
 ةعض متغيرات اللياقة الوظيفية وكتلتأثير برنامج باستخدام تدريبات الكروس فيت على ب

 سنة 21:21الجسم للاطفال من سن 

 شوارب أبو حسين على محمد/  د.ا *
 الله جاب محمود أحمد محمد أحمد/  د **

 منى أحمد حمدى أبو حجازية ***
 

 ومشكلة البحث: المقدمة

( في أزمة غير مسبوقة، والتأثير على حياة 02-)كوفيد  9102تسبب جائحة فيروس كورونا 

 ثحي ، الاجتماعي المصرية للتباعد الحكومة روجتالملايين من الناس في جميع أنحاء العالم 

 ضيةالريا الصالات في تمارس التي الأنشطة جميع وتعليق ، اجتماعي حدث أي بوقف أمر صدر

 العزلة فترة آثار الدراسات بعض أظهرت ، الماضي العام في وإغلاقها الرياضية والمراكز

: ختلفةم مجالات في مختلفة تأثيرات الاجتماعية العزلة تخلق. المنزل في والحبس الاجتماعية

،  ابوالاكتئ ، والقلق ، المزاج واضطرابات ، النفسية والحالات ، الوزن وزيادة ، البدني النشاط

 هذا يف  الخاطئة الأكل عادات وزيادة البدني النشاط بانخفاض الضارة النفسية الآثار ترتبط

آثرت فترة العزلة الاجتماعية والحبس المنزلي ،  COVID-19 بجائحة يتسم الذي الخاص المنعطف

علي اللياقه البدنية لدى الاطفال نتيجة توقف النشاط الرياضى وكما اثرت تقدم طبيعة الحياة 

العصرية والتطور التكنولوجي الحديث جعل الإنسان المعاصر في حاله خمول وكسل دون حركة 

 ين .التحصيل الأكاديمي وكذلك ، والبدنية العقلية وصحتهم الأطفال على السلوك هذا يؤثرمجهدة 

 ائلةه شعبية اكتسبت فيت الكروس تدريبات أنlu,a,et,al (9102 ) وأخرون ليو ويشير

 أثبتت يثح للاعبين البيولوجية الجوانب تنمية على تعمل رياضة باعتبارها العالم أنحاء جميع فى

 فى نالدهو نسبة وانخفاض الاكسجين الاستهلاك الاقصى الحد فى كبير تحسن وجود الدراسات

  (91)  فيت الكروس تدريبات من مقنن برنامج الاستخدام نتيجة الجسم

يرجع الفضل إبتكار  DAWSON, MARCELLE C (9102)ويشير داسون وماركل 

أسلوب الكروس فيت إلى لاعب الجمباز السابق جريج غلاسمان ، وأول افتتاح لصالة رياضية 

م ، أن تدريبات الكروس فيت تعد من أحدث 0222كروس فيت فى سانتا كروز فى عام لتدريب 

دولة حول  049أساليب التدريب وأسرع البرامج التدريبية إنتشارا وممارسه حيث تمارس فى 

عمار والقدرات ادى رياضى حيث تناسب كافة الأن 01111العالم نظرا لاعتمادها فى أكثر من 

 (01) .ينلقدرة المتسابق كما يمكن تعديلها وفقا

   مياطد جامعة السابق الرياضية التربية كلية وعميد الصحة علوم قسم ورئيس الرياضة فسيولوجيا أستاذ* 
 دمياط جامعة الرياضية التربية كلية الرياضية الصحة علوم بقسم دكتور مدرس** 

 مدرسة تربية رياضية بمدرسة الراهبات الفرنسيسكانيات بدمياط*** 
 

 



وسمث  مmate-munoz et al. (9102)ويتفق كل من ماتى مونيوز وأخرون 

م( حيث تشمل على 9101)paine , j et alبين وأخرون  مsmith, m et al(9101)وأخرون 

مجموعة متنوعة من التدريبات التى تمارس بشكل دائرى بهدف تنمية القدرات البدنية لتطوير 

اضى وأيضا ، تلعب رياضة الكروس فيت دورا مهما فى تحسين اللياقة البدنية ولها الاداء الري

العديد من الاشكال منها تدريبات البطن وتدريبات الجرى وتدريبات العقلة وتدريبات الاثقال 

( والتى تعمل على TRXوتدريبات الباتل روب وتدريبات الكاتل بيل والتدريبات البلومترية واداة )

 (91)( 92) ( 90) قوة العضلية والقدرة العضليةتنمية ال

 رياضية هي فيت الكروس أن( م9102)Nicholas Murray  موراى نيكولاس يعرف

 والاوعية القلب تدريب المقاومة تدريب مثل اللاهوائية الهوائية اللياقة من متعددة جوانب بين تجمع

 (99) .للافراد العامة اللياقة لتحسين مصممة تمارين وكلها الجمباز وحركات الدموية

 بين ما مزيج( cross fit فيت الكروس) ان( م9100) Glassman مان جليس ويشير

 بينالمتدر مساعدة هدفها جماعية بيئة وفى عالية بشدة تمارس التى المتنوعة الفنية الحركات

 ىف الزائدة الاحمال متطلبات المواجهة اعدادهم أجل من البدنية اللياقة من أعلي مستوى لتحقيق

  (01) .التخصصية رياضتهم

 الاحظت الباحثة انخفاض النشاط البدنى للاطفال نتيجة فترة العزلة لجائحة فيروس كورون

 وقلة اللياقة الوظيفية والبدنية  زيادة الوزن للاطفالل  ادىوتوقف النشاط الرياضى مما  9102

  مما دفع الباحثة الى عمل برنامج كروس فيت لتحسن الصحة العامة لدى الاطفال 

 -أهمية البحث :
 تظهر الأهمية العلمية لهذا البحث فيما يلى :

استخدام تمرينات  فاعليةمعرفة  سلوب علمى وهوأن البحث يتناول مشكلة صحية بأ -

 سنة02-09من سن  الكروس فيت علي بعض المتغيرات البيولوجية الجسم للاطفال

فال من سن التدربية للأطالاستفادة من معطيات ونتائج البحث فى التخطيط لتقنين البرامج  -

 سنة09-02

تطوير ورفع الكفاءة البدنية والبيولوجية لدى الأطفال من  البرنامج المقترح قد يؤدي إلي -

