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 ملخص البحث باللغة العربية :

فدددددى بعا الم ث ر تدرث   يهددددلب ث الددددث ث ا تدددد تدر ثادددددددددددددد  ددددلث  تددددل  ادددد   ث  ر  
   ثاددددددددد  ل  ث ا  ث ث راهي ث   ر م   ا كر   .ث فسددددددددددل لنية  ث ملاية  ث ره   ة  ا قددددددددد   ر  ث  ل 

داة ث الث ب.  ر  ثخ    ث ا  ث ث ر رلب دن ث   ر مية  ث ضدددددددد ابة  را اددددددددم ح  بميلة   ث ث الث
 ه يم ث ر  ضددددددد     .   اددددددداة  ا د  61( ا قدددددددا   ر  ث  ل  تلى24ا  بر  ة ث لرلية  بلد م )

  ،  قل تم 4242 /4244قعدلب  ث رسدددددددد عدن ا متل د ث ر ددددددددر    ر  ث  ل   عرلاددددددددم ث ر  ضدددددددد  
( ا قددددددد   ث لداة 61( ا قددددددد   ثمخر  ضددددددد ابة )61ت سددددددديرهم ث   ن رلب دن ث لث ر  ت ر مية )

 ( ا قدددد . نن ن  رب ث الث  نن ندر ا قدددد  ث لداة ثيادددد اددددية  ي  د  ددددل 64ثمادددد ب )ية )
 :وأشارت اهم النتائج الى تا   ثمخ ا  ث .

ثاددددد  لث  تل  ا   ث  ر   فدى  ر  ة ندل   ع ل  و  تبل ر ث لليل نن ث  ل ث   ا قددددد   ر   -6
 ث  ل .

ثادددددد  لث  تل  ا   ث  ر   فدى يلرك بعا  سددددددر   ن  ث رعك ث    قل يبهر بال ثم تف    -4
 ادن.ال م ث  ل  و نر  ثد  ث ا ز  د  ث لثفعية  ل  ث ا ق

    ر ميةث  عر رلبة  ث الل  ث  مع  ث قي اددن ن لاددب   دن إ  د يية دم ة ذث  فر    تلنل -2
    دددددد     ث  ل  كر   ا قددددددا   ث فسدددددددل لنية  ث ره   ة ث ملاية ث ر تدرث  الم نسدددددد ل   ف 

 .ث الل  ث قي  
  ابة ضث  عر رلبة  ث الل  ث  مع  ث قي ادن ن لادب   دن إ  د يية دم ة ذث  فر    تلنل -2

    دددددد     ث  ل  كر   ا قددددددا   ث فسدددددددل لنية  ث ره   ة ث ملاية ث ر تدرث  الم نسدددددد ل   ف 
 .ث الل  ث قي  

   ر ميةث   عر رلب دن ث الليدن ث قي اددددددن ن لادددددب   دن إ  ددددد يية دم ة ذث  فر    تلنل -1
  ث  ل  كر   ا قدددددا   ث فسددددددل لنية  ث ره   ة ث ملاية ث ر تدرث  الم نسددددد ل   ف   ث ضددددد ابة

 .ث   ر مية ث ر رلبة       
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Research summary in English: 
 

 

The research aims to investigate the effect of using CrossFit training on 

some physiological, physical and skill variables for young soccer players. 

The researcher also used the experimental method, with the experimental 

and control group system, due to its suitability to the nature of this 

research. The researcher also chose the research sample by the intentional 

method, and their number is (42) soccer players under 16 years old in 

Bahtim Sports Club and M.S. Qalyub, who are registered in the Egyptian 

Football Association for the sports season 2022/2023 AD. They were 

divided into two groups, one of which is experimental (15) players and 

the other is control (15). ) emerging and the exploratory sample (12) 

emerging. From the research community and from the non-emerging 

sample, to find the validity and reliability of the tests. The most important 

results indicated: 

1- The use of CrossFit training is a good way to train and develop many 

abilities for young soccer players. 

2- The use of CrossFit training works to break the barrier of boredom, 

which may purify at the height of the volume of training, which led to an 

increase in motivation among young people. 

3- There are statistically significant differences between the averages of 

the pre and post measurements of the experimental group in the level of 

some physical, skill and physiological variables for soccer players, in 

favor of the post measurement. 

4- There are statistically significant differences between the averages of 

the pre and post measurements of the control group in the level of some 

physical, skill and physiological variables for soccer players, in favor of 

the post measurement. 

5- There are statistically significant differences between the averages of 

the two post-measurements of the experimental and control groups in the 

level of some physical, skill and physiological variables for football 

juniors in favor of the experimental group. 
 

 مقدمة البحث :
 ث   ث    دددددددددددددي ا   ر د  بع  ن بعا   ي رد  ث  ل  و ث ر  ضددددددددددددد  ث لليث     د  ثمت   

ثمدثء ث    دد دد  ف  ال  ث اادد ا ث ر  ضدد     ا ء بع  ذ م زثد   م ترر ا   ثمبلثد ث     
 خ ل خبة ث  ل  و .
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  ثزدثد ثا ادددددددد   ثادددددددد  لث  ث لادددددددد يك ندر ث   عدلية     د  ف بعية ثمادددددددد ف د  نن ثمن  اي   
 لثفعية   ث ر لح    سددددددددر   تدن ث  ل  و ث   عدل    ث لظيفية  عر  ضددددددددددن ،   ز  د  ث لر     ث

 تل    ث ث ح ا  افس بال ث ر  ضددن .

  ث ددددا  ث رل ب ي  اب   ك ن   ل نليل ف  ن  ل ث  ل  و اادددد ك نسدددد رر   لليل ثاددددعلب 
ثمدثء ث ارلذن     ادددددم  رثني ث  ل  و   ارية   تبل ر ا  ا ث ضدددددلا بال ث ر  ضددددد   عل دددددلل 

   ثمن  ن . لأدثء ثمنثك ا ل
أن ث ردل ب م ل  أن ي لن نعر  ا ياددددددددددددددس ث ه نة  علعل   م(1002عويس الجباال     ر  

ث ررتابة ا  لرعية ث  ل  مية  م يل رل بعا ث  مر  ف ط ف  إا  ز برعية ث  ل  و  ك يسدددددددددددددلا دثير  
 (61 :22ما  ر ل     ث  لثاو نن خ ل د ثا ح ث رس رر  ث ر  ثناة نب برعية ث  ل  و. ) 

ف  رل ب ث ر  ضدددد  ث لليث  ل ث ادددد  ددددية ث    ي ب بع  ب ت ه  ث قي      بيط    ي د    
 ث  )ا    خ ل ث را فس   .  /تا يم ث  بلث  ث  افد ية  لرعي   ث  ل  و   تلنيح ث  بمدن 

  ل ث رلرك ث رييسددددددد   لرعي   ث  ل  و    ي د  ث را         ل قددددددد  دددددددية تر ل ح ت تر 
 (26:23ث  )ا   .  ) / قرث ف  ث  ارية ث ا نعة ث ر  اح   بمدنت تدرث نا 

ثن ثا  دو ث  ل  و ث ر  ضا قل ت لنى   ل دق م( 1002جيهان يوسف أحمد   تضدي  
 فر  فا ث ر  م  ث ر  ضدية ارسد ا  ته  ث فردية  ث  ر )ية اا ك يثدر ث ل اة م نس فدل  فا ذ م 

ث  ا تهلب ث ا ث ل دددلل ا   بو   ل دق ثفضدددك ث رسددد ل    ارملأ ث    نك  دن ث لعل   ث رل  ب 
ث ر  ضدددددددية فا ث رلثقا ث  ا فسدددددددية فا ن  ل ت  دددددددد دددددددة  فا  ل د ن  تسددددددددر  اح قل ثتح ث ملاية 

نه    ( م ل نن  – ث ره   ة  ث افسية  ث ل عية  ثمن ر )ية م    ا يرت ا ث  بو ا  رس ل  ) لاي  
          .  ل  و ث ر ان  ث را م بعا ثاس بعرية اعيرةث  ل  و فا ظر ب ن تدر  نن خ ل ث

                                                             (64 :611) 
بعا أن برعية ث  ل  و ث ر  ضدا تهلب أا ا  إ ا  م(1002حسن أبو عبدة    ضدي  

ا أق ا نن ث  بمدن إ تل دق ث رس ل    ث ر  ضية الدث تلرك بعا ثم ت  ء ارس ل  ن رلبة 
ن  ير ن،  ذ م ا ادددددددددد  لث    فة إن  اي     مء ث  بمدن اددددددددددلثء   اى تعم ث ن  اي    لاية أ  

 (612: 62نه   ة أ  خببية  تبمي ه  نن خ ل ث را فس   . )

  ر  ث ا  ث ثن    ضدددددة  ر  ث  ل  نن ث ر  ضددددد   ث  ر )ية ث    ت تر  ااددددد ك  ثضددددد  
  ء   ث فسددددل لنية  ثاددد ف د  نن ثماددد  دو ث رسددد للتح ف  ثم ت ة ث ر  ضددديح  بل  ث لعل  ث  ل  مي

 ارس ل  ث ر  ضددن خ ل ث را فس   .
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 ( أن ث   كدل ث رسددد رر  ث ر  ثيل ت    4221)Brad McGregor  ری  رثد" ن كر  ل  " 
   ية يث ل ددددددددلل إ ا ث ا  ز ث ر  ضدددددددد ، ق د ث لعر ء  عالث بن  ر  تل  و ي لن  ه  ت تدرث  إ

بعا ثيدثء،  تل مر تدددل  اددد    ر   فددددى إ دددل   ددد   ث بر  ث    نددد  دددى ث ا اددد   ف  ث  ادددة 
 (4:2ثيخدر . )

ثاح تبمي    لأاددس ث  اددر لية  ث لظيفية ث رسدد  ع ددة نن   Marchetta    ر ن  ثقددى 
ث ل نعدن ف  ن  ل ث ر  ضدددة  ث  رر ا   ث ملاية ظهر  ن هلدث  أخر   عر   ددد ددددن  ن هلدث 

ف  ن  ل ث  ل  و ث ر  ضددد ، نن  دث ث      ث لليل نن ثياددد  دو ث  ل  مية،  نن تعم ثياددد  دو 
 (Cross Fit( .)1:61ث لليثة أاعلب ث  ر   فى 

أن تدددددددل  اددددددد   ث  ر   فددددددددى  م(Moran, et al  1022مورن واخرون   ددددددد  ر 
CrossFit ة يدددة  ث مدعلنيدددتلدددل نن أ دددلا  ر  ث  دددل  دددو ث  ا تهدددلب ث ا تبل ر ث  دددل ث  ث مدددلا

 عر  ضددددددددددن  دث تاددددددددد رك بعا ن رلبة ن البة نن ث  ل  ا   ث  ا تر    ااددددددددد ك دثير   ث  ا 
تسددددددددددددد بل بعا تلسددددددددددددددن ن تدرث  ث عي قة ث ملاية ث ررتابة ا   دددددددددددددلة نثك ث  ل   ث هلثيية  ث  لرك 

سددددية م فث لضددددعا  ت ل ن ث  سددددم    ث ن  قل ي سددددو ث ر سدددد ا دن ث ر لة  ثمت      لسدددددن ث ل  ة ث ا
 ث  ا ت  دل نن ث دلثفعيدة  ل  ث ر سدددددددددددددد ا دن أتا ء ث  ل  و  ت عك فر   ل ا ثم دددددددددددددد اة م  ث    

 (623:  12يال س  ل    بعا  فب نس ل  ثمدثء فا ث را فسة .)
أن تل  ا   ث  ر   فدى أك سمى قلمية  م(LU ,A,et al  1022ليو وأخرون     ر 

    ضة تلرك بعا تارية ث  لثاو ث مدل لنية   بمدن  دث  يعة فا نريب أال ء ث ل  م ا ب ا     
أتم ى ث ل ثا    نلد تلسن  مدر فا ث لل ثمق ا ما ه ك ثمكس دن  ثا ف ض اساة ث ل لن 

 (21:21فا ث  سم ا ي ة ما  لث   را ني ن ان نن تل  ا   ث  ر   فدى )
  ر   فدددى تلددل أن  رثني ث م(Claudino et al  1022كلاودينو واخرون   دد  ر 

د  ة  لل ث ل  م ا رث   ال  نل ل   624أار  ث مرثني ث  ل  مية إا ا  ث  نر  اة  دث تر    فا
ث مرا ني ث  ل  ما   فلثيل   فا تلسدددددن ث  ف ء  ث ملاية  لا  ددددر ث  لرك ث ل    ث  افسددددا  ث  لرك 

ااددددددد ك     م أدثء ث  ل  ا  ث لضدددددددعا  ث  ل  ث لضدددددددعية  ث رر اة  ث سدددددددربة  ث  لثفق  ث  لثزن  ث لقة 
دثير  م  دث ي م تافد  ث  ل  ا   ااددددل  ب  ية  ف    رسدددد ل  ث  بو م نب ت عدك ف رث  ث رث ح  دن 

 ث ر رلب   
                                                                        (22 :4) 

 مشكلة البحث :
عا قدددددددددددددددن  نل ثن ثم ت  ء ا  رسدددددددددددددد ل  ث ملاا نن خ ل بردك ث اد  ث  رل ب  ر  ث  ل   

 ث ره    مي تا ارلم ث  لفة  م ا  رلهاة   ل   ف ط م    ن يللا   ث ث   ل  ا ي ة ث  ل  و 
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ث را بم  ث    يرت   بعا ثمادددددس ث لعرية  ثما   ء ث لعرا ث  دددددلي  م  ثن ث  ل  و ث رماا بعا 
يث ن   ددددرث    م ب نك ث  هل  ث  نن  ث ر ل ثمادددس ث لعرية يلل اددددرح نن اددددر   ث  ل  و ث لل

 فا نسدر  ثبلثد ث ابك ث ر  ضا .
  ل د   ث ر  ضدددددددددددددددلن ث ا ث ملاا    بل  تل  مية نثعر  يل  نلن ث يح  عي قة  لاية ب نة م 
 ث هلب نن ذ م  ل ز  د  ث  لرك  ث  ل   تبل ر ث سربة  تلسدن ث رر اة  ز  د  ث  لثفق ث لضعا 

ث    يل ق نسدددددر  ن بل ث بعا ث الل ن ا نم  ا لقب نن ث  بمدن  ث  )ا     ث ل دددددما م ثمنر
 ث ا قددددددادن  ث ا قددددددا   ث ر  ضددددددددن ث  ين ي لفر  هم ثادددددد   قل   تبل  ب   ندل ثن يلسددددددالث نن 

 (43:  1نس لث م ث ر  ض . )
 نن خ ل ث    ث ادد  ددث بعا ث لددليددل نن ث ررثنب  ثمالدد ا ث لعريددة ث لر يددة  ثمناميددة 
ث سدد ا ة م ثتضدد  ثن  ا ك  نلد ق ددل  فا ثادد  لث  تل  ا   ث  ر   فدى فا ث ر  ل ث ر  ضددا 
 لنح ب    ن  ل  ر  ث  ل   عا قددددددددادن  لنح خ   م  دث يسدددددددد  ل  ث رل  دن ث بر  ث   عدلية فا 

 ث  ل  و نر  ي د  ث ا ث الل  ا  رعك  ث ضدق  بل  ت ل  ث رس ل  .
  ث  ل   عا قدددددددددادن  نن خ ل ث ر  الة ث ردلثاية م    نن خ ل برك ث ا  ث  رل ب   ر 

ثا ف ض قا ث رس ل  ث ملاا  ث ره     عا قادن  ر  ث  ل   دث ثن نن ثاا ب تلاا ث رس ل      
ث فل  ية قل يرنله  ث ا  ث ث ا ال   ثا  لث  ث لا يك ث  ل  مية ث لليثة ث ر ااة  ت ادن     ث لا يك 

 بن قعح ث  ر د  بعا ثادددددددد  لث  ثمادددددددد  دو ث لليثة فا ث  ل  و نر  ي و ثن ي لن بعيح فضدددددددد 
ك اددعلب ث  ر   فدى  دث ثن   ث ثماددعلب م يل مر  را ني  ي قح  لاية ن   ددي فلسددو  ك 
 ل نل   ح نل  اح   لسدن ث  ف ء  ث ملاية فا  ك نن ن  م  ث عي قة ث ملاية   ا ) ث  ل م ث  ل   

ر اة م ث رق قة م ث  لثزن م ث لقة م  ث  اسدق  ث مرثبح فا تتددر ثمت    م ث سربة م قل   ث  لرك م ث ر
(  ر  ثاه  ارث اة نلر    ثا    ية  ميعية  فل  ح  ذث   ف ء   ع سددددددددددم ا ددددددددددفة ب نة  بعا  نح 
ث   ددددل   ف ء   برك ث  ه ز ن ث ل     ث  افسددددا  ث  عو نر  يال س ثتر  بعا ث ل  ح ث  ل  مية 

  . ا قادن  ر  ث  ل
 أهمية البحث :

  الأهمية العلمية :      

 .ت ع ي ثم ريح ث لعرية  عالث فا تلنيح ا ر ث رل  دن الل أاعلب تل  ما نس للا 
   نلد تل  ا   بعرية نا رة  لك ناددد عة ثا ف ض ث رسددد ل  ث ملاا  ث ره     ا قددد   ر 

 ث  ل .
    ال  تدر   ث ل  نن خ ل ثز  د  دثفعية ا ق   ر  ث  ل  الل ث  ل  و  ت او ادر  بعا  

 فا نل ل  ث مرا ني ث  ل  ما  ث ل ل  ث  ل  اة .
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 . قل يس بل   ث ث الث فا تلسدن ثما  ز ث ملاا  ث فسدل لنا  ث ره     ا ق   ر  ث  ل 
 : الأهمية التطبيقية

  تلنيح ا ر نل  ا  ر  ث  ل  ث ا ث رية تل  ا   ث  ر   فدى  ت تدر   بعا ث ا قادن بال
  ل  و  ث را فسة.ث 

 .   ث ل لل ا  ا ق  ث ا ثفضك ثدثء  لاا نر ن فا ث را  ثي 
 هدف البحث : 

ث  لرب بعا ت تدر ثا  لث  تل  ا   ث  ر   فدى بعا الم  تهلب ث ل ثاة ث ل  ية إ ا
 -ث ر تدرث  ث فسدل لني   ث ملاية  ث ره   ة  ا ق   ر  ث  ل   ذ م نن خ ل :

 لث  تل  ا   ث  ر   فدى بعا الم ث ر تدرث  ث فسدل لني .ث  لرب بعا ت تدر ثا   -6
 ث  لرب بعا ت تدر ثا  لث  تل  ا   ث  ر   فدى بعا الم ث ر تدرث  ث ملاية. -4
 ث  لرب بعا ت تدر ثا  لث  تل  ا   ث  ر   فدى بعا الم ث ر تدرث  ث ره   ة. -2

 فروض البحث :
مية ن ث  مع   ث الل   عر رلبة ث   ر تلنل فر   ذث  دم ة إ  د يية  دن ن لاددب  ث قي اددد -1

ف  نسدددددددد ل  الم ث ر تدرث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدددددددددل لنية  ا قددددددددا   ر  ث  ل      دددددددد    
 ث قي   ث الل .

