةقسم  خريجيتحت إشراف الباحث وبعض  الكروس فيتوتم تنفيذ تمرينات  -
  .من المدربين
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 الخطوات التنفيذية البرنامج التدريبي المقترح .4

 القياس القبمي  .1
الوزن ( واختبارات  –الطول  –تم إجراء القياسات القبمية لمتغيرات البحث وتتمثل في قياس ) السن 

الموافق   اءالاربع لأفراد عينة البحث الاساسية من يومالقدرات البدنية وقياس مستوي السعادة النفسية 
 .م 57/5/5152الخميس الموافق  م وحتي يوم5152/  58/5

  البرنامج تطبيق .2

قام الباحث بتطبيق برنامج تمرينات الكروس فيت المقترح عمي المجموعة التجريبية داخل نادي 
وقت المياقة التابع لمكمية لتوافر بو الأجيزة والادوات اللازمة لمتدريب ووجود صالة التدريب وذلك 

طبيق برنامج وتم ت، م  55/2/5152 الجمعةيوم  م الي52/5/5152السبت  يوم في الفترة من
سبوع عمى ثلاث أ( 55المقترح قيد البحث عمى المجموعة التجريبية ولمدة ) الكروس قيت تمرينات
 : يمي كما( اسابيع 2كل مرحمة ) بواقعمراحل 

 ) يستغرق زمن كل وحدةو  في الاسبوع ة يوميةتدريبي ( وحدات2بواقع )وكانت : المرحمة الاولي  -أ
بواقع  الكروس فيت تمريناتتييئة ، ثم الحماء و لجزء الا( دقائق 51تقسيميم الي )دقيقة تم  ( 21

، وكان الزمن الكمي ( دقائق 2تيدئة بواقع )التمرينات ختام الوحدة التدريبية بثم  ( دقيقو22)
 .( دقيقة  811لممرحمة الأولي ىي ) 

الاسبوع وزمن كل وحدة يستغرق  وحدات تدريبية يومية في( 2بواقع )وكانت مة الثانية : لمرحا -ب
بواقع  الكروس فيت تمرينات، ثم تييئة الحماء و لجزء الا دقائق( 51( دقيقة تم تقسيميم الي ) 82 )

من الكمي ، وكان الز  ( دقائق2)تيدئة بواقع التمرينات ختام الوحدة التدريبية بثم ( دقيقو  21) 
 . ( دقيقة 5121)  مرحمة الثانية ىي لم
وحدات تدريبية يومية في الاسبوع وزمن كل وحدة يستغرق ( 2بواقع )وكانت المرحمة الثالثة :  -ج
بواقع  الكروس فيت تمريناتثم ، تييئة الحماء و لجزء الا( دقيقة 51( دقيقة تم تقسيميم الي ) 72 )
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، وكان الزمن الكمي ( دقائق 2)تيدئة بواقع التمرينات دريبية بختام الوحدة التثم ( دقيقو  81) 
 .( دقيقة  5511لممرحمة الثالثة ىي ) 

( دقيقة تدريبية  5621يتضح أن الزمن الكمي لمبرنامج التدريبي يبمغ )  ومن خلال ماسبق -
( دقيقة ، والجزء الرئيسي الخاص بتمرينات الكروس  221يئة بواقع ) التيموزعو عمي الاحماء و 

 ( 5561)  بواقعفيت 
 ( 6مرفق )  .( دقيقة  551)  لمتييئة بواقع ، بينما بمغ الزمن الكمي

 القياس البعدي : .3
التي مرت بيا  والترتيبوالشروط س الطريقة فتم اجراء القياسات البعدية لممتغيرات قيد البحث وبن

السبت المقترح مباشرة وذلك في الفترة من يوم  التدريبي تطبيق البرنامج عد انتياءالقياسات القبمية ب
 .م 52/2/5152م إلي يوم الاحد 52/2/5152

