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 :ةملخص البحث باللغة العربي
فيدلاى ااحف البتريي للالبددفة د اااردثيي اردف احدالالبس   يهدف البحثداالباالبرف  اى اا

لبتةهجالبرج اد االبحاثااااللأددددددرخف  ا،  لبخاصدددددد ا تلأددددددر اال فلىالبتها اابفااةاطدددددد  البس  الب ا   
 ذبكاحالأدددددرخفل البت الأدددددالالبتد   ا لبحفف  ابتجت ى ارج اد  ا لثف ااحالأدددددرخفل البرصدددددت  البرج اد اا

ج لىلره تجرتعالبحثااى ااةاطدددددددددد  البس  الب ا   ادةاف اااالطددددددددددرت كتاا،ابتلا ترهابر ديقالبحثاا ل 
(اا38(الأدة ا ىففم ا)17(اب تلأدر االبلأدة ارثلا)2022/2023)دةهاالب ااضد اب ت لأد البرف اد اا

(اةاطددد يجاإج لىاا8(اكفية األأدددالأددد  احاإضددداف ا باا)%75(اةاطددد امادةلأدددح ا)24ةاطددد امار اللأدددرخفل ا)
(اسىديجاسطدر لسه اف اد لتجاا6 قفار اللأدرحفافا)لبتفاتلالالبف ت  ا لبف للأد السلأدر لاى  اب حثاا

 أشارت أهم النتائج إلى: ، و رف اد  اأخ اا
دةاطدددد  ااأفلارف احالالبس   افيلالباارثلأددددجاف اتلأددددر ااحف البتريي للالبدفة  البخاصدددد اا-1

الب ا   .البس  
اادةاطدد  لبخاصدد ااالبتها ا رف احالالبس   افيلالباارثلأددجاف اتلأددر ااحف البتريي للاااأفلا-2

ا.لبس  الب ا   
Research Summary in English: 

The research aims to identify the impact of CrossFit training on some 

special physical variables and the level of skill performance among junior 

volleyball, and the researcher used the experimental approach using the 

experimental design of one experimental group using pre- and post-

measurements in order to suit the application of the research and its 

procedures, and the research community also included volleyball juniors at 

Banha Sports Club for the training season (2022/2023) for the level Sunni 

under (17) years and their number (38) emerging was used (24) junior by 
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(75%) as a basic sample in addition to (8) juniors to conduct scientific 

transactions and exploratory study for research has been excluded (6) 

players for their participation in other training programs, and the most 

important results indicated :  

1 -  CrossFit training led to an improvement in the level of some physical 

variables for junior volleyball. 

2 -  CrossFit training led to an improvement in the level of some skill 

variables for junior volleyball. 

 المقدمة ومشكلة البحث 

خلالالبلأددددة للال خي  ال فلفالمرتا البترخصددددصدددديجاف الب  اق البدفة  احالأددددرخفل ارت اةالاا
ترففف اب جلأددددددددددد اف البد لتجالبرف اد  اب  ااضدددددددددددييج،ا ذبكاب رثيي البها  ابى ل فار كالبرت اةالاى ااا

ب    البلأددى اا لب   اال فلىالب ااضدد ا لبذ ايةرجاىةهاق  اما   ارفت اى اار في اأقصددااأفلى
 .لبف   احتاايخف البجاةبالبتها ا.

أجالبرف اباحا جه  البثفيي اتجاألأددددالأدددد الالإىفلفالبدفة اثيااأصددددحااتجالبتر  حالاا ا
لبضد   ا اف اتخر  ال ةطد  الب ااضد  البر ا تكجاتتا لأدرهاالأد لىاكاةلار كال ةطد  اف ف  اأ ا

هاارثيي اى اارةت  البتف للالبخاصدددددد اف الب ااضددددددالااجتاى  ا ذا ففاتجال لأددددددابيبالبىفاب البر اب
ا(61:2()25:1.)لبتخر ى 