تلنل فر   ذث  دم ة إ  د يية  دن ن لادب  ث قي ادن ث  مع   ث الل   عر رلبة ث ض ابة  -1
   دل لنية  ا قددددددددا   ر  ث  ل      دددددددد ف  نسدددددددد ل  الم ث ر تدرث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدددددددد

 ث قي   ث الل .
تلنل فر   ذث  دم ة إ  دددددددد يية  دن ن لاددددددددب  ث قي ادددددددددن ث الليدن  عر رلب دن ث   ر مية  -3

 ث ضددددددد ابة ف  نسددددددد ل  الم ث ر تدرث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسددددددددل لنية  ا قدددددددا   ر  ث  ل   
        ث ر رلبة ث   ر مية.

 مصطلحات البحث :
 ت الكروس فيت : تدريبا

 ير  ث ا  ث ثن  ا ك تلر ف    ع ر   فدى ث لث ر  تل  م    ثمخر تا فس  
 الكروس فيت التدريب :

)ا    بن تل  ا    لاية ن البة تلرك بع   فب  ف ية ث  ه ز ن ث ل      ث  افسدددد    بل ر 
 تهم . )تلر      ين  ايث ل  ة ث ملاية   ث  ددددلية  لأفرثد  ف     ك  را ني تل  م  يبمق بعدهم  ف

 ثنرثي (
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 الكروس فيت التنافس   :

   )ا    بن تل  ا    لاية تا فسددددية ت اددددا بن ث ل  ة ث ملاية  لأفرثد نن خ ل با  ددددر 
 (16 لاية ت ل  ث ع اة ث را رة   لليل  ميلة ثمدثء   ثاعلب ث   ديم   بمدن .)

 القراءات النظرية :

   ر   فدى :ار ذ  ث عي قة ث ملاية بال ث

ن  ي ن   دن ث لر     Cross Fitثن ث  ر   فى Glassman (۱۱۲۲ )  ادر نعيس ن ن 
ث فايدة ث ر البدة ث    تر    ااددددددددددددددل  ب  ية  ف   داة نر )ية  لفه  نسدددددددددددددد بل  ث ر ل  دن   ل دق 

هم تنس ل  أبعا نن ث عي قة ث ملاية نن أنك إبلثد م ث رلثنهة ن بعا   ثي ر ل ث  ثيل  ف     ض 
ا اح أاددددعلب  ع ل  و  فق  را ني ( Cross Fitث    دددد ددددية   ر ن تلضددددي  نفهل  )ث  ر   فى 

يهلب  ما ء  ك نن ث  ل   ث  لرك ث لضدددددددددع  ث  ثدر نن ث ر  ضدددددددددددن ذ   ث رسددددددددد ل    ث ل  ية أ  
 ث رم ليدن بعا  ل الثء،  هلب إبلثد م  تبل ر قل ثتهم.

مدل ث ل    ث ارر نن أن ز  د  ثي ر ل ت د      دل بعا ذ دم  دك نن اد   رد ن ث  بددو  ب 
إ ا  ل ا تتدرث  تهلب إ ا نسددد بل  ث  سدددم ف  ث  تعو بعا ثي)ا ء ث ر  ثيل  بعا ث لضدددد   
 ثينه   ثيخر  ف  ث  سددددم  ث    تاددددرك ث  ه ز ث ل ددددم   ث    ي ل   ل    ف  تلظي  ثي ي ب 

ب    ث     ل    ي لن أكثر قل   بعا دفث لضددددددددعية ابر  ة أكثر فل  ية،  ر  تاددددددددرك ث  ه ز ث ل   
بعا ثا  لث  ث ال  ( Cross Fitكرية أكمر نن ث ل   علض   ث ل نعة    ل رل ا    ث  ر   فى 

،  قل تمى بعري  أن ثا  لث   High intensity: interval trainingث ل  ية نب ف رث  ث رث ة ث   در  
ء ث  سم، فل  ية  مدر  ف   فب نس ل  ث عي قة ث ملاية   ا  ث ال  ث ل  ية نب ف رث  ث رث ة ث   در   ح

 (613:42ا  ض فة إ   تلسدن ث عي قة ث لر ية نر  يس بل بعا  فب ث عي قة  ث  لة ث ل نة )

ث ارلذ  ثي ل بعا ث ره  ث   تسددددد  ل   ر   فدى أ  لة ار ذ     ديم ث عي قة ث ملاية يسددددد ال
 ل  أخ دددددد يدل ث  ر   ن، ف   دن يل رل ث ارلذ  ث ث ا  بعا  ث ملاية ث لاددددددر ث ل نة ث رل رب  ه 

أدثء ث رهد   ث ر د ضدددددددددددددديدةا   سدددددددددددددد ادل ث ارلذ  ث ثد  دث بعا أا ردة ث ب قة ث    تلرك   فة  ر    
 (61:21ث اس نا  أخدرث يس  ل  ث ارلذ  ث رثاب ن قرث  ث  لة  ل فه  نقي    عي قة ث ملاية )

 ة: نموذج کروسفت الأول للياقة البدني

 نه  ث   لاية ب نة نل رب  ه  : 62فير  يع       

قل   أا رة ث  سدددددل بعا ث   رب  ث لرك  ت   ل ث  سدددددم  -. قل   تلرك ث  ه ز ث  افسددددد   ث  عو 6
 ا يكس دن.
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قل   أا رة ث  سددددددددددددددم بعا نل   ة  تلفدر  ت   ن     م  -. ث  ل   بعا ث  لرك  علضدددددددددددددد   4
 ثا  لث  ث ب قة

ية   لث  ث لضددددددددددد   أ  ن رلبة نن   لث  ث لضددددددددددد   بعا ثاددددددددددد  لث  ث  ل  ق  ع -. ث  ل  2
(force.) 
 ث  ل   بعا تل دق ث لل ثيق ا نن اب   ث لر ة  رف ك الداح. -. ث رر اة 2

قل     ل  ث لضد   أ  ن رلبة نن   لث  ث لضد   بعا ثا  لث  ث لل ثيق ا  -. ث  ل   1
 .خ ل أقك  قى نر ن (force)نن ث  ل  

 ث  ل   بعا ت عدك ث ل    ث  ناية ث لر    ث ر  ر  . -. ث سربة 1

 ث  ل   بعا ث  رب  دن بل  أار ا ث لر    نرد   ف   ر ة  ث ل  فر ل . -)ث  لثفق(  . ث  اسدق1

ث  ل   بعا ت عدك ث لقى ث رسددددددددد تر    ا   ل نن ارط  -. ث مرثبة ف  تتددر ثمت    )ث رقددددددددد قة( 3
 ر. ر ة إ ا ارط آخ

 ث  ل   بعا ث  ل م ف  نر   ث   ذ ية ف  ث  سل  ث    ي لعق ا  بل  دبرح -. ث  لثزن 1

 (61:21ث  ل   بعا ث  ل م ف  ث لر ة ف  ثمت    ث رللد أ  ا  ال  ث رللد .   ) -. ث لقة 62

 :البدنية  نموذج کروس فيت الثان  للياقة

تلل  Skillر ية   نفهل  ث ره    اا ك ب   ير  ث ا  ث ث تا ا ث ارلذ  ث ث ا  ا  ره  ث  ث ل
بعا نددل   فدد ء  ثيفرثد ف  أدثء  ثنددو  ر   نلدن.  تلاا ث رهدد    أيضددددددددددددددد  )ن ددل   ث فرد بعا 
ث  ل دددددددددك إ ا ا ي ة نن خ ل ث قي   ا دثء  ثنو  ر   ا ق دددددددددا د نة نن ث اف ن نب   ل أقك 

 قل  نن ث ب قة ف  أقك زنن نر ن .

ا ذ م ثيدثء ث لر   ث ضر    ث    يهلب إ ا تل دق نرض نلدن  ث ره    ث ر  ضدية تلا
ف  ث ر  ضددة ث    دد ددية  ف     لثبل ث  ا فس ث ره    ث ر  ضددية    ثيدثء  نل ر  ف  أ     ضددة 

  إا  ز   يل رل بعا ث بلثد ث ملا    ما  بعده  ث بلثد ث  بب   ث افس   ث   ا .

ث    تمددلأ   لعم ث  بمدن / ث  )ادد   أاددددددددددددددس تلعم   ث بددلثد ث رهدد    يلاا  دد فددة ث لرعيدد  
ث ره  ث  ث لر ية  تهلب إ ا   ددددل هم فده  يبعا د نة أ   تاة الدث ت د  ا بعا نلث ددددف   
ث  ية  ث لقة  ثماسدددددددي  ية  ث لثفعية تسدددددددر  اح قل ثتهم خ ل ث را فسددددددد   ث ر  ضدددددددية  هلب تل دق 

 (622،622:23أفضك ث ا  يي نب ثمق   د ف  ث  هل. )
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تعلو ث ر  ضدددددة د  ث  ثيلث ف  ث عي قة ث ملاية ا  دث تلل تبمي    عي قة ث ملاية ف  أنلثء  ثيلة 
 نن ث را فسة  ث ن د . 

 فإن تبمدق ث ره  ث  ث ملاية ث لار  ل ث لثفب  ع بل ر ف  ث ر    ثي ل. 

  ث سددددددددددددعة ملل   ر ت رد  ث ر  ضددددددددددددي    ثي ل ب نثك  ر  ث  ل   ث فالن ث     ية   ر  ث ميسدددددددددددد 
الر    أكثر تالب   أقك ق  عية  ع ام  ال س ث  ر   ن ث  ل  مية  ث ر  ضدددددة أفضدددددك،ف  ث  لمدر بن 

 (42:21ث ره  ث   ثخ ا     )
 :البدنية  نموذج کروسفت الثالث للياقة

إن   ك    ضدددة نن ث ر  ضددد   ن بعا     قة خ  دددة  ه  ت  عا بن ن بعا   ث ب قة ف  
 ،  تس  ل  ث ب قة ف   ك ناه  ا اعلب ن  عا   ث  نو بعا ث رل ب ث  لرب ث ر  ضد   ثيخر 

تر ن  بعا  يفية ثادد  لث  ث لضدد    عب قة ث ر   ة  ه .    يلفا ث  بملن ار بعا   ث ر  ضددة 
ث    دددد ددددية ا ف ء   ف بعية م ل نن أن يا م ث  ل  و الدث ي د  نن خ ل ا    إا    ث ب قة 

 (621:23ث     ية .)

يسدددددددد ال ث ارلذ  ث ث  ث بع  ت تة نسدددددددد  ث  أيضددددددددية تت   اادددددددد ا ث اسدددددددد ن ا  ب قة. تعم 
ث رلر    ثييضددددددددية    نسدددددددد   فسددددددددف ندن )أ  ث فلاددددددددفل ر  تدن(  نسدددددددد    رم ث  ك يم )أ  

 ث  عي ل د يم(،  ث رس   ث ر  سل )أ  ث  افس ( 

   أق دددا   قة  ث  ،   ل فسدددف ندن ،   سددديبر بعا ثياادددبة ث    تسددد ع   ث رسددد   ثي ل -
 تلثن.  62تل    رل  م ت ك بن 

ث رسددددد   ث ث ا ،   ل ث  عي ل د يم،   سددددديبر بعا ثياادددددبة ث    تسددددد ع   قل   ن لادددددبة  -
  ث    تل    لل  دق يق. 

ث رسدد   ث ث  ث،   ل ث ر  سددل،   سدديبر بعا ثيااددبة ث    تسدد ع   قل   نا فضددة  ث     -
 تل   ار  ي    ز بل  دق يق. 

 لثا تلثزن  دن تعم ث رسدد  ث  ث ث تة يللد بعا الل  مدر  يفية ث   ي  ثييضدد  أ  إن إ
 "تافس /قعم    يل  ث    ا ل  اح ف   ر افى  أاا ب ث قي   اح.

  لل تفضدددددددك نسدددددد   أ  ثتادن نب ثادددددد ال د ث رسدددددد  ث  ثيخر   بل  إد ثك أتر ث فرثا ف  
   .خب ء ث اددددددددد يلة ف  تل  ا   ث عي قة ث ملاية ث  ل  و ف  نسددددددددد   ث   كسدددددددددل  ل    قدددددددددم أكثر ثي

(63:21) 
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  إن ث  لنح ث لليث ف  ث  ل  و ث ر  ضددددد  ي  ح الل تل  و أا رة إا    ث ب قة   ك  عاة 
نن ثي ل ب  ف    رس  رة  ك ا    نن أا رة إا    ث ب قة ف  أ   عاة نن ثي ل ب ث ر  ضية ، 

  يسدددد  م فده  ا    إا    ث ب قة ث لأ  سدددد دا   اسدددداة ثن  ر  ث  ل  نث (Fox)  دث ي  ل )فل س
نن ن رك ث ب قة ث ر دددددددددددددر فة أ  ثن ثنعو ث ب قة ث    يا  ه  ث  بو ف   ر  ( ۰۱ لث   )%

ث  ل      م ف  أنعو ثي ل ب ث فر ية ت لن الل   ف ية ثي  سددد دن ف  إا    ث ب قة     تاددد ك 
أتا ء ث را        ر  إن   ث ث ا    ياددددددد ك ث اسددددددداة ث اسددددددداة ثيكمر نن ن رك ث ب قة ث رسددددددد هع ة 

ثيكمر ف  إا    ث ب قة   ث ي و ثم  ر     بل ر   ث ث ا     ز  د  قل تح نن خ ل ت  ددددددددديي 
 (32:21) .  م تل  م   مدر

 نموذج كروس فيت الرابع للياقة البدنية : 

ة. ف ن  ك در    يرة   يعفها ك ن او آخر   ل دق ث عي قة ث ملاية ف   ر اددددفى ذ  أ رية  م
 يرة  ددددلية ق  عة  عقي   ير ن  ضددددله  ت ر ا  بعا نالاا ي رث ر نن ث ررض إ ا ث  ددددلة إ ا 

 .  رنم  دددددددلل ة  ي   ث  دددددددلة ث افسدددددددية، إم أاا  الد إضددددددد ف ه  إ ا   ث ث ارلذ   ث عي قة ث ملاية
لايددة ث لقيقيددة دق ث عيدد قددة ث مددير اادد  ت في  ثمك ادد ب  ثدرث ادد  ا دد   ث تدد ثي   ث  رر ن  نن تم تل ف

ي لن ث رللل نرض   بالن  يس ك  11/612بعا امدك ث رث ل، بالن  يس ك  ي   ضتط ث ل  
فإاح ي لثفق تر ن  نب  11/621ي لن ث رللل  ميل  أ   دددددل ،    ن بالن  يسددددد ك  12/642

 22% لن ضددددتط ث ل  ي     ضدددد      م ثينر ا  اسدددداة  ل لن ث  سددددم، فلالن  تمع  اسدددداة ث ل 
 %62ي لن ث رللل  ميل  أ   دددل ،  بالن  تمع  % %42ي لن ث رللل نرضددد   بالن  تمع  

ي لن ث اددددد ي ماه   لاي  م  ا  ترتدا  نر ت    ث فة ث ل     ث ل لن ث ث تية    عة ث لضددددد   
 رث ة ث ث رر اة  ث مر تدن ث الر  نرتفبُ ث  ث فة )ث  ل س ر ل ث ا فب(،  نللل ضر    ث  عو بال 

 (63:21فض  بن ث لارث  نن ث ر  ييس ث رل  د  ثيخر   ع لة )

 نن  اد   د ن  علعر ء  ث ر   دددددددددددددددن ف  ن  ل ث  ر ية ث ملاية نل  م  بليل   ن  هل  ف  
تلددليددل ن لادد   بادد  ددددددددددددددر ث عيدد قددة ث مددلايددة،  ندد زث ددى  دد   ث رلدد  م  قدد يرددة إ ا أن ندد ء  ث  عيددة 

 ليث ي ل  بعا ث تا ا با  دددددددر ث عي قة ث ملياة ارملأين ا  ثينر  ية  عبو ث ر  ضددددددد     ددددددداي 
  ر : با  در ث عي قة ث ملاية ث ررتابة ا   لة ث  ر دو ث  سر ا   ث عي قة ث  عمية ث  افسية  ث عي قة 
ث لضددددعية ث هي عية  ث رر اة(  ث رملأ ث خر با  ددددر ث عي قة ث ررتابة ا يدثء ث ر  ضدددد  ث لر   أ  

سددددددددربة  ث رقدددددددد قة  ث  لثفق  ث  لثزن  ث لقة ...(  لا  ددددددددر نبعل ة يدثء  ر   ث ره    )     ث 
ن رد  ف  ث ره  ث   ثي ل ب ث ر  ضدددية ث ر  عفة،   عرل ف ة بعا ث  ددددلة ث ل نة ي ل م ثم  ر   

 (626:1  ارية ث لا  ر ث ررتابة ا   لة  ر  ف  ث   اي  ث س  ق، )
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 هدف نماذج الكروس فيت الاربعة :

ث لثفب ثيادد ادد   عار ذ  ثي  لة ا ك اسدد  ة ف  ضددر ن تل دق ث عي قة ث ملاية ثيكثر  ي رثك
ثتسدددددددد ب   برلنية قل  ث ن  ن.  دث يقيم ث ارلذ  ثي ل ث   يف   ث ملاية ث ل نة، ف   دن ير   
 ثث ارلذ  ث ث ا  بعا ثتس    برق ثيدثء،    رثك ث ارلذ  ث ث  ث ف  نقي   ث لقى  ث  ل  ،  أخدر 

يه م ث ارلذ  ث رثاب ار قددددرث  ث  دددددلة. ي و أن ي لن نن ث لثضددددد  تر ن  أن ث عي قة ث ملاية ث    
 (61:21تلبل  ه   ر افى  تارده  ت رد  ا اه   ثالة  ب نة  ق نعة . )

أاح م يلنل تل  و    ضدددا أ  ااددد ا  ث ل ير ن ث فرد نن  Glassman  ری " ن ادددر ن " 
ادددددب اية ث رثعا. ف  عي قة ث ملاية ث لقيقية ت بعو ث رلثزاة ف  ث   ي  ثي  خ  ح ثاددددد ل د   ي ق ح ث مل

 (661:1 ر بعا   نل م ث ر  ض   ثيخر . )

فدد   ر   فدددى يلددل ا دد   تددل  م  ي رد  ادد  رر اددة فا ثخ يدد   ال)يددة ث  ددل  ادد   ث ر  دد    ف  
ية را ني  ث    ف  ث اه ث ل ل  ث  ل  مية ث لث ل  ار  ي ا اددددددددددو نب قل ث  ث ر رلبة ث رر  اددددددددددة  عم

ي ددددو ف  ق  و  ث ل   ل بل  ث  ر   بن ث   ددددايف   ث  ل  مية ث ث تة ث    ددددة ا   ر   فدى 
 أت  ل(. –   ديل  –    ) نرا ز 

 ث    ديل : -6

  ا أاادددددددددبة ثييضددددددددد  أ  ث  افسدددددددددا / ث  عو ث ريل ،  ث هلب ناه  تلسددددددددددن ث  ل   ث  عمية 
فها أاادددددددبة ن  ر     لر    د   ة نسددددددد رر   ف رث   ل عة نن   ث  افسدددددددية  ث  ل   بعا ث  لرك،

 ث لقى.