ىالتحلولىالاحصائيى

 :  SPSSتية من خلال برنامج الوسائل الاحصائية الأ استخدم الباحث

 الوسيط  - الانحراف المعياري  -  المتوسط الحسابي -

 ء   معامل الالتوا -

  T Testإختبار  -

 نسب التحسن -

ىررضىومناقذةىالنتائجى

 عرض النتائج .1
عرض نتائج الفرض الأول الذي ينص عمي أنو " توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي 

قوة عضلات الرجمين  –والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في القدرات البدنية ) القدرة العضمية 
 -الرشاقة  –السرعة  –قوة عضلات البطن  –قوة عضلات الذراعين  –قوة عضلات الظير  –

 نة ( لدي عينة البحث .المرو 
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 ( 4جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي 

 لممجموعة التجريبية  في القدرات البدنية قيد البحث

 02=  ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدي اس القبميالقي
قيمة )ت( 
المتوسط  ودلالتيا

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 09.510 *  531.. 093.971 9.707 000.171 السنتميتر القدرة العضلية

 .00.00 * 5.000 055.011 0.7.0 030.971 الكيلوجرام قوة عضلات الرجلين

 .09.09 *   3.001 11..003 0.009 93.011 الكيلوجرام الظهرقوة عضلات 

قوة عضلات 
 الذراعين

 عدد
09.011 0.975 0..911 0.999 * 07.505 

 * 05.130 0.537 1.911. 3.193 00.071 عدد قوة عضلات البطن

 .00.01 * .1.09 3.371 1.0.3 0.137 الثانية السرعة

 01.593 * 1.559 01.707 1.053 00.907 الثانية الرشاقة

 00.091 * 1.700 00.001 1.903 01.300 السنتميتر المرونة

 1.12* دال عند مستوي                5.752=  1.12قيمة )ت( الجدوليو عند مستوي 
فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس ( وجود 2يتضح من جدول )

قوة  –قوة عضلات الظير  –قوة عضلات الرجمين  –ة ) القدرة العضمية البعدي في القدرات البدني
 المرونة ( لدي عينة البحث -الرشاقة  –السرعة  –قوة عضلات البطن  –عضلات الذراعين 
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(5جدول )  

 التحسن بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحثنسب 
 20ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

س القيا
 القبمي

القياس 
 البعدي

نسبة التحسن 
% 

 03.380 % 038.322 000.222 السنتميتر القدرة العضمية

 88.023 % 033.022 080.222 الكيلوجرام قوة عضلات الرجمين

 83.328 %  008.322 38.022 الكيلوجرام عضلات الظيرقوة 

قوة عضلات 
 الذراعين

 عدد

03..22 03.222 

% .3.023 

 8.222. % 32.322 0.022. عدد بطنقوة عضلات ال

 03.233 % 8.822 282.. الثانية السرعة

 03.308 % 02.2.2 00.302 الثانية الرشاقة

 03.228 % 00.0.2 02.800 السنتميتر المرونة

 
 

 
 
 

 

 

 
 (1) شكل
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0

50

100

150

200

250

300

القيا  القبل 

القيا  البعد 



 

 

 الثانيالجزء  2021( يونيو 34)المجمد مجمة عموم الرياضة

- 78 - 

 تجريبية  في القدرات البدنية قيد البحثلممجموعة ال

 

 (6جدول )
دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي لممجموعة 

 في السعادة النفسية قيد البحثالتجريبية  
 20ن = 

 

وحدة  المتغيراث
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
قيمت )ث( 
ىسط المت ودلالتها

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتىسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 * 52.22 52. 2.62 52. 5.25 درجة السعادة النفسية

 1.12* دال عند مستوي                5.752=  1.12قيمة )ت( الجدوليو عند مستوي 
البعدي لصالح القياس فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والقياس يتضح من جدول ) ( وجود 

 .لدي عينة البحث السعادة النفسية البعدي في 
 (7جدول )

 قيد البحث السعادة النفسيةنسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي في 
 20ن = 

