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البدنية والاداء الميارى فى  بعض القدرات" عمى  cross fit" كورس فيت ال تدريبات تأثير" 
 "   بسلاح الشيش رياضة المبارزة

 
 الدىشوري مروه عمر أحمد يوسفأ.م.د.

 -كمية التربيو الرياضيو بنات  أستاذ مساعد
 جامعو حمواف

  : ستخمصالم
لتنافسػػية التػػت تعتمػػد عمػػت الجانػػب البػػدنت عتبػػر رياضػػة المبػػارزة ضػػمف اناػػطة الرياضػػات ا

والميػػػارا والىططػػػت مػػػف أجػػػؿ اىرتلاػػػاا بمسػػػتوا اىداا الميػػػارا وذلػػػؾ مػػػف ىػػػ ؿ اىعتمػػػاد عمػػػت 
 cross fitمباداا التػدريب الحػديث لػذلؾ تػرا الباحلػة الػت ضػروة أسػتىداـ تػدريبات الكػورس فيػت  

اا بالمستوا الميارا فت رياضة المبارزة حيث لمساعدة االطالبات فت تحسيف قدراتيـ االبدنية واىرتلا
أف اىسموب العممي السميـ في التػدريب ىػو اسػاس الو ػوؿ لممسػتويات الرياضػية المتلادمػةن كمػا أف 

طالبػػػو مػػػف  84اسػػػموب اىرتجػػػاؿ والتىمػػػيف ى يجنػػػي اى تلاػػػدـ محدود.وأاػػػتممت عينػػػة البحػػػث عمػػػت 
( والعينة اىستط عية عمت )  41ىساسية عمت )طالبات الفرقة الرابعو حيث أاتممت عينة البحث ا

( واظيرت نتائج وجود فروؽ دالة أح ائيا بيف اللاياسيف اللابمت والبعدا ل الح اللاياس البعػدا  41
فت بعض اللادرات البدنية لدا عينة البحث اىساسية كما أظيرت النتائج وجود فروؽ دالػة أح ػائيا 

للايػػاس البعػػدا فػػت مسػػتوا اىداا الميػػارا لػػدا عينػػة البحػػث بػػيف اللاياسػػيف اللابمػػت والبعػػدا ل ػػالح ا
( كػاف لػو Cross Fitاىساسية وفت ضوا ماسبؽ ترا الباحلة اف استىداـ تػدريبات( الكػروس فػت )

 دور كبير فت تحسيف مستوا اللادرات البدنية الىا ة برياضة المبارزة
حميػؿ اىح ػائت تو ػمت فت حدود أىػداؼ البحػث والعينػة المسػتىدمة وبنػاا عمػت نتػائج الت

 الباحلة الت :
( إلػػػت تحسػػػف فػػػي مسػػػتوا اللاػػػدرات البدنيػػػة الىا ػػػة Fit Cross. أدت تػػػدريبات )الكػػػروس فػػػت 4

 برياضة المبارزة لطالبات الفرقة الرابعة تدريب تى  ت .
( إلػت تحسػف فػي مسػتوا اىداا الميػارا لػدا طالبػات Fit Cross. أدت تػدريبات )الكػروس فػت 8

 ابعو تدريب تى  ت بكميةالفرقة الر 
( كػػاف لػػو دور فعػػاؿ فػػت اىرتلاػػاا Fit Crossممػػا سػػبؽ يتضػػح أف اسػػتىداـ أسػػموب )الكػػروس فػػت 

   . ت فت رياضة المبارزةبس ح الايشبالمستوا الميارا لدا طالبات الفرقة الرابعو تدريب تى 
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The effect of "cross fit" exercises on some physical abilities and skillful 

performance in the sport of fencing Foil Fleuret 

 

Abstract                :  

The sport of fencing is considered among the competitive sports activities 

that depend on the physical, skillful and tactical aspect in order to raise the 

level of skillful performance by relying on the principles of modern 

training. The sport of fencing, and the research sample included 28 female 

students from the fourth year, as the basic research sample included (14) 

and the exploratory sample included (14) The results showed that there 

were statistically significant differences between the pre and post 

measurements in favor of the post measurement in some physical abilities 

of the basic research sampleThe research sample was randomly selected 

from the fourth year students of the Fencing Training Division at the 

College of Physical Education for Girls in Cairo. Female students for the 

exploratory research sample to calculate the scientific coefficients for the 

tests under study. The results showed that there are statistically significant 

differences between the pre and post measurements of the experimental 

research group in some special physical abilities (muscular ability, 

compatibility, flexibility, balance, compatibility) in favor of the post 

measurement, and there are also statistically significant differences 

between the pre and post measurements of the experimental research group 

in the skill level in Fencing sport in favor of telemetry  .  
 

 
 المقدمة ومشكمة البحث :

الرياضات التنافسية التت تعتمد عمت الجانب البدنت  اناطةتعتبر رياضة المبارزة ضمف 
إلت أعمت مستوا ممكف تسمح بو  لميارا والميارا والىططت  مف أجؿ اىرتلااا بمستوا اىداا ا

تنمية  لحديث فتقدرات وأستعدادات المبارزيف وذلؾ مف ى ؿ اىعتماد عمت مباداا التدريب ا
 و لما لو مف دورا ىاما فت تحلايؽ اىىداؼ المرجوه . لمياقة البدنية وتطوير ا

 اف التدريب  Harraنقلا عن العالم الالماني ىارا  احمد عبدالفتاح أبو العلا ويذكر  
 Matvievماتفيف    اعداد الرياضييف لمو وؿ الي المستوي الرياضي العالي ن اماالرياضت ىو 

 عبارة عف اعداد الفرد الرياضي مف الناحية الوظيفية  يرا اف التدريب الرياضت روسي فلاد ال  
 .(۸۷: 3والفنية والىططية والعلامية والنفسية والىملاية عف طريؽ ممارسة التمرينات البدنية  )
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ف اىسموب العممي السميـ في التدريب ىو أ( 8٢۱1  )وجدي مصطفي الفاتحكما ياير  
والتىميف ى يجني اى  سموب اىرتجاؿأف ألممستويات الرياضية المتلادمةن كما  ساس الو وؿأ

 .(۳۲: 88) تلادـ محدود
العديد مف طرؽ التدريب المىتمفة التي تحلاؽ كلير مف الأغراض واىىداؼ  ىناؾ فأحيث 

ن ىتيار الطريلاة المناسبة لميدؼ المطموب تحلايلاوأوالواجبات المحددةن ولذلؾ يجب عمي المدرب 
وعمت ىذا الأساس تنوعت طرؽ وأساليب التدريب لرفع مستوا الإنجاز الرياضين وعمت المدرب 
مكانية استىداميا باكؿ يتناسب مع اتجاىات  معرفة ىذه الطرؽ والأىداؼ التي تحلالايا كؿ طريلاة وا 

  (۱۳: 43التدريب. )
ية فردية التدريب الرياضي ىو عممية تربو  اف( 5102"عصام أحمد حممى " ) كما يرا

مستمرة تىضع للأسس والمبادئ العممية وتيدؼ الي دواـ رفع مستوي الرياضي مف أجؿ احرازه 
 . (۱۳:  44) ا يمكف في نااطو الرياضي التى  يافضؿ م

انو تطبيلاا للأسس  Marchetta NS and athers (5102)ماراشت كما يرا  
ي مجاؿ الرياضة والتمرينات البدنية التاريحية والوظيفية المستىم ة مف مجيودات العامميف ف

ظيرت مجيودات أىرا لممتى  يف في مجاؿ التدريب الرياضين مف حيث ابتكار العديد مف 
 (14:84) (.Cross Fitالكروس فت الأساليب التدريبيةن ومف تمؾ الأساليب الحديلة أسموب )

( Cross Fitالكروس فت ) ف أالت ( 8٢٢1) Tim Morrisonتام مورسن وياير 
واللادرات الحركية وذلؾ  دنيةوىو وسيمة فريدة في التدريب البدني الذي يجمع ما بيف اللادرات الب

تستىدـ لأكلر مف ىدؼ أو   CrossFitتدريبات الكروس فيت ن كما أف باكؿ متداىؿ ومنيجي
غرضن فالبعض يمارسيا لمح وؿ عمت لياقة بدنية وبناا عض تن والآىر يمارسيا مف أجؿ 

لوزف الزائدن وىناؾ مف يمارسيا باكؿ اكلر تى  اً ويجمع بيف رياضات بناا العض ت فلاداف ا
عمت التحمؿن واللاوةن  اللادرةإيجابياٌ عمي  CrossFitوالمرونةن حيث تؤلر تدريبات الكروس فيت ػ

يت والطاقةن والسرعةن والتوافؽن والرااقةن والتوازفن والدقة؛ حيث تعرؼ تدريبات الكروس فوالمرونةن 
CrossFit ( 33) (11:34. )بأنيا واحدة مف أفضؿ رياضات المياقة البدنية في العالـ 
إلػػت تحسػػيف عنا ػػر المياقػػة البدنيػػة  CrossFitػكمػػا تظيػػر أىميػػة تػػدريبات الكػػروس فيػػت         

المرتبطػػة بال ػػحة كمػػا تعػػزز عمػػؿ الأوعيػػة الدمويػػة وأيضػػا تعمػػؿ مػػف الناحيػػة النفسػػية عمػػت تػػوفير 
ال ػػحي بػػيف الممارسػػيف وزيػػادة الحػػافز عمػػت العمػػؿ بجيػػد اكبػػر ن كمػػا يعمػػؿ عمػػت تحسػػيف  التنػػافس

مستوا الكفااة الميكانيكية للأداا وملادار الطاقة المبذولة عػف طريػؽ تطػوير الوظػائؼ الحركيػة لػدا 
المتػػدربيف وليػػا تػػألير فعػػاؿ عمػػت طػػوؿ العضػػمة ) مطاطيػػة ( وذلػػؾ عػػف طريػػؽ أعمػػاؿ جميػػع اجػػزاا 
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كما تعمؿ تدريبات الكروس فيػت عمػت تحسػيف الأداا وبعػض اللاػدرات الفسػيولوجية وتكػويف الجسـ ن 
 (3-4:  31( )8-4: 3٢الجسـ .) 