 أاابة ث  را ز :  -4

  ا تر   ن نرا ز ا ادد  لث   زن ث  سددم أ  تر   ن نرا ز ح   لفه  ثيادد ادد   ل تلسدددن 
ث  ل م ف  ث  سدددددددم بن  ر ق تل    ث  ل ث  ث ل دددددددمية نثك ث  اسددددددددق  ث  لثزن  ث مرثبة ف  تتددر 

 لقة  ز  د  ف بعية ث   ء ثمبعا نن ث  سم  قل  ث    .ثمت     ث 

  فب ثيت  ل:  -2 

نن أادددددددددد اددددددددددي   ث  رر ن ا يت  ل  ث رفل   ثي  رمية   فب ثيت  ل  دث ي لن ث هلب ز  د  
ث  ل   ث  ل   ث ملاية  قل   ث ف    ث سددد    ت ضدددرن أ  تل  و ا يضددد فة إ ا  رك خ  ن .  تل مر 

 (661:1ية ث   بل  ثيا اية ث  ا تماا بعده  إن  اي   نر  اة ثياابة  )ث عي قة ث فسدل لن
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 علاقة كرة القدم بالكروس فيت :

 ف  ن  ل  ر  ث  ل  تل مر ث  ل  ث ملاية ث ل نة قددر   أادد اددي    ارية ث  ل  ث لضددعية ث    ددة 
ل  ، أن  سددددربة  تلرك ث  ث    يل    إ ده  مبو  ر  ث  ل  ،  ث       )ا    بن ث  ل  ث ررد   ا  

ث  ل  ث ل ری فه  ضددر   ة   ارية ث  ل  ث ررد   ا  سددربة ث  ل   ثينر ث    ي بعو تل  و ث  بو 
بعا ث  ل  ث ل را  رل  ق دددددر  ف   لثية ث ف ر  ث  لضدددددر ة )ث بلثد(     ي م بعا   ث ثيادددد   

 ث  ل  ثماف    ة( .نن ث  ل  ث ل را تل  و ث  بو بعا ث  ل  ث ررد   ا  سربة )

  ر  أن ث  ل  ث لضعية ث ربعل ة   بو  ر  ث  ل     أا ا  )ا    بن ) ث  ل  ث اسمية ( أ  
ث  ل  ث لضددددعية ا  اسدددداة  لزن نسددددم ث  بو في و تارية قل  ث  بو د ن أن ت ضدددد م ث لضدددد   

ا ض بة ا اقكثدر  .   ر ن تل دق   ث ث ربعو نن خ ل ث  تعو بعا ن لن   نا فضدددة  ن لاددد
 (622:42بضعی ار ب بعر  ا اح م ير ن تارية ث  ل  إم الرك بضعا ب ل . )

 ثاب ق  نر  ت ل  ف ن تل  ا   ث  ل  ث ل نة تهلب إ ا خعق ق بل  أادددد اددددية  ت   ة   ل  ا   
ث  ل  ث    دددددة  ث ل قة ث  ل  مية  داهر  ت د  إ ا  ل ا ن  يسدددددرا ا ا   ل ثتر ث  ل  و ثمي     

  إن ت تدر تل  ا   ث  ل  ث ل نة يا  ك أتر   ثي   يً  إ ا تارية     تبل ر ث  ل  ث    ة   ر   ل أ
ث ل ل بال تبل ر ث  ل  ث   دددددددددددددل  أ  تلرك ث  ل  ف ن ت تدر     ث  ل  ا    ن  تللتح نن ت يف   

بل ر  ددددددفة   ظيفية  بضددددددعية يا  ك أتر   إ ا تارية  ددددددفة أخر  أ  ثا   ل ثيتر ثمي      ه   
 (  622:21أخر      ث  ل  ث سر لة أ  ث  ل  ثماف    ة. )

 م ت ف  ث را  ث   لاددددددددعة نن  ادددددددد يك ث  ل  و   ارية ث  ل  ث لضدددددددعية ث    ددددددددة  إار  ي و 
ثماددددد ل اة   ر   ن خ  دددددة   ارية بضددددد   ث ابن  ث للض  ث رنعدن ا دددددل     دفة د ن إ ر ل 

 (622:42ت ل ة بض   ث      )

بع  أاح "  را ني   ل  ث      ث   ي  ث ملا "  Crossfit ا  تم ثادددد  لث  ث  ر   فدى   نن
ارلاددن ن  عفدن، أ مً ت دددليم  راددد ني قل  ث  ددد    ث   ي  ث مدددلا  نن خ ل ث عيددد قدددة ث مدددلايدددة ث    

     ابل    ا ب ا     ب نك أا ا     فة ثم  ي ن   ث ر  ضية ثيخر ، ت اي  ت ليم  را ني قل  ث
 ث   ي  ث ملا " ا  رلاا ث لرف  أ  ا ل  نر   ث اددد ء  دث تر د  ث لرك بعا ث رلل  ث لظيف  
ث رييسد    سم ث اس ن نب نل  ثاثا ء ث س قدن  ث     أ  نل  ثمالا ء  عف  ين  ث لرلد ث ف ر  أ  

 ث      ت ت  أ  ل ة قل  ث      ث   ي  ث ملا   ه ث ث رلاا .

( إن  را ني ث  ل  و ث     ا   ل    بو |  ر  ث  ل   Bill Watsonلن     ل )  دك  ثتسددددددددد
ي دو أن ي ديدح ث  بو نرتدن ف  ثياددددددددددددددمل  بعا ثيقك أ  أن ي ل  اح يلن  الل يل   دث يلنل 
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 داهم يل   ث ل  عرث ة نن تعم ث  ل  ا   ،   فضك أدثء   ث ث مرا ني قمك تل  ا   ث  ر  أ  ث  ر  
 ث لر   ف  ث رعلو .ث    ة ا يدثء 

( إن ث  ل  و ث ز  لا ( ث لر   ا اددددددددد  لث  ثيت  ل  ح Bill Watson   لل )  دك  ثتسدددددددددلن 
ف بعية  ت تدر  مدر ف  ثك سدددددد ب ث  بمدن ث  ل   بعا ثيدثء ،   ل ي  عا بن  فب ثيت  ل  دث 

 ل ف ك  ح ت تدر  ثيت  إن ث  ثدر ن ي عبلن  دن ث  ل  و ثيز  لای ث لر   ا اددددد  لث  ثيت  ل   فب
   لفح .   أا   ثا  لث  ثيت  ل ف  تل  و  ر  ث  ل  ي للد ف  ث ت  :

 ثا  لث  ث ث ك ث ر لاط  ث   رث  يكمر بلد نن ث ررث   ارل تلرك ث  ل  .  -

 ثا  لث  ثي زثن ث ث دعة  ر   ن   ن تر  اترض تارية ث  ل  ث ل ری . -

 (621:42ب أدثء ار ب   تکرث   مدر   ارية ث  ل   . )ثا  لث  ثي زثن ث  فيفة ن -

  ل مر ث  ل  و ث ف ر  نن أ م  ر  ث  ل  و   بو  ر  ث  ل  ا رث ين  ر  ة أدثيح تاددددددداح 
ند  ي ديدح ث  بدو ف  ث راد   د   نن  ددث  يد   ث  بدو ار هلد  دلا  نرتفب ث اددددددددددددددل   ف ر  زناية 

  لا  آخر     ث .ق در  يلقاح ف ر   ث ة إي   ية تم ن هلد 

 ث  ل  و ث ف ر  قل يلبا أيضدددد   ع ل  و بعا نه    نلداة الدث ت دی اسددددربة  قل  ب  ية 
 رل  ا ا د ي ة تم ف ر   ث ة تلبا فده  ترر ا    ق قة أ  نر اة تم ي ر  ث  رر ن بعا ث ره    

     ث.   ا  ي لن  لب ث  ل  و تلرك أدثء )  لا  /  نه    (
 على استخدام الشدة العالية Cross Fitلكروس فت  ويعتمد نظام ا

 قل تمى بعري  أن ثاددددد  لث  ، High intensity: interval trainingنب ف رث  ث رث ة ث   ددددددر  
ث ال  ث ل  ية نب ف رث  ث رث ة ث   در   ح فل  ية  مدر  ف   فب نس ل  ث عي قة ث ملاية   ا ء ث  سم، 

ن ث دددل لن ن ددد  ادددة اددد   رر اددد   ثيخر   ددد   دددل  دددو ث هلثي  اددد  ضدددددددددددددددد فدددة إ ا ف دددل  ريددد    مدر  ن
(Aerobics إضدددددد فة إ   تلسدددددددن ث عي قة ث لر ية نر  يسدددددد بل بعا  فب ث عي قة  ث  ددددددلة ث ل نة ،)
(441:61) 

 تلل  ر   فدى نن ث رز ث  ل  ا   ث    ت  ل نن قل   ث لضدد   بعا ث  لرك     )ا    
تسدددددد هلب ث لضدددددد   ثمادددددد اددددددية ف  ث  سددددددم  دث ت هر  بن ن رلبة دثير ة نن ث  ر   ن ث   

 ر    ث ملء ا  لضد   ثيا اية  ثما ه ء ا  لض   ث برفية اعسعة نن ثماقا ض   ث لضعية 
ث    تملأ ا  لضدد   ث  مدر  ث را  ة  ع ل   ث سددربة ث را فضددة  لضدد   ث ف    ث     )بضدد   

ل  ين،  تا ه  ا  لضددد   ث  دددتدر  ث را  ة  ع ث ابن   بضددد   ث لرلد ث ف ر  ث ا  ددداة(  ث ف  
 ث سدددددددربة ث ل  ية نن ثي رثب )بعا ادددددددمدك ث رث ل، ث لضدددددددعة ذث  ث رأاددددددددن  بضددددددد   ث    ا، 
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 فعي س ث رل م(. تملأ ث لر    نن ث ف    ث     إ ا ث برب   رايخ تا   خط ث  سم ث رلل   
 ث  د   إ ا ث برب بعا ز  د  نسدددددددددددددد ل    ثمددى ث ا دك ث فلد ل  ع ل  ،  تلردك ث لر د   نن ث ف د  

ثيدثءا ا رًث ياهدد  ت ل  ادد كمر قددل  نن ث لضدددددددددددددد     ل دددل ث  ل  أ م، نردد  ي ي  يب م ث  ل  أن 
 (41:21ت بل .   لرك   ث ث  سعسك بعا تلسدن ث  ف ء    سر  اإا  ز أكمر قل  نن ث لرك.  )

 ن ث ر  عفة تملث ث م   ر   ن  عفة نن ث  ر   ن ث ر  ضددددددددددددية   تضددددددددددددم  ر   فدى تادددددددددددد دعة 
ثم ر ء تم يا  ك ث ر ل ب م رز ث  ر   ن نثك تر   ن ث ابن  تر   ن ث ل عة  تل  ا    فب ثمت  ل 
 تل  ا   ثمير   س  ث  را ز ،  ت م نر  اددددددددة     ث  ر   ن ا    رث  د ن تلقا ث   ث ة ثي   ية 

ث رسددددددد ل    يا  ك ث   ث رسددددددد ل      لل   ل  ث  ل  و ث رللد   بالن  ي دددددددك ث اددددددد ي مبعا
ث ر  دلندة أ  ارد    ث ر دل ب ند  يلرب اد م  لدة ث ق   ،   ث يلاا ثن ي ل  ث ادددددددددددددد ي ا خ ا   
ث  لة تر   ن  رر  ادددد ه  اللد نلدن   ف ر  نللد  نثك نر  اددددة تر   ن  عدل اددددلفى  ل س خرس 

 م  رل  باددر نرث  تم نرث  تم الل ذ م ا دل   ب خرس نرث   نن الل   نر  اددة ترر ن ث ر 
تر   ن ثمادد و  لاددر  دق يق     ث ، فضدد  بن تر   ن ث  رف دد ء نب ث  ف  ف  ث هلثء نر  يلرك 

 (4:3)بعا ز  د  قل  ث لض    فب قل  ث  لرك  عرف  ك بعا  نح ث  لليل 

(  Lorme(    ث ث ل نی  Delorme    ددددددل  تلرك ث  ل  ث لضددددددعية ي لل ث ل  م ) ديل ن   -
ير ن ث ل ددددددددلل بعا أكمر قل  نن تلرك ث  ل  ث لضددددددددعية الرك أكمر نن ث ررث   ع رر ن ضدددددددددل أاح 

 ن   نة ضعيفة اسمي  ، أ    م  مدر  ف رث   ث ة ق در  .

أن  بن تلرك ث سددددددربة فير ن تارد ح بن  ر ق ث  ل  و ث ف ر   ذ م ا  لل  ث رسدددددد ف    -
   ادددددددد دك ث لرك ،   رثبا ت  دددددددددر ف رث ن  عفة  ف   ددددددددل   ن رلب    داه  ف رث   ث ة  ف   ث

ث رث ة  دن  ك ن ء نن     ث رسد ف    ث   ء ثمخر . |   ضب ) رفرد   معر ( . ) لا    دي ر 
ترثب (  آخر ن ا  رلهل ثي ر ا   ع ر ية ث ر  ضدددددددددية )ميم   ( أ ر اي  ث ادددددددددر ية ، يضدددددددددللن ت تة 

 ارية ث  لرك      ر  يع  :نرث ك  ع لرك ث       ر  ث  ل  نلبلن  ابر   ثاس ت
 المرحلة الأولى :

ي م تلسدددددددن ث  ل   ث هلثيية ث       أادددددد   ث  لرك ث      ماددددددير  ا ادددددد  لث  ) ث بر  ة 
 (624:42ث ر تدر  ( أ  )  عاة ث سربة / ثل ف   تعم (.)

 -المرحلة الثانية : 

لو    بعا ن   نة ث  ي لن ث  ل  و نر  ث بعا تارية تلرك ث سربة ث     ل )ا    بن ث  ل
ث ا تي بن نهلد ذث  قددل  ق ددل  أ  د ن ث لل ثيق ددا ا عدك يم  ه  ث  بو بعا أادد    ر  

 (622،624:42 لثيية ا  ل نة ثي  ا   لفدر ث ب قة . )
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 -المرحلة الثالثة : 

تهلب أاددددد اددددد  إ ا تثمدى ث  ل ث  ث  لثفقية   ددددد ك ث ره  ث  ث    ي ية  ث   اي ية ، بعا أن 
ر  قل   مدر اسددمي  نن   ث ث  ل  و ااددر ا ت مر نسددم ث  بو بعا ث لرك ابر  م لثيية ، ي 

 نن أنك ذ م ير ن ثادد  لث  أقدد  ل ذث  ن بعا   نادد  هة  ر بعا   ث را  ث  ث لقيقية   تر   ن 
ت ضددرن  ر    نرد   ارر   نن نرثك  ث علو    لن بعا ث  بو أن ي دی بلد نلدن نن     

 (622:42)  زنن نلدن .  ث لر    ف

كر  ي فق ث لليل نن ث  مرثء فا ن  ل فسدل لني  ث  ل  و ث ر  ض  بعا إن ث  ل   ث   لثيية 
 ث  ف ء  ث لدل ة تل مر نن أ م ن تدرث  ث  ف ء  ث فسددددددددل لنية ث    تسدددددددهم فا ث  ت  ء ا  رسددددددد ل  

لو   ا بعا نلثنهة ث    دث يسدددددددهم ث  ل  و ث ر  ضددددددد  ار لا تح ث ر  عفة فا ت ي  ث ر  ضددددددد 
ت لسدن  ف ي ح  ث  تعو بعا ظر ب ث را فسدة. ثينر ث    يسد لنو برك ث رل  دن   ا و بعا 
ت ادن  رك ث  ل  و ابر  ة ن تر  ارسد ل  أدثء ث ر  ض  إ ا د نة ث  لو،     رث   رك ث  ل  و 

  يف   تبل ف  تلقدى نلدن خ ل نل  ثمادددددددددددددد اددددددددددددددف ء   ر  يسددددددددددددددر   ا  ر برعية ث   ي  ث لظ
 (11:46ث رس ل ،  أن ث  ب  فا ذ م فد د  إ ا ترثكم ث  لو ا ا ررث  ف  ث  ل  و  )

أن  ث بر  ة ث  ل  مية ث را اددددداة   ارية تلرك ث سدددددربة فه  ث بر  ة ث ف ر ة ذث  ف رث  برك  
  ا   . ا ، بعر  ا ن قددل  ث  هل ترتفب نب ت  سدددر نل  د ث  ف ر 61ق دددر ت رث ر نلته  ن   دن 

ث لرك ث لث ل .  نب ت  دددددددددددددددر نل  د ث  ف رث  ث رث ة ي سددددددددددددددا  زنن  ك نن ف رث  ث لرك  ف رث  
ث رث ة ن س     ت ر ا  ،    و أن ت لن ن بعا       ث ار فح ث ف ر ة أبعا نن ن بعا   ث ر هلد 

 (622:42)ف  نا  ث   ر  ث  ل  . 