القياس  وحدة القياس المتغيراث
 القبلي

القياس 
 البعدي

قيمت )ث( 
 ودلالتها

 22.878% 2.62 5.25 درجة السعادة النفسية
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 (2) شكل

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي 
 في السعادة النفسية قيد البحث لممجموعة التجريبية

 ىمناقذةىالنتائج .2
 مناقشة نتائج الفرض الأول -

قياس وجود فروق دالة احصائيا بين ال (5( والشكل رقم )2، ) (2)ول ايتضح من جد
قوة عضلات  –القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في القدرات البدنية ) القدرة العضمية 

 –السرعة  –قوة عضلات البطن  –قوة عضلات الذراعين  –قوة عضلات الظير  –الرجمين 
حيث جاءات قيمة )ت( الجدولية أكبر من قيمة )ت(  بحثالمرونة ( لدي عينة ال -الرشاقة 

( ، ويرجع الباحث ىذه النتيجة إلي إستخدام تمرينات  1.12وبة عند مستوي دلالة ) المحس
عمي أنواع مختمفة من التمرينات التي أدت إلي تحسن  احتوتالكروس فيت قيد البحث والتي 

 القدرات البدنية قيد البحث .
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داخل  التحسن نتيجة إلي الاستخدام المنظم لتمرينات الكروس فيتويرجع الباحث ىذا 
 البرنامج التدريبي أدي إلي تحسين القدرات البدنية قيد البحث .

المركز الأول  احتمتويري الباحث أن أعمي نسب التحسن في قوة عضلات الذراعين حيث 
    % ( ثم يمييا في المركز الثاني تحسن قوة عضلات البطن  28.528بنسبة تحسن تبمغ ) 
   ييا في المركز الثالث قوة عضلات الظير بنسبة % ( ثم يم 22.212بنسبة تحسن تبمغ ) 

       % ( ثم يميا في المركز الرابع قوة عضلات الرجمين بنسبة تحسن تبمغ  28.712)  تحسن تبمغ
% (  57.625% ( ثم تمييا في المركز الخامس القدرة العضمية بنسبة تحسن تبمغ )  22.512) 

 ثم الرشاقة ثم سن منخفضة عمي التوالي ) المرونة، ثم احتل الثلاث مراكز الاخيرة بنسب تح
 .% (  58.278ثم   %  57.752% ثم  56.222بنسب تحسن بالتوالي وىي )  السرعة (

احث تحسن في القدرات البدنية لطلاب التربية الرياضية جامعة حائل نتيجة فقد لاحظ الب
ة تمثمت في القوة العضمية والقدرة لتطبيق برنامج الكروس فيت وأن أعمي نسب تحسن لمقدرات البدني

العضمية ويرجع ذلك إلي استخدام تمرينات المتنوعة لمكروس فيت بإستخدام أجيزة وأدوات مختمفة 
الاثقال ووزن الجسم وتمرينات الجمباز والتي تعود بالفائدة عمي جميع إجزاء الجسم  اماستخد وأيضا

  دة التمرينات وقصر فترات الراحةوتم التدرج في ش

م ( عمي أن تمرينات الكروس فيت تعد أحد 5115)  "  Bill Foranبيل فوران " ويؤكد 
م تمرينات المقاومة بإنواعيا من خلال الاساليب الحديثة لمحصول عمي القوة العضمية والتي تستخد

التدريب الدائري ويعتمد عمي مقاومة وزن وزن الجسم أو إستخدام أجيزة والأدوات المختمفة التي 
ساعد عمي تحسين القدرات البدنية مثل الحبال المطاطية والاثقال والكرة الطبية والكتل بيل ت

عطاء والمطرقة وأطارات السيارات وغيرىا من الادوات ال تي تساعد عمي تنمية القوة العضمية وا 
  ( 68) . الجسم الشكل الرياضي العضمي
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أٌ ذًرٌُاخ  م Fàbio Dominski (5.5.) وأخزوى "دهىًسكي فابيى"حٍث ٌشٍر 