مػػزيج مػػا  (Cross Fitالكييروس فييت ( اف )8٢44)  Glassmanجميييس مييان  وياػػير 
ربيف بيف الحركػات الفنيػة المتنوعػة التػي تمػارس باػدة عاليػة وفػي بيئػة جماعيػة ىػدفيا مسػاعدة المتػد

لتحلايػػؽ مسػػتوا أعمػػت مػػف المياقػػة البدنيػػة مػػف أجػػؿ إعػػدادىـ لمواجيػػة متطمبػػات الأحمػػاؿ الزائػػدة فػػي 
 (.41:  81)رياضاتيـ التى  ية 

كازكييياوز  "TonyLeyland "(5104, )تيييوني ليلانيييد  وفػػػت ىػػػذا ال ػػػدد يتفػػػؽ كػػػ  مػػػف        
Kliszczewicz" (5104) لنػػػاا أداا التػػػدريبات انػػػو لمت مػػػب عمػػػت بعػػػض اللا ػػػور الػػػذي يحػػػدث أ

العادية في الوحػدة التدريبيػة نتيجػة التكػرار عمػت نفػس الػوتيرة والاػكؿ ظيػرت تػدريبات الكػروس فيػت 
جػؿ أوتيدؼ ىذه التدريبات الت مساعدة المتدربيف عمت تحلايؽ مستوا عالي مػف المياقػة البدنيػة مػف 

يػة الاػدة فػي فتػرة زمنيػة محػددة إعدادىـ لمواجية أي احماؿن فيي تتـ عمت فتػرات تػدريب مكلفػة عال
قػػؿ والتػػي لبػػت انيػػا ليػػا تػػألير إيجػػابي عمػػت تحسػػيف مسػػتويات أداىػػؿ الوحػػدة التدريبيػػة وفتػػرات راحػػة 

 .(44: 32()24:38)المياقة البدنية
,  م(5111م( أشرف محمد بسيم )0991عبد الفتاح )احمد أبو العلا  ويتفؽ ك  مف  
أف ال فات البدنية ملؿ السرعة والرااقة والتوازف م( 5112) "مسعد عمى محمود ومحروس قنديل 

والدقة تظير ارتباط التوافؽ بالسرعة في متطمبات الأداا الحركي مف الناحية الزمنية نكما تظير 
 فة الرااقة والتوازف والدقة في متطمبات الحركة مف الناحية الاكمية والمكانية أي تحريؾ الجسـ 

 ؿ الفراغ المحيط ن وبناا عمت ذلؾ فإف التوافؽ في أبسط معانيو يعنت وأجزائو بالدقة المطموبة ى
 الأداا الحركي السميـ بالسػرعة والدقػة والرااقة المطموبة مع اىقت اد في الجيػد وقمة الأىطاا

              (8 :8٢1()3 :8( )42 :484 ) 
بارزة ىي إحدا الرياضات أف الم الت  (5112) "عبد العزيز  إبراىيم نبيل ما ياير  دك 

التي تعتمد عمت كؿ مف المت يرات البدنية ن الميارية ن والىططية ن والنفسية ن وىت عبارة عف 
مواجية بيف فرديف يحاوؿ كؿ منيما تسجيؿ لمسة عمت الأىر قبؿ أف تسجؿ عميو لمسة وذلؾ مف 

ستىداـ كؿ مف الذراع ى ؿ استىداـ حركات الفر والكر )أماما وىمفا( عف طريؽ الدمج بيف ا
المسمحة وتحركات الرجميف ن وذلؾ في إطار تبادؿ مجموعة مف جمؿ المبارزة بينو وبيف منافسو 
والتي تتكوف مف مجموعة مف الميارات اليجومية ن والدفاعية ن الرد ن واليجوـ المضاد ن متنوعات 

  (418: 4ومكم ت اليجوـ  )
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إلػػت أف طبيعػػة الأداا فػػي رياضػػة المبػػارزة  م(5112)" عمييى أسييامة عبييد الييرحمن  وياػػير
تتميز بعدـ اللبات ن وى يكوف عمت وتيرة واحدةن وذلػؾ وفلاػا لػردود الفعػؿ بػيف المتبػارزيفن فالحركػات 
تت يػػر وفلاػػا لمواقػػؼ النػػزاؿ وت يرىػػان فػػالأداا يكػػوف سػػريع فػػي مواقػػؼ اليجػػوـ المىتمفػػةن ويلاػػؿ معػػدؿ 

ميجػػػوـ أو التفكيػػػر فػػػي بنػػػاا وتحضػػػير اليجمػػػاتن وأف سػػػرعة الأداا فػػػي مواقػػػؼ أىػػػرا كالتحضػػػير ل
المبػػارزة ىػػي إحػػدا رياضػػات المنػػازىت الفرديػػة التػػي تىتمػػؼ عػػف الأناػػطة الرياضػػية الأىػػرا حيػػث 

 .(12: 1) .أنماط( ىا ة وفلاا لطبيعة وأسموب الأداا –ميارات  –أنيا تتطمب )قدرات 
 بعػض الرياضػية لمبنػات ىحظػت عػدـ ملاػدرة مف ى ؿ عمؿ الباحلة بالتػدريس بكميػة التربيػة        

الطالبػػػات عمػػػت اداا بعػػػض ميػػػارات المبػػػارزة الىا ػػػة بالجممػػػو الحركيػػػة التػػػت تاػػػتمؿ عمػػػت   التلاػػػدـ 
البدنيػػػة بكفػػػااة  اللاػػػدراتوذلػػػؾ لضػػػعؼ مسػػػتوا  والتلايلايػػػر والطعػػػف والتلاػػػدـ بػػػالطعف والولبػػػو السػػػيمية
المبارزة ممػا دفػع الباحلػة الػت محاولػة التو ػؿ ويظير واضحا في اىداا الفني ال ير دقيؽ لميارات 

 كورس فيتالتدريبات  الت اسموب او طريلاة تحاوؿ بيا رفع مستوا اىداا الفني مف ى ؿ استىداـ
crossfit  ن وذلػػؾ  لتحسػػيف مسػػتوا اىداا الميػػارا لطالبػػات التػػدريب التى  ػػت الفرقػػة الرابعػػو

وره يػؤلر عمػت المسػتوا الميػارا لتمػؾ الميػارات وىػذا برفع المستوا البدني الىاص بالميارة الػذا بػد
عمػت  crossfit كػورس فيػتالتػألير تػدريبات  مػا دفػع الباحلػة الػت اللايػاـ بيػذه الدراسػة لمتعػرؼ عمػت

 مسػػتوا بعػػض المت يػػرات البدنيػػة والأداا الميػػارا  لػػدا طالبػػات الفرقػػة الرابعػػو فػػي رياضػػة المبػػارزة
 . بس ح الايش

 
 اجة اليو :ىمية البحث والحأ
 اىىمية اىكاديمية حيث يعد ىذا البحث أضافة عممية جديدة فت مجاؿ تدريب المبارزة . .4
اىىمية التطبيلايو وىو اىستفادة مف نتائج ىذا البحث فت تحسيف وتطوير بعض اللادرات  .8

"  crossfitالكروس فيتالبدنية ومستوا اىداا الميارا بأستىداـ أحدث اىساليب التدريبية  
التلانيات الحديلة فت مجاؿ التدريب التت تعمؿ عمت اىرتلااا بالمستوا البدنت والميارا فت رياضة و 

 المبارزة . 
 .قد تسيـ نتائج ىذا البحث فت تطوير البرامج التدريبية لممبارزة  .3
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 أىداف البحث :
 crossfit كورس فيت ال تدريباتبإستخدام مقترح برنامج تدريبى  تصميمييدف ىذا البحث إلى 

 : لمتعرف عمى تأثيره عمى كل من 
ن  توافؽاللادرة العضمية ن ال -اىستجابو الحركيةوىت )  الىا ةبعض اللادرات البدنية  .4

 . لدا طالبات تى ص مبارزة  (التوازفنالمرونة
 –التلايلار  –التلادـ -ىداا بعض ميارات المبارزة ) وضع اىستعداد الميارا اىداا المستوا .8

لدا طالبات تى ص  الربط الحركت ( -الحركة السيمية –التلادـ مع الطعف  –نبساطية الحركة اى
 .  المبارزة 

 نسب التحسف فت اللادرات البدنية الىا ة ومستوا اىداا الميارا لبعض ميارات المبارزة .  .3
 

 فروض البحث :
فت بعض  ريبية لمجموعة البحث التجفروؽ دالة أح ائيا بيف اللاياسيف اللابمت والبعدا  توجد   .0

 ( التوازفنالمرونةن  توافؽاللادرة العضمية ن ال  -اىستجابو الحركية )البدنية الىا ة اللادرات 
 ل الح اللاياس البعدا .

فت المستوا لمجموعة البحث التجريبية فروؽ دالة أح ائيا بيف  اللاياسيف اللابمت والبعدا توجد   .5
 –الحركة اىنبساطية  –التلايلار  –التلادـ -ىستعداد) وضع ا بعض ميارات المبارزة  لأدااالميارا 

 ل الح اللاياس البعدا .  الربط الحركت ( -الحركة السيمية –التلادـ مع الطعف 
توجد فروؽ دالو أح ائيا فت نسب التحسف فت اللادرات البدنية الىا ة ومستوا اىداا الميارا  .3

 لبعض ميارات المبارزة ل الح اللاياس البعدا  . 
 