 : وسائل الاستشفاءانواع 

 : وسائل الاستشفاء الإيجابية -2

 هلب    ا )ا    بن ن رلبة نن ث لادددددددددددددد يك ث  ا ي و أن ي ل   ه  ث رل ب نب ث  بو
 ث لرك بعا اربة ثا ل د  ثما اف ء  ناه  :

  : التهدئة –أ 

فا اه ية ث  ربة ث  ل  مية تسددددد  ل  ب د  ن رلبة ثياادددددبة ث    تلرك بعا تهلية ث  سدددددم 
إ ا     ه  ث بميعية ث  ا   اى بعده  قمك   تهلب إ ا ث لرك بعا  نل  أنه   ث  سددددددددددددددم تل   ي 

  .ث  ل  و،  ر  تس بل أيض  بعا اربة ت عي ث  بو نن   نم ث  ك يم ث ر رثكم ا  لض  
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 :  الاستشفاء وتخطيط التدريب الأسبوعى -ب 

ي و أم تسدر د ن    رك ث  ل  و بعا  تدر   ث ل   لثل ثيامل  فإذث ن    ن  ا ك يل  
فإن ث دل  ث    ا  ح ي و أن ي لن ذث نربة نا فضددددددة أ  اسدددددديبة   ا    مية ب  ية،ذ  نربة تل

 (411:6(. ما اف ء أنه   ث  سم ي ي  ذ م ث فر ة
 :تعويض السوائل المفقودة  -جا 

ث  سدددددددددددم ث    ت ر  بعا قددددددددددد ك بر  بال  ب د  ن  يف ل ث  بو  رية  مدر  نن ادددددددددددلثيك 
  بو تلل م   ث ث  م نن ث سدددددددلثيك بن  ر ق تا  ل ثبع  ثاددددددد  لث  تل  ا   ث  لرك،    و 

نرب   ث ر ء نن قمك  أتا ء   لل ث  ل  و،  ر  أاح ير ن أن يسدددددددددد  ل  ث  بو ناددددددددددر     عب قة 
يل ل  بعا اسددداة نن اددد ر ث  عل لز ث ر ثب فا ث ر ء،  نن خ ددد يي ذ م أاح يلبا ث  بو 

 ق ية    قل ثً نن يك ث  سددددددددم ث رف لد ث ب قة ف  افس ث لقى ث    يسدددددددد بل فيح بعا تلل م اددددددددلث
 (411:6( ث  بو نن ث   ا   ث لرث  ة .

 : زمن الاستشفاء   التغذية وتقصير -د 

فا افس ث لقى ث    ير   فيح ث  بو بعا تلل م ث سددلثيك ث رف لد ، فإاح ي و أن ير   
ثر  و أن ي أيضدددددددددددددد  بعا تلل م ن  ف ل  نن اددددددددددددددلرث   رث  ة    قة أتا ء برعية ث  ل  و، في

ث  بددو نن تادد  ل ث رلثد ث  ر ل دددل ثتيددح قمددك  أتادد ء   لددل ث  ددل  ددو   ا ير اددح تلل م ندد  تف ددل  
ث لضددددددددددددد   ن   ن ث  عي لندن، فا افس ث لقى ث    يا دددددددددددددد  فيح   لل م ثين ر ث رللاية 

 ك  لليل  ث  ام  ث    سدل   ث ملت ادل   ث  لديل   ندر   .

 :المشى الاسترخائ  -ها 

يل مر ث رادددا ا اددد رخ ء أ ل ث للثنك ث    تسددد بل بعا ادددربة   دددلل ث  بو إ ا برعية  
      ذ م فا ف ر  ث رس ء  ب و ث  ل  و ث ر  ض  ثما اف ء نن ث ر هلد ث ملاا  خ  ة إذث ن    ن

                                                                    (6  :411 ) 

 : ستشفاء السلبيةوسائل الا - 2

م ت بعو  ادددد يك ثمادددد اددددف ء ث سددددعمية أ  نهل أ  تلخك نن ن او ث فرد ث ر  ضدددد ، إذ إاح 
تسدددددددددد  ل  فده   ادددددددددد يك أخر   ثدر   ن البة   لل أكثر   ثا ادددددددددد  ث برعي   ث  ل يم ثمادددددددددد رخ يا 

 .   ر ن   ثما رخ ء
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 التدليك الاسترخائ  -أ 

ث بر  ثياددد ادددية   اددد ادددف ء،   سددد  ل  فا ذ م أالث  نن ث رلر ب أن ث  ل يم يل مر نن  
 أقددددددددد  ل ن  عفة  لرعية ث  ل يم،  ث ال  ث ر  دددددددددلد  ا   ل ث  ل يم ثماددددددددد رخ يا ث    يهلب إ ا 
تهلية ث  سدددم  ثاددد رخ ء ث لضددد    ت عي ث  بو نن ث  لتر ث لضدددعا ث ا تي بن آت   ث  ل  و 

 دددد يدلن فا   ث ث ر  ل،  ر  ير ن   بو افسددددح   ر ن أن ي ل  الرعية ث  ل يم ثمادددد رخ ي  أخ
 (411:6(.   ر ق ث  ل يم ث  ثت  أن ي ل     م بن

 ثانياً : الدراسات السابقة 
 أولًا : الدراسات العربية :

 (2ل  دوج
أسم  م

 الباحث
 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث

2 

داليا 
محمد 
 معروف

 م(1022 
 

تأثيير تأدريبا  
لكروس فيأأأأ  ا

عأأألأأأ  بأأأعأأأ  
القدرا  البدنية 
الأأأأ أأأأا أأأأأأأأأأة 
ومسأأأأأأأأأأأتأأأأأو  
الأداء المهاري 
فأأا الأأجأأمأأبأأأأا  

 الفنا

ث د دلدرب بدعد  تددددددد تدر 
 ث  ر   فدىتدل  اد   

بعا الم ث  دددددددل ث  
ث مددددلايددددح ث  دددد  ددددددددددددددددددح 
 نسدددددددددددددددددددددد ددددددددل  ثمدثء 
ث رهدددد    ف  ث  رادددد ز 

 ث فا 

 ث   ر م 
   ريم 
ث  رلبة 
 ث لث ل 

(ا قاددن 62)
نن ث  را ز 
ث فا  نن 

 ث    ر ناب ح 
 ع را ز تلى 

االث   62
 ر دلث  ث 

 ا د  ث ارس 
 ث ر  ض 

تل  ا   ث  ر   
 نسفدى ثد  ث ا تل

نس ل  الم 
ث ر تدرث  ث ملايح 

   اق ث    ح  ا
ث  را ز ث فا  
  لم ث ر تدرث  

ح ث    ح ه   ث ر
   ث  را ز اق  ا

 ث فا 

1 

شيماء 
عمر زيان 

 كرار
 م(1022 

 11) 

 فد بعية تل  ا  
   فددددددددى ث  ر 

بددددعددددا اددددلددددم 
ث دددددرددددد دددددتدددددددددددرث  
ث ددددددددددمددددددددددلادددددددددديددددددددددة 
 ث فسدددددددددددددل لنية 
 ث اددددددددددددددد ددددددددددددددد ز 
ث دددددددددددددرقدددددددددددددردددددددددددددا 
 ددداددددددد قدددددددددددددددداددددددد   

 ث لتو...

ث  لرب بعا فددددد بعيدددددة 
تدل  اد   ث  ر   فدى 
بعا الم ث ر تدرث  
ث ملاية  ث فسدددددددددددددل لنية 
 ث اددددد ددددددد ز ث دددددرقدددددردددددا 

  ا قا   ث لتو...
  ا قا   ث لتو ث ل فا

تل  ا   ث  ر   
  فدى ثتم ى ف بعد ه

عا ة بابر  ة ثي   ي
الم ث ر تدرث  
ة ث ملاية  ث فسدل لني

 ث ا  ز ث رقرا 
  ا قا   ث لتو.
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3 

، ضياء 
الدين 

أحمد عل  
 أبو ضياء

 م(1022 
 13) 

تددد تدر تدددل  اددد   
Cross Fit 
بددددعددددا اددددلددددم 
ث دددددرددددد دددددتدددددددددددرث  
ث ددددددددددمددددددددددلادددددددددديددددددددددة 
 ث ددددددددردددددددددهددددددددد  ث  
ثياددددد ادددددية  عدل 
ندر ث رفضدددددددعة 
 ل  أقددا ل  ر  

 ث دل

ث د دلدرب بدعدا تددددددد تدر 
 Cross Fitتددل  ادد   

بعا الم ث ر تدرث  
ث دمدددددددلايدددددددة  ث رهددددددد  ث  
ثياددددددددد ادددددددددية  عدل ندر 
ث رفضدددددعة  ل  أقدددددا ل 

 كر  ث دل

 أقا ل  ر  ث دل ث ل فا

ثافر  ث ا  يي بعا 
 Crossأن تل  ا   

Fit ه  ت تدر ثي   ا  
الم بعا 

ث ر تدرث  ث ملاية 
 ث ره  ث  ثيا اية 
 عدل ندر ث رفضعة 
 . ل  أقا ل  ر  ث دل

 (2تابع جدول  
أسم  م

 الباحث
عنوان 
 البحث

 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث

4 

شيماء 
السيد 
 رضوان 

 م(1022 
 10) 

ف بعيح 
ثا  لث  
تل  ا   
ث  ر   

فدى بعا 
نس ل  
ث  ف ء  

 ث فسدل لنيح
  نس ل  

ثمدثء 
ث ره     ل  

م)ا   
  ر  ث ب ير ث 

 لب ث الث ث ا 
ث  لرب بعا فل  يح 

  ثا  لث  ث  ر  
فدى بعا  نس ل  
ح ث  ف ء  ث فسدل لني
 نس ل  ثمدثء 
ث ره     ل  
م)ا   ث  ر  

 ث ب ير 

 ث   ر م 

 ح قاا( 63)
   اق نن ا

ث  ر  ث ب ير  
نن ناب ح 
 ث  د    ع ر 
 ث ب ير 

ن ء  ا  يي ث الث ن  ل  
بعا  نلد فر   ذث  دم ح 

 دن ث ر لاب    ث   ييح
ث قي ا   ث  عميح  ث الليح 

نس ل  الم ف  
ث ر تدرث  ث ملايح        
ث قي   ث الل   نس ل  

   اق ثمدثء ث ره     ل  ا
ث  ر  ث ب ير         

 .ث قي   ث الل 

2 

اميرة 
يحيا 
محممود 
عفيفا 

(0202 ) 

تثيير 
تدريبا  
الكروس 
في  عل  

تنمية بع  
عنا ر 
اللياقة 

الحركية 
وبع  

المتغيرا  
الفسيولوجية 

ث  لرب بع  ت تدر 
ث مرا ني ث  ل  م  
كر   فدى بع  

 ك  نن:
بع   -

عنا ر 
اللياقة 

الحركية 
 -المرونة 

 ث   ر م 

 رب ن 
 21ث لداة 
    اة
 

بداة ث الث 
ثما اية 

    و 42

تو ل  الباحية إلا 
 -الإست لا ا  الآتية :

البرنامج المقترح  -
بإست دام تدريبا  
الكروس في  له 
تثيير إيجابا علا 
بع  عنا ر 

الحركية قيد  اللياقة
 البحث.
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ومستو  
را  أداء مها
الرقص 
 الحديث
المجلة 
العلمية 
للتربية 

الرياضية  
جامعة 
ع  حلوان 

 0( ج 39)

القدرة 
 -العضلية 
 -التوافق 
التوا ن 

الديناميكا 
التحمل 
العضلا 
لعضلا  

البطن القوة 
العضلية 

طالبا   لد 
ت  ص 
التعبير 
 الحركا.

بع   -
المتغيرا  
الفسيولوجية 

)القدرة 
 -الهوائية 
القدرة 

اللاهوائية( 
 قيد البحث. 

مستو   -
أداء بع  
مهارا  
الرقص 
الحديث 
)السقوط 

الاماما من 
وضع الجيو 

فتحا، 
السقوط 

ال لفا من 
وضع 

الوقوف 
فتحا ، 
السقوط 

الجانبا من 
وضع 

 Tالتوا ن 
.) 

  بداة  
ث الث 

ثما ب )ية 
    اة 61

البرنامج المقترح  -
 يبا بإست دام تدر

الكروس في  له 
تثيير إيجابا علا 
 القدرا  الهوائية

 واللاهوائية.
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 ( 2تابع جدول   
أسم  م

 الباحث
 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث

6 

ايمان 
عسكر 
احمد 

 م(0202)

تثيير است دام 
تدريبا  

كروس في  
عل  الجهد 

البدنا 
والتحمل 
ال اص 

وعلاقتهما 
ك بالتكني

الهجوما 
لبع  
مهارا  

الناجا وا ا 
للاعبا 
رياضة 
   الجودو

يهدف البحث 
الا معرفة تثيير 
تدريبا  كروس 
في  للمرحلة 

السنية للناشئين 
سنة  39تح  
 علا :

الجهد البدنا  -

المتميل فا 
معدل حام  

اللاكتيك فا الدم 
 ايناء الراحة

حام   معدلو
 دمفا ال اللاكتيك

 بعد المجهود(
ل . التحم0

ال اص المتميل 
فا تحمل الاداء 

 –تحمل القوة -
 تحمل السرعة(. 

 ث   ر م 

نن  44
مبم  ا د  
ث ار ية 
ث ر  ض  
 ا   ق ز ق
 عا قدن 
)تلى 

 ااح( 62

أد  إست دام تدريبا   -
 كروس في  إل  تقليل

تركي  حام  اللاكتيك 
 . بالدم لاعبا الجودو

أد  إست دام تدريبا   -
كروس في  إل  تحسين 
التحمل ال اص لاعبا 

 الجودو.
أد  إست دام تدريبا   -

كروس في  إل  تحسين 
 مستوي التكنيك الهجوما

 الجودو. لاعبا
 
 
 

2 

شيماء 
السيد 
رضوان 

 م(0202)

ف بعية 
إا  لث  
تل  ا   

ث  ر   فدى 
بعا نس ل  

ث  ف ء  
ث فسدل لنية 

 نس ل  ثيدثء 
ث ره     ل  
م)ا   ث  ر  

  ث ب ير 

الث يهلب ث  
ث   ث  لرب بع  
ف بعية إا  لث  

تل  ا   ث  ر   
فدى بعا 

نس ل  ث  ف ء  
ث فسدل لنية 

 نس ل  ثيدثء 
ث ره     ل  
م)ا   ث  ر  

  ث ب ير 

 ث   ر م 

تم إختيار 
عينة قوامها 

( ناشئة ۸۱ 
بالطريقة 

العمدية من 
ناشئات الكرة 
الطائرة من 

منطقة 
الجيزة للكرة 

الطائرة 
والمقيدات 

 6ادي بن
اكتوبر ، 

 ۸۱ )
ناشئات 

كمجموعة 
تجريبية 

أد  تل  ا    -
ث  ر   فدى ث ا 
تلسن ف  نس ل  
الم ث ر تدرث  
ث ملاية ث    ة 

ث  ر    ا قا  
 ث ب ير .

 
أد  تل  ا     -

ث  ر   فدى ث ا 
تلسن ف  نس ل  
الم ث ر تدرث  

  ة ث    ةث ره   
  ا قا   ث  ر 

 الطائرة.
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بالإضافة 
( ۱إلى  

ناشئات 
لإجراء 
التجربة 

الاستطلاعية 
 للبحث

 ( 2تابع جدول   
أسم  م

 الباحث
 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث

2 

مروة 
فتح  
مصطف  
 هلال 

 1010) 

 ت تدر تل  ا  
ث  ر   فدى 
بع  الم 

ث  ل ث  
ث لر ية   
ثمدثءث  

ث ره   ة   
ث ث ة 

ث ر  ضية 
 ا ق  
 ث را  ز 

 ث   يهلب ث الث
ت ريم  را ني 
تل  م  ن  رر 

ا ا  لث  تل  ا   
ث  ر   فدى   

ث  لرب بع  
 ت تدر  بع  :

الم  -
ث  ل ث  

ث لر ية  
  

ثمدثءث  
ث ره   ة   

ث ث ة 
ث ر  ضية 
 عا قادن  

 61تلى 
 ااح

 ث   ر م 

ن  رب 
ث الث ث  ع  

( نن 46)
ا قا  ا د  

 ث رل د 
بداة ث الث 
ثما اية 

(61 ) 
ث لداة 

ب )ية ثما 
(1) 

 نلد فر ض ذث  دم ح 
ث   يية ا  قي   ث  مع     
ث قي   ث الل   لداة ث الث 
ف  ث  ل ث  ث لر ية قدل 
 ث الث       ث قي   ث الل 
 نلد فر ض ذث  دم ح 
ث   يية ا  قي   ث  مع     
ث قي   ث الل   لداة ث الث 
ف  نس ل  ثمدثءث  ث ره   ة 
قدل ث الث       ث قي   

 الل ث 
 نلد فر ض ذث  دم ح 
ث   يية ا  قي   ث  مع     
ث قي   ث الل   لداة ث الث 
 ف  ث ث ح ث ر  ضية قدل ث الث

       ث قي   ث الل 

2 

محمد 
سعيد 
 الصاف  

 ت تدر تل  ا  
ث  ر   فدى 
بع  ث عي قة 

ث لضعىة 
 ث   ل و 

 ف   ر  ث سعة 

يهلب ث الث ث   
ت ريم  را ني 
 تل  م  اس  لث 
ث  ر   فدى   

نلرفة ت تدر  بع  
: 

 ث   ر م 

ن  رب 
ث الث ث  ع  

( نن 42)
  ب ث فرقة 

 ث رثالح 

ل  ا   ث  ر   أد     -
 Crossfit Trainingفدى 

   تدر ثي     ف  ن لا   
ث عي قة ث لضعية  عتى ) 

ف  ثخ ا    %21م22
ث رر اة ،    عتى 
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ن لا   ث عي قة 
ث لضعية )ث  ل  

 ث  ل   –ث   ل  
 تلرك –ث لضعية 

 ث رر اح ( –ث  ل  
ث   ل و 
ثافك  –)ث سعر  
 ث سعة (

بداة ث الث 
ثما اية 

(64 ) 
ث لداة 

ثما ب )ية 
(3) 

ف   %32م21،  %21م61
ثخ ا  ث  ث  لرك ث لضع  ، 

،  %34م42  عتى 
ف  ثخ ا  ث   %22م22

ث  ل   ث لضعية ،   عتى 
،  %12م44،  12م41
ف  ثخ ا  ث   %12م46

  ل  ث   ل (.ث 
أد    ل  ا   ث  ر    -

 Crossfit Trainingفدى 
   تدر ثي     ف  تلسن 

نس ل  أدثء ث   ل و نن 
ث لتو  علداة قدل ث الث 

 دث  عتى اسو ث  لسن 
ف  ث   ل و  %61م21)

نن أافك ث سعة   
ف  ث   ل اة  %11م11

 ث سعرية ( 

 ( 2تابع جدول   
أسم  م

 الباحث
عنوان 
 البحث

 أهم النتائج العينة المنهج لبحثهدف ا

20 

اسماء 
ناصر 
 رياض

ت تدر 
تل  ا   

ث  ر   فدى 
بع  

ث ر تدرث  
ث ملاية   

نس ل  ثدثء 
نه    ث ا عاة 

ث  عفية 
ث سر لح بع  

نه ز 
ث لر    
 ثم ضية

ث  لرب بع   -
ت تدر ث مرا ني 
ث  ل  م  بع  ن  

 يع  :
الم ث ر تدرث   -

ث ملاية ث ر رثعة 
  ف  )ث  ل   

ث رر اح   
ث رق قة ( لاية 

 ث الث 
نس ل  ثدثء  -

نه    ث ا عاة 
ث  عفية ث سر لح 

 ث   ر م 

ن  رب 
ث الث ث  ع  

( نن 12)
  ب ث فرقة 

 ث ث  ثة 
بداة ث الث 
ثما اية 

(62 ) 
ث لداة 

ثما ب )ية 
(61) 