فٍد ذعرًذ عهى حركاخ وظٍفٍح يرعذدج ذعرًذ عهً يجًىعح يرُىعح يٍ اضرراذٍجٍاخ  انكروش

حٍث أٌ انهذف يٍ انرذرٌة يثم رفع الأثقال وانقىج انثذٍَح وانجًثاز وانرذرٌة انثهىيرري وغٍرها 

 ( 9:  :6 ) قح انثذٍَح .كم رنك هى زٌادج الأحًال يٍ حٍث انحجى وانشذج نرحطٍٍ الأداء ورفع انهٍا

جواو جوساتافو ، تيم جابيت ، فرانك بورجوا ، ىيمتون دي ساس وزا ويتفق كلا من 
 João Gustavo Claudino , Tim J. Gabbett , Frankشاغاس " ورافائيل 

Bourgeois , Helton de Sá Souza, Rafael Chagas Miranda   (2018 م ) و
 Eather, N., Morgan, P. J., & Lubans, D. R" ي ار لوبان ، دن ، مورغان ،إيثر ،

أن تمرينات الكروس فيت من أفضل التمرينات الحديثة التي يمكن لممدربين  عمي  (م 2016)  
        لتحسين مستوي القدرات البدنية المختمفة وتحسن شكل الجسم وزيادة الكتمة العضمية الاعتماد عمييا

 (  552 – 551:  52 ) (  2-8:  52) .لممتدربين 

القدرة في متغيرات القدرات البدنية وىي  الحادث وعمي ذلك فإن الباحث يرجع التحسن
قوة عضلات  –قوة عضلات الذراعين  –قوة عضلات الظير  –قوة عضلات الرجمين  –العضمية 
"  Cross Fitيرجع برنامج تمرينات الكروس فيت "  المرونة –الرشاقة  –السرعة  –البطن 

 لمستخدم في البحث .ا

وبذلك يتحقق الفرض الأول والذي ينص عمي " توجد فروق دالة احصائيا بين القياس 
قوة عضلات  –) القدرة العضمية القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في القدرات البدنية 

 – السرعة –قوة عضلات البطن  –قوة عضلات الذراعين  –قوة عضلات الظير  –الرجمين 
 .المرونة ( لدي عينة البحث  -الرشاقة 
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 الثانيمناقشة نتائج الفرض  -
وجود فروق دالة احصائيا بين القياس  (5( والشكل رقم )7، ) (8ول )ايتضح من جد

 الشعور بالسعادة النفسية لدي عينة البحث مقياس القبمي والقياس البعدي لصالح القياس البعدي في
% (  ويعزو الباحث ذلك إلي أت برنامج تمرينات الكروس  22.878)  ، وبنسبة تحسن قدرىا 

فيت المقترح أدي إلي شعورىم بالسعادة النفسية وزيادة الثقة بأنفسيم نتيجة لمتحسن الممحوظ في 
 .القدرات البدنية  

م ( أن ممارسة الأنشطة الرياضية 5112)  عمي عسكرويتفق ذلك مع ما أشار إليو 
 اكتشافالشعور الإيجابي والإحساس بالسلامة الذىنية والبدنية وتساعد عمي  ميالمنتظمة تساعد ع

 ( 7) العلاقة التبادلية بين العقل والجسم مما يؤدي إلي الشعور الايجابي بالصحة والسعادة النفسية 

شعور بالسعادة نتيجة ويري الباحث أن ىناك علاقة بين ممارسة تمرينات الكروس فيت وال
والشعور بالثقة بالنفس مما الجسم  والتناسق في أجزاء في القدرات البدنية لمتدربوي التطور مست

 يعطيو الدافع للأقبال عمي الحياة بسعادة  والاستمتاع بيا .