ا

ا

ــنزكى  اذك ا  ف  لب ا    لبس   سىبا يؤف ااأةه (اا2002)ااجميلي  لأدددددففااام(2004) حسـ
 ىاب   رثت  ق   رر  با لبتها    مذه قى  (اا100) أث اةا لبتى للايرجا   تج ىففا لب لثفا لبطددد  
 يلااا بتف  لبتحا ل  رلأدددددددددرت   قفا لسةىجا ا  لبت   مذه ل  كلأدددددددددجيجاإةرا  ى ا لسىرتافا دف جا

لبدي  تر كااارتا اج لجالبدفة  ا لبىلأدددددي ب ج  ااالبتف للا تجىاب اا تلأدددددر اا  با  ثرا   مذل لأددددداىالا
 ير  أ  لبفضد   ث ك  لسةتحا اف  بف    لبسىاى  ف  لبر    مذل حالأدرخفل اأ لأدا اتخر ى ارف  

ا(56:1ت ث  السةتحا .) ف   للأرخفتها لإ اب  ت ث   ىةفا لبفض   ف  لب اق  خ جا

ــن  ا فاالبصددددددففا طددددددي اكلااتجاا   تاا لطددددددلا"اا (2005)ااTim Morrisonتام مورســ
Marchetta طددددددهفالبفاب اف البلأددددددة للال خي  اي   اجفيف اف اصدددددداسلالب  اق البدفة  اث لاافتفاا
مددذلالبة ماتجالبرددف احددالاسىددبال ت اك ااااحددادرسددا (ا قددفاقددا ااCross Fitلبس   افددلاارت اةددالا)

 قفاألأددد اةت ااجفيف اترفلخلااتجالبرت اةالالبلاةت   ا قفاااGreg Clasmanج اجاجلالأدددتاجاا
(اتةذاىا ااCross Fitل  البرلأددددددفيةالا ثاب اارتا اح  سلا)لبس   افلاالبةظا اف اأ االةرطدددددد امذل
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 م ا لأددددددددددددددي دد اف اددف اف البرددف اددبالبدددفة البددذ ايجتعاتددااديجالبتددف للالبدددفة دد ا لبتددف للا(اا۲۰۱۰)
ا(51:16)(55:25) تةهج .لبث ك  ا ذبكاحطك اترفلخ ا

(ات اجاتااCross Fit)لبس   افلا (الجاا2011)ااGlassmanجليس مان  طدددددددددددددي اا ا
ديجالبث كالالبىة  البترة ى البر ارتا  احطدددف اىاب  ا ف ادي  اجتاى  امففهااتلأددداىف البترف  يجاا
برثتيقاتلأدددددددددددر ااأى ااتجالب  اق البدفة  اتجاأج ا ىفلفم البت لجه اتر  حالال ثتالالب ل ف اف ا

لبفاب  اتعااالبطدددف االلأدددرخفل (اى اااCross Fit)لبس   افلاااا  فرتفاةظا  ااضددداره البرخصدددصددد  اا
 قفايدلاى ت ااأجاللأرخفل البطف ااا،High intensity: interval trainingفر للالب لث البتصي  اا

لبفاب  اتعافر للالب لث البتصدددددددددي  ابهاففاب  اكدي  اف ا فعاتلأدددددددددر االب  اق البدفة  ا  ةاىالبجلأددددددددد ،ا
كددابرددف اددبالبه ل  ااال خ ااحدداإضددددددددددددددددافدد ا باافتددفاكت ددالاكدي  اتجالبددفم جاتتددا ةدد احددابرت اةددالاا

(Aerobicsا ضدددددددددددداف ا ب ارثلأدددددددددددديجالب  اق البث ك  اتتاا لأدددددددددددداىفاى اا فعالب  اق ا لبصددددددددددددث ا،)
ا(.36:27)(15:17)لبفات 

لبرف اباحا يتالا فرد اتجا لأا  البرف ابالبتؤي  ا لبر ارهف ا باا سلأابالبى فالبتف للا ا
فر  الإىفلفابتخر  ال ةطددددددددددد  ااالبدفة  ا لبث ك  البتخر ى ابذلا لأدددددددددددرخفتهاتفظ الب ااضدددددددددددييجاف 