تل  ا   ث  ر   فدى ثد  
سن ث  ل   ث لضعية ث ا تل

ث رر اح   ث رق قة   
 ب  ا   ث فرقة ث ث  ثة 
ت  ي نرا ز نر  ثظهر 
   نلد تلسن دثل ث   يي 

ثظهر  ا  يي  -
ث الث  نلد فر   
دث ة ث   يي  ف  
ث قي ا   ث اللية 
 ره    ث ا عاة 
ث  عفية ث سر لح 
بع  نه ز 
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بع  نه ز 
ث لر    
 ثم ضية 

ث لر    ثم ضية 
      ث قي ا   

 ث اللية

22 

امل 
السيد 
سليم 
 ابراهيم

ة ف بعي
 را ني 

ا ا  لث  
 را ني 

ث  ر   فدى 
بع  الم 
ث ر تدرث  
ث ملاية   

الم 
ث لتا   ف  
ث  رر ا   
 ثمق )ية

يهلب ث الث ث   
ث  لرب بع  ت تدر 
ترر ا   ث  ر   
فدى بع  الم 
ث ر تدرث  ث ملاية 

قل    -)قل  بضعية
 –نر اة  –بضعية 
  ق قة ( –تلثفق 

  لم ث لتا   
) تاة ث ا رح 

 تاة  –ية ث   ام
ث ر ي ثمن ن  ف  
ث  رر ا   ثمي  )ية 

) 

 ث   ر م 

بداة ث الث 
ثما اية 

(22 ) 
ث لداة 

ثما ب )ية 
(62) 

ثتر ث مرا ني ث ر  رر 
اس  لث  ث  ر   فدى 
ت تدرث ثي   ي  بع  تلسدن 
ث لتا   ث ر رثعة ) تاة 

 تاة  –ث ا رح ث   امية 
ث ر ي ثمن ن  ف  
( ث  رر ا   ثمي  )ية 

 ب  ا   ث فرقة ث ث اية 
 زق ز ق 

تفل  ث ر رلبة ث   ر مية 
ث    ثا  لنى ث مرا ني 
ث ر  رر بع  ث ر رلبة 
ث ض ابح ث    ثا  لنى 

 ثماعلب ث   عدل  

21 

شيماء 
فرج 
 صالح

ت تدر 
ثا  لث  

ث  ر   فدى 
بعا نس ل  

ث  ف ء  
ث لظيفية 
 ثيدثء 

ث ره    ف  
 كر  ث دل

ث الث ث ا  بيهل
بعا ت تدر ب لر ث  

ثا  لث  ث  ر   
دى بعا نس ل  ف

ث  ف ء  ث لظيفية 
 ف ث ره     مدثء ث

 ث   ر م  كر  ث دل

بداة ث الث 
ثما اية 

(64) 
-62تلى )

 ( ااة61
ث لداة 

ثما ب )ية 
(3) 

ة م ث  دثذر   فتلنل 
 إ   يية  دن ن لاب  

ة معية  ث اللي ي ا   ث قث 
  نس ل  الم ث  ف ء  ف

ر  ا    قة  ل  ا ث لظيفي
ي   قث دل        ث 

 ل ث ال
ث  ذر   فتلنل - 
 ةإ   يية  دن مد

عية م ي ا   ث قن لاب   ث 
دثء ثم  نس ل  ف ث اللية 

ا    ر  قث ره     ل  ا 
ي   قث دل        ث 

  ث الل
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 ( 2تابع جدول   
أسم  م

 الباحث
 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث

23 

حسام 
محمد 
 فتح 

ت تدر  
ثا  لث  
تل  ا   

ث  ر   فدى 
ف  تلسدن 

الم 
ث ر تدرث  
ث ملاية   
ث ره   ة 
 ا قا  
 ث را  ز  

يهلب ث الث ث   
تلسدن الم 

ث ر تدرث  ث ملاية 
  ث ره   ة  ا قا  
ث را  ز  نن خ ل 

ت تدر تل  ا   
ث  ر   فدى بع  
الم ث ر تدرث  

ث ملاية )ث  ل  
  ل   ث –ث   ل  
 –ث لضعية 

 –ث سربة ث لر ية 
 –تلرك ث  ل  

ث رق قة  –ث رر اة 
 ث  لثزن( –

ت تدر تل  ا   
ث  ر   فدى بع  
الم ث ر تدرث  

ث ره   ة )ث   ل    
ث   ه ر ن  عا 

اربة    –ثمال د 
دقة فرد ث   ث  

اربة  –ث رسعلة 
ثما   اة  علف   

اربة  –ث س د  
  دقة ث لر ة 

 ثمااس   

 ث   ر م 

ن  رب 
ث الث ث  ع  

( تلى 42)
 ااة  61

 
بداة ث الث 
ثما اية 

(64 ) 
ث لداة 

ثما ب )ية 
(3) 

تلنلد فر ض دث ح 
ث   يي   دن ث قي ادن 
ث  مع    ث الل   لداة 

ث الث ف   الم 
ث ر تدرث  ث ملاية )ث  ل  

ث  ل   ث لضعية  –ث   ل  
 تلرك –ث سربة ث لر ية  –

ث رق قة  –ث رر اة  –ث  ل  
 ث  لثزن ( –

تلنلد فر ض دث ح 
ث   يي   دن ث قي ادن 
ث  مع    ث الل   لداة 

ث الث ف   الم 
ث ر تدرث  ث ره   ة )ث   ل  
  ث   ه ر ن  عا ثمال د 

اربة   دقة فرد ث   ث   –
اربة  –ث رسعلة 

ثما   اة  علف   ث س د  
اربة   دقة ث لر ة  –

 ثمااس  ية
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24 

رام  
محمد 

لطاهر ا
 سالم 

 ت تدر تل  ا  
ث  ر   فدى 
بع  تلسدن 
 ث عي قة ث  عمية

 –ث  افسية 
 –ثن ر ث ل  

ث  ل ث  
ث ملاية 

   –ث    ة 
ث رس ل  
ث رقر  

 للثي  اا   
   بل   222

تبل ر  -
ث رس ل  
ث رقر  

 ر س ا   
  بل   222

قدل ث الث 
نن خ ل 
ثا  لث  
تل  ا   

ث  ر   فدى 
  د ثاة 

  : ت تدر   بع 
اسو ث  تدر  -

ف  ث عي قة 
ث  عمية 

 –ث  افسية 
 –ثن ر ث ل  

ث  ل ث  
ث ملاية 

   –ث    ة 
ث رس ل  
ث رقر  

 للثي  اا   
   بل  222

 ث   ر م 

بلثيدن  1
 بداة ثا اية 

بلثيدن  2 
بداة 

 ثا ب )ية 
نن ا د  

 اه  
ث ر  ض    
نر   قا ب 

 ث رثهيم ام

تلسدن ث  ل ث  ث ملاية 
ثي   ي  بع   ث    ة ي تر

ث رس ل  ث رقر   للثي  
   بل   222اا   

تلسدن ث عي قة ث  عمية 
ث  افسية ي تر ثي   ي  

ث رس ل  ث رقر   للثي  
   بل  222اا   

تل  ا   ث  ر   فدى نن 
ثفضك   ث لا ثا  دو 

تلسدن ث عي قة ث  عمية 
 –ثن ر ث ل   –ث  افسية 

 –ث  ل ث  ث ملاية ث    ة 
رقر   للثي    ث رس ل  ث 

  بل   دث  222اا   
ثاح ي رب  دن فلثيل 

 –تل  ا   ثمت  ل 
تل  ا    -ث    ديل

 ث  يرا ا يم 

 الدراسات الاجنبية : ثانياً :

 (1ل  دوج
عنوان  أسم الباحث م

 البحث
 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث

2 

 ايسر و اخرون 
Eather AT 

All 
(2015) 
(44) 

تددددددرددددددر ددددددد   
ث ددددد دددددر    
ث دددفددددددددددددى   
تدددددلسدددددددددددددددددددن 
ث ددددددعدددددديددددددد قدددددددة 
ث دددددمدددددددلاددددديدددددددة 

ث د دلدرب بع  
 ت تدر ترر ا  
ث  ر   فددددى 
  تددلسددددددددددددددددددن 
ث عيد قدة ث مدلاية 
ث ددددرددددرتددددادددددبدددددددة 

 ث   ر م 

11 
   و 
نن 
ت ال ة 
 ا ر 
  ا ا رث ي

    اى ث م ث ا  يي ظهل  تلسن 
كمدر ف  ث ر تدرث  ث    ية : ن قر 

عمية  ث عي قة ث  افسية ث   ك عة ث  سم
   ث  ل  ث لضعية
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ث ددرددرتدداددبدددددددح 
ا   ددددددددددددددلة 
  عررث  دن 

ادددددد   ددددددددددددددلددددددة 
  عررث  دن

1 

الكسندر  
 يوريفيتش،
 اسيبوف،
 اخرون 

Aleksander 
Osipov et 

all 
(2017) 

 41) 

تدددددددددد تدددددددددددددددددددددر 
ثادددددددددددددد  ددلث  
تدددددددل  ددداددددددد   
ث دددددددد ددددددددر   
فددددددددى بع  
نسددددددددددددددددد ددددل  
ث ددددددعدددددديددددددد قدددددددة 
ث دددددمدددددددلاددددديدددددددة 
ث ر  ضدددددددددددية 
 عاددددددددددددددادددددد ب 

(17-16) 

تددددهدددددددلب ث دددد  
تد ددددديدم تددددددد تدددددر 
تدددددددددل  ددددددددداددددددددد   
ث  ر   فددددى 
بع  نسددددددد ل  

ية ث مدلا ث عيد قدة
ث ر دددد ضدددددددددددددديددددة 

-17 عاددا ب)
16) 

 ث   ر م 

 مبم  
 ث  لد 

(17-
16) 

ك اى ث م ث ا  يي  نلد فر   
نعللظ  عر رلبة ث   ر مية بن 
ث ر رلبة ث ض ابة ف  ث را      
ث  ا فسية    م قعة تر د ث  
مك    ث ل   عر رلبة ث   ر مية 

 بن ث ض ابة

 السابقة :مدي الاستفادة من الدراسات 

خ ل برض ث ل ثاددددد   ث سددددد ا ة ث    أن ن  عا  ث ث  ل دددددك إ ده   تلعدك نل ل  ته   نن
 ا  ي ه  ثتضدددددددد  أاه  تع   ث ضددددددددلء بع  ث  ثدر نن ث ا  ا ث ه نة إ   تفسدددددددددر ث الث ث رالا اح 
د ثاددد ح ،  قل ادددد بل  برعية تلعدك ا  يي ث ل ثادددد   ث سدددد ا ة ث ا  ث فا تلليل ث لليل نن ث ا  ا 

 ث ه نة .
 -يمكن صياغة مدي استفادة الباحث من الدراسات السابقة فيما يل  :و 

 . تلنيح إ  ر   ث ا  ث إ    يفية  ي نة ثي لثب  ث فر ض ث    ة ا  الث 
 . تلنيح إ  ر   ث ا  ث إ   إخ ي   ث راهي ث الث  ث را او  بميلة ث الث 
 ث . را ااة  بميلة ث التلنيح إ  ر   ث ا  ث إ    يفية إخ ي   بداة ث الث ا  بر  ة ث 
 .تلنيح إ  ر   ث ا  ث إ   إخ ي   أد ث  نرب ث مي ا    ثينه   ث را ااة  بميلة ث الث 
 . تلنيح إ  ر   ث ا  ث إ   إبلثد ث  بلث  ث نرثيية ث ر الة فا تافد    ث ث الث 
 .   تلنيح إ  ر   ث ا  ث إ   إخ ي   ثياعلب ث    ي  ث را او  رل   ة ث مي ا  
 .  تلنيح إ  ر   ث ا  ث ي م ث ررثنب ث ررتابة ا  الث   يفية  ا ء ث     ث ا ر 
  تلنيح إ  ر   ث ا  ث إ   ث  لرب بعا ث ر تدرث  ث    تر اه  نن  ضدددددددددددب  ت دددددددددددريم ث مرا ني

 ث ر  ضا.
 . ث ا ف د  نن ا  يي ث ل ثا   ث س ا ة فا تفسدر  نا قاة ا  يي   ث ث الث 
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 إجراءات البحث:

 ولًا منهج البحث:أ

ثاد  ل  ث ا  ث ث راهي ث   ر م   ا    ث ر رلب دن ث   ر مية  ث ضد ابة  را ام ح  بميلة 
   ث ث الث.

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث :

اددددددددداة  61( ا قدددددددددا   ر  ث  ل  تلى24تم ثخ ي   بداة ث الث ا  بر  ة ث لرلية  بلد م )
 ا متل د ث ر ددددر    ر  ث  ل   عرلادددم ث ر  ضدددد  ا د   ه يم ث ر  ضددد     .  قعدلب  ث رسددد عدن 

( ا قدددددددددددددد   ثمخر  61  ،  قدل تم ت سدددددددددددددديرهم ث   ن رلب دن ث دلث رد  ت ر مية )4242 /4244
( ا قدددددد . نن ن  رب ث الث  نن ندر ا قدددددد  64( ا قدددددد   ث لداة ثمادددددد ب )ية )61ضدددددد ابة )

 ث لداة ثيا اية  ي  د  ل   تا   ثمخ ا  ث .

 ر العينة:أسباب وخصائص اختيا

 .نلثف ة ث ا د  بع  تافد  إنرثءث  ث الث بع      ث لداة 

  ااة 61ا قا   ر  ث  ل  تلى نريب أفرثد ث لداة نن. 

 .تلثفر   فة ث ن  ا   ث  ا تس بل بع  تل دق أ لثب ث الث 

  ن  ن ث  ل  و قر و  فرثد ث لداة  ن  ر نر  يضددرن يفرثد بداة ث الث ث رلثظاة
 بع  ث  ل  ا  .

 (2نل ل )

 تل ي  ن  رب  بداة ث الث

 العينة الإستطلاعية عينة البحث
 عينة البحث الأساسية

 الضابطة التجريبية

20 30 31 31 

 ثالثاً : وسائل وأدوات جمع البيانات:
 الأجهزة والأدوات المستخدمة ف  البحث: -2
 اعم ث رق قة - نه ز ث را  ند ر  قي   ث بلل. -
 ا بة ثي  ب -  قي   ث لزن ند ثن  م  نل ير  -
 نعلو  ر  قل   - قر ط  ي    قي   ث رس فة. -
    ة ث عي قة ث ملاية )ث  يم( -  رث  قل  -
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 دنمع -
  ا ديق-
 كرث   مية-
 نه ز دي   ل  قي   ث اام  -
 ا بة  قرية ثار    -

 ك تك  دك-
 ث لث -
 ن  بل ال لية-
 (نه ز  ي   ث سلة ث لدل ة )ثمامدر ند ر -

 ن تدرث  ث ارل : -4
 . ث سن 
 . ث بلل 
 . ث لزن 
 

  الاختبارات البدنية و المهاريه و الفسيولوجية المستخدمه ف  البحث : -1
 اولا : اختبارات عناصر اللياقة البدنية :

 ن ر نن ث ملء ث ر لرك :  قي   ث سربة 22إخ ا   ث لل   -
 لضعية إخ ا   ث لتو ث لر م نن ث ثا   :  قي   ث  ل   ث  -
   م :  قي   ث  ل   ث لضعية  ع  ثبدن   ث   ا  2دفب  ر   مية نعس ء  -
 إخ ا   تاا ث     أن نً  أافك نن ث لقلب :  قي   ث رر اح -
 ث  ر  ث  ن ثنا  دن ثمقر   :  قي   ث رق قة  -
 ث لقلب بعا ناط ث  ل  :  قي   ث  لثزن  -
 ث ل ثير ث رقرية :  قي   ث  لثفق -
   :  قي   ث  لرك ث ل    ث  افس  322نر   - 
 

   ثانيا : استمارة تقيم الاداء الفن  للمهارات قيد البحث :

تم تقيم نسدددددددددددددد ل  ثمدثء ث رهد     رهد  ث  )ث  رر ر  اد  ن ث  ل  ، ث   ددددددددددددددل و  لنح ث  ل  
  س داة ث  لثمن ن  ، ث  ر  ا   ر   لنح ث  ل  ث    ن (  لثادددددبة ت تة نل ردن نن ثبضددددد ء  

 ( د نة .22ث  ين ق نلث    ديم ثمدثء ث ره      تم تلليل ث ل نة ث  عية نن )
 ثالثا : قياس المتغيرات الفسيولوجية : 

تم  ي   ث سدددلة ث لدل ة  عادددهدق ، ث سدددلة ث لدل ة ث  هر ة ، ثق ددد  نللل  ع فدر ا اددد  لث  نه ز  -
 ياة ا ر .ثمامدر ند ر ث   ب ارلرك نر   ث بو ث ر  ض  ارل

تم  ي   ضددتط ث ل  ثمااسدد      ثماقا ضدد      م ث اام  ف  ث رث ة  لثاددبة ثنه   دي د  ل  -
 .  
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 تم  ي   تااب ث ل  ا مكس دن  لثابة ث س ب   ث   ية . -
 

 رابعاً الدراسة الإستطلاعية:

( 64ق   ث ا  ث اإنرثء ث ل ثادددة ث اددد ب )ية بعا بداة ث الث ث اددد ب )ية  بلد م )
 -   هلب ث  لرب بعا:64/1/4244 قادن  ذ م فا ث ف ر  ا

 .ية ثيد ث   ثينه   ث رس  لنة    

  ث خ ادد  ث  ث مددلايدددة  ث رهدد   ددة  ث فسدددددددددددددددل لنيددة قدددل ث الدددثتلددليددل أندد كن إنرثء 
 ث رس  لنة.