 سنة02-09سن 

 هدف البحث:
تأثير برنامج لياقة وظيفية باستخدام تمرينات الكروس  على يهدف البحث إلى التعرف

 من خلال : سنة02-09فيت علي بعض المتغيرات البيولوجية الجسم للاطفال من سن 

لجسم رينات الكروس فيت مكونات ادراسه تأثير برنامج اللياقة الوظيفية المقترح باستخدام تم -0

 الاساسية

ية المقترح باستخدام تمرينات الكروس فيت على بعض دراسه تأثير برنامج اللياقة الوظيف -9

 اللياقة الوظيفية



دراسه تأثير برنامج اللياقة الوظيفية المقترح باستخدام تمرينات الكروس فيت على المتغيرات  -1

 البدنية 

 -فروض البحث :
توجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى فى متغيرات مكونات الجسم  -0

 لصالح القياس البعدى 

توجد فروق ذات دالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى فى متغيرات اللياقة الوظيفية  -9

 لصالح القياس البعدى

 ياس القبلى والقياس البعدى فى متغيرات اللياقة البدنيةتوجد فروق ذات دالة إحصائية بين الق -1

 لصالح القياس البعدى

 مصطلحات البحث :
  Cross fit:           فيت الكروس

 لكثافةا عالية والاثقال والايروبكس الجسم وزن تمرينات بين تجمع متنوعة وظيفية حركات هي

 في الجسم اجزاء لكل العضلية الانقباضات من موجة شكل في تتم التى الحركية الوظائف لتحسين

 )تعريف اجرائى(  .فردى بشكل او جماعى اطار

 :functional movementالوظيفية  للياقةا

هى الحركة التى تتم على اسطح ومحاور يتغير فيها وضع الجسم حسب نوع الحركة ويشترك 

 (1) .فيها عدد كبير من المفاصل

 :functional movement screen testsالوظيفية  اختبارات اللياقة

بطاريه تضمن سبعة اختبارات تهدف إلى تقييم الاداء الوظيفى لبعض انماط الحركة الاساسية 

 (1) .الاعبين وتقييم الخلل الوظيفى من أجل التنبؤ بخطر التعرض الاصابه

 الدراسات المرتبطة : 
 الدراسات العربية :اولا  
: بعنوان"تاثير تدريبات الكروس فيت علي مستوى (6)م(9191)شيماء رضوان السيد  دراسة -0

 لتجريبىا المنهج الكفاءة الفسيولوجية ومستوي الاداء المهارى لدى لاعبات الكرة الطائرة" استخدم

 لاعب( 01) وتجربية مجموعتين الى تقسيمهم تم( 01) العينة رياضة الطائرة عدد لاعبى على

وجية الفسيولة المتربية حدث تحسن في الكفاء اسابيع النتائج 1 البرنامج لواحدة مدةا للمجموعة

 والاداء المهارى.

تأثير تدريبات الكروس فيت على بعنوان : (9)م(9191)أميرة يحيى محمود عفيفى  دراسة -9

لرقص اتنمية بعض عناصر اللياقة الحركية وبعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوى أداء مهارات 



(اسابيع وقد اشارة 01( طالبة ومدة البرنامج )91الحديث المنهج المستخدم التجريبى عدد العينة )

  النتائج الى تحسن اللياقة الحركية الاداء وكفاءة الفسيولوجية.

تأثير بعض تدريبات الكروس  بعنوان :(1)م(9102)وجدان سامى عبد المجيد محمد  دراسة -1 

متر حرة وكان من اهم اهداف الدراسة  411فيت على الكفاءة البدنية والمستوى الرقمى لسباحى 

التعرف على تاثير مجموعة من تدريبات الكروس فيت على الكفاءة البدنية والمستوى الرقمى 

لتصميم التجريبى متر حرة وقد استخدم الباحث المنهج التجريبى باستخدام ا 411لسباحى 

سباح( وقد اشارة 91المجموعتين احداهما )ضابطة( واحداهما )تجريبية( وقد بلغ عدد العينة )

النتائج تفوق المجموعة التجريبية التى استخدمت تدريبات الكروس فيت عن المجموعة التى 

  استخدمت التدريبات العامة.

: بعنوان" تأثير تدريبات باستخدام كروس (0)م(9102)ابراهيم السيد ابراهيم امام  دراسة -4

فيت لتطوير التحمل والقدرة العضلية على فاعلية الرمى لدى لاعبى الجودو"استخدم المنهج 

( تم تقسيمهم الى مجموعتين 11التجريبى على لاعبى رياضة الجودو بنادى العبور، عدد العينة )

بوع، النتائج المتربية حدث تطوير فى ( لاعب للمجموعة الواحدة مدة البرنامج اس09وتجربية )

عنصر التحمل والقدرة العضلية وتحسن فى فاعلية الرمى لبعض مهارات الجودو صالح المجموعة 

 يبية. التجر

 الدراسات الاجنبية:ثانيا  
 Latorre - Beatriz أغوايو بيريوس بياتريس ، أنجيلا بيدرو رومان لاتوري دراسة -0

Pedro Ángela, et al  (9190()02:) ىعل الصيفية بالعطلة الأنشطة ممارسة تأثير بعنوان 

 يةالمعرف والمرونة الإبداعية المدرسية القدرات وكذلك المدرسة داخل أسابيع 01 لمدة البدنية اللياقة

 يفيةالص العطلة برنامج آثار تقييم هو الدراسة هذه من الهدف كان الابتدائية المرحلة أطفال لدى

 004 العينة عدد وكان. الأطفال عند المعرفية والمرونة البدنية اللياقة إعداد في أسابيع 01 لمدة

 مت عشوائي بشكل الطلاب تعيين تم. الدراسة هذه في شاركوا الذى(  سنة 09-1 من عمرهم)طفلا

  ضابطة ومجموعة تجريبية مجموعة مجموعتين، الى تقسيمهم

 Reza Dehghanzadeh et al (9101)(94:) ريزاد هغانزداة واخرون دراسة -2 

اسابيع من تدريبات الكروس فيت والتدريبات التقليدى خلال فترة الاعداد  4بعنوان مقارنة بين أثر 

قبل الموسم على اللياقة البدنية للاعبى كرة القدم الشباب كان الهدف منهذة الدراسة هو مقارنة أثار 