 صطمحات العممية المستخدمة فى البحث :الم* 

 : CrossFitالكروس فيت 
 ( ۲:  82). التكراراتأو  ىي حركات وظيفية دائمة الت ير تنفذ بادة عالية ويتحكـ فييا الوقت 
 

 الدراسات السابقة والمرتبطة : 
 اولا: الدراسات العربيو :

تألير التدريب المتلااطع  اف   ( بعنو 1( )  8٢84  ) اسراء محمد البمشى دراسة قامت بيا    -0
CrossFit  عمي بعض اللادرات البدنية ومستوي الأداا المياري  ل عبي الكونغ فو تاولو 
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 CrossFitييدؼ البحث الي ت ميـ برنامج تدريبي ملاترح باستىداـ تدريبات الكروس فيت 
ستىدمت الباحلو المتعرؼ عمي مدي تأليره عمي بعض اللادرات البدنية ل عبي الكونغ فو تاولو 

البرنامج التدريبي اف ىعب واظيرت النتائج  )8٢ (المنيج التجريبت عمت عينة بمغ عددىا
ادي الي تحسف في مستوي بعض اللادرات  CrossFitفيت  الملاترح باستىداـ تدريبات الكروس
ف تحمؿ الأداا( لعينة البحث م –تحمؿ اللادرة العضمية  –البدنية الىا ة )اللادرة العضمية 

 .  ىعبي الكونغ فو تاولو
تألير استىداـ تدريبات بعنواف   ( 45( ) 8٢84  )  مني إبراىيم عبدالحميددراسة قامت بيا    -5

 Cross fitعمي معدىت تركيز ىكتات الدـ وتحمؿ الأداا المياري لدي ىعبي التايكوندو     
اليرىا في معدؿ تركيز   والتعرؼ عمي تCrossfit  استىداـ تدريباتوتيدؼ الدراسة الت 

المنيج  الباحلة  ن استىدمتىكتات الدـن  وتحمؿ الأداا المياري لدي ىعبي التايكوندو
  تساعد Cross fitاف استىداـ تدريبات   ىعبة واظيرت النتائج ( 41)التجريبي عمت عينة 

 .التايكوندو في تحمؿ ىكتات الدـ بنسب اكبر وأيضا رفع مستوي تحمؿ الأداا المياري ل عبي
تػػألير اسػػتىداـ تػػدريبات  ( بعنييوان "8( )  5151" ايمييان عسييكر احمييد " )  دراسػػة قامػػت بيػػا -2

كروس فيت عمػي الجيػد البػدني والتحمػؿ الىػاص وع قتيمػا بالتكنيػؾ اليجػومي لػبعض ميػارات 
التعػػرؼ عمػػي تػػألير تػػدريبات كػػروس   وتيػػدؼ الدراسػػة الػػت رياضػػة الجػػودو النػػاجي وازا ل عبػػي

 عمي الجيد البػدني والتحمػؿ الىػاص وع قتيمػا بالتكنيػؾ اليجػومي لػبعض ميػارات النػاجي فيت
اف تػػدريبات مػػف أىػػـ النتػػائج ىعبػػو ( 31)المػػنيج التجريبػػت عمػػت عينػػة  الباحلػػة  اسػػتىدمتوازا

الكػروس فيػت أدت الػي تلاميػؿ تركيػز حػامض ال كتيػؾ بالػدـ وتحسػيف التحمػؿ الىػاص وتحسػػيف 
 . جوميمستوي التكنيؾ الي

تألير استىداـ تدريبات ( بعنواف   41)  ( 5151)  فاطمة صلاح جمعة " دراسة قامت بيا -4
 ) (  عمي المياقة الحركية وأداا ميارة الركمة اىمامية الدائرية مع المؼCross fitكروس فيت )

 تألير تدريبات كروس فيت ( درجة ل عبت التايكوندو وييدؼ الدراسة الت التعرؼ عمت  ۳2۰
(Cross fitن استىدمت المنيج  (  عمي المياقة الحركية وأداا ميارة )الركمة اىمامية الدائرية

اف تدريبات كروس فيت (ىعبت التايكوندو اظيرت النتائج 31التجريبت عمت عينة بمغ عددىا )
(Crossfitليا تألير إيجابي في تطوير المياقة الحركية وتحسف اللادرات البدنية  ) وتحسيف
 مستوا الميارا ل عبت التايكوندو.ال

بعنيوان  (  2)  5109" )اشرف عمى محمود ، نور عبد النبيى محميد " دراسو قاـ بيا كؿ مػف -2
بعض اللادرات البدنية لدا ممارسات تػدريبات المياقػة  عمى ( CROSS FTT" تاثير تدريبات )
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تػدريبات الكػروس فػت ( سنة  ن ييدؼ البحث الت التعرؼ عمت تالير 31-81البدنية ل عمار )
ستىدـ أو  (31-81البدنية ل عمار ) بعض اللادرات البدنية لدا ممارسات تدريبات المياقة عمت 

ممارسػػة ن اظيػػرت النتػػائج تػػالير  ( 42تجريبػػت وااػػتممت عينػػة البحػػث عمػػت )الباحلػػاف المػػنيج ال
 . بحث التجريبيةتدريبات الكروس فيت تالير ايجابيا عمت تنمية المياقة البدنية لدا عينة ال

" بعنييوان " تيياثير تييدريبات  (50( ) 5109 )دراسيية قامييت بيييا "وجييدان سييامى عبييد الحميييد  -2
ويييدف البحيث "م حيرة  411الكروس فيت عمى الكفياءة البدنيية والمسيتوى الرقميى لمسيباحو 

الػػت التعػػرؼ عمػػت تػػالير تػػدريبات الكػػروس فيػػت عمػػت الكفػػااة البدنيػػة والمسػػتوا الرقمػػت لمسػػباحة 
سػػباحيف (  4٢ )ـ حػػر واسػػتىدمت الباحلػػة المػػنيج التجريبػػت وااػػتممت عينػػة البحػػث عمػػت 1٢٢

ـ 1٢٢واظيرت النتائج اف تػدريبات الكػروس فيػت الػرت ايجابيػا عمػت المسػتوا الرقمػت لسػباحت 
 حرة وتحسيف مستوا المياقة البدنية لدا عينة البحث التجريبية . 

 
 ثانيا : الدراسات الاجنبية : 

( " بعنييوان " أسييتخدام وسييا ل   22 ( ) 5109ام بيييا " تييى يييو كيياراس واخييرون ") دراسيية قيي -1
الت التعرؼ عمت تالير وييدف البحث لتطوير قدرة الطلاب عمى التحمل "  cross-fitوطرق 

استىداـ تماريف المياقة البدنية المتلااطعو عمت مستوا المياقػة البدنيػة مػف طػ ب ال ػؼ العااػر 
(  3٢ن واسػػػتىدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػت وااػػػتممت عينػػػة البحػػػث عمػػػت ) بالطريلاػػػة الدائريػػػو 

طالػػب وطالبػػة وأظيػػرت النتػػائج اف تػػدريبات الكػػورس فيػػت ادت الػػت تنميػػة اللاػػدرة عمػػت التحمػػؿ 
 الفتيات  لدا عينة البحث التجريبية  .  –الديناميكت لمفتياف 

 
جراءات البحث:    خطة وا 

  منيج البحث:
منيج التجريبي نظراً لم امتة لطبيعة البحث ن وتـ اىستعانة بأحد ال ستىدمت الباحلةأ

 الت ميمات التجريبية لممجموعو الواحده  مستىدماً اللاياس اللابمي والبعدي.
 مجتمع البحث :

  اعبة تدريب  ىتيار مجتمع البحث بالطريلاة العمدية مف طالبات الفرقة الرابعةأتـ 
/  8٢8٢ضية لمبنات باللااىرة ن جامعة حمواف لمعاـ الجامعت بكمية التربية الريا تى ص مبارزة 

 .( طالبة 34والبالغ عددىف )  8٢84
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 عينة البحث :
 مبػارزةاػعبة تػدريب  تـ أىتيار عينػة البحػث بالطريلاػة العاػوائية  مػف طالبػات الفرقػة الرابعػو  

البػػػات اػػػعبة تػػػدريب ( طالبػػػة مػػػف ط84بكميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػات باللاػػػاىره ن وأاػػػتممت عمػػػت )
( طالبػػػػات لعينػػػػة البحػػػػث اىساسػػػػية التػػػػت طبػػػػؽ عمػػػػييف التػػػػدريبات 41زة ن بواقػػػػع )تى  ػػػػت مبػػػػار 

( طالبػػات لعينػػة البحػػث اىسػػتط عية لحسػػاب المعػػام ت العمميػػة 41المسػػتىدمة قيػػد البحػػث ن و ) 
 ل ىتبارات قيد البحث .