 .ث  لرب بعا ث  لل    ث  ا قل تلثنح ث ا  ث أتا ء إنرثء ث ل ثاة ثيا اية 

 يفية إنرثء ث قي ا    تفر   ث ا  يي. تل  و ث رس بلين بعا  

 .ث   كل نن نل  إا يل ب  ث ا قادن  رل ل  ث مرا ني ث ر  رر 

   ث ثا  (  لإخ ا  ث  ث رس  لنة. –ث   كل نن ث رل ن   ث لعرية )ث  ل 

 ث  ل (  لإخ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة: -ث رل ن   ث لعرية )ث ثا  

 الثبات: -2

ث  ث ملاية  ث ره   ة إاددددددددددد  ل  ث ا  ث  ر  ة ث  بمدق  إب دتح بعا بداة  لسددددددددددد ب تا   ث خ ا   
ث الث ث ا ب )ية  دث تم تبمدق ث خ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدل لنية قدل ث الث تم إبدل 
تبمي ه  نر  أخر  بعا افس ث لداة   ف  ددددددددددك زناا قل   يلندن نن ث  بمدق ثي ل  تم  سدددددددددد ب 

 (.1ث  بمي دن  ر  يلضلح نل ل ) نل نك ث  تا ا  دن

 (2نل ل )
ث ر لاط ث لس  ا  ث الرثب ث رعي      يرة نل نك ث  تا ا  دن ث  بمي دن ثي ل  ث ث اا 

 ث خ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدل لنية قدل ث الث

 64=ن

وحدة  الإ تبارا  المتغيرا 
 القياس

معامل  التطبيق اليان  التطبيق الأول
 ع س ع س طالإرتبا

  
را
با
 ت
لإ
ا

ية
دن
الب

 

متر من  92إ تبار العدو 
 البدء المتحرك

 *27330 2790 17.9 .279 17.2 يانية

إ تبار الويب العري  
 من اليبا 

 *27303 33701 302709 30729 302722 رسنتيمت
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 9دفع كرة طبية ملساء 
 كجم

 *27312 037.3 29.720 .0273 2997.1 سم

لجذع أماماً ين  اا تبار  
 من الوقوف أسفل

 *27330 9711 17.1 97.9 1710 سم

بين  الجر  ال ج اج 
 *.2733 3702 00700 3792 00739 يانية الاقماع

 *27330 3702 3.703 37.1 3.700 يانية الوقوف عل  مشط القدم

 *27333 3700 32703 3792 32702 يانية الدوائر الرقميةتوافق  

 *27009 2730 07.0 2732 0703 يانية م022جر  

ية
ر
ها
لم
 ا
 
را
غي
مت
ال

 

 *27330 0700 30720 0702 30799 درجه بباطن القدم التمرير

بوجه القدم  الت ويب
 الاماما

 *27339 702. .3.72 .73. 3.721 درجه

بوجه القدم  جر  بالكرةال
 ال ارجا

 *27300 3702 02722 0723 337.1 درجه

ية
ج
لو
يو
س
الف
  
را
غي
مت
ال

 

 *273.0 2720 2723 2710 9730 لتر لسعة الحيوية للشهيقا

 *27391 2732 0702 2730 0700 لتر السعة الحيوية قهرية

لتر /  معدل اق   قيمة لل فير
 يانية

37.2 2720 37.0 2720 27.12* 

تشبع الدم بالاكسجين 

spo2 
% 32730 379. 31722 3723 27.30 

فا  الضغط الإنقباض 
 الراحة

 مم /
  ئبق

303710 9792 3007.1 0700 2700.* 

فا  الضغط الإنبساط 
 الراحة

مم / 
  ئبق

.07.1 2709 ..730 9730 27302* 

 *27002 3731 2799. 3722 1722. ن / ق فا الراحة النب 

 21م2دثل بال نس ل  

(  نلد ب قة إ تا  ية دث ة إ  ددددددد ييً   دن ث  بمي دن ثي ل  ث ث اا 2ي ضددددددد  نن نل ل )
   خ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة ثينر ث    يادر إ ا تا   ثمخ ا  ث  ث رس  لنة.

 الصدق : -1

  لس ب ث  ل  إا  ل  ث ا  ث  ر  ة  ل  ث ر   اة ث برفية ا ن تم تبمدق ث خ ا  ث  
هم رث ملاية  ث ره   ة بعا بداة ث الث  تم ترتدمهم ترتداً  تا ز يً  نن ث بعا إ ا ثيداا  تم ت سدددددددي

 (.1إ ا إ   )ي    ترى ث ر   اة  دن ث    بددن ثيبعا  ثيداا  ر  يلضلح نل ل )
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 (1نل ل )

 ث ر لاط ث لس  ا  ث الرثب ث رعي      يرة " "  دن ث ر يلدن ثيبعا  ثيداا
 فا ث خ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدل لنية قدل ث الث

 64ن=

وحدة  الإ تبارا  المتغيرا 
 ياسالق

الفرق بين  الإرباع الأدن  الإرباع الأعل 
 المتوسطين

قيمة 
 ع س ع س  

ية
دن
الب
  
را
با
 ت
لإ
ا

 

إ تبار العدو 
متر من  92

 البدء المتحرك

 0709 2709 2721 1720 2732 .072 يانية
إ تبار الويب 
العري  من 

 اليبا 

 9719 07.9 0712 3007.1 39709 330712 رسنتيمت
 ةدفع كرة طبي

 كجم 9ملساء 
 97.0 .3073 0712 233701 02723 202722 سم

إ تبار ين  
الجذع أماماً 

من  أسفل
 الوقوف

 32703 2712 2712 37.1 2730 37.1 سم
الجر  
 ال ج اج 
 بيع الاقماع

 9702 27.1 .373 037.1 2731 02730 يانية
الوقوف عل  
 0723 2720 27.0 317.1 2710 33702 يانية مشط القدم

توافق   
الدوائر 
 الرقمية

 0711 2729 2722 30732 ..27 317.2 يانية
 27.0 2720 2730 0700 2722 0731 يانية م022جر  

ية
ر
ها
لم
 ا
 
را
غي
مت
ال

 

ن بباط التمرير
 القدم 

 0722 0722 3709 39722 2700 33722 درجه
 الت ويب
بوجه القدم 
 الاماما

 9720 2702 2730 33701 3732 01722 درجه
 جر  بالكرةال

بوجه القدم 
 ال ارجا

 1733 27.3 3703 3.712 2710 037.2 درجه

ية
ج
لو
يو
س
الف
  
را
غي
مت
ال

 

السعة الحيوية 
 0709 .273 2720 9723 2792 2711 لتر للشهيق

السعة الحيوية 
 2799 2720 2721 0700 2732 9722 لتر قهرية

معدل اق   
 قيمة لل فير

لتر / 
 .273 2729 2721 3709 2729 37.0 يانية

تشبع الدم 
بالاكسجين 

spo2 
% 3.720 3719 32731 3701 0733 2700 

الضغط 
ا ف الإنقباض 
 الراحة

مم / 
 .970 3733 0712 300701 0703 390712  ئبق

الضغط 
ا ف الإنبساط 
 الراحة

مم / 
 1700 ..37 0712 97.1. 0712 097.1  ئبق

فا  النب 
 الراحة

 3722 2701 - 2722. 2712 0701. ن / ق

 21م2دثل بال نس ل  *



 

 (002( )السابعم( العدد )0201( لشهر يونيه لعام )13المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

(  نلد فر   دث ة إ  ددددددددددددد ييً   دن ث    بدن ثيبعا  ثيداا فا 1ي ضددددددددددددد  نن نل ل )
 ثمخ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة ثينر ث    يادر إ ا  ل  ثمخ ا  ث  ث رس  لنة.

 ث مرا ني ث  ل  م  :

 ث هلب نن ث مرا ني:

 م   لث  تل  ا   ث  ر   فدى بعا الث  لرب بعا أاس  ضب  را ني ت تدر ثا
 ث ر تدرث  ث فسدل لني   ث ملاية  ث ره   ة  ا ق   ر  ث  ل  .

 .نرثب   ث هلب نن ث مرا ني 

 .ن يرة نل ل  ث مرا ني  رس ل   قل ث  ث ا قادن 

 .تلفدر ث ن  ا    ثيد ث  ث رس  لنة ف  ث مرا ني 

 . نر اة ث مرا ني  قمل ح  ع بمدق ث لرع 

   ف رث  ث رث ة ث مداية  عل لل ا فرثد ث لداة إ ا ث ل  ة ث بميعية. نرثب 

 خ نسً : ث ل ثاة ثيا اية :

ق   ث ا  ث اإنرثء ث قي اددددددددددد   ث  معية  عر رلب دن ث   ر مية  ث ضددددددددددد ابة  ف  ثمخ ا  ث  
   ذ ددم 61/66/4244     ا 42/1/4244ث مددلايددة  ث رهدد   ددة قدددل ث الددث  ذ ددم ف  ث ف ر  نن 

 نن ت  ف  ن رلب ا ث الث فا     ث ر تدرث  ثمخ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة.  ع  كل

 (1نل ل )

 ت  اس بداة ث الث فا ن تدرث  ث ارل  ث خ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدل لنية قدل ث الث

 24ن=

 الإ تبارا  المتغيرا 
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

 الوسيط
الإنحراف 
 المعيار 

معامل 
 تواءالإل

  
را
غي
مت

مو
الن

 

 -3700 2793 31720 .3270 سنة السن
 2720 0720 03712 03732 كجم الو ن
 2733 9710 3.3722 3.2700 سنتيمتر الطول

ية
دن
الب
  
را
با
 ت
لإ
ا

 

 -3730 2793 1702 1710 يانية متر 92إ تبار العدو 
إ تبار الويب العري  من 

 اليبا 
 .372 32739 712..3 302722 سنتيمتر

 27.2 00702 292722 290711 سم كجم 9دفع كرة طبية ملساء 
 إ تبار ين  الجذع أماماً أسفل

 من الوقوف
 2722 0710 1722 1790 سم

 -2799 3723 09702 09701 يانية بين الاقماع الجر  ال ج اج 
 .272 3700 3.709 3.720 يانية الوقوف عل  مشط القدم
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 2730 3791 32730 32733 انيةي الدوائر الرقميةتوافق  
 -2712 2732 07.0 ..07 يانية م022جر  

  
را
غي
مت
ال

ية
ر
ها
لم
ا

 

 -9722 97.3 3.722 30729 درجه بباطن القدم التمرير
 9723 2702 32722 .3279 درجه بوجه القدم الاماما الت ويب

بوجه القدم  جر  بالكرةال
 ال ارجا

 2720 0730 02722 33700 درجه

 

مت
ال

ية
ج
لو
يو
س
الف
  
را
غي

 

 3793 2722 9711 97.2 لتر السعة الحيوية للشهيق
 3712 2733 07.1 07.1 لتر السعة الحيوية قهرية

لتر /  معدل اق   قيمة لل فير
 يانية

3703 3700 272. 2700- 
 spo2 % 317.9 31722 3790 3701تشبع الدم بالاكسجين 

ضغط 
 الدم

ا ف الضغط الإنقباض 
 الراحة

/  مم
  ئبق

392790 392722 9703 2739- 
 فا الضغط الإنبساط 

 الراحة
مم / 
  ئبق

.3702 02722 1733 2722 
 -3723 0729 1722. 2729. ن / ق فا الراحة النب 

 21م2دثل بال نس ل  *

( ث ر لادددط ث لسددد     ثمالرثب ث رعي     ث لاددديط  نل نك ث   لثء 1ي ضددد  نن نل ل )
ارل   ث خ اد  ث  ث مدلايدة  ث رهد   دة  ث فسدددددددددددددددل لنيدة قدل ث الث  دث ي رث ثر  ر تدرث  نلدلم  ث 

(    ث يلب  دم ة نا قددددددددددددر  بن خعل ث مي ا   نن بدلب ث  لز ل   2)±نل نك ثم  لثء  ن   دن 
 ث تدر ثب لث ية.

 (1نل ل )
ا ثمخ ا  ث  عث الرثب ث رعي      يرة " "  دن ث ر رلب دن ث   ر مية  ث ض ابة فا ث قي   ث  م

  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدل لنية قدل ث الث
 61=4= ن6ن

المتغيرا
وحدة  الإ تبارا   

 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

الفرق بين 
المتوسط
 ين

قيمة 
  

 ع س ع س

مو
الن
  
را
غي
مت

 

 2720 2720 2722 32700 2799 32739 سنة السن
3722 -.270 0729 .0072 0793 03702 كجم الو ن

- 
سنتا الطول

 متر
3.270
2 

973. 3.371
9 

9710 270. 2723 

ية
دن
الب
  
را
با
 ت
لإ
ا

 

 92إ تبار العدو 
متر من البدء 
 المتحرك

 2700 -2722 2790 1712 2723 1712 سم
إ تبار الويب 
العري  من 

 اليبا 

سنتا
 متر

3.372
2 

.703 30372
2 

3073
0 

0722- 2713 
دفع كرة طبية 

 كجم 9ساء مل
سنتا
 متر

29079
9 

3370
2 

29.72
2 

0173
9 

3799 2730 
إ تبار ين  الجذع 

من  أماماً أسفل
 الوقوف

 2700 -.272 0793 1719 .370 .172 يانية
الجر  
بين  ال ج اج 
 الاقماع

 .273 -2720 3720 09722 2732 09792 سم
الوقوف عل  
 مشط القدم

 2739 -2719 ..37 3.722 3792 30710 يانية
الدوائر توافق  

 الرقمية
 2721 -2729 3730 .3272 3700 32722 عدد

 .271 2729 2732 07.2 2739 07.0 يانية م022جر  
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را
غي
مت
ال

ية
ر
ها
لم
ا

 

بباطن  التمرير
 القدم

 3722 -.270 3730 .3.72 3710 30702 درجه
بوجه  الت ويب

 القدم الاماما
 2732 -.272 3730 39799 3723 .3970 درجه

 جر  بالكرةال
بوجه القدم 
 ال ارجا

 2793 -2799 0711 .0272 0721 337.9 درجه

ية
ج
لو
يو
س
الف
  
را
غي
مت
ال

 

السعة الحيوية 
 للشهيق

 .279 -2722 2792 9700 2792 9710 لتر
السعة الحيوية 

 قهرية
 2700 2720 .272 07.3 2720 07.2 لتر

معدل اق   قيمة 
 لل فير

لتر 
 /يانية

37.3 2720 370. 2720 2722 3720 
تشبع الدم 

 spo2بالاكسجين 
 31701 3790 31732 3722 2721 2732 

ضغ
ط 
 الدم

الضغط 
الإنقبا 
  

مم / 
  ئبق

39379
9 

9733 39272
2 

2709 3799 2703 
الضغط 
الإنبساط
  

مم / 
  ئبق

0270. 1732 .3799 2710 3799 2703 
 2730 2702 07.0 9702. 3700 2702. ن / ق فا الراحة النب 

 21م2*دثل بال نس ل  

( بددل   نلد فر   دث ددة إ  ددددددددددددددد ييددً   دن ث ر رلب دن ث   ر ميددة 1ي ضدددددددددددددد  نن نددل ل )
 ث ضدددددددددد ابة فا ث قي   ث  معا ث خ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدددددددددددل لنية قدل ث الث ثينر ث    

 يادر إ ا ت  ف  ن رلب ا ث الث فا     ث ر تدرث .
 حصائية :سادساً: المعالجات الإ

 .   ث ر لاط ث لس 
 .   ثمالرثب ث رعي 
 .ث لايط 
 .نل نك ثم  لثء 
  نل نك ثم تا ا 
 .) (   ثخ ا 

 نللل ث  تدر ) اسو ث  لسن (
 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها

 أولًا: عرض النتائج :
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 (2جدول  
 الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

 ى الإختبارات البدنية والمهارية والفسيولوجية قيد البحثف
 22ن=

المتغيرا
  

 الإ تبارا 
وحدة 
القا
 اس

الفرق  القياس البعد  القياس القبل 
بين 
متوسط
 ين

 قيمة
  

نسب 
 ع س ع س التحسن

ية
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لإ
ا

 

إختبار العدو 
متر من  12

 البدء المتحرك

271 9731 ثانية
0 

9721 2702 2722- 970. -
إختبار الوثب  30701

العريض من 
 الثبات

3.372 سم
2 

.70
3 

02170
. 

3373
9 

0070.- .710- 32732 
دفع كرة طبية 

 كجم 1ملساء 
270 2790 سم

2 
17.0 2723 3722 33720

- 
39373
إختبار ثنى  0

الجذع أماماً 
من  أسفل

 الوقوف

370 .172 سم
. 

370. 07.3 2702- 2732- 00702 
الجرى 

بين  زجزاجىال
 الاقماع

270 03792 ثانية
. 

31792 2710 0722 03703 00791
الوقوف على  -

 مشط القدم
379 30710 ثانية

2 
00703 0722 37.0- 31799 13732 

الدوائر توافق  
 الرقمية

370 32722 ثانية
0 

3372. 3732 0730 170. 03731 
273 07.0 دقيقة م822جرى 

9 
0729 2723 27.9 3.70. 00721 

2732- 

بباطن  التمرير
 القدم

371 30702 درجه
0 

00719 3702 37.9- 30700
- 

1.730 
 بوجه التصويب

 القدم الامامي 
372 .3970 درجه

3 
3070. 9723 1722- 2739- 9.700 

 جرى بالكرةال
بوجه القدم 
 الخارجي 

072 337.9 درجه
1 

0070. 37.3 0719- 373.- 99731 

ية
ج
لو

يو
س

لف
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

ة الحيوية السع
 للشهيق

279 9710 لتر
2 

0700 2733 9720- 90721
- 

00722 
السعة الحيوية 

 قهرية
272 07.2 لتر

0 
2739 2702 3793- 02711

- 
127.9 

معدل اقصى 
 قيمة للزفير

لتر / 
 ثانية

37.3 272
0 

9701 2723 3732- 02700
- 

33972
تشبع الم  1

spoبالاكسجين
2 

% 31701 379
0 

30719 3730 0700 1710 0702 
الضغط 

 فا الإنقباضى
 الراحة

مم / 
 زئبق

39379
9 

973
3 

33270
. 

.733 0270. 07.9 317.9 
الضغط 

 فا الإنبساطى
 الراحة

مم / 
 زئبق

0270. 173
2 

.070. 2710 0722 9733 3730 
فا  النبض

 الراحة
370 2702. ن / ق

0 
02799 3733 3270. 327.0 397.0 

 0002دال عند مستوى *

(  نلد فر   دث ة    ييً   دن ث قي ادن ث  معا  ث الل   عر رلبة 3نل ل )ي ض  نن 
 .ث قي   ث الل       ث خ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدل لنية قدل ث الث ث   ر مية فا نريب 
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 (2جدول  
 الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة 

 والمهارية والفسيولوجية قيد البحثفى الإختبارات البدنية 
 22ن=

المتغيرا
  

 الإ تبارا 
وحدة 
القا
 اس

الفرق  القياس البعد  القياس القبل 
بين 
متوسط
 ين

 قيمة
  

نسب 
التحس
 ن

 ع س ع س

ية
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لإ
ا

 

إختبار العدو 
متر من  12

 البدء المتحرك

273 9702 2709 9730 ثانية
0 

2730- 0792 0700
ار الوثب إختب -

العريض من 
 الثبات

 سم
30372
2 

3379
2 

33272
2 

370
3 3722- 0700

- 273. 