لموسم على لعام قبل اأربعة اسابيع من تدريب الكروس فين والتدريب التقليدى خلال فترة الاعداد ا

( تم 02:12لاعب كرة قدم العمر )91اللياقة البدنية للاعبى كرة القدم تم اختيار عينة قوامها 

تقسيمهم بشكل عشوائى إلى مجموعتين تدريبتين تجربية وضابطة وتم تطبيق البرنامج التجريبى 

لتقليدية على م التدريبات اباستخدام تدريبات الكروس فيت على المجموعة التجريبية فيما تم استخدا

المجموعة الضابطة أظهر التحليل الاحصائى للبيانات أن التدريب أدى الى زيادة جميع متغيرات 

اللياقة البدنية فى كلا المجموعتين ومع ذلك فان معدل الزيادات فى اللياقة الهوائية والقدرة على 

 ر من الكجموعة الضابطة.ة كان اكبالتحمل العضلى والمرونة فى المجموعة التجريبي

 Aleksander Osipov , et al الكسندر يوريفيتش ، اوسيبوف ، اخرون سةدرا -1

رياضيين لياقة البدنية للي مستوي اللدف الي تقييم تاثير تدريبات كروس فيت عهت: (2)(9102)



بية تجري ماهج التجريبي لمجموعتين احداهعبي الجودو باستخدام المنعام من الا(02، 06)الشباب 

مجموعة التجريبية عن المجموعة لحوظ للم النتائج وجود تفوق مهخري ضابطة وكانت اوالا

ن مجموعة التجريبية علكتات الدم لة تركيزات لالالضابطة في المباريات التنافسية كذلك ق

   المجموعة الضابطة
: Eather, Narelle; Morgan, Philip James (9106)(04) ايثر وأخرون دراسة -4

 العشوائية The Cross Fit Teens لدى المراهقين بالصحة المتعلقة البدنية اللياقة بعنوان تحسين

كان الهدف من هذه الدراسة هو تقييم الفعالية الرياضية:  العلوم التجربة مجلة عليها تسيطر التي

دى على المقاومة للتحسين اللياقة البدنية ذات الصلة بالصحة وكفاءة مهارات التدريب  الأولية

في مدرسة ثانوية واحدة في منطقة هنتر ، أستراليا ، من يوليو  جريت هذه التجربةا .المراهقين

سنة تم تقسيم الى مجموعتين  02العمر  ( طالبا26ً. تم اختيار ستة وتسعين )9101إلى سبتمبر 

يقة مرتين في دق 61) مدة البرنامج أسابيع 1لمدة  42والاخرى ضابطة   20واحدة تجربية 

 البدنية اللياقة لتحسين وفعال عملي برنامج هو  Cross Fit Teens أن النتائج تظهر الأسبوع(

 .المراهقين لدى بالصحة المرتبطة

 التعليق على الدراسات المرتبطة
يتضح من خلال عرض الدراسات والبحوث المرجعية التي تمكن الباحث من التوصل إليها         

 اتدراس( 1، وقد بلغ عددهم )(م9190( إلى )م9106في الفترة الزمنية من )والتي أجريت 

دراسات مرجعية أجنبية ؛ حيث تباينت أهدافها ( 4و ) ,مرجعية عربية اتدراس( ٤مرجعية، منها )

وث من هذه البح ةوالمنهج المستخدم فيها، ومن خلال عرض الدراسات السابقة فقد استفاد الباحث

ناسب مع المرحلة التي تت البيولوجيةوالدراسات السابقة في كيفية التعرف على المتغيرات البدنية و 

السنية قيد البحث وأيضا التعرف على الاختبارات الخاصة بتلك المتغيرات، ، وقد أشارت نتائج 

 يلي: تحليل الدراسات السابقة إلى ما

 الهدف من هذه الدراسات :
التي تناولت تدريبات الكروس فيت على تحسين الدراسات المرجعية السابقه هدفت جميع         

 المتغيرات النمو الاساسية واللياقة البدنية والوظيفية            

وبشكل عام فلقد إختلفت الدراسات السابقه باختلاف طريقتها العلميه المستخدمه فنلاحظ أن 

الأسلوب المسحي أو التجريبي مما يتفق هذا الإجراء مع  بعض الدراسات السابقه إستخدمت

 الدراسه الحاليه قيد البحث

 المنهج المستخدم :
وهذا ما يتفق مع نوع البحث  كل الدراسات السابقة تم استخدام المنهج التجريبي في        

 الحالي من حيث إستخدام أسلوب القياس القبلي والبعدي للعينات قيد البحث.

 
 
 



 الدراسة:عينة 
 من حيث حجم العينة:

( 01تنوعت العينة في الدراسات المرتبطة السابقة من حيث حجم العينة وقد تراوحت ما بين ) 

 ( فرد ما بين رياضيين اطفال وكبار. 004الي )

 من حيث العمر الزمني:
ما  سنة (06( سنوات إلى )1اختلفت الاعمار السنية لهذه الدراسات وقد تراوحت ما بين سن ) 

 بين رياضيين اطفال وكبار.
 أدوات ووسائل جمع البيانات:

تنوعت الاختبارات والمقاييس المستخدمة في الدراسات المرجعية تبعا لنوع ومتغيرات الدراسة،  

قياس ، كذلك اختلفت أجهزة الوالفسيولوجيهالمتغيرات البدنية  إستخدمتونجد أن بعض الدراسات 

 .المستخدمة
 

 الإحصائية للدراسات السابقة:المعالجات 
اختلفت وتعددت الأساليب الإحصائية المستخدمة لبيانات كل دراسة على حده إلا أنها اتفقت على   

 -الانحراف المعياري  -الوسيط -استخدام بعض الأساليب الإحصائية مثل )المتوسط الحسابي 

 ة المراد تحقيقه.معامل الارتباط( ويرجع ذلك إلى هدف الدراس -معامل الالتواء 

 النتائج:
 الاطفال  فيةالبدنية والوظي الكروس فيت على تحسين اللياقة برنامج إستخدام تشير النتائج إلى أن

 مدي الاستفادة من الدراسات المرجعية:
 اد الباحث مما يلي: فاست السابقه في ضوء ما أشارت إليه الدراسات المرجعية

سواء في النواحي  الدراسهتحديد الخطوات المتبعة في إجراءات  ساهمت هذه الدراسات على -