م ( أن الشخص السعيد يتميز بعدة 5151وىذا يتفق مع ما أشارت إليو سناء سميمان ) 
ة واقعية بالإضافة إلي ممارسة الرياضة ، طريقمنيا الثقة بالنفس وقدرتو عمي التقكير بصفات 

وكمما شعر الإفراد بأنيم أصحاء وأفضل حالا  كمما أستمتعوا بحياة أفضل ، والقبول الاجتماعي 
يشعر الفرد بالثقة بالنفس واحترام الاخرين وىذا يحسن من صورتو الذاتية لدي نفسو ويحقق السعادة 

 ( 2) النفسية . 

م ( إلي أن لممارسة الرياضة مردود 5112ليو نادية نياد ) مع ما أشارت ا وىذا يتفق
معنوي واضح ، فالرياضة تعالج مشاكل الاكتئاب والتوتر وضغوط الحياه وتجعل من يمارس 
الرياضة أكثر تييئة من غيره لمواجيو المواقف العصيبة في الحياه وقادر عمي التعامل معيا بشكل 

) الاندورفين ( الذي يحسن الحالة المزاجية لمفرد  ج ىرمونتساعد عمي إنتاوممارسة الرياضة جيد 
 ( 55)  ويشعرة بالسعادة النفسية .
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" )  Goony Vincentمع ماتوصمت اليو دراسة جوني فنست " كما يتفق ىذا ايضا  
الروح م ( أن ممارسي النشاط الرياضي بانتظام ارتفعت لديين الحالة الوظيفية وايضا ارتفاع 5115

 ( 51:  57 والرضا عن الحياة وكذلك أدي إلي الشعور بالصحة والسعادة النفسية . ) المعنوية

توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي وىذا يحقق صحة الفرض الثاني والذي ينص عمي " 
 " ثوالقياس البعدي لصالح القياس البعدي في مستوي الشعور بالسعادة النفسية لدي عينة البح

ىتىوالتوصواتالادتخلاصا
 الاستخلاصات .1

في ضوء أىداف البحث وفروضو وفي حدود عينة البحث واستنادا  لممعالجات الاحصائية توصل 
 الباحث الي الاستخلاصات الاتية : 

فيــت لــو تــأثير إيجــابي عمــي بعــض عناصــر فيــت لــو تــأثير إيجــابي عمــي بعــض عناصــر   البرنــامج المقتــرح باســتخدام تمرينــات الكــروسالبرنــامج المقتــرح باســتخدام تمرينــات الكــروس -
 القدرات البدنية .القدرات البدنية .

 تمرينات الكروس فيت لو تأثير إيجابي عمي السعادة النفسية .تمرينات الكروس فيت لو تأثير إيجابي عمي السعادة النفسية .  البرنامج المقترح بإستخدامالبرنامج المقترح بإستخدام -
وجــود فــروق دالــة احصــائية بــين القياســيين القبمــي والبعــدي لممجموعــة التجريبيــة فــي القــدرات وجــود فــروق دالــة احصــائية بــين القياســيين القبمــي والبعــدي لممجموعــة التجريبيــة فــي القــدرات  -

 البدنية .البدنية .
لقياســيين القبمــي والبعــدي لممجموعــة التجريبيــة فــي الســعادة لقياســيين القبمــي والبعــدي لممجموعــة التجريبيــة فــي الســعادة وجــود فــروق دالــة احصــائية بــين اوجــود فــروق دالــة احصــائية بــين ا -

 النفسية .النفسية .
 التوصيات  .2
والتعرف عمي تأثيرىا عمي متغيرات  تمرينات الكروس فيت باستخدام ء دراسات اخريإجرا -

 . ومراحل سنية مختمفة اخري وعينات اخري
فيت لتنمية المياقة البدنية من أجل الصحة وفي  ضرورة الاىتمام بتمرينات الكروس -

 المنافسات الرياضية 
 واع مختمفة من الرياضات .التنوع  في تصميم وتطبيق تدريبات الكروس فيت عمي أن -
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 الاىتمام بتطبيق تدريبات الكروس فيت عي طالبات التخصص بالقسم . -
الميارات المختمفة لتمرينات لإكسابيم المعارف والمعمومات و عقد دورات تدريبية لممدربين  -