 (۱جدول )
 توصيف عينة البحث الكمية

             58ن =                                                                   
 النسبة الم وية العدد العينة
 : 2۰ 04 الأساسية
 : 2۰ ۱4 الإستطلاعية
 : ۱۰۰ 58 الكمية

مف طالبات اعبو ( 84( تو يؼ عينة البحث الكمية والتي بم ت )۱يتضح مف جدوؿ )
ن في حيف بمغ عدد افراد طالبات( 41بحث اىساسية )ن وقد بمغ عدد عينة التدريب تى  ت 

 .طالبات  (۱1عينة البحث اىستط عية )
 
 ( 5جدول ) 

              الطول ي الوزن "                                                                            –" السن الانثروبومتريةمتغيرات الالتوصيف الإحصا ي لأفراد عينة البحث في 
 58ن=                                                                                                   

 الالتواء المعياري الانحراف المتوسط القياس وحدة المتغيرات

 ٢,432 4,81 84,13 سنة السن
 ٢,181- 1,41 423,48 سـ الطول
 ٢,488 1,48 21,14 كجـ الوزن

الوزف    –الطوؿ  –( تجانس أفراد عينة البحث في مت يرات   السف  8يتضح مف الجدوؿ )        
راد ( مما يعني إعتدالية توزيع أف3)± ن حيث أف قيـ معام ت اىلتواا لتمؾ المت يرات تنح ر بيف 

 .عينة البحث في تمؾ المت يرات
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 ( 2جدول ) 
 والاداء الميارىالبدنية  ختباراتالألبحث في التوصيف الإحصا ي لأفراد عينة ا

 58ن=

ن  اىىتبػػػارات البدنيػػػة والمياريػػػة( تجػػػانس أفػػػراد عينػػػة البحػػػث فػػػي  3يتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ ) 
يػػة توزيػػع ( ممػػا يعنػػي إعتدال3)± حيػػث أف قػػيـ معػػام ت اىلتػػواا لجميػػع اىىتبػػارات تنح ػػر بػػيف 

 أفراد عينة البحث في تمؾ اىىتبارات.
 : أسباب أختيار العينة* 
 السف متلاارب . -
 اىستعداد والموافلاو عمت التدريب وتطبيؽ البرنامج . -
 يىضعف لىطة دراسية واحدة . -
 .المستوا المياراالرغبة فت تحسيف  -
 توافر العدد ال زـ لتطبيؽ البحث .  -
 البحث . مناسبة المرحمة السنية لطبيعة  -

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 بدني

 772,0 5755 0702 ثانية اختبار نيمسون للاستجابة الحركية

 572,5 0772 ,0072 ثانية اختبار الثبات عمى قدم واحدة)التوازن(

 57700 700, 520777 سم العريض )القدرة العضمية(اختبار الوثب 

 77025 0700 577,5 سم اختبار ثني الجذع من الثبات )المرونة(

 77520 77,5 50702 ثانية اختبار الدوا ر المرقمة )التوافق(

 مياري
 770,0 5770 00757 عدد م2عدد مرات التقدم والتقيقر لمسافة 

 7507 0755 0700 ثانية قياس القدرة عمى الربط الحركي

 0,,77 ,770 0752 عدد الأداء المتكرر لمطعنات عمى لوحة الطعن

استمارة تقييم 
الأداء 
 المياري

 ,7750 ,770 0700 درجة وضع الاستعداد

 77500 7702 0777 سم التقدم

 77,20 7750 0700 سم الثقيقر

 77055 77,0 0700 درجة الحركة الانبساطية

 77000 7750 ,070 درجة الطعنالتقدم مع 

 ,7702 7702 0700 درجة الحركة السيمية

 77055 7720 0700 درجة الربط الحركي
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 : جمع البيانات ووسا ل أدوات*   
 -جمع البيانات عمى الآتي:ووسا ل اشتممت أدوات 

 :فى قياسات البحثالادوات والاجيزه  –أ 
 بعد معايرتو برستاميتر أىر رستاميتر للاياس الطوؿ بالسنتيمتر. 
  بعد معايرتو بميزاف طبت اىر ميزاف طبت للاياس الوزف بالكيموجراـ. 
 ساعة ايلااؼ   –لوحة تسجيؿ  –جراـ 1٢٢سـ و وزنو 44٢انونت طولة س ح ايش ق

 .مسطرة مدرجة  –  الة مبارزة –قناع –اريط قياس  –للاياس الزمف فت بعض اىىتبارات 
 -الاستمارات: -ب

  (3. مرفؽ )حوؿ البرنامج الملاترح أراا الىبراا ستط عا ةإستمار 
 ( 1إستمارة تسجيؿ مت يرات البحث. مرفؽ ) 
 ( 1اىداا الميارا : مرفؽ ) مستوا ة تلاييـار استم 
 ( 3لانيا: استمارة تلاييـ اىداا الميارا   مرفؽ) 
لػػـ تػػـ عرضػػيا ( 1مرفػػؽ )الميػػارا )قيػػد البحػػث(  اىداابت ػػميـ اسػػتمارة لتلايػػيـ  ةالباحلػػ تقامػػ      

 فػيرأييػـ لأىػذ  (0مرفيق )والمبينػة أسػمائيـ  مجاؿ رياضة المبػارزة فيعمت الىبراا والمتى  يف 
واىتبار   حيتيا لمتطبيؽ وأنيا تلايس ما  الطالباتمكونات ىذه اىستمارة ومدا مناسبتيا لمستوا 

( محكمػيف ن وقػد تػـ التلايػيـ البعػدا بػنفس 3الميػاري عػف طريػؽ ) اىدااوضعت للاياسو ن وتـ تلاييـ 
 .اللابميلجنة المحكميف وبنفس أسموب اللاياس 

 ى : استمارت تقييم الاداء الميار  -

درجة  الدرجة النقاط الفنية للأداء الميارى الميارات
 المحكمين

وضع 
 الاستعداد

  0 الركبتين اتجاىيم لمخارج وعمودي عمى مشط القدم 
العضد يعمل مع الساعد عمى زاوية قا مة لمذراع المسمحة  والسلاح والساعد عمى استقامة 

 واحدة.
0  

  0 المسافة بين القدمين  حوالى قدمين
  0 توزيع مركز ثقل الجسم عمى القدمين

  0 الكتفين عمى استقامة واحدة موازيا للأرض والذراع الحرة العضد مع الساعد زاوية قا مة
  2 أجمالي الدرجة

 
 

  0 تبدا الحركة من مفصل الركبة مع الحفاظ عمى الزاوية القا مة لمقدمين
  0 مامية عمى الكعب ثم المشطتؤدى الميارة بالقدم الأ
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 التقدم
 للامام

  0 الحفاظ عمى ثبات الجذع ووضع الذراع الحرة
  0 ثبات السلاح اثناء اداء ميارة التقدم مع الحفاظ عمى القدمين عمى استقامة واحدة

  0 الحفاظ عمى ثبات المسافة بين القدمين
  2 أجمالي الدرجة 

 التقيقر
 لمخمف

  0 عمى مشط القدم تؤدى الحركة بالقدم الخمفية
  0 مراعاة الحفاظ عمى المسافة بين القدمين 

  0 ثبات الجذع والراس ونصل السلاح
  0 مراعة عدم الزحف بالقدمين اثناء اداء الميارة

  0 تؤدى الميارة بسرعة والتسميم ومرعاه النظر عمى نصل السلاح
  2 أجمالي الدرجة 

الحركة 
 الانبساطية

  0 المسمحة عمى كامل امتدادىا في مستوى الكتف فرد الذراع
  0 التحرك بالقدم الامامية بأخذ خطوه عمى كعب القدم

  0 مراعو الحفاظ عمى الكعبين لمقدمين عمى استقامة واحدة ومشطي القدم زاوية قا مة
  0 تكون ركبة القدم الامامية اثناء الطعن عمودية عمى مشط القدم

  0 السلاح  الحفاظ عمى نصل
  2 أجمالي الدرجة 

التقدم مع 
 الطعن

  0 فرد الذراع المسمحو
  0 التقدم للامام 

  0 اخذ خطوة الطعن 
  0 ثبات الجذع 

  0 الحفاظ عمى نصل السلاح 
  2 أجمالي الدرجة 

الحركة 
 السيمية

  0 وضع الاستعداد 
  0 فرد الذراع المسمحة 
  0 الوثبة السيمية  التوافق أثناء أداء

  0 سرعة الاستجابة الحركية للاداء 
  0 التوازن والثبات عند اداء حركة الطعن 

  2 أجمالي الدرجة 
الربط 
  2 مدى توافق وتناسق الجممة الحركية عند اداء ميارات المبارزة  الحركى
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 الاختبارات : -ج
اسات السابلاة وأستط ع رأا الىبراا فت حيث قامت الباحلة بمسح لممراجع العممية والدر  

 مجاؿ رياضة
 -المبارزة حيث انلاسمت إلت الأتي: 
 -وتامؿ عمت بعض اىىتبارات التي تلايس العنا ر اىتيو: -اختبارات بدنية : -0

 . اىتبار نيمسوف ل ستجابة الحركية )اىستجابة الحركية( -4    
 ( 331:  41 ) .زف(اىتبار اللبات عمت قدـ واحدة )التوا -8    
 (4٢2:5).  Standing Broad Jump Test .اىتبار الولب العريض )اللادرة العضمية( -3    
 ( 33٢: 41)(. .اىتبار لني الجذع مف اللبات )المرونة( -1    
 ( 331:  41 ) .اىتبار الدوائر المرقمة )التوافؽ( -1    
  -اختبارات ميارية : -5

  .ـ1تلادـ والتلايلار لمسافة عدد مرات القياس اىتبار  -4
 .اىتبار قياس اللادرة عمت الربط الحركي -8
 .اىتبار قياس الأداا المتكرر لمطعنات عمت لوحة الطعف -3
   أعداد الباحلة    استمارة تلاييـ الأداا المياري -1

 
 : للاختبارات البدنية والميارية  المعاملات العممية *

 اولا : حساب معامل الصدق : ) صدق التمايز ( 
 الملاارنػػػػةبحسػػػاب  ػػػدؽ  الباحلػػػة تقامػػػ البدنيػػػة والمياريػػػةاىىتبػػػارات  ؽمػػػف  ػػػد لمتحلاػػػؽ

مػػف داىػػؿ مجتمػػع البحػػث وىػػارج ( طالبػػات 41)قيػػد الدراسػػة عمػػي عينػػة قواميػػا  ل ىتبػػاراتالطرفيػػة 
 ـ82/8/8٢84-81ي يػومالأساسية وقد تـ تطبيؽ اىىتبارات البدنيػة والمياريػة  البحثحدود عينة 

 (. 1) جدوؿفي  وضحالأعمت والأدنت كما ىو م الربيعيفاد دىلة الفروؽ بيف لإيج وذلؾ
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 (4جييدول )
 ء الميارىوالادا لمقدرات البدنيةدلالة الفروق بين الربيع الاعمى والربيع الادنى  
 حثلممتغيرات قيد الب