 .الفنية والادارية

أيضا كما ساهمت وسهلت هذه الدراسات على الباحث تناول مشكلة الدراسه والتوصل السليم  -

 إلى نتائجها 

 اختيار المنهج والعينة ووسائل جمع البيانات المناسبة لطبيعة البحث. المقدره على  -

 . خلال البحث الاستفادة من كيفية الاستعانة بالأدوات والأجهزة المستخدمة -

 عدد الوحدات الاسبوعية. وتحديد و لبرنامجل المناسبه فترهالالاستفادة في تحديد  -

 . والعينه كيفية وضع التدريبات المناسبة لطبيعة البحث سهلت من  -

 حث. لطبيعة الب الملائمهمعالجات الإحصائية الأساليب وال وأفضل أنسب إختيار على المساعده -



 ة.في مناقشة نتائج الدراسة الحاليسهلت على الباحث نتائج الدراسات المرجعية السابقة  دراسة -

 الدراسة. إجـراءات
 :منهج البحــث

المنهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبى ذو القياس القبلى والبعدى  هالباحث تاستخدم         

غيرات المتغيرات الاساسية الجسم والمتلمجموعة تجريبية واحدة )تم عمل القياسات القبلية والبعدية 

 .ثم المقارنة بينهما( وذلك لملائمته لطبيعة هذا البحثالبدنية والمتغيرات الوظيفية 

 مجتمع البحث:
 دمياطبالمدارس الاعدادية بمحافظة سنة  (21-22) الأطفال منمجتمع البحث  يشتمل

 عينة البحث:

تم اختيارها بالطريقة  بالمدارس الاعدادية لمدينة دمياططفل  (91العينة الأساسية )بلغ حجم 

 العمدية 

 البرنامج  النسبة العدد نوع العينة

 المقترحالبرنامج  %02.09 02 المجموعة التجريبة   

  %0.20 0 العينة الاستطلاعية

  %922 00 الاجمالى 

 
 العينة :   ختيارأشروط 

 تم اختيار أفراد العينة وفقا للخصائص التالية :

 ( سنة .02:09يتراوح ما بين )الطالب أن يكون سن 

 موافقه اولياء امور عينة البحث

 للاشتراك في مجموعة البحث.للإنتظام في التدريب لطلاب  مستعدين استعداد جميع ا

 .اومساعديه هأن يخضعوا للبرنامج تحت إشراف الباحث

 مجالات البحث:
 ( طفل 91)على عددمجال البحث إشتمل  المجال البشري:

 تم تنفيذ برنامج التمرينات التأهيلية واجراء القياسات القبلية والبعدية خلال الفترة   المجال الزماني:

وحدات تدريبة وكانت ( 1مقسمة على ),  )96/2/9199)وحتى يوم  (2022/7/15) ( من يوم

 أيام البرنامج التأهيلي )السبت والاثنين والاربعاء(.



جيم ب تم تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح واجراء القياسات القبلية والبعدية المجال الجغرافي:

popeyes gym  بشارع وزير  

  السادة الخبراء:استمارة استطلاع رأي 
 امتق السابقة، العلمية والمراجع والبحوث للدراسات مرجعي مسح بعمل الباحثه قيام بعد        

 ة وهماللياقة البدنية والوظيفي في تساهم التي التمرينات أهم لتحديد الخبراء رأي استطلاع بعمل

 حول (الرياضية الصحة علوم بأقسام التدريس هيئة أعضاء) المجال في المتخصصين الخبراء

 الأداء وقد تمت الموافقة على الاختبارات لطبيعة مناسبته ومدی المقترح التأهيلي البرنامج محاور

 % ٠٧ ببنسبة ما يقار

 :بالتدريبالأجهزة والأدوات الخاصة .
In body 

 ث 0/011ساعات إيقاف لأقرب 

  استمارة تسجيل بيانات

  سويدية مقاعد

 طبية  كرات

 بيل كاتيل

 الكروسفيت حبال

 الكروسفيت  صناديق

 حائط  عقل

 اساتيك 

   TRXجهاز 

 مدرجة مسطرة

 الجسم دهون ونسبة الجسم كتلة لقياس In bodyجهاز

 إستمارة تسجيل البيانات: 
 قامت الباحثه بتصميم استمارة تسجيل بيانات الخاصة بعينة البحث واشتملت علي:

استمارة تسجيل بيانات الرياضي الشخصية والقياسات الانثروبومترية والقدرات البدنية والوظيفية 

 المستخدمة قيد البحث.

 القياسات الانثروبومترية المستخدمة قيد البحث:
نة قيد تتناسب مع المراحل السنية لعيالتي بتحديد الاختبارات الانثروبومترية  هالباحث تقام       

لاع وبناء على استطوفقا لما تم ذكره في المراجع العلمية المتخصصة والبحوث الخاصة البحث 



رأي السادة الخبراء بقسم علوم الصحة الرياضية، وبعد الانتهاء من الخطوات السابقة تم التوصل 

 للاختبارات قيد البحث 

 القياسات الانثروبومترية المستخدمة قيد البحث (9جدول )               

 م
الخصائص 

 والقدرات
 ختبار أو المقياسإسم الا

وحدة 

 القياس

الأدوات 

 المستخدمة

١ 
المقاييس 

 الأنثروبومترية

 ----- السنة السن. -

 In body سم الطول. -

 In body كجم الوزن. -

 In body كجم (SMMوزن الكتله العضليه ) -

 In body نسبة نسبة الدهون في الجسم -

 
  التنفيذية للبحث:الإجراءات 

 الدراسة الاستطلاعية:
من خارج عينة  ينعينة قوامها لاعب( 09/2/9199) إلى( 01/2/9199) إجرائها في الفترة منتم 

 .البحث ومن نفس مجتمع البحث

 أهداف الدراسة:
 .التجربةالتأكد من صلاحية المكان الذي سيتم فيه تطبيق  -

 المستخدمة في القياس.التأكد من سلامة الأدوات والأجهزة  -

تدريب المساعدين على إجراء الاختبارات وكيفية القياس والتسجيل وذلك للتعرف على  -

 الأخطاء التي يمكن الوقوع فيها أثناء القياسات لضمان صحة تسجيل البيانات.