دفع كرة طبية 
 كجم 1ملساء 

272 27.0 2709 .279 متر
3 2723- 9700

- 3790 
إختبار ثنى 
الجذع أماماً 

من  أسفل
 الوقوف

270 1702 2790 1719 سم
3 270.- 0733

- 9703 
الجرى 
بين  الزجزاجى
 الاقماع

.27 33720 2732 03722 ثانية
3 3732 0799 372. 

الوقوف على 
373 09722 ..37 3.722 ثانية مشط القدم

0 0793- 3720
- 

9.71
1 

الدوائر توافق  
 الرقمية

373 39721 3730 .3272 ثانية
. 3720 0703 .701 

273 0791 2732 07.2 دقيقة م822جرى 
0 

2793 0793 3270
9 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

غي
مت

ال
 

اطن بب التمرير
 القدم

370 02739 3730 .3.72 درجه
2 070.- 37.1

- 
9073
0 

 بوجه التصويب
 القدم الامامي

372 31722 3730 39799 درجه
1 072.- 2732

- 
3171
9 

 جرى بالكرةال
بوجه القدم 

 الخارجي
079 09739 0711 .0272 درجه

3 970.- 2733
- 

3370
. 

ية
ج
لو

يو
س

لف
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

السعة الحيوية 
373 2702 2792 9700 لتر للشهيق

0 2730- 9720
- 

0.72
. 

السعة الحيوية 
279 0730 .272 07.3 لتر الزمنية

2 2703- 0711
- .7.2 

معدل اقصى 
 قيمة للزفير

لتر/ 
279 0732 2720 .370 ثانية

0 272.- 2703
- 

0073
2 

تشبع الم 

spoبالاكسجين
2 

% 31732 3722 30721 370
0 -2711 -

3733 271. 

الضغط 
 في اضىالإنقب

 الراحة
مم / 
 زئبق

39272
2 2709 30079

9 
07.
0 970. 3723 0700 

الضغط 
في  الإنبساطى
 الراحة

مم / 
070 .072. 2710 3799. زئبق

9 070. 0732 9703 
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في  النبض
 الراحة

ن / 
 ق

.9702 07.0 .2739 97.
0 970. 0739 273. 

 0002*دال عند مستوى 

ييً   دن ث قي ادن ث  معا  ث الل   عر رلبة    ث(  نلد فر   دث ة 1ي ض  نن نل ل )
 .ي   ث الل       ث ق ث خ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدل لنية قدل ث الثث ض ابة فا نريب 

 (20جدول  
 الفروق بين متوسطى المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى

 بحثالإختبارات البدنية والمهارية والفسيولوجية قيد ال
 22=1= ن2ن

المتغيرا
  

 الإ تبارا 
وحدة 
القا
 اس

الفرق  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
بين 

متوسطا
 ن

   قيمة
 ع س ع س

ية
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لإ
ا

 

 12إختبار العدو 
متر من البدء 

 المتحرك

 0700- -2791 2730 9702 2702 9721 ثانية

إختبار الوثب 
العريض من 

 الثبات
 سم

02170
. 

3373
9 

33272
2 

3270
3 3170. 1700 

دفع كرة طبية 
 كجم 1ملساء 

 ..17 32791 2733 2729 .270 17.0 سم
إختبار ثنى 
الجذع أماماً 

من  أسفل
 الوقوف

 0701 2719 2703 1702 07.3 .370 سم
الجرى 
بين  الزجزاجى
 الاقماع

 -0730 27.3 33720 2710 31792 ثانية
-

0272
2 

الوقوف على 
 1720 0700 3730 09722 0722 00703 ثانية لقدممشط ا

الدوائر توافق 
 الرقمية

 0702- -3733 .373 39721 3732 .3372 ثانية
 0710- -2790 2730 0791 2723 0729 دقيقة م822جرى 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

غي
مت

ال
 

بباطن  التمرير
 القدم

 .171 0722 3702 02739 3702 00719 درجه
بوجه  التصويب
 ماميالقدم الا

 2720 .070 3721 31722 9723 .3070 درجه
 جرى بالكرةال

بوجه القدم 
 الخارجي

 2790 0799 0799 09739 37.3 .0070 درجه

ت 
را

غي
مت

ال

ية
ج
لو

يو
س

لف
ا

 

السعة الحيوية 
 3729 0720 3730 2702 2733 0700 لتر للشهيق

السعة الحيوية 
3073 3703 2792 0730 2702 2739 لتر الزمنية

0 
ل اقصى قيمة معد

 للزفير
لتر / 
 ثانية

9701 2723 0732 2790 3713 0373
3 
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تشبع الم 

spoبالاكسجين
2 

% 30719 3730 30721 3700 0720 0702 

الضغط 
في  الإنقباضى
 الراحة

مم / 
 زئبق

33270
. .733 30079

9 07.0 3170.- -.733 
الضغط 
في  الإنبساطى
 الراحة

مم / 
 2723- -9702 0709 .072. 2710 .070. زئبق

في  النبض
 الراحة

ن / 
 ق

02799 3733 .2739 97.0 1702- -.793 

 0002*دال عند مستوى 

(  نلد فر   دث ة إ   ييً   دن ث ر رلب دن ث   ر مية  ث ض ابة فا 62ي ض  نن نل ل )
  مية.ة ث   ر       ث ر رلبث خ ا  ث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسدل لنية قدل ث الث ث قي   ث الل  

 ثانياً: مناقشة النتائج

 مناقشة نتائج الفرض الأول :

( 3كر  ي ضدددد  نن ث مي ا   ث   دددد يية ث رسدددد رل  نن ا  يي ث  لعدك ث   دددد ي  ا ل ل )
 نلد فر   ذث  دم ة إ  ددد يية  دن ن لادددب  ث قي اددددن ث  مع   ث الل   عر رلبة ث   ر مية ف  

الل   دث ثن  يرة ) ( ث رلسدددل ة أكمر نن  يرة ) ( ث ر تدرث  قدل ث الث ف  ثت    ث قي   ث 
 .( ف  نريب ث ر تدرث  ث ملاية   ث ره   ة   ث فسدل لنية21م2بال نس ل  دم ة ) ث  ل  ية

 هذا التغير ال  عدة اسباب ه  : ويرجع الباحث

 ثا  يب . 3ثا     ث ر ل  دن ف  ث مرا ني ث  ل  م  ث ر  رر  رل   -

 ي ث  ل  م   عفاة ث لرر ة بال ث  افد  .نرثب   نل ل  ث مرا ن -

  اى  دى ر   فنرد د ذ م نن ث ا  ية ث  ل  مية ثاح بال ثا  لث  تل  ا      رنب ث ا  ث
ث ال  نب إن  اية ت ثيل ث سربة نن نر عة تل  مية ث   نر عة ثخر   دن ف رث   ن ل نةت م ا  ر ل 

ل  د ن أن ي تر ذ دم بعا  فد ء  ث  بدو ث مدلايددة ث مراد ني نرد  أتد ر ث   رث  ف  ثيدثء  ررث  بدليد
 ترد  ثيدثء ا ماسددددددددي  ية  ث  ف ء  نب ثن  اية ث   ل  ث رسدددددددد رر  ث ر ل     ث ره   ة  ث فسدددددددددل لنية

ا  لرك ثضدد فة ث   تللد أالث  ث  ل  ا   ث رسددد  لنة ث      ب  بال ت دددريره  ث را د  ث    دددة 
 .ث  ر   فدى  ل  ا   

( ث    نلد اسددددداة تلسددددن  دن ث قي اددددد   ث  معية   ث اللية  عر رلبح 3)كر  يادددددر نل ل 
ث   ر مية   دد    ث قي ادد   ث اللية  دث  عتى اسدداة ث  لسددن ف  ثمخ ا  ث  ث ملايح   ث ره   ة   

 ( .11م626-14م1ث فسدل لنية قدل ث الث ن   دن )
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 ث لعرية ف  ت ادننر  يرنب ث ا  ث  ل ا   ث ث  لسددددددددددددن ث رعللظ ث   ثتا   ثمادددددددددددد  دو 
ثم ر ل نن  دث ث ل م   ث اددددددل    ث  ث فح بال ثادددددد  لث  تل  ا   ث  ر   فدى دثخك ث مرا ني 

( إن  راد ني ث  دل  دو  Bill Watson)  ددك  ثتسددددددددددددددلن  بعيدح  ي  دل  ي فق  د ث نب ند    ث ر  رر
أن ي ل   قك أ ث     ا   ل    بو  ر  ث  ل  ي و أن ي ديح ث  بو نرتدن ف  ثيادمل  بعا ثي

اح يلن  الل يل   دث يلنل  داهم يل   ث ل  عرث ة نن تعم ث  ل  ا   ،   فضدددك أدثء   ث ث مرا ني 
 قمك تل  ا   ث  ر  أ  ث  ر  ث    ة ا يدثء ث لر   ف  ث رعلو .

( إن ث  ل  و ث ز  لا ( ث لر   ا ا  لث  ثيت  ل Bill Watson   لل )  دك  ثتسلن    
 (621:42.) ت تدر  مدر ف  ثك س ب ث  بمدن ث  ل   بعا ثيدثء  ح ف بعية 

 ( إ ا أن تل  ا   ث  ر   4263) Mate-Munioz et al  ادددر ن تا نلادل   أخر ن 
( م  ث  ا TRXفدى تادددددد رك بعا ث  ل  و ا مت  ل  تل  ا   ث معدلن رك  ث   تك  دك  أدث  ث  لعق )

   ث لضددددددعية  ث  لرك ث لضددددددعا  ر  تاددددددرك بعا ثماادددددددبة تلرك بعا تارية ث  ل  ث لضددددددعية  ث  ل
 (4:  21ث    ة ث ث   ة     م تارك أاابة ث  لرك ثم لثيا  ناه  تل  ا   ث لل  )

كرد  يل   ث اد  ث   ث ث   ل  أيضدددددددددددددد  ث   ثن ث مرا ني تضددددددددددددددرن ث  ثدر نن ث  ل  ا   ذث  
  ثتسدددددددرى ا دددددددفة ث  ال   ث  ادددددددل قث رسددددددد  ث  ث لر ية ث ر البة  ث         بعا ثيدثء ث فرد  

 ث دلثفعيدة الل ثيدثء نر  أتر بعا ثيدثء ث ملا   ث    أتر  ل    ث   تدر ث ي     بعا ث ر تدرث  
 ث ملاية قدل ث الث.

كر  يل   ث ا  ث     ث فر   ث ل دتة ث ا ثن تل  ا   ث  ر   فدى تل رل ا ددددددفح خ  ددددددة 
با نهل ث  عو  ثم )ية ث لنل ة ذث  ث ادددددددددددددل  ث ل  ية بعا ن رلبة نن ث لر    ث رر اة ث  ا ترث 

ثمق دددر م    م ق   ث ا  ث ا اددد  لث      ث  ل  ا   ث رلنح  علضددد    ذ م  رل     ث لضددد   
ا  لر    ث لظيفية  ث ادددددل  ث ل  ية ثكثر فل  ية ااددددد ك نل ر  فا تل دق ث رسددددد ل  ث ررنلب نن 

 ا   ث   عدلية  تل  ا   ث  ر   فدى. ل  ث عي قة ث ملاية    ث  ل ث فر   دن ث  

 -  ه ث ي ل ق ث فرض ثي ل  ث    ياي بعا:

    ر ميةث  عر رلبة  ث الل  ث  مع  ث قي ادن ن لاب   دن إ   يية دم ة ذث  فر    تلنل
 ث قي    ددددد      نسددددد ل  الم ث ر تدرث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسددددددل لنية  ا قدددددا   ر  ث  ل   ف 

 .ث الل 

 ة ا  يي ث فرض ث ث اا:نا قا

(  نلد 1ي ضدددد  نن ث مي ا   ث   دددد يية ث رسدددد رل  نن ا  يي ث  لعدك ث   دددد ي  ا ل ل )
  ف ث ضددددددددد ابحفر   ذث  دم ة إ  ددددددددد يية  دن ن لادددددددددب  ث قي اددددددددددن ث  مع   ث الل   عر رلبة 
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) (  ةث ر تدرث  قدل ث الث ف  ثت    ث قي   ث الل   دث أن  يرة ) ( ث رلسدددل ة أكمر نن  ير
 .(21م2بال نس ل  دم ح ) ث  ل  ية

(  ل ا تلسددددن ف  ن تدرث  قدل ث الث  دن ث قي ادددددن ث  مع    1ي ضدددد  نن ث  ل ل  قم )
(   يرنب ث ا  ث 64م23-34م4ث الل   عر رلبح ث ضدد ابح  دث ترث ر اسددداة ث  لسدددن ن   دن )

 ث رر  اة  ف  ثما ررث      ثما أن  دث  ث ث  تدر ث   ثا     ث ر رلبح ث ض ابح ف  ث  ل  و 
 كمدر أتر  ح ك ن  نه      لا  أدثء أفضددك    ليم ث ا قددادن   دن ث رسدد رر ث  ا فس إ ا ا  ضدد فة

 .ث ره   ة   ث الث تبل ر بعا أتر  أال س  ث فسدل لنية  ث    ث ملاية ث  ل ث  نس ل    فب ف 

 ( أن ث  ل  و برعية ا  نية 4226خدر ة إ رثهيم ث سدددددددد ر  ) حإ ي     فق ذ م نب ن  أقدددددددد   
 (611: 61 لاية ن ببة  نا رة ندلث  ذ م   ارية ث  ل ث  ث ملاية  عفرد. )

 ( بعا أن برعية ث  ل  و ث ر  ضدددددا 4223 سدددددن أ ل بمل  ) ح   فق ذ م نب ن  أقددددد   إ ي
تهلب أاددد اددد  إ ا تل دق ث رسدددد ل    ث ر  ضدددية الدث تلرك بعا ثم ت  ء ارسدددد ل  ن رلبة نن 

بمدن إ ا أق ددددددا ن  ير ن،  ذ م ا ادددددد  لث    فة إن  اي     مء ث  بمدن اددددددلثء   اى تعم ث  
 (612: 62ث ن  اي    لاية أ  نه   ة أ  خببية  تبمي ه  نن خ ل ث را فس   . )

(  ضي ء 4261(  قير ء  رث  )4261كر  ثق    ث لليل نن ث ل ثا   نثك دث ي  نلر ب )
(  ثخر ن ثن ث مرثني ث  ل  مية 4246(  ث رل بملث ل يم )4242) (  ن نل نلرلد4261ث لين )

ث   عدلية  م تلل ت ل  تبل ث  مدرث  ذ م ا ي ة ظهل  ثادددددددددد  دو تل  مية  ليثح تسدددددددددد بل بع  تل دق 
ث   ل  ا  رسدد ل  ث ر  ضدد  نن خ ل تال  ث  ل  ا   ث    تثدر  ر   ث ر ل  دن   تلف  م ابر  ة 

 فل  ة .

  ددث ثن ث مرادد ني ث  ددل  م  ث   عدددل  ث رلضددددددددددددددل  نن قمددك ث رددل ب ثد  ث      دد  ددم ير  ث ادد
ث لثا ت ل  ف  ث ر تدرث  قدل ث الث    اه  تتدرث  اسدديبح ا ي ة ث  ر د  بع  با  ددر نلداح   
ث ر ل ث لا  ددددر ثمخر  نر  ثد  ثل بل   نلد اسدددداة تلسددددن  مدر  اسددددمو ت رث  ث  رر ا   بع  

 افس ث بر  ة . 

 - ق ث فرض ث ث اا ث    ياي بعا :  ه ث ي ل

  ض ابة عر رلبة ث  ث الل  ث  مع  ث قي ادن ن لاب   دن إ   يية دم ة ذث  فر    تلنل
 ث قي    ددددد      نسددددد ل  الم ث ر تدرث  ث ملاية  ث ره   ة  ث فسددددددل لنية  ا قدددددا   ر  ث  ل   ف 

 .ث الل 
 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
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( 62  دددد يية ث رسدددد رل  نن ا  يي ث  لعدك ث   دددد ي  ا ل ل )كر  ي ضدددد  نن ث مي ا   ث 
 نلد فر   ذث  دم ة ث  دددددددد يية  دن ن لاددددددددب   ث قي ادددددددددن ث اللين  دن ث ر رلبة ث ضدددددددد ابة 
 ث   ر ميدددة ف  ثت ددد   ث ر رلبدددة ث   ر ميدددة ف  نريب ث ر تدرث  قددددل ث الدددث  ددددث أن  يردددة ) ( 

 .(21م2 ل  دم ح )بال نس ث رلسل ة أكمر نن  يرة ) ( ث  ل  ية

  ل   ث اد  دث ذ دم إ ا برعيدة ث   ي  ث لد دتة ا ي ة    تدر ث  ل  و ث را  م بعا تل  ا   
ث  قدل ث ر  ر ة قل أتر  ا دددل   إي   ية بعا ث ر تدر  ث  ر   فدىث مرا ني قدل ث الث، ف ل  ا   

ة  ر  ث      ععاز  د  ث  ل  ث لضددددددددددعية   ث  لرك ث الث  ر  تضددددددددددرا ح نن تل  ا   برعى بعا 
 ث  ل  الثء ا ا  لث   زن ث  سم ث  ثا  لث  ثمت  ل   لسدن  تبل ر ث  ف   ث ملاية.