 1=  5= ن 0ن

 5,441( معنوية = 1,12"ت" الجدولية عند مستوى دلالة  )قيمة 
( في ٢.٢1توا )( أنو توجد فروؽ معنوية دالة إح ائياً عند مس1يتضح مف جدوؿ )

قيد البحث ل الح المجموعة المميزةن حيث كانت قيمت )ت( بدنية والميارية اىىتبارات ال
( 3,511وتراوحت ما بيف )( ٢.٢1ة )المحسوبة أكبر مف قيمة )ت( الجدولية عند مستوا الدىل

مما يدؿ عمت  دؽ اىىتبارات )قيد البحث( وقدراتيا عمي ( كأكبر قيمة 4٢,3٢5كأ  ر قيمة و)
 .التميز بيف المجموعتيف المىتمفة

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 المجموعة المميزة
 1ن= 

ر المجموعة غي
 المميزة
 قيمة " ت " 1ن=

 مستوي
 الدلالة 

 ع س ع س

 بدني
 

 77777 *27002 7705 ,070 7705 0750 ثانية اختبار نيمسون للاستجابة الحركية

 77777 *7025, ,570 50770 ,070 05752 ثانية اختبار الثبات عمى قدم واحدة

 77777 *57,00 0755 5,0 5700 520 سم اختبار الوثب العريض

 77777 *07500 5720 0755 ,072 0700 سم اختبار ثني الجذع من الثبات

 77777 *577070 5750 5,705 7700 55700 ثانية اختبار الدوا ر المرقمة

 مياري

عدد مرات التقدم والتقيقر لمسافة 
 م2

 77777 *27007 5.02 05.05 57,0 00755 عدد

 77777 *7570, 5705 7,0, 5702 0755 ثانية  قياس القدرة عمى الربط الحركي

الأداء المتكرر لمطعنات عمى لوحة 
 77777 *57050 7700 57,7 ,770 0705 عدد الطعن

استمارة 
تقييم 
الأداء 
 المياري

 77777 *07500 7700 0700 7750 0755 درجة وضع الاستعداد

 77777 *27000 77,0 0775 7750 0700 درجة التقدم

 77777 *7007, 7750 ,070 7705 0720 درجة الثقيقر

 77777 *07,05 7755 0702 7705 0750 درجة الحركة الانبساطية

 77777 *27000 7700 0700 77,0 0720 درجة التقدم مع الطعن

 77777 *57205 7752 0700 7700 0725 درجة الحركة السيمية

 77777 *07055 7752 0700 ,770 0750 درجة الربط الحركي
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 :معامل الثبات  حسابثانيا :
ستمارة تلاييـ اىداا الميارا ت البدنية أىتبارات اللادرا معامؿ اللبات تـ حساب     لجممة  وا 

عادة تطبيلاة  المبارزة وذلؾ فت الفتره  بعد أسبوع   Test Re Testعف طريؽ تطبيؽ اىىتبار وا 
( طالبة مف مجتمع البحث ومف  41عمت عينة مف ) 8٢84/  3/  8الت  8٢84/ 8 /81مف 

 .( 1ىارج عينة البحث ويوضح ذلؾ جدوؿ )
 ( 2جدول ) 
 والاداء الميارى البدنيةلاختبارات القدرات  معامل الارتباط بين التطبيق الاول والثانى

 04ن =                                    لممتغيرات ) قيد البحث (                                         

 1,204=  معنوية ( 1,12)قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى الدلالة 
في  اىرتباط بيف التطبيؽ اىوؿ والتطبيؽ اللانت ت( أف قيـ معام 1يتضح مف جدوؿ )  

مما يدؿ عمت أف ( ٢,541 – ٢,514) تراوحت مابيف اىىتبارات البدنية والميارية قيد البحث
 لمىتارة ذات معام ت لبات عالية .اىىتبارات ا

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبيق الأول
 04ن= 

 تطبيق الثانيال
 قيمة " ر" 04ن=

 مستوي
 الدلالة

 ع س ع س

 بدني
 

 77777 *770,2 ,577 0705 5702 0700 ثانية ختبار نيمسون للاستجابة الحركيةا

 77777 *77020 0755 0,725 ,072 0,750 ثانية اختبار الثبات عمى قدم واحدة

 77777 *77050 7705 520777 5705 52,777 سم اختبار الوثب العريض

 77777 *,7702 0775 0702 ,,07 07,0 سم اختبار ثني الجذع من الثبات

 77777 *77005 5700 50700 7700 50700 ثانية اختبار الدوا ر المرقمة

 مياري
 77777 *77005 5722 057,5 5.07 05.05 عدد م2عدد مرات التقدم والتقيقر لمسافة 

 77777 *770,5 5755 0700 57,0 0700 ثانية قياس القدرة عمى الربط الحركي

 77777 *77022 7700 0757 7700 0705 عدد ى لوحة الطعنالأداء المتكرر لمطعنات عم

استمارة 
تقييم 
الأداء 

 مياريال

 77777 *77000 5,.7 0700 ,770 0702 درجة وضع الاستعداد

 77777 *77005 7700 0777 77,0 0700 درجة التقدم

 77777 *77027 7700 0770 7700 0777 درجة الثقيقر

 77777 *77050 77,2 0700 7750 0700 درجة الحركة الانبساطية

 77777 *770,0 7705 0707 7750 0705 درجة التقدم مع الطعن

 77777 *77020 7725 0700 ,772 0705 درجة الحركة السيمية

 77777 *77050 7700 0707 7705 0722 درجة الربط الحركي
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 البرنامج التدريبى المقترح : *  
 نامج : اليدف من وضع البر  -
ن  توافؽاللادرة العضمية ن ال -اىستجابو الحركية)  تحسيف بعض اللادرات البدنية الىا ة وىت -4

 . لدا طالبات تى ص مبارزة  (التوازفنالمرونة
 –التلايلار  –التلادـ -تحسيف مستزا اىداا الميارا لبعض ميارات المبارزة ) وضع اىستعداد -8

لدا طالبات  الربط الحركت ( -الحركة السيمية –التلادـ مع الطعف  –الحركة اىنبساطية 
 .  تى ص المبارزة 

 أسس وضع البرنامج :  -
 وفلاا للأسس العممية التالية :   CrossFit الكورس فيت  قامت الباحلة بوضع تدريبات      

 مراعاة الفروؽ الفردية . -4
 تاعر الطالبة بالممؿ .مراعاة مبداا التنوع فت أداا التدريبات داىؿ الوحدة التدريبية حتت ى  -8
تطبيػػؽ مبػػدأ التػػدرج مػػف السػػيؿ الػػت ال ػػعب ومػػف البسػػيط الػػت المركػػب ومػػف اللبػػات إلػػت   -3

 الحركو .
 مناسبة المحتويات المىتارة لممرحمة السنية ن مراعاة الفترات الزمنية لمتدريب والراحو . -1
 مراعاة اىستمرارية فت تنفيذ البرنامج دوف انلاطاع . -1
 قبولة لمتعديؿ .مرونة البرنامج و  -2
 مراعاة اىمف والس مو فت التدريبات المىتارة قيد البحث . -3
 زمن البرنامج التدريبي المقترح :   -

(  3سابيع بواقع  ) أ(  4( وحدة تدريبية وذلؾ فت مدة )  81إاتمؿ البرنامج عمت )         
( ؽ  842٢مبرنامج ) ( ؽ وبذلؾ الزمف الكمت ل 5٢وحدات تدريبية فت اىسبوع وزمف الوحدة ) 

  اليوـ الدراست . قبؿ بداامدة البرنامج الملاترح ويتـ التدريب عمت الوحدة التدريبية 
 محتوى البرنامج :  -
 تشكيل حمل التدريب : -

 

 محتويات الوحدة التدريبية : 
ؽ( : بعػػػػض التػػػػدريبات اليوائيػػػػة  41اىحمػػػػاا واىعػػػػداد البػػػػدنت العػػػػاـ ) -:الجييييزء التمييييييدى – 0

 ت والولبات لتدريب جميع المفا ؿ وعض ت الجسـ .واىطاى
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  -ؽ( وينلاسـ إلت : 2٢) الجزء الر يسى – 5
ؽ( تطبيػػػؽ البرنػػػامج الملاتػػػرح باسػػػتىداـ  3٢الجػػػزا اىوؿ )تػػػدريبات الكػػػروس فيػػػت( ومدتػػػة )

كبيػرة الىا ػة بالوحػدة  تدريبات الكروس فيت لتييئة العض ت الماتركة فت العمػؿ العضػمت بدرجػة
 .دريبيةالت

يػػتـ فيػػة التػػدريب عمػػت الميػػارات اىساسػػية ؽ( و  3٢داا الميػػارا( ومدتػػة )نت )الأالجػػزا اللػػا
  فت رياضة المبارزة قيد البحث . 