تطبيق بعض أجزاء من برنامج البحث للتأكد من مدي ملائمته لأفراد العينة قبل البدء في تنفيذ  -

 لبحث.ا

 التأكد من الفترة الزمنية المحددة للوحدة التدريبية الواحدة. -

 .اختبار قدرة الناشئين على أداء التدريبات محتوى البرنامج وتحديد مدى درجة صعوبتها -

 الكروس فيت: برنامج تدريبات           
من الأمور الهامة والتي يجب أن توضع بعناية بالغة لذلك كان لابد  التدريبىيعد البرنامج         

ج المقترح والأسس العلمية التي يستند عليها البرنام التدريبىأولا من التعرف على أهداف البرنامج 

وعات المقترح على عدد مجم التدريبىفي وضع البرنامج، ويشمل البرنامج  البدءقبل  التدريبى

 .تحسيت اللياقة البنة والوظيفية لدى الاطفالا هدفهمن التمرينات 

 



 التصميم التجريبي للبرنامج:
( طفل والتي سوف يطبق عليها 91تشمل التجربة على مجموعة تجريبية واحده عددها )       

 البرنامج التدريبى المقترح.

 تقنين برنامج التمرينات التأهيلية:
بعد عرض التمرينات على السادة الخبراء تم تصميم البرنامج ووضع التقنين حيث تم        

 دريبىمن التمرينات وتم تنفيذ البرنامج الت( %٠٧الموافقة من السادة الخبراء على ما يقارب )

 الكروس فيت لتحسين اللياقة البدنية والوظيفية. المقترح باستخدام تمرينات

 . بوع( أس01البرنامج )مدة تنفيذ  -

 وحدة تدريبية.( 11تطبق الوحدات يوم بعد يوم بواقع ) -

 : دريبىفي البرنامج الت اتزمن الوحد

 ق 01 :زمن الأحماء

 ق 41:42:  زمن الجزء الرئيسى

 ق 2 :الجزء الختامى

 2:1 :عدد المجموعات

 ث 11 :زمن أداء المجموعة

 ق 9:0 :زمن الراحة بين المجموعات

 

 :الإحصائية المعالجات

 ائيةالإحص الحزم برنامج الدراسة هذه داخل للبيانات الإحصائية المعالجات في الباحثة استخدمت

( ٥٢) الإصدار Statistical Package For Social Science (SPSS) الاجتماعية للعلوم

 :التالية بالمعاملات مستعيناً

 يةالإحصائ الحزم برنامج الدراسة هذه داخل للبيانات الإحصائية المعالجات في الباحث استخدم

( ٥٥) الإصدار Statistical Package For Social Science (SPSS) الاجتماعية للعلوم

 :التالية بالمعاملات مستعيناً

 Standard) المعيارى الانحراف ؛(Median) الوسيط ؛(Mean)الحسابى لمتوسط .0

Deviation)الالتواء ؛ (Skewness) 

 (. Paired Sample t-Test) البيانات من مرتبطتين لعينتين( ت) ختبار .9

 (. Independent Samples t-Test) البيانات من مستقلتين لعينتين( ت) اختبار .1



 (: Effect Size) التأثير حجم .4

 (.ت) اختبار حالة في( η٥) ايتا مربع باستخدام .أ

 (.ت) اختبار حالة في( Cohen's d) باستخدام .ب

 Change Ratio( التغير معدل) التحسن/ التغيير نسبة. 2

 ٠٧٧×  القبلى القياس – البعدى القياس =   التحسن نسبة

  القبلى القياس                         

 -عرض ومناقشة النتائج :
ر متغي فيلمجموعة التجريبية ل البعدى والقياس القبلى القياس بين الفروق دلالة جدول 

 البحث الجسم قيد مكونات

 (02=ن)        

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
قيمة 

 )ت(

 حجم التأثير 

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  
(η2) 

Cohen's 

d 

 2.3 2.020 0.05 92.52 39.05 92.01 32.25 كجم زنالو

وزن الكتله 

العضليه 

(SMM) 

 2.1 2.595 0.03 5.00 09.00 5.00 02.91 كجم

نسبة 

الدهون في 

 الجسم

 2.0 2.530 5.03 92.50 09.31 1..0 05.55 نسبة

  0.20( = 2.23، 90)ج ت
 (.1292( و)9291) بين تراوحت( المحسوبة ت( أن قيم )4/0يتضح من جدول )

ر باستخدام تم حساب حجم التأثي ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير التابع

 (²η)قيم تراوحتوالذي يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، ( 2ηمربع ايتا )

 (.Huge)ضخم  ( إلىLarge)كبير هذا يدل على حجم تأثير( و12122( و)12912) بين

)متوسط هذا يدل على حجم تأثير ( و1.2( و)122) بين (Cohen's d)قيم تراوحتو

Medium.) 

  قيد البحث للمجموعة التجريبيةالجسم  متغير مكونات( نسب التحسن في 5/0جدول )

 (02)ن=     

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
القياس 

 القبلي
القياس 

 البعدي
الفرق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

 0.59 9.02 39.05 32.25 كجم الوزن

 3.05 9.21 09.00 02.91 كجم (SMMوزن الكتله العضليه )

 99.50 0.00 09.31 05.55 نسبة نسبة الدهون في الجسم



 (.00212( و)9240) بين تراوحت( أن قيم )نسبة التحسن( 4/9يتضح من جدول )
ات متغير فيلمجموعة التجريبية ل البعدى والقياس القبلى القياس بين الفروق دلالةجدول 

 البحث قيد اللياقة الوظيفية

 (02=ن)        

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
قيمة 

 )ت(

 حجم التأثير 

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  
(η2) 

Cohen's 

d 

نمط حركة 

 القرفصاء العميق 
 2.0 2.122 3.55 2.50 0.02 2.00 0.92 درجة

نمط حركة ثبات 

 الجذع عند الدفع 
 9.5 2.022 1.11 2.50 0.02 2.00 0.22 درجة

نمط حركة رفع 

 الرجل مستقيمة
 9.0 2.022 1.11 2.50 3..0 2.50 0.93 درجة

نمط حركة خطوة 

 الحاجز
 9.0 2.322 5.51 2.00 0.03 2.39 0.53 درجة

نمط حركة الطعن 

 الداخلى 
 9.0 2.125 .3.5 2.92 0.00 2.50 0.93 درجة

نمط حركة ثبات 

 الدوران 
 ..9 22..2 00.. 2.00 0.03 2.50 0.93 درجة

 9.0 22..2 00.. 2.59 0.02 2.32 9.52 درجة نمط حركة الكتف

  0.20( = 2.23، 90)ج ت
 (.1229( و)4216) بين تراوحت( المحسوبة ت( أن قيم )4/1يتضح من جدول )