     ن ء  ا  ي ه    ل   ث ا  ث ذ م ثن     ث فر   تلل بعا تلسن بداة ث الث ث   ي
ا    ث قي اد   ث اللية   رنب ذ م ث ا خضدلبه   عمرا ني ث  ل  م  ث ر  رر  ث    ثق رك بعا تل  

تلرك بعا تارية نسدددددددد ل  ثيدثء ث ره    فا افس ث رسدددددددد   ث لر    عره     ث    تالبى ن   دن 
 ث  ل  ا   ث هلثيية ث  ددددددددددد  تدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددم ثخ ي     ا ي ة   لعدك   ر  ث  ل تل  ا   ثمت  ل  تل  ا   

 ل نعة ثقدل ث الث نن  دث ا م ثا    ث ب قة،  ث لضدددددددددددددد    ث ثم  يد ن   ث    ت بعمه  ث ره   
 ث اش  dead lift ث ليل يفى  squat،  ث  رف دددددددددددد ء jerk ث  رك  clean ث    نن ث ره  ث  عدن 

 ش   pull upك ثب دد   jumb،  ث  ف  beanch press،  ث ماش  ر   push press ر  
 ذ م بن ، ،  ترر اد   ث  د   ث ر  عفدة  hand stand،  ث لقلب بعا ث ددلين  push upثب 

  عمرا ني ث  ل  م  ث ر  رر crossfitفدى    ث  ر   ر ق تل  ا 

 ر  ث ادد  ددث أن  دد   ث فر   د دددك بعا تلسددددددددددددددن ن تدرث  ث الددث ث مددلايددة،  ث    ا ي بن  
 ث     ،    م ث  لسدددددن ف  ث ر تدرث  ث فسددددددل لنية تلسددددداه  تلسدددددن نسددددد ل  ثمدثء ث ره      ك

 .crossfitث  تل  ا   ث  ر افدى خضلى  عمرا ني ث  ل  م  ث ر  رر،  ذ م نن خ ل ثا  ل

 ( أن تل  ا   ث  ر   4261) LU ,A,et al   ث ي فق نب ن  ثقددددددددددددد   ث يح  دل  أخر ن 
فدى تلرك بع  تارية ث  لثاو ث مدل لنية   بمدن  دث أتم ى ث ل ثادددددد    نلد تلسددددددن  مدر فا 

را ني اددد  لث   ث لل ثمق دددا ماددد ه ك ثمكسددد دن  ثا ف ض اسددداة ث ل لن فا ث  سدددم ا ي ة م
 (21:21ن ان نن تل  ا   ث  ر   فدى )

 ( ثن 4263) Claudino et al   ث ي فق ثيضددددددددددد  نب ن  ثقددددددددددد   ث يح    ديال  ثخر ن 
نل ل  ث مراد ني ث  دل  ما   ع ر   فدى يلرك بع  تلسدددددددددددددددن ث  ف ء  ث ملاية  لا  ددددددددددددددر ث  لرك 

لقة  دث  ث سددربة  ث  لثفق  ث  لثزن  ث  ث ل    ث  افسددا  ث  لرك ث لضددعا  ث  ل  ث لضددعية  ث رر اة
ي م أدثء ث  ل  ا   اا ك دثير    ي م تافد  ث  ل  ا   اال  ب  ية  ف    رس ل  ث  بو م نب ت عدك 

 (4: 22ف رث  ث رث ح  دن ث ر رلب   .)
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، سددد   نلرل (۱۱۲۲)نر   ف ل  ن دددبف        ث ا  يي ت فق أيضددد  نب ن  ي  ل   ك نن
(   نلرل ادددددلدل ۱۱۱۲(،  ثن  نلرل ث ب  ر )۱۱۱۲ر ء ا  دددددر    ض )(، ثاددددد۱۱۱۲ف ل  )
   فدى أد  ث ددددا تلسن ف  نس ل  ثمدثء ث ره     أن  را ني تل  ا   ث  ر  ( ۱۱۱۲ث   ف )

 . ث ملا    ث فسدل لن  

   ث ي فق نب ن  ثقددددد   ث يح    نن ثيسددددددر  ثخر ن   ث  سددددددال    نل ثن بع  ثن تل  ا   
ح ه  ث  ل   بع   فب ث  ف يح ث فسدددل لنية  عفرد  ر  تسددهم ف  ث  بل ر ثمي      عي قث  ر   فدى  
 ث ملايح  عفرد .

 -  ه ث ي ل ق ث فرض ث ث  ث ث    ياي بعا:

    ر ميةث  عر رلب دن ث الليدن ث قي اددددددن ن لادددددب   دن إ  ددددد يية دم ة ذث  فر    تلنل
         ث ره   ة  ث فسددل لنية  ا قدا   ر  ث  ل  نسد ل  الم ث ر تدرث  ث ملاية    ف   ث ضد ابة
 .ث   ر مية ث ر رلبة

 الاستنتاجات والتوصيات

 أولًا : الاستنتاجات : 

فا  ل د بداة ث ل ثاة  ث راهي ث رس  ل   ثمخ ا  ث   ث قي ا   ث ربا ة فا     ث ل ثاة 
تل ك ث ا  ث ث ا  أاعلب ث  لعدك ث    يا  ث ا  يي ث  ا أافر  باه      ث ل ثاة 

  -ثما ا  ن   ث تية :

ثا  لث  تل  ا   ث  ر   فدى  ر  ة ندل   ع ل  و  تبل ر ث لليل نن ث  ل ث   ا ق   ر   -6
 ث  ل .

ثا  لث  تل  ا   ث  ر   فدى يلرك بعا  سر   ن  ث رعك ث    قل يبهر بال ثم تف    -4
 .ال م ث  ل  و نر  ثد  ث ا ز  د  ث لثفعية  ل  ث ا قادن

 ث   ر مية ة عر رلب  ث الل  ث  مع  ث قي ادن ن لاب   دن إ   يية دم ة ذث  فر    تلنل -2
 ث قي           ث  ل  كر   ا قا   ث فسدل لنية  ث ره   ة ث ملاية ث ر تدرث  الم نس ل   ف 

 .ث الل 
 ةث ض اب ة عر رلب  ث الل  ث  مع  ث قي ادن ن لاب   دن إ   يية دم ة ذث  فر    تلنل -2

 ث قي           ث  ل  كر   ا قا   ث فسدل لنية  ث ره   ة ث ملاية ث ر تدرث  الم نس ل   ف 
 .ث الل 
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    ر ميةث  عر رلب دن ث الليدن ث قي ادن ن لاب   دن إ   يية دم ة ذث  فر    تلنل -1
          ث  ل   كر   ا قا   ث فسدل لنية  ث ره   ة ث ملاية ث ر تدرث  الم نس ل   ف   ث ض ابة
 .ث   ر مية ث ر رلبة

 ثانياً : التوصيات : 

  -إاب قً  نن ث ا  يي ث  ا أافر  باه      ث ل ثاة يل ا ث ا  ث ار  يعا :

عي قة ث لضعية نللم  ث تبمدق ث مرا ني ث  ل  ما ث ر  رر  عر رلبة ث   ر مية   ارية ف   -2
 قدل ث الث.   لم ن لا   ث  سم

دى فا تبل ر الم ث ر تدرث  ث فسدل لنية  ث ملاية  ثيض  ثا  لث  تل  ا   ث  ر   ف -1
 تلسدن ث رس ل  ث رقرا  ا ق   ر  ث  ل  .

ضر    ثم  ر   اللثد ث رل  دن  ث ل نعدن ار  ل  ر  ث  ل  بن  ر ق ب ل ث ل  ث  ث  ل  مية  -3
ا ثمنه   ل   ت  ء ارس ل ث م ث  ل  ما  نلثكاح ث   ل   ث  تددر فا  ر   ثا  دو ث  ل  و  ث 

  ثمد ث  ث رس  لنة.

 إنرثء د ثا   نر تعة نب تلليك ث مرا ني  د يم ث ررث ك ث ساية ث ر  عفة . -4

ضر    ت بيط  رثني ث  ل  و ت بيب  اعير  بعا ثن ت ضرن ثا  لث  ث لا يك ث  ل  مية  -2
 ث لليثة نب نرثب   ث ار ظ  ث رلث ف   ثمزنة ما  لث  تعم ثمد ث .
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 -ث مً : ث ررثنب ث لر ية :

 

 

أبو العلا أحمد عبد الفتاح ،  .3
أحمد ن ر الدين و

 :(م3339)رضوان

 .فسدل لني  ث عي قة ث ملاية، دث  ث ف ر ث لر  ، ث    ر 

أبأأو العأألا عبأأد الفتأأاح ،محمأأد   .0
 م(0222 بح  حسنين )

"نلالبة ث بو ث مليك" ، ث بالة ثم    ،  نر   
  ر ث    ب  عاار، ث   

يم عبأأأأأأد ظأأأأأأأحمأأأأأأد عبأأأأأأد الع .9
 :م( 0203الحميد السيد)

ف بعية تل  ا   ث  ر   فدى بعا ث عي قة ث لر ية 
 ث رس ل  ث ره     سا  ة ث  ل  م ا ث ناال  م ن عة 
اللا ث  ر ية ث ر  ضية م  عية ث  ر يح ث رثيضية م ن نلح 

 ث  ق ز ق.
أحمأأأأد محمأأأأد  أأأأاطر ، علأأأأا  .2

 (م3330)فهما البيك
، دث  ث    ب 4ث ر  ل ث ر  ض ، اث قي   ف  
 ث لليث،.

اسأأأأأأأأأماء نا أأأأأأأأأر ريأأأأأأأأأا   .1
 م(0203)

ت تدر تل  ا   ث  ر   فدى بع  ث ر تدرث  ث ملاية   
نس ل  ثدثء نه    ث ا عاة ث  عفية ث سر لح بع  نه ز 
 ث لر    ثم ضية  ا  ة ن نس در، ن نلة  ا  ال  

أمأأأأأل السأأأأأيد سأأأأأليم ابأأأأأراهيم   .0
(0203) 

 باست دام تمرينا  الكروس في فعالية برنامج 
"Cross Fit "  عل  بع  المتغيرا  البدنية وبع

لوم مجلة بنا سويف لع الويبا  فا التمرينا  الإيقاعية
لية ك –جامعة بنا سويف  التربية البدنية والرياضية

 التربية الرياضية
اميأأأرة يحيأأأا محممأأأود عفيفأأأا  ..

(0202 ) 
ا ر ع  عنتثيير تدريبا  الكروس في  عل  تنمية ب

اللياقة الحركية وبع  المتغيرا  الفسيولوجية ومستو  
المجلة العلمية للتربية  أداء مهارا  الرقص الحديث

 0( ج 39ع ) جامعة حلوان الرياضية  
ايمأأأأأأأأأأأان عسأأأأأأأأأأأكر احمأأأأأأأأأأأد  .0

 م(0202)
تثيير است دام تدريبا  كروس في  عل  الجهد البدنا 

 بع والتحمل ال اص وعلاقتهما بالتكنيك الهجوما ل
جامعة   مهارا  الناجا وا ا للاعبا رياضة الجودو

 3ع  كلية التربية الرياضية للبنا  -ال قا يق 
نا د    ثا اي   ثمبلثد ث ملا  نر   ث    ب  عاار  (0233ايمن غنيم ) .3

 ث ب الة ثم   
إيهأأأأأأاب  أأأأأأبري محمأأأأأأد  .32
 :م(0222)

  ت تدر  را ني تل  م     عدك اساة تر د  ث  ك يم ف  ث ل
نب الم ث ر تدرث  ث فسدل لنية  ف بعية ثيدثء ث ره    
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 عر   بدن ،  ا  ة د  ل ث  ندر ناال   ،  عية ث  ر ية 
 ث ر  ضية  عمادن ، ن نلة  اب .

بهاء الدين ابراهيم  .33
 م(0222سلامة )

: فسدل لني  ث ر  ضة  ثمدثء ث ملاا )مك    ث ل (، دث  
 جيهان يوسف .30 ث ف رث لر   ، ث    ر 

 م(.022أحمد )
ت تدر ث  ل  و ث لرضا ا ا  لث  ث    دل بعا تلسدن 
الم ث ر تدرث  ث ملاية  ث فسدل لنية  نس ل  ثمدثء 
ث ره     ل  م)ا      ضة ث   ي ال  م ث ر ترر ث لعرا 
ث ل  ا ث ث اا ) ث  ل  و ث ردلثاا ا عي   ث  ر ية ث ر  ضية 

ا ث  لعيم ( قا ضلء نار   ضر ن ث  لد   ثمب ر د ف
 .ث ر عل ثم ل م ن نلح ث  ق ز ق

 حسام محمد فتحا .39
 م(0203)

فا  Cross Fit تثيير است دام تدريبا  الكورس في 

تحسين بع  المتغيرا  البدنية والمهارية لناشئا 
 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة المبار ة

 3ج  39ع جامعة حلوان 
حسن السيد  .32

 (م0220)أبوعبده
: الاتجاها  الحديية ف  ت طيط وتدريب كرة القدم، 

 ، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية،الطبعةاليامنة
 الإسكندرية

 يرية إبراهيم  .31
 (م0223)السكري

: إدارة تدريب الجها  الحركا لجسم الإنسان، منشثة 
 .المعارف، الإسكندرية

داليا محمد  .30
 م(0233) معروف

عل  بع  القدرا  تثيير تدريبا  الكروس في  : 
البدنية ال ا ة ومستو  الأداء المهاري فا الجمبا  

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية  الفنا
 2، ج 20، ع  جامعة أسيوط

راما محمد  ..3
 م(0203الطاهر سالم )

: تثيير تدريبا  الكروس في  علا تحسين )اللياقة 
ل ا ة نية االقدرا  البد –املاح الدم  –القلبية التنفسية 

متر عدو المجلة  222( و المستوي الرقما لعدائا 
 3ج  33، ع جامعة حلوانالعلمية للتربية الرياضية  

 كية احمد فتحا  .30
 م(0200وا رون )

 : فسيولوجيا الرياضة ، دار الفكر العربا

سمير سعد الدين  .33
 م(0222)

، ناا    2بعم  ظ يا ثمبض ء  ث  هل ث ملاا ، ا
 ا ال  ةث رل  ب ، ثم

شيماء السيد  .02
 م(0202رضوان )

ف بعية إا  لث  تل  ا   ث  ر   فدى بعا نس ل  
ث  ف ء  ث فسدل لنية  نس ل  ثيدثء ث ره     ل  

ل  ث ر عة ث لعرية  ع ر ية ث ملاية  بع م)ا   ث  ر  ث ب ير 
 2   12  ن نلة  علثن ث ر  ضة

شيماء عمر  يان  .03
 م(0233كرار)

 ر   فدى بعا الم ث ر تدرث  ف بعية تل  ا   ث 
ث ملاية  ث فسدل لنية  ث ا  ز ث رقرا  ا قا   ث لتو 
م ا  ة ن نيس در م  عية ث  ر ية ث ر  ضية م ن نلة 

 أادلا
شيماء فرج  الح  .00
 م(0203)

تثيير است دام الكروس في  عل  مستو  الكفاءة 
مجلة بنا   الوظيفية والأداء المهار  فا كرة اليد

 جامعة بنا التربية البدنية والرياضية سويف لعلوم
 0ع  2سويف ، مج 

ضياء الدين أحمد علا أبو  .09
 م(0233ضياء)

بعا الم ث ر تدرث  ث ملاية  Cross Fit: ت تدر تل  ا   
 ث ره  ث  ثيا اية  عدل ندر ث رفضعة  ل  أقا ل  ر  

م  ا  ة ن نيس در م  عية ث  ر ية ث ر  ضية م ن نلة ث دل
 أادلا.
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 :  ر  ث  ل   دن ث ا ر ة   ث  بمدق ، دث  ث ف ر ث لر   اسماعيل و ا رونطه  .02
عبد الرحمن عبد الحميد  .01

 م(0223 اهر )
: نلالبح فسدل لني  ث ر  ضح م نر   ث   ا   عاار م 

 ث    ر .
 

، عبد الع ي  النمر  .00
 (م0222)وناريمان ال طيب

  ذ ا: ث بلثد ث ملا   ث  ل  و ا يت  ل  عا قادن ، ثي
 . ع   ب ث ر  ض  ، ث    ر 

علا السيد ريحان  ..0
 م(.022)

 : ت  فة ث عي قة ث ملاية  ع اسدن ، دث  ث   و
علا فهما  .00

 (م.333)البيك
: أاس   رثني ث  ل  و ث ر  ض   عل   ، ناا   دث  

 .ث رل  ب، ث ا ال  ة
علا فهما البيك ، عماد  .03

الدين عباس أبو  يد 
 (م0229)

 ض  ف  ثي ل ب ث  ر )ية ، ت بيط : " ث رل ب ث ر 
 ت ريم ث مرثني  ثي ر ل ث  ل  مية )ا ر     تبمي   ( 

 ." ناا   ث رل  ب ، ث ا ال  ة
عويس الجبال   .92
 (م0223)

 ث اية : ث  ل  و ث ر  ضا ث ا ر ة  ث  بمدق  ،ث بالة ث
  عبا بة  ث اار.   Gms،دث  

ماجد محمود  .93
 (0203محمد وا رون )

با  الكروس في  عل  بع  القدرا  تثيير تدري .2
لمجلة ا البدنية المستو  الرقما لسباحا ال عانف

لية ك -جامعة كفر الشيخ  العلمية لعلوم الرياضة
 9ع التربية الرياضية

  663- 626 
محمد سعد  .90

 م(0202اسماعيل )
: قرثءث  ن  لنة ف   فسدل لني  ث ر  ضية دث  ث ف ر 

 ث بالة ثم   
محمد سعيد  .99

 م(0203فا )ال ا
عل  اللياقة  CrossFit تثيير تدريبا  الكروس في : 

تربية المجلة العلمية لل العضلية والت ويب فا كرة السلة 
، ج   33جامعة حلوان ع  البدنية وعلوم الرياضة

9 
محمد سعيد  .92

 (م.022)سالم
: ت تدر  را ني تل  م    ارية الم ث ر لا   ث ملاية 

  بم  ث    ثتيح،  ا  ة د  ل ث  ث    ة بعا أدثء ث   ت   
 ،  عية ث  ر ية ث ر  ضية  عمادن، ن نلة ث  ق ز ق ،.

محمد مجد   .91
 م(0203ابراهيم العباد  )

ت تدر تل  ا   ث  ر   فدى بعا الم ث  ل ث  ث ملاية 
ث رس ل  ث رقر   سا    ث  ب اا م  ا  ة ن نيس ر م 

 كعية ث  ر ية ث درثضية م ن نلة دني ا.
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ن ر الدين محمد  .90
رضوان ،  الد بن حمدان 

 م(0239ال مسعود )

: ث قي ا   ث فسدل لنية فا ث ر  ل ث ر  ضا ، نر   
 .ث    ب  عاار ، ث    ر 

مروة فتحا  ..9 
 م طفا

: ت تدر تل  ا   ث  ر   فدى بع  الم ث  ل ث  ث لر ية 
   ثمدثءث  ث ره   ة   ث ث ة ث ر  ضية  ا ق  ث را  ز  

حماد  مفتا ابراهيم .90
( :0223) 

ث  ل  و ث ر  ض  ث لليث ، دث  ث ف ر ث لر   ث بالح  
 ث   ايح

موفق مجيد  .93
 (.022المولا وا رون )

ث راه ية ث لليثح ف  ث   بيط   ث  ل  و ف   ر  ث  ل  ، 
 ث في ك  عبا بة   ث اار اتلثد ث بالة ثم    

يوسف لا م  .22
 م(0233كماش )

 بح دث  ث لف ء  لاي  ث با ن لنة فا ث مدل لني  ث ر  ضية ،
 ث ا ال  ة ث اار ، 

يوسف لا م كماش ،  الح  .23
 م(0233بشير سعد )

بعم  ظ يا ثمبض ء فا ث ر  ل ث ر  ضا ، دث  ث لف ء 
 . لاي  ث با بح  ث اار ، ثما ال  ة
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