يحتوي عمي تمرينات اىطالة اللابتة لتيدئة وارتىاا عض ت الجسـ ؽ( :  41)الجزء الختامى  -2
 .وعودتو لحالتو الطبيعية

 (2جدول )
 التدريبي عناصر البرنامج

 المدة عناصر البرنامج م
 وحدة 54 مدة البرنامج 0
 أسبوع 8 عدد الأسابيع 5
 وحدات 2 عدد الوحدات الأسبوعية 2
 أقصى –عالي  –متوسط  الأحمال التدريبية المستخدمة 4

التدريب الفتري )منخفض  –التدريب المستمر  أسموب التدريب المستخدم 2
 تدريب التكراريال –مرتفع الشدة(  –الشدة 

 
 (1جدول )

 توزيع نسب وأزمنو البرنامج التدريبي
 الزمن الكمي لمبرنامج النسبة الم وية أجزاء الوحدة

والإعداد البدني الإحماء  الجزء التمييدي
 العام

02,21% 221 

 الجزء الر يسي
 151 %22,22 تدريبات الكروس فيت

 151 %22,22 الأداء المياري
 221 %02,21 لتيد ةا الجزء الختامي

 5021 %011 الزمن الكمي لمبرنامج
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 (8جدول )
 نموذج لموحدة التدريبية 

الزمن  أجزاء الوحدة التدريبية
 بالدقيقة

 درجة الحمييييييييييييل
طريقة 
أسموب  التدريبات التدريب

شدة  التنظيم
 الحمل

التكرار 
بالعدد أو 
 بالزمن

 المجموعات
فترات 
الراحة 
 البينية

الجزء 
 التمييدي

عداد  الإحماا وا 
 مستمر ػػػػػػػػػػػػ (4) ؽ 41 6 1٢ ؽ 41 بدني عاـ

 
(4 - 41) 

 
 انتاار حر

 
الجزء 
 الر يسي

الجزا الأوؿ 
 )الكروسفيت(

 ؽ 3٢
 1٢% 

4 
 ث4٢
 

 متوسط ث3٢ (8)
 

(4 - 4) 
 

 محطات

 الجزا اللاني
 متوسط ث1٢ (8) 2 %1٢ ؽ 3٢ التدريب الميارا

 
(4 - 1) 

 
 اتمحط

الجزء 
 الختامي

 مستمر ػػػػػػػػػػػػ (4) ؽ41 %3٢ ؽ 41 )التيدئة(
 

(4 - 4٢) 
 

 انتاار حر

  -:برنامجالتخطيط  -

فت مجاؿ  راا( ىب4٢عمت ) الكورس فيتقامت الباحلة بعرض اىستمارة الىا ة ببرنامج    
التدريبية ن زمف كؿ  رياضة المبارزة ن وذلؾ لتحديد مدة البرنامج ن عدد اىسابيع ن عدد الوحدات

 وحدة ن وفترة التطبيؽ .
 
 : الدراسة الاستطلاعية -
الملاترحة عمت مجموعة  الكروس فيت  لتدريبات وحدة البرنامج التدريبت الملاترح تـ تطبيؽ  

مف مجتمع البحث ومف ىارج العينة الفرقة الرابعة تى ص مبارزة ( مف طالبات  2 عددىا )
 : التعرؼ عمت ـ  بيدؼ8٢84/  3/  2توحت  8٢84/  3/   1مف وذلؾ فت الفتره   اىساسية ن
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  التدريبات تحديد الوقت الذي يمكف أف تست رقو  -
   الماك ت وال عوبات الموجودة فت البرنامج  -
  مدا فيـ الطالبات لمبرنامج  -
  مدا وضوح التمرينات الموجوده فت البرنامج  -

 
 * خطوات تطبيق البحث: 

ـ الباحلو بإجراا اللاياس اللابمي لمجموعة البحث واىستط عيو لإيجاد قاالقياسات القبمية:  -4
جراا اللاياس اللابمي  –الطوؿ  –التجانس لعينة البحث في مت يرات )السف  الوزف ( وا 

 .8٢84/  3/ 1 الل لاا يوـ لميارات المبارزة ومستوا اىداا الميارا  البدنية لممت يرات 
ـ 8٢84/ 3/ 5 الىميسلباحلة بتطبيؽ البرنامج مف يوـ قامت اتنفيذ التجربة الأساسية:  -8

( وحدة تدريبية 81( أسابيع بواقع )4ـ ن وكانت مدة البرنامج )8٢84/ 1/ 4 السبتإلت يوـ 
 لمجموعة البحث اىساسية.

بإجراا  نتياا المدة المحددة لتنفيذ التجربة الأساسية قامت الباحلةأبعد القياس البعدي:  -3
يوـ  لجممة المبارزةومستوا اىداا الميارا  لملادرات البدنيةلمجموعة البحث اللاياسات البعدية 

إجراا اللاياسات البعدية تحت نفس الظروؼ  ـ وقد راعت الباحلة  أف يتـ8٢84/ 1/ 5الأحد 
 . ية فيياالتي تـ إجراا اللاياسات اللابم

 
  الإحصا ية:المعاملات 

ىػذه  فػي اسػتىدمت التػي يرات )قيد البحػث( اىستمارات لممت فيتـ جمع البيانات وتسجيميا 
 التالية:الأساليب الإح ائية  عمتوقد ااتممت المعالجات الإح ائية  الدراسةن

    الحسابي.المتوسط  -
        المعياري. اىنحراؼ -
                                       الوسيط. -
                            الإلتواا.معامؿ  -
            التحسف.سبة ن -
 دىلة الفروؽ إىتبار ت  . -
 معامؿ الإرتباط . -
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 -:عرض ومناقشة النتا ج 
 اولا : عرض النتا ج :

 (  9جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة البحث التجريبية 

 فى مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث ونسب التحسن 
 04ن= 

 5,021( معنوية =  1.12قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى الدلالة ) *
( وجود فروؽ ذات دىلة إح ائية بيف اللاياس اللابمت والبعدا لدا  2يتضح مف جدوؿ )     

مجموعة البحث التجريبية فت مستوا المت يرات البدنية والميارية حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة 
( كأكبر قيمة وأف نسب التحسف تراوحت ما بيف 48,124قيمة و ) ( كأ  ر1,8٢5ما بيف )

(4٢,33 %- 34,12.)% 

 تالمتغيرا
وحدة 
 القياس

الفرق  القياس البعدي القياس القبمي
بين 

 المتوسطين

 نسب 
 التحسن

 قيمة
)ت( 

 المحسوبة

مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

دنى
ب

 

اختبار نيمسون للاستجابة 
1,11 *2,519 %01,12 1,09 1,41 5,28 1,22 5,11 ثانية الحركية

1 
اختبار الثبات عمى قدم 

 *05,220 %02,51 2,54 5,18 51,22 0,92 54,40 ثانية واحدة
1,11
1 

094,1 5,14 028,11 سم اختبار الوثب العريض
1 0,90 52,11 02,42% 1,110* 1,11

1 
اختبار ثني الجذع من 

1,11 *9,225 %22,41 2,50 0,42 05,85 0.11 9,20 سم الثبات
1 

1,11 *8,458 %28,22 2,24 1,12 9,08 1,28 05,15 ثانية اختبار الدوا ر المرقمة
1 
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 ( الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة البحث التجريبية0شكل)

 فى مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث
 

 
 

 
 

 تغيرات البدنية قيد البحث( نسب التحسن لمجموعة البحث التجريبية فى مستوى الم5شكل)
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 (  01جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة البحث التجريبية 

 فى مستوى المتغيرات الميارية العامة قيد البحث 
 04ن= 

 5,021( معنوية =  1.12*قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( وجود فروؽ ذات دىلة إح ائية بيف اللاياس اللابمت والبعدا لدا 3يتضح مف جدوؿ )     

لمحسوبة مجموعة البحث التجريبية فت مستوا المت يرات البدنية والميارية حيث تراوحت قيمة )ت( ا
( كأكبر قيمة وأف نسب التحسف تراوحت ما بيف 84,1٢٢( كأ  ر قيمة و )4.183ما بيف )

(81,٢8 %- 28,82.)% 
 
 
 
 
 

وحدة  المتغيرات
القيا
 س

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

 نسب 
 التحسن

 قيمة
)ت( 

 حسوبةالم

مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

ري
ميا

 

عدد مرات التقدم والتقيقر 
 77777 *507200 %0,770 2757 ,5.0 05.57 5700 057,7 عدد م2لمسافة 

قياس القدرة عمى الربط 
 77777 *07500 %00722 7700 5725 0720 5702 07,5 ثانية الحركي

الأداء المتكرر المتكرر 
 77777 *527052 %027,0 0720 5750 0705 5770 0700 عدد لطعنلمطعنات عمى لوحة ا

ري
ميا
ء ال

لأدا
م ا
قيي
رة ت

تما
اس

 

 77777 *,,5077 %0722, 57,0 ,775 7,2, 77,2 0700 درجة وضع الاستعداد

 77777 *5577,0 %57750 5750 7705 755, 7700 0770 درجة التقدم

 77777 *557550 %55702 5757 77,0 7,0, 7700 0700 درحة الثقيقر

 77777 *057577 %52700 5750 7750 700, 7700 0702 درجة الحركة الانبساطية

 77777 *5,7000 %55750 57,0 7700 705, ,,77 0700 درجة التقدم مع الطعن

 77777 *07072 %5,700 5750 7.00 700, 77,0 0700 درجة الحركة السيمية

 77777 *577,75 %20702 5725 7720 707, 7705 0725 درجة الربط الحركي
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 ( الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة البحث 2شكل)
 التجريبية فى مستوى المتغيرات الميارية  قيد البحث

 
 

 
 لبحث التجريبية فى مستوى المتغيرات الميارية قيد البحث( نسب التحسن لمجموعة ا4شكل)

 
 ثانيا : مناقشة النتا ج :
 -مناقشة الفرض الأول:

ح ائية بيف متوسطات اللاياسات اللابمية إفروؽ ذات دىلة  وجود(  5)يتضح مف جدوؿ          
مة )ت( والبعدية في مستوا بعض المت يرات البدنية ول الح اللاياس البعدي حيث جاات قي

حيث ترا  الباحلة اف تطبيؽ  (٢.1مف قيمتيا المحسوبة عند مستوا الدىلة ) أكبرالجدولية 
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تدريبات الكورس فيت عمت طالبات تدريب تى  ت مبارزة ى ؿ الوحدات التدريبية الملاننة وفؽ 
 –ية اللادرة العضم)   فتوالمتملمة البدنية أسموب عممت  كاف السبب فت ارتفاع مستوا اللادرات 

 .(اىستجابو الحركية  –التوازف  –المرونة  – التوافؽ 
ستيدفت تنمية أوالتي  (43) (8٢45) عمي محسن أبو النور"دراسة   ذلؾ معوتتفؽ         

العنا ر البدنية الىا ة والمستوي الرقمي ل عبي رفع الأللااؿن حيث كاف مف نتائج ىذه الدراسة 
بيا عمي العنا ر البدنية الىا ة والمستوي الرقمي ل عبي رفع ف تدريبات الكروس فيت تؤلر إيجاأ

 الأللااؿ. 