ر باستخدام مربع تم حساب حجم التأثي ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير التابع

 بين (²η)مقي تراوحتوالذي يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، ( 2ηايتا )

 (.Huge)ضخم  تأثيرهذا يدل على حجم ( و1.111( و)12211)

 ( إلىLarge)كبير هذا يدل على حجم تأثير( و022( و)12) بين (Cohen's d)قيم تراوحتو

 (.Huge)ضخم 

  قيد البحث للمجموعة التجريبية اللياقة الوظيفيةمتغيرات ( نسب التحسن في 5/5جدول )

 (02)ن=     

 الاختبارات
وحدة 

 القياس
القياس 

 القبلي
القياس 

 البعدي
بين  الفرق

 المتوسطين
 نسبة التحسن

 30..0 2.12 0.02 0.92 درجة نمط حركة القرفصاء العميق

 53.22 2.02 0.02 0.22 درجة نمط حركة ثبات الجذع عند الدفع

 50.31 2.02 3..0 0.93 درجة نمط حركة رفع الرجل مستقيمة

 02.59 2.32 0.03 0.53 درجة نمط حركة خطوة الحاجز

 95..5 0..2 0.00 0.93 درجة الداخلىنمط حركة الطعن 

 50.09 2..2 0.03 0.93 درجة نمط حركة ثبات الدوران

 30.95 2..2 0.02 9.52 درجة نمط حركة الكتف

 (.22204( و)91240) بين تراوحت( أن قيم )نسبة التحسن( 4/4يتضح من جدول )



 فيلمجموعة التجريبية ل البعدى والقياس القبلى القياس بين الفروق دلالة (5/3جدول )

 البحث قيد البدنية المتغيرات

 (02=ن)        

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
قيمة 

 )ت(

 حجم التأثير 

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  
(η2) 

Cohen's 

d 

تحمل 

 سرعة 

الصعود 

والهبوط 

من على 

المقعد 

 السويدى

 ..0 05..2 90.10 ...55 930.02 50.90 53..95 عدد

القوة 

العضلية 

 )الرجلين(

 5.0 2.013 00.00 0..1 32.03 1.09 50.23 عدد القرفصاء 

 الرشاقة

الانبطاح 

المائل من 

وضع 

 الوقوف

 5.9 2.093 95.00 5.59 03.13 .0.5 90.32 عدد

التحمل 

العضلي 

 )البطن(

الجلوس 

من وضع 

 الرقود

 1.0 2.0.0 50.99 9.05 03.32 0.99 02.93  عدد

حمل الت

العضلي 

 )الذراعين(

الضغط 

من وضع 

الانبطاح 

 المائل

 5.2 2.090 95.53 0.00 90.03 1.51 95.03 عدد

التوازن 

 )يمين(

الوقوف 

على 

الرجل 

اليسرى 

ورفع 

الرجل 

 اليمنى

 9.3 2.005 0.21 5.03 01.33 5.12 00.52 ثانية

وازن الت

 )شمال(

الوقوف  

على 

الرجل 

اليمنى 

ورفع 

الرجل 

 اليسرى

 9.5 .2.10 1.50 5.00 01.52 5.59 00.52 ثانية

 المرونه

ثنى الجذع 

للامام من 

وضع 

الجلوس 

 طولا

 2.0 2.501 5.25 1..2 2.52 9.90 2.23 سم

  0.20( = 2.23، 90)ج ت



 (.19200( و)1211) بين تراوحت( المحسوبة ت( أن قيم )4/2يتضح من جدول )

ر باستخدام مربع تم حساب حجم التأثي ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير التابع

 بين (²η)مقي تراوحتوالذي يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، ( 2ηايتا )

 (.Huge)ضخم  ( إلىVery Large)كبير جدا هذا يدل على حجم تأثير( و12219( و)12196)

  (Medium)متوسط هذا يدل على حجم تأثير ( و622( و)122) بين (Cohen's d)قيم تراوحتو

 (.Huge)ضخم  إلى

  قيد البحث للمجموعة التجريبية البدنية المتغيراتجدول نسب التحسن في 

 (02)ن=     

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس
القياس 

 القبلي
القياس 

 البعدي
الفرق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

 تحمل سرعة
الصعود والهبوط من 

 على المقعد السويدى
 0.09 99.53 930.02 53..95 عدد

العضلية القوة 

 )الرجلين(
 90.32 02.. 32.03 50.23 عدد القرفصاء

 الرشاقة
الانبطاح المائل من 

 وضع الوقوف
 59.35 1.93 03.13 90.32 عدد

التحمل العضلي 

 )البطن(

الجلوس من وضع 

 الرقود
 01.33 3.53 03.32 02.93 عدد

التحمل العضلي 

 )الذراعين(

الضغط من وضع 

 الانبطاح المائل
 53.03 3.02 90.03 95.03 عدد

 التوازن )يمين(

الوقوف على الرجل 

اليسرى ورفع الرجل 

 اليمنى

 90.21 5.03 01.33 00.52 ثانية

 التوازن )شمال(

الوقوف على الرجل 

اليمنى ورفع الرجل 

 اليسرى

 1..90 5.22 01.52 00.52 ثانية

 المرونه
ثنى الجذع للامام من 

 وضع الجلوس طولا
 322.22 2.03 2.52 2.23 سم

  0.20( = 2.23، 90)ج ت
 (.19200( و)1211) بين تراوحت( المحسوبة ت( أن قيم )4/2يتضح من جدول )

ر باستخدام مربع تم حساب حجم التأثي ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير التابع

 بين (²η)مقي تراوحتوالذي يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، ( 2ηايتا )

 (.Huge)ضخم  ( إلىVery Large)كبير جدا هذا يدل على حجم تأثير( و12219( و)12196)

  (Medium)متوسط هذا يدل على حجم تأثير ( و622( و)122) بين (Cohen's d)قيم تراوحتو

 (.Huge)ضخم  إلى

 
 



 عرض ومناقشة النتائج:
   النتائج:مناقشة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى  :مناقشة نتائج الفرض الاول 

 البعدى فى بعض المتغيرات مكونات الجسم الاساسية للمجموعة التجريبية ولصالح القياس 

 ةالبعديو لية القياساتالقبات القياسوجود فروق دالة إحصائياً بين ( 4/1يتضح من الجدول )

التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياسات البعدية عند مستوى معنوية للمجموعة 

( حيث كانت أعلى قيمة فى نسبة 20.0( و)0.2.( وتراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )0.0.)