 الكروس فيت سواء لمدربين الاندية الصحية أو مدربين رياضات المنافسات .
 ينات الكروس فيت لتنمية السعادة النفسية لممتدربين .ضرورة الاىتمام بتمر  -
 تمرينات الكروس فيت لا تغني عن التمرينات الأخرى ولكن تعتبر مكممة ليا . -
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والدعادةىالبدنوةىبعضىالقدراتىرلىىىالكروسىفوتىبرنامجىتمروناتىتأثور
ىلديىطلابىالتربوةىالبدنوةىجامعةىحائلىالنفدوة

 ودهد. محمد السعيد ج* 
 

التعرف عمي تأثير البرنامج التدريبي لتمرينات الكروس فيت عمي ييدف البحث الحالي إلى  
قوة عضلات  – قوة عضلات الرجمين – القدرة العضمية)  درات البدنيةالق بعض عناصر"كلا من 
لدي  ( المرونة -الرشاقة  –السرعة  –قوة عضلات البطن  –قوة عضلات الذراعين  –الظير 

استخدم الباحث المنيج التجريبي و  مستوي الشعور بالسعادة النفسية لدي عينة البحث و عينة البحث 
 لطبيعة ىذا البحث  بأسموب القياس القبمي والبعدي وذلك لمناسبتومجموعة واحدة تجريبية  عمي

من طلاب المستوي السادس بكمية التربية قسم  مجتمع البحث بالطريقة العمدية باختيارقام الباحث و 
 ( طالب 26م وقد بمغ مجمع البحث ) 5152 -5156ائل لمعام الجامعي التربية البدنية جامعة ح

مجتمع البحث لعينة من  طالب( 51بالطريقة العمدية الطبقية وقواميا ) اختيار عينة البحثتم و 
يجاد 51البحث الأساسية وتم أخذ عينة عشوائية قواميا )  ( طلاب لعمل الدراسة الاستطلاعية وا 

فيت لو  البرنامج المقترح باستخدام تمرينات الكروسوأشارت اىم النتائج إلى أن المعاملات العممية 
 إجراء دراسات اخريباحث بضرورة الويوصى عمي بعض عناصر القدرات البدنية تأثير إيجابي 

ومراحل  والتعرف عمي تأثيرىا عمي متغيرات اخري وعينات اخري تمرينات الكروس فيت باستخدام
 . سنية مختمفة

 

 

 

 

 

 

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

م نظرياات وتطبيقاات الجمبااز والتمريناات والعاروض الرياضاية بكمياة التربياة الرياضاية جامعاة م نظرياات وتطبيقاات الجمبااز والتمريناات والعاروض الرياضاية بكمياة التربياة الرياضاية جامعاة مدرس بقسمدرس بقس
 ة الساداتة الساداتمدينمدين
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The effect of the Crossfit exercise program on some physical 

abilities and psychological happiness of physical education 

students, University of Hail 

 *Dr. Mohammed Al-Saeed Judah 
 

The current research aims to identify the effect of the training 

program for Crossfit exercises on both “some elements of physical abilities 

(muscular capacity - leg muscle strength - back muscle strength - arm 

muscle strength - abdominal muscle strength - speed - agility - flexibility) I 

have the research sample and its level Feeling of psychological happiness 

in the research sample. The researcher used the experimental method on 

one experimental group using the pre and post measurement method, due to 

its relevance to the nature of this research. (9292) students, and the research 

sample was chosen by the deliberate stratified method and consisted of (7070) 

students from the research community for the basic research sample. A 

random sample of (6060) students was taken to conduct the exploratory study 

and find scientific transactions. The most important results indicated that 

the proposed program using CrossFit exercises has an effect. Positive for 

some elements of physical abilities, and the researcher recommends the 

necessity of conducting other studies using Crossfit exercises and 

identifying their effect on brother variables. Irrigation and other samples 

and different dental stages.. 
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