( مف أف ناتج اللاوة يأتي مف استىداـ 8٢41( )83) Bellar بيل فورانوىذا ما ياير إليو 
ن أو الأيزوكينتؾسواا مف ى ؿ التدريب الدائرين أو استىداـ أجيزة  بأنواعياتدريبات الملااومة 
د عمت ملااومة الحباؿ المطاطةن أو استىداـ الأوزاف الإضافيةن أو التدريبات التدريبات التي تعتم

 البميومترية كالولب العميؽ والولب الإرتدادين أو تدريبات الأللااؿ كملااومة.
مني إبراىيم عبد ن  Fisher (۲۰42()81) شر"يف ذلؾ مع دراسة ك  مف حيث يتفؽ       

 "عمي محسن أبو النور   ن( 4٢) (۲۰۱۲)وف داليا محمد معر ن (45) (۲۰۲4)  الحميد
 T U  تي يو كاراس وآخرون ن  ( 84) (۲۰۱۲)  وجدان سامي عبدالحميد"ن ( 43) (۲۰۱۲)

Karas  and others (8٢45)(22 ) ،"فاساندىا كومارVasandha Kumar  (8٢45 )
داا الميارات أف توافر تمؾ اللادرات لدي ال عب يساىـ بدرجة كبيرة في تحسيف مستوي أ( 31)

الحركيةن وأف ما يساعد عمت تطويرىا ىو برامج الإعداد البدني التي تنمي اللاوة في العض ت 
 .المتباينة بالجسـ

 احمدحجاج حسين ن   (  1)  ( 8٢٢3  ) عمى حمنر أسامة عبد ال   كما ياير كؿ مف        
اىىرا حيث انيا تتطمب أف  رياضة المبارزة تىتمؼ عف اىناطة الرياضية (  5( ) 4555) 

تطوير اللادرات الحركية التت ليا تألير مباار ودور أساست فت تحسيف مستوا اىداا الميارا 
 وبدوف تطويرىا ي عب أتلااف الميارات الفنية الىا ة .

(الت ضرورة تميز المبارز  8٢( )  4552  ) فوزى محمد نبيل   حيث يتفؽ ذلؾ مع        
داا أات اللادـ الىمفية ىمؼ اللادـ اىمامية عند التلادـ ل ماـ بحيث يكوف بالسرعة وىا ة فت حرك

 اللادميف فت توقيت واحد تلاريبا ن كذلؾ فت ميارة التلايلار لمىمؼ وميارة الطعف .
التي استيدفت ( 45) ( 8٢84  )مني إبراىيم عبدالحميدكما يتفؽ ىذا البحث مع دراسة        

ؼ عمي تألير البرنامج التدريبي عمي تحمؿ اللادرة العضمية لناائ الي ت ميـ برنامج تدريبي لمتعر 
التايكوندون وكانت مف نتائج ىذه الدراسة اف تمرينات تحمؿ اللادرة قد الرت إيجابيا عمي فاعمية أداا 
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 الحركات ال عبة التي تتسـ باللادرة العضمية بلبات حتي نياية المباراة.
( مف أف ۲۸)  ( 8٢42)  all et Katelyn تيونكار وىذا يتفؽ مع ما أاار اليو كؿ مف 

 الميفةالتدريب المنظـ أو الترتيب والتتابع ال حيح لمعض ت المستيدفة لو تألير فعاؿ عمت نوع 
العضمية ومساحة الملاطع العرضي ليا حيث يزيد مف متوسط المساحة العرضية بالنسبة للألياؼ 

يؤكد في آف واحدن كما  واىستطالة نلاباضاىبطريلاو ممحوظة إضافة إلت تحسيف قدرتيا عمت 
( عمت أف تدريبات اللاوة العضمية المتوازنة ذات الادة ۲۰۱۸( )۲۲) ' Nicholas   ناشنول"

الكبيرة تؤلر في اطالو العض ت المتلاابمة وبالتالي تساعد في تحسيف الإطالة العضمية في ك  
 إتجاىي الحركة.

والتي ( 43) ( 8٢45  )عمي محسن أبو النور  وتتفؽ نتائج البحث الحالي مع دراسة
استيدفت تنمية العنا ر البدنية الىا ة والمستوي الرقمي ل عبي رفع الأللااؿن حيث كاف مف 
نتائج ىذه الدراسة اف تدريبات الكروس فيت تؤلر إيجابيا عمي العنا ر البدنية الىا ة والمستوي 

 الرقمي ل عبي رفع الأللااؿ. 
 

دالة أح ائيا  فروؽ توجدد تحقق الفرض الاول لمبحث والذى ينص عمى وبذلك يكون ق
) اللادرة البدنية الىا ة  فت بعض اللادرات  لمجموعة البحث التجريبية بيف اللاياسيف اللابمت والبعدا 

 ( ل الح اللاياس البعدا .  التوازف ن التوافؽ ن  المرونة ن  التوافؽالعضمية ن 

 لو كاف (Cross Fit)  فت الكروس (تدريبات استىداـ باحلة اف وفت ضوا ماسبؽ ترا ال      
 . ة الىا ة برياضة المبارزة يتحسيف مستوا اللادرات البدن دور كبير فت 

 
 مناقشة الفرض الثاني :

وجود فروؽ ذات دىلة إح ائية بيف اللاياسيف اللابمي ( 3( واكؿ )۱٢يتضح مف جدوؿ رقـ )
يبية في مستوي أداا اىىتبارات الميارية قيد البحث ل الح اللاياس والبعدي لدا مجموعة البحث التجر 

( حيث ٢.٢1البعدي حيث اف قيمة )ت( المحسوبة اكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوا الدىلة )
وذلؾ يرجع الي البرنامج التدريبي الملاترح مف  % ( 28.82 -% 81.٢8)تراوحت نسب التحسف ما بيف 

 وي عمت تدريبات ىا ة تأىذ نفس المسار الحركي للأداا المياري قيد البحث. قبؿ الباحلة والذا يحت
 محمد"داليا، ( 44( )8٢44  )عباسمنة الله احمد ك  مفدراسة  حيث يتفؽ ذلؾ مع        

والتي كاف اليدؼ منيا التعرؼ عمي تألير تدريبات الكروس فيت عمت  (4٢) (8٢45  )معروف
ة ومستوا الأداا المياري في الجمباز الفنين وكاف مف اىـ نتائج ىذه بعض اللادرات البدنية الىا 

الدراسة اف تدريبات الكروس فيت تؤلر إيجابيا عمي بعض اللادرات البدنية الىا ة ومستوا الأداا 
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 . المياري في الجمباز الفني
( عمت اف تطوير 48( )  8٢٢3 ) عصام عبد الخالقحيث يتفؽ ذلؾ مع ما ياير اليو   

لادرات الحركية الىا و يرتبط ارتباطا وليلاا بعممية تنمية الميارات الحركية واف نااط الفرد ال
التى  ت ىو الذا يحدد نوعية ىذه ال فات حيث انو ىيستطيع أتلااف الميارات اىساسية 

 لمنااط الممارس فت حالة افتلااره لم فات البدنية الىا و بيذا النااط .  
التي  (  45 ) (8٢84بحث الحالي مع دراسة  مني إبراىيـ عبدالحميد  )وتتفؽ نتائج ال        

الأداا المياري لدي ىعبي  ساىـ فت ارتفاع مستوا   Cross fit استىداـ تدريبات   ااارات اف 
  تساعد في تحمؿ ىكتات الدـ بنسب Cross fit اف استىداـ تدريبات   باىضافة الت التايكوندون  

 . مستوي تحمؿ الأداا المياري ل عبي التايكوندواكبر وأيضا رفع 
وكاف اليدؼ مف ىذه  (4) (8٢8٢وتتفؽ نتائج ىذا البحث مع دراسة  ايماف عسكر احمد  )

الدراسة التعرؼ عمي تألير تدريبات كروس فيت عمي الجيد البدني والتحمؿ الىاص وع قتيما 
ياضة الجودون وكاف مف اىـ نتائج ىذه بالتكنيؾ اليجومي لبعض ميارات الناجي وازا ل عبي ر 

الدراسة اف تدريبات الكروس فيت أدت الي تلاميؿ تركيز حامض ال كتيؾ بالدـ وتحسيف التحمؿ 
 الىاص وتحسيف مستوي التكنيؾ اليجومي ل عبي الجودو.

( أف النجػػاح فػػي أداا أي ميػػارة يحتػػاج 48ـ( )8٢٢3) "عصييام عبييد الخييالق وىػػذا مػػا يؤكػػده 
 مكونات بدنية تسيـ في أدائيا ب ورة ملالية. إلت تنمية

ـ( 4551)" رضييوانننصيير الدي محمييد عييلاوي،حسيين  محمييد ويتفػػؽ ذلػػؾ مػػع مػػا تو ػػؿ إليػػو 
( أف التػػدريب عمػػت الميػػارة وحػػده ى يكفػػي لتحسػػيف ىػػذه الميػػارة والح ػػوؿ عمػػت نتػػائج ملمػػرةن 41)

 . ية الىا ة بالميارة نفسياحيث أنيا بجانب تنمية الميارة ىبد مف تنمية اللادرات الحرك
دور فعاؿ فت ( كاف لو Fit Crossمما سبؽ يتضح أف استىداـ أسموب )الكروس فت 

 .لدا طالبات الفرقة الرابعو تدريب تى  ت فت رياضة المبارزة  اىرتلااا بالمستوا الميارا 
 

يا فروؽ دالة أح ائتوجد  لمبحث والذى ينص عمى لثانىوبذلك يكون قد تحقق الفرض ا
فت رياضة المبارزة  فت المستوا الميارا لمجموعة البحث التجريبية بيف  اللاياسيف اللابمت والبعدا 

 ل الح اللاياس البعدا .
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 : الاستنتاجات 
فى حدود أىداف البحث والعينة المستخدمة وبناء عمى نتا ج التحميل الاحصيا ى توصيمت   

 الباحثة الى :
البدنيػػة الىا ػػة  اللاػػدرات لػػت تحسػػف فػػي مسػػتوا إ (Fit Crossالكييروس فييت )أدت تػػدريبات  .4

  برياضة المبارزة لطالبات الفرقة الرابعة تدريب تى  ت . 
لػػػػدا   اىداا الميػػػػارالػػػػت تحسػػػػف فػػػػي مسػػػػتوا إ (Fit Crossالكييييروس فييييت )تػػػػدريبات  أدت .8

 طالبات الفرقة الرابعو تدريب تى  ت . 
 