 الدهون فى الجسم ، بينما كانت اقل نسبة تغير فى الوزن . 

( 041.بين ) لك المتغيرات والتى تراوحتلت نسبة التحسن( ./4) جدولكما يوضح ال  

  (.1102و)

 ي متغيرات مكونات الجسم الاساسيةفلتجريبية تقدم مستوى المجموعة ا ةالباحث ترىو

فال التدريبات الأساسية المستخدمة الاطحتوى إالمطبق عليهم والذى إلى تأثير البرنامج التدريبي 

لى التدريبى، مما أدى إذلك بسبب التدريب المنتظم والمستمر خلال فترة تطبيق البرنامج ، و

 .نات الجسم الاساسية وتحسين متغيرات مكو حدوث عملية التكيف فى التدريب

م( والتى أشارت إلى أن ....) محمد ناصف توفيقتتفق النتائج السابقة مع نتائج دراسة 

انقاص الوزن الزائد ورفع مستوى بعض القياسات المورفولوجية فى  المطبق أثر إيجابيا  برنامج ال

تقويم النمط الجسمى وذلك بمساهمته الايجابية فى قياسات محيطات الصدر والوسط والفخذ وفى و

 (7) الكفاءة الوظيفيةورفع تخفيض سمك ثنايا الجلد 

 ميتشيل واخرونسميث   smith mechil et alوتتفق النتائج السابقة مع نتائج دراسة 

( التى اشارت إلى ان البرنامج المطبق أثر إيجابيا فى انخفاض مستوى الدهون وتحسين 12..)

 (  0.)مستوى اللياقة البدنية لعينة البحث 

أن  م(9190) زكرياء وأخرون زياني (9190) سمر عبدالحميدكما أشارت نتائج دراسة 

في تحسن مؤشر كتلة الجسم وإنقاص الكتلة الدهنية لدى المجموعة  تكروس فيت ساهمتدريبات 

 (4( )0).التجريبية

الة توجد فروق د "للبحث قد تحقق والذى ينص على  الأولأن الفرض  ةرى الباحثتومما 

 ً  م الاساسية مكونات الجس المتغيراتفي  التجريبيةبين القياس القبلى والبعدى للمجموعة  احصائيا

 

 

 
 



توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  :الفرض الثانىمناقشة 

 التجريبية ولصالح القياس البعدى فى بعض المتغيرات الوظيفية

 ةالبعديو لية القياساتالقبات وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس( 4/1يتضح من الجدول )

ية نية قيد البحث لصالح القياسات البعدية عند مستوى معنوالتجريبية في المتغيرات البدللمجموعة 

( حيث كانت أعلى قيمة فى 1221( و)4216( وتراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )1212)

 حاجز حركة خطوة ال، بينما كانت اقل نسبة تغير فى اختبار نمط  نمط حركة ثبات الدوران اختبار

 ( 22204( و)91.40تراوحت بين )( ان قيم التحسن 4/4ويتضح من جدول )

دريب تجريبية إلى التتفسير ذلك سبب حدوث هذه التنمية هو خضوع أفراد عينة البحث ال

ً أدى إلى وصول أفراد العينة إلى  ثلاثة ( وبواقععشرة أسابيع)ولمدة وحدات تدريبية أسبوعيا

  Trxبل والحقيبة و والكاتل وتدريبات الأثقال  مرحلة التكيف للأحمال المرتفعة ممثلة في

بالإضافة إلى التنويع في استخدام أجهزة التدريب الحديثة  والتدريبات بإستخدام إطارات السيارات

 المتغيرات الوظيفية.وأدى تحسين الاطفال مما أحدث طفرة في مستوى 

 phillie j plisky , Kyle kieselكايل كيسيل ، فيايب ج بلسكى وتتفق هذة الدراسة مع 

اهم النتائج ان اختبار تقييم الحركات kiesel , plisky (9112 ) بليسكى ، كيسل( 9112)

لوظيفية ا ن لديهم خلل فى اللياقةوان من كاالوظيفية يمكن استخدامها لتحسين اللياقة الوظيفية 

 (02( )01)يصبح معرض لحدوث الاصابه بنسبة كبيرة.

كان اهم النتائج  R.chorba , D. chorba (9101)كوريا ، د. كوريا وتتفق هذه الدراسة 

 الوظيفية كوسيلة لتحسين اللياقة الوظيفية للتنبؤ بالاصابات. تقييم اللياقة  استخدام اختبار

وتعزز الباحثة ذلك إلى تطبيق تدريبات الكروس فيت ولمدة )عشرة أسابيع( بواقع )ثالثة( وحدات 

 ( 09) تدريبية اسبوعيا 

 توجد فروق ذاتقد تحقق كليا والذي ينص علي:  الثانىأن الفرض  مما سبقيتضح و

 قياس البعدى.لصالح الالوظيفية دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدى في بعض متغيرات 

 
 
 
 
 
 
 



توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة   :مناقشة الفرض الثالث

 البدنية البعدى فى بعض المتغيرات التجريبية ولصالح القياس 

 ةالبعديو لية القياساتالقبات فروق دالة إحصائياً بين القياس وجود( 4/2يتضح من الجدول )

معنوية  لصالح القياسات البعدية عند مستوى قيد البحثفي المتغيرات البدنية  التجريبيةللمجموعة 

( حيث كانت أعلى قيمة فى 19200( و)1211ما بين ) راوحت قيمة )ت( المحسوبة( وت1212)

لصعود ا، بينما كانت اقل نسبة تغير فى اختبار   ثنى الجذع للامام من وضع الجلوس طولا اختبار

 . والهبوط من على المقعد السويدى

وتعزى الباحثة ذلك إلى تطبيق تدريبات الكروس فيت ولمدة ) عشرة اسابيع( وبواقع 

مى تؤدى المقننة وفق أسلوب علثلاثة وحدات تدريبية أسبوعيا وعلى أن تطبيق البرامج التدريبية 