,اال   لجالب ااضددددد  ا  طدددددت ارت اةالاتةظت ابتجت ىالاىضددددد   اتخر ى احالأدددددرخفل اأيتالاترة ى اا
ب ري باى ااحف البتصددددددددددددد  البذ ا ثفااأيةاىاأفلىالبرف احالالبفاف  اف الب ثف البرف اد  اةريج اا

ف امددذهالبرددف احددالالباالبرس ل اى ااةى الب ري  ا لبطددددددددددددددكدد اظه لارددف احددالالبس   افيددلا رهدد
تلأددددددددددداىف البترف  يجاى اارثتيقاتلأدددددددددددر ااىاب اتجالب  اق البدفة  اتجالج ا ىفلفم ابت لجه اأ ا
لثرتددالفافه ارر اى اافر للارددف اددباتكيىدد اىدداب دد البطدددددددددددددددف اف افر  ا تة دد اتثددفف افلخدد الب ثددف ا

اار  الالب  اق البدفة  لبرف اد  ا فر للا لث الق ا لبر ايدلالةهاابهاارثيي ا يجاد اى اارثلأددددديجاتلأددددد
ا(11:ا29()68:26) (27:25)

فيدلالباارثلأدددددددددددددديجاىةداصدددددددددددددد الب  داقد البددفة د البت رح د اااكتداارظه اأمت د اردف احدالالبس           
حابصدددددددث اكتاارف  اىت ال  ى  البفت   ا أ ضددددددداارفت اتجالبةاث  البةىلأددددددد  اى اار في البرةاف اا
لبصددددث اديجالبتتا لأدددديجا  ااف البثاف اى االبفت ادجهفالسد ا،اكتاا فت اى اارثلأدددديجاتلأددددر ااا

ذ بدد اىجا  اقارت يدد اىددففالبضدددددددددددددد  ددالا ار  ا االبسىدداى البت كدداة ك دد ابمفلىا تتددفل الب دداقدد البتددد
لب ظدا  البث ك د ابدفاالبتردف  يجا بهدااردثيي اففدالاى اا  لالبفضدددددددددددددد د ا)ات دا  د ا(ا ذبدكاىجاا
  اقاأىتالاجت عالج لىالبجلأددددد ا،اكتاارفت ارف احالالبس   افيلاى اارثلأددددديجالسفلىا حف ا

ا(3-1:اا27(ا)2-1:ا24لبتف للالبىلأي ب ج  ا رس اجالبجلأ ا.)ا
 رفتد اردف احدالالبس   افيدلاى االلأددددددددددددددا البت  اديجالبردف ادبال  ضدددددددددددددد ا لبتدا  د فا              

حالأددددرخفل ارطددددكي  اتجالف للالبتتا ت البتلأدددداىف اتي البسى  ا لث ت الب  جا ثحالالبردفي ا ثحالاا
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لبتتدا تد ا ليتدالاكد امدذهالسف للالى دلالى ااثتد ا كيدافد ا)لبطددددددددددددددف (اتتكةيجاف البتداىا خدا جهدااا
ا(91:30()3:17كاتجالج ا فعالبسىاى البدفة  ابلاىديج.ا) ذب

 ستدالااى ااالبلاىديجتجدالالبردف ادبالبثلالبحداثدااىدف اقدف  ااف ىتد البحداثدااااخلالتجا ا
ددددذلالبجهدددفاااف االسلأددددددددددددددرت ل لبرفدددبا ىدددف ااااىلاتدددالا ظه  اااا لبىددداى  ددد لبتحدددا ادددالادةى البسىددداى اا

ذ  البرصدددةي ااااحابلاىديجحكىاى ا ظ ى  اىاب  البلأددد ى احطدددك اىا احابتتا ة اااا لبتحا لااف  لةخىا اا
ضددددددددددددددف البتدف للالبددفة د ابدفاالبلاىديجاكعا  لا تجاي جفدهالبحداثداا بااااالبدذااال ت لبترتدف ا،اا