 التوصيات:
 فػي تحسػيف( الػوارد بمػتف البحػث Fit Crossلكػروس فػت )ابأسػموب البرنامج التدريبي  استىداـ -4

 للادرات الحركية الىا ة والعامة. ا
 Fitالكػػػروس فػػػت أسػػػموب )تػػػألير اسػػػتىداـ  عمػػػتإجػػػراا دراسػػػة أىػػػري ماػػػابية لمتعػػػرؼ  ضػػػرورة -8

Crossاىداا الميارا ل ناطة رياضية اىرا  مستوا ( عمت تحسيف. 
 Fitساليب التدريبية الأىرا وأسموب )الكروس فت دراسات أىري لمملاارنة بيف أفضمية الأ إجراا -3

Crossتحسيف اللادرات الحركية. ( في 
 Fitدورات  ػػػلاؿ لممػػػدربيف لإمػػػدادىـ بالمعػػػارؼ والمعمومػػػات حػػػوؿ أسػػػموب )الكػػػروس فػػػت  لاػػػدع -1

Cross مػػػف مميزاتػػػو وتحسػػػيف  ل سػػػتفادةىػػػذا الأسػػػموب بػػػيف المػػػدربيف  اسػػػتىداـ( بيػػػدؼ ناػػػر
 .ل عبيفالمستوي الرياضي 

 لملااومة التعب عند الرياضييف . (Fit Cross)الكروس فت أىمية استىداـ تدريبات    -1
ممػػا يسػػاعد  (Fit Cross)الكػػروس فػت علاػد دورات تدريبيػػة لممػدربيف لتػػوعيتيـ باىميػػة تػدريبات  -2

 عمت رفع مستوا اىنجاز فت رياضة المبارزة . 
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  -:قا مة المراجع
 بية :اولا : قا مة المراجع العر 

د ػػؿ عبػيػبػـ نػيػراىػإب -4
 زيز ػعػال

   S.G.Mن دار  أساسيات تدريب المبارزة : (8٢٢1)
 لمطباعة ناللااىرة.

د ػبػعأحمد ػ  ػعػو الػػأبػ -8
 الفػتاح 

, 4ن ط التدريب الرياضت الأسس الفسيولوجية : (4553)
 . دار الفكر العربي ن اللااىرة

 أبػػػو الػعػػ  أحمد عػبػد -3
 الفػتاح

ن دار الفكر العربين التدريب الرياضي المعا ر : (8٢48)
 اللااىرة.

ف ػمػرحػد الػبػو عػػامػػأس -1
 مت ػع

تألير اىت ؼ الوسط التدريبي عمت فعالية   : (8٢٢3)
  رسالة دكتوراه الأداا لحركات الرجميف لممبارزة 

كمية التربية الرياضيةن جامعة  )غير مناورة(ن
 الإسكندرية.

: (8٢84) ت ػػاػػمػبػػد الػمػػػحػػراا مػػػػاس -1
  

عمي  CrossFitتألير التدريب المتلااطع    
بعض اللادرات البدنية ومستوي الأداا المياري  

)غير ررسالة ماجستين   ل عبي الكونغ فو تاولو
جامعة حمواف كمية التربية الرياضية   مناورة(ن
 بنات .

 ػػودمػػػحػػػت مػػمػػػرؼ عػػػاا -2
ت ػبػنػد الػػبػػور عػػػػن 
 د ػمػحػم
 

( فت بعض  CROSS FTT  تالير تدريبات ) : (8٢45)
اللادرات البدنية لدا ممارسات تدريبات المياقة 

ن  انتاج عممت( سنة ن 31-81البدنية ل عمار )
مجمة كمية التربية الرياضية ن جامعة ب داد ن 

 المجمد الحادا والل لوف
برنامج ملاترح لتنمية التوافؽ الحركي الىاص   : (8٢٢٢) ـػػػػيػػسػد بػػػمػحػػم ػرؼػػػػػأا -3

بسباحة الدولفيف وألره عمت مستوا الأداا 
كمية  رسالة دكتوراه )غير مناوره(نن  الميارا

 التربية الرياضية بنيفن جامعة حمواف .
ـ تدريبات كروس فيت عمي الجيد تألير استىدا  : (8٢8٢) د ػػػمػػػػحػػر أكػػسػػاف عػػػمػػػأي -4

البدني والتحمؿ الىاص وع قتيما بالتكنيؾ 
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اليجومي لبعض ميارات الناجي وازا ل عبي 
ن كمية  التربية انتاج عممين  رياضة الجودو

 الرياضيةن جامعة الزقازيؽ.
اج احمد ػػجػف حػيػػسػػح -5

 حجاج 
ا دىلة مساىمة بعض ال فات البدنية فت مستو  : (4555)

ن نظريات   اىداا الميارا لممبارزات الناائات
وتطبيلاات كمية التربية الرياضية لمبنيف العدد 

 الرابع والعاروف ن جامعة اىسكندرية 
تألير تدريبات الكروس فيت عمت بعض اللادرات   : (8٢45) روؼ ػعػػد مػػػمػػػحػػا مػػػيػػػدال   -4٢

في البدنية الىا ة ومستوا الأداا المياري 
ن كمية التربية انتاج عممين  الجمباز الفني

 الرياضية ن جامعة اسيوط.
ن مركز الكتاب التدريب في اىناطة الرياضية : (8٢41) ي ػػمػػمػػد حػػمػػاـ احػػػ ػػػع  -44

 الحديثن اللااىرة
ن  44  ط التدريب الرياضت النظريات وتطبيلاات : (8٢٢3) ؽػػػػػالػػىػػد الػػبػػاـ عػػػ ػػػع  -48

 دار المعارؼ ن اىسكندرية .
و ػػػف أبػػسػػحػػت مػػػمػػع  -43

 النور 
( عمي CrossFitتألير تمرينات الكروس فيت )  : (8٢45)

العنا ر البدنية الىا ة والمستوي الرقمي 
رسالة دكتوراه غير ن   ل عبي رفع الأللااؿ

 ن كمية التربية الرياضيةن جامعة المنيا.مناورة
 ح ػػػػة  ػػمػػاطػػف  -41

 ة ػػػعػمػػج
 Cross fitتألير استىداـ تدريبات كروس فيت )  : (8٢8٢)

( عمي المياقة الحركية وأداا ميارة ) الركمة 
درجة ( ل عبي  ۳2۰اىمامية الدائرية مع المؼ 

ن كمية التربية الرياضيةن انتاج عممين  التايكوندو
 جامعة الزقازيؽ.

 سػػف عػػػػػ وا مػػحػػمػػد حػػػػ -41
مػحػمػد نػ ػر الػديػف 

 رضواف

ن الطبعة اللاللةن دار إىتبارات الأداا الحركي : (4551)
 الفكر العربين اللااىرة.
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 ودػػمػػػحػػت مػػػمػػػع دػػػعػػسػم -42
 ؿػػػػػػديػػػػنػػػػػروس قػػػػحػػػػػم

دار ن  التربيػػة البدنيػػة والرياضػػية لمتعمػػيـ الأساسػػي : (8٢٢1)
 الكتب اللاومي 

ن دار المرجع الاامؿ في التدريب الرياضي : (8٢4٢)   ادػمػػػـ حػػيػػػراىػػي ابػػتػػفػػػم -43
 .الكتاب الحديثن اللااىرة

د ػػػمػػػة الله احػػنػػم -44
  اسػػػػبػػػع

تألير تدريبات الكروسفيت عمي بعض الميارات   : (8٢44)
ن رغيرمناوررسالة ماجستين  في الجمباز الفني

 كمية التربية الرياضية بناتن جامعة حمواف .
 دػبػـ عػػيػػراىػػي إبػنػػم -45

 الحميد 
تألير البرنامج التدريبي عمي تحمؿ اللادرة   : (8٢84)

ن كمية انتاج عممين  العضمية لناائ التايكوندو
 التربية الرياضيةن جامعة طنطا.

ألر برنامج تدريبت ملاترح لبعض العنا ر   : (4552)  وزاػػػػػػػد فػػمػػػحػػؿ مػػيػػبػػن -8٢
البدنية عمت المستوا الميارا وبعض اللاياسات 
ن  الوظيفية والجسمية ل عبت س ح الايش 

ن كمية التربية بنيف ن  رسالة دكتوراه غير مناورة
 جامعة حمواف . 

د ػبػت عػػامػػداف سػػوج -84
 حميد ػال

روس فيت عمت الكفااة البدنية تالير تدريبات الك  : (8٢45)
رسالة ن  ـ حرة 1٢٢والمستوا الرقمت لمسباحو 

 .جامعة بنت سويؼ غير مناورة دكتوراه

ي ػفػطػ ػدي مػػوج -88
 ح ػػػاتػػفػػال

الموسوعة العممية لتدريب الناائيف في المجاؿ  : (8٢41)
ن المؤسسة العممية لمعموـ والللاافةن الرياضي
 .اللااىرة
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