إلى التأثير الحادث نتيجة للبرنامج التدريبى المطبق عليهم ، الامر الذى أدى إلى حدوث عملية 

  تكيف فى التدريب فى ال

الكروس على أن  glassman,greg (0220)جريج جلسمان وتتفق هذة النتائج مع 

فيت اسلوب تدريبى يطبق لتنمية العديد من القدرات الحركية والبدنية للعديد من الفعاليات الرياضية 

 (06) .المختلفة

 &,.Barfield,j.pبارفيلد واندرسون فق هذه النتائج مع نتائج دراسة توت
Anderson.A. (0202)  يوكسل أوغوزان وأخرونBOLATGUNDUZ MERT  

YUKSELk  OGUZHAN AND (0202)  إلى ان تدريبات الكروس  (م0202)وابراهيم إمام

 (0( )96( )01) فيت تساعد فى تحسين وتنمية القدرات البدرنية والمهاريه قيد البحث

smith,m.m,et al (9101 )سميث مايكل وأخرون وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة 

والتى اظهرت أن تدريبات الكروس فيت أدت إلى  (م9102) Bellar,d.,et alوبيلار وأخرون 

 (00( )92)تنمية القوة القصوى. 

بذلك يتحقق صحة الفرض الثالث الذى ينص على أنة توجد فروق دالة إحصائيا بين 

لسرعة القوة ، التحمل العضلى ، وتحمل اتنمية القدرات البدنية ) ية ( فىالبعد –القياسات ) القبلية 

 ، والرشاقة ، المرونة ، التوازن ( لصالح القياس البعدى فى المجموعة التجريبية.

 

 

 

 

 

 



 :الاستنتاجات

 بياناتلل المستخدمة الإحصائية المعالجات إطار وفي المستخدم والمنهج وأهدافها الدراسة ضوء في

 -: أن إلي الباحث توصل سنة 02:09 الأطفال من البحث عينة حدود ىوف والنتائج

ً  فيت الكروس تمرينات باستخدام الوظيفية اللياقة برنامج أثر .0 ات الاساسية المتغير على ايجابيا

 (الوزن -نسبة الدهون   - الجسم كتلة العضلات)  الجسم

ً  تثيراً  فيت الكروس تمرينات باستخدام الوظيفية اللياقة برنامج أثر .9 المتغيرات البدنية  على ايجابيا

 ) تحمل السرعة والرشاقة والمرنة والقوة والتحمل العضلى والتوازن (

ً  تثيراً  فيت الكروس تمرينات باستخدام الوظيفية اللياقة برنامج . أثر1 المتغيرات  على ايجابيا

 فعر  حركة نمط - الدفع عند الجذع ثبات حركة نمط - العميق القرفصاء حركة نمطالوظيفية )
 ثبات حركة نمط -الداخلى  الطعن حركة نمط -الحاجز  خطوة حركة نمط -مستقيمة  الرجل

 الكتف( حركة نمط -الدوران 

 :التوصيــات

 :بالآتي الباحث يوصي إليها التوصل تم التي والاستخلاصات البحث نتائج أظهرته ما ضوء في 

 تأثير من له الم مختلفة سنية ومرحلة مستويات على المقترح التدريبي البرنامج تنفيذ ضرورة. 0

 .والفسيولوجي البدني المستوى ارتفاع في وفعال إيجابي

ً  فيت الكروس تمرينات بأهمية المدربين توعية. 9  .لرياضىا النشاط ولنوع اللاعبين لعمر وفقا

  سنة02:09 من طفالللأ البيولوجية المتغيرات حول الدراسات من المزيد اجراء. 1

 التي يةالمناع المتغيرات على فيت الكروس تدريبات تأثير على للتعرف على دراسات إجراء. 4

 .للرياضيين التدريبية الأحمال بارتفاع تتأثر

  تلفةالمخ العمرية المراحل في الأطفال على فيت الكروس تمرينات تأثير حول دراسات إجراء. 2

 . يراتوف اقل تكون  فيت الكروس تمرينات من جديدة تحميل بأساليب مشابهة دراسات قيام. 6
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 البحث مستلخص

باستخدام تدريبات الكروس فيت على بعض متغيرات اللياقة الوظيفية تأثير برنامج 

 سنة 21:21وكتلة الجسم للاطفال من سن 

هدف الدراسهههههههههههى التعرف على ت ثير برنامف لياقة وظيفية باسهههههههههههتخدام تمر نات الكروس  فيت عل  
ر بى سههههنىس واسههههتخدم الباح  المن ف التج ٢١: ٢١بعض المتغيرات البيولوجية للاطفال من سههههن 

لمجموعى واحدة وذلك التصميم التجر بى الذى يعتمد عل  )القياس القبل  والقياس البعدى( كما تم 
إجمههال   وقههد بل  التعليميههة دميهها بمههدارس ادارة اختيهار عينههى البحهه  بهالطر قههى العمههديهة من أطفهال 

ات التههدر بهه( طههالههمس تم تطبيق البرنههامف التههدر ب  الههذى يحتوى عل  02عههدد أفراد عينههى البحهه  )
 ابيعاسهههههههه (02)الخاصههههههههى بالكروس فيت وت ثيرها عل  المتغيرات البيولوجية للاطفال مدة البرنامف 

س وفى ضهههههههههوء أهداف البح  وفروضههههههههههة وعرض النتا ف  ( وحدات تدر بية ف  الأسهههههههههبوع٣) بواقع
غيرات تمومناقشت ا توصل الباح  إلى أن البرنامف التدر بى الكروس فيت أثر ت ثيرا إيجابيا على ال

تحمل  ) والمتغرات البدنية ) كتلة العضههلات ونسههبة الدهون فى الجسههم والوزن(الاسههاسههية الجسههم 

 حركة نمط) والمتغيرات الوظيفية السررعة والرشراقة والمرنة والقوة والتحمل العضلى والتوازن (
 نمط - مسههتقيمة الرجل رفع حركة نمط - الدفع عند الجذع ثبات حركة نمط - العميق القرفصههاء

 حركة نمط - الدوران ثبات حركة نمط - الداخلى الطعن حركة نمط - الحاجز خطوة حركة
 ( الكتف

 