فر  اتتكةد ا،اتتداايةفك ااا   لددذلالبجهدفاااى ااالبفضددددددددددددددلالاىدف اقدف  ااال فلىالبتهدا اا حدابرداب 
اا ةهاىالبتحا االادةى البتف اتجالبسىاى ا  قف ره اىاابلاىديج  ا لب ظ ى  االبتف للالبدفةالأ حااى ا

ااى ااحابلأددددددددد بايةفك اااالبذااال ت لبرفبااىلاتالادهااحلأددددددددددباظه  اااالدفأ البدفة  ا لب ظ ى  البر اا
تجاااالبرت يف   للأددددددرخفل البد لتجااالإىفلفا ا جعالبحاثااذبكابضددددددف اد لتجاااااااا،االبىة اااالبتلأددددددر ا

ردثيي اردف احدالالبس   ااذلاتدااففعالبحداثداالباالبت دا ادهدذهالبدف للأدددددددددددددد اب رف  اى اا مداقدد البتدف  يج
ا.فيلاى ااحف البتريي للالبدفة  البخاص ا تلأر اال فلىالبتها اابفااةاط  البس  الب ا   

 هدف البحث
فيددلاى ااحف البتريي للالبدددفة دد ااارددثيي ارددف احددالالبس   يهددف البحثدداالباالبرف  اى ااا 

 .لبخاص ا تلأر اال فلىالبتها اابفااةاط  البس  الب ا   

 فروض البحث
ر جفاف  قاذللافسب ا ثصددددددا   اديجاتر لأدددددد الالبت الأددددددالالبتد   ا لبحفف  اف اتلأددددددر ااا -

 .بفااةاط  البس  الب ا   اتجت ى البحثاالبرج اد  حف البتف للالبدفة  البخاص ا
ر جفاف  قاذللافسب ا ثصددددددا   اديجاتر لأدددددد الالبت الأددددددالالبتد   ا لبحفف  اف اتلأددددددر ااا -

 .ل فلىالبتها اابفااةاط  البس  الب ا   اتجت ى البحثاالبرج اد  
 

 البحث:مصطلحات 

 : Crossfitتمرينات الكروس فيت 
 لسيتالاىاب  اااا م اث كالا ظ ى  اترة ى ارجتعاديجارت اةالا  جالبجلأدددددددددددددد ا ل ي    كااااااا

لبسياف ابرثلأددديجالب ظا  البث ك  البر ارر اف اطدددك ات ج اتجالسةتحاضدددالالبفضددد   ابس الج لىا
ا(2:15لبجلأ ا رر اف ا  ا اجتاى ال احطك اف فا.ا)

جراءات البحث   خطة وا 
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 منهج البحث:
بتجت ى ارج اد  ا لثف االبتةهجالبرج اد احالأددددددرخفل البرصددددددت  البرج اد االبحاثااااللأددددددرخف 

ج لىلره.حالأرخفل البت الأالالبتد   ا لبحفف  ا ا ذبكابتلا ترهابر ديقالبحثاا ل 

 

 البحث وعينة مجتمع
لطددددرت لاتجرتعالبحثااى ااةاطدددد  البس  الب ا   ادةاف ادةهاالب ااضدددد اب ت لأدددد البرف اد ااا

(اةاطدد اماا24(اةاطدد امار اللأددرخفل ا)38(الأددة ا ىففم ا)17(اب تلأددر االبلأددة ارثلا)2022/2023)
(اةاطددددد يجاإج لىالبتفاتلالالبف ت  ا لبف للأددددد ا8(اكفية األأدددددالأددددد  احاإضددددداف ا باا)%75دةلأدددددح ا)

(ا1 جف لا)(اسىديجاسطدددر لسه اف اد لتجارف اد  اأخ اا6 قفار اللأدددرحفافا)لسلأدددر لاى  اب حثاا
ابرجاة ابفااىية البحثا.ي ضاال

ا(1جف لا)
ابفااةاط  البس  الب ا   اا رجاة اىية البحثااف اتففسلالبةت

ا(ا32جا=ا)ا
 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط وحدة القياس  المتغيرات م

 0.033 172.00 3.54 172.65 سم الطول  1

 0.005 66.50 4.69 66.85 كجم الوزن  2

 0.206 16.00 0.55 16.25 سنة الزمني العمر  3

 0.352 5.00 1.01 5.60 سنة العمر التدريبي  4

االسةث لفالا(اأجاجت عاق  البتر لأددددددددد الالبثلأددددددددداد  ار افاى ااق  اا1يرضدددددددددااتجالبجف لا)
(اتتاا طدددددي ا باارجاة اا3البتف ا ا ،ا أجاجت عاق  اتفاتلالالسبر لىاقفالةثصددددد لاتااديجا)اا

أف لفااابدفاا تفدفلالبةتأف لفالبفيةد ا خ  مدااتجاىي بالبر  افدالا ي الإىردفلب د ا ذبدكابتريي للا)اا
ا.لبفية اقيفالبحثاا

ا(2جف لا)
اةاط  البس  الب ا   ارجاة اىية البحثااف ا لبتف للالبدفة  البخاص ابفااا

 ( 32ن = )

 المتغيرات م
وحدة  

 القياس 
 المتوسط

الانحراف 

 المعياري 
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء

 0.14 14.30 0.32 14.32 عدد  الانبطاح المائل   5

 0.32 23.50 0.14 23.52 سم الوثب العمودي من الثبات 6
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 0.87 5.50 0.32 5.60 متر رمى كرة طبية لأبعد مسافة  7

 0.65 34.20 0.52 34.22 كجم ديناموميتر قياس قوة عضلات الظهر  8

 0.14 42.00 0.47 42.62 كجم ديناموميتر قياس قوة عضلات الرجلين  9

االسةث لفالا(اأجاجت عاق  البتر لأددددددددد الالبثلأددددددددداد  ار افاى ااق  اا2يرضدددددددددااتجالبجف لا)
(اتتاا طدددددي ا باارجاة اا3البتف ا ا ،ا أجاجت عاق  اتفاتلالالسبر لىاقفالةثصددددد لاتااديجا)اا

اابدفالبتدف للالبددفة د (ااأف لفالبفيةد ا خ  مدااتجاىي بالبر  افدالا ي الإىردفلب د ا ذبدكابتريي للا)
ا.أف لفالبفية اقيفالبحثاا

ا(3جف لا)

ابتها  البض بالبلأاثقابفااةاط  البس  الب ا   ابتلأر اال فلىالبتها االرجاة اىية البحثااف ا

 ( 32جا=ا)ا

االسةث لفالا(اأجاجت عاق  البتر لأددددددددد الالبثلأددددددددداد  ار افاى ااق  اا3يرضدددددددددااتجالبجف لا)
(اتتاا طدددددي ا باارجاة اا3البتف ا ا ،ا أجاجت عاق  اتفاتلالالسبر لىاقفالةثصددددد لاتااديجا)اا

تلأددددر اال فلىالبتها اااأف لفالبفية ا خ  مااتجاىي بالبر  افالا ي الإىرفلب  ا ذبكابتريي للا)
ا.أف لفالبفية اقيفالبحثااابفا(ابتها  البض بالبلأاثق

  البحث: فيأدوات جمع البيانات والأجهزة المستخدمة 

 البحث: فيالأجهزة المستخدمة 

  أساسية:وأجهزة  أدوات-1

اااحابلأةر تر .جها الب الأراتير ابت ا الب  لاا-

اج ل .تي لجا د ابت ا الب  جاحابسي  اا-

ااا

 المتغيرات م
وحدة  

 القياس 
 المتوسط

الانحراف 

 المعياري 
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء

 0.32 28.30 1.32 28.32 درجة   اختبار قياس دقة الضرب الساحق العالي القطري  10
 0.87 22.50 0.56 22.52 درجة   اختبار قياس دقة الضرب الساحق المستقيم 11
 0.018 7.20 1.65 7.21 درجة   1الى مركز  2من مركز   القطري الضرب الساحق  12
 0.046 6.50 1.28 6.52 درجة   5الى مركز  2الضرب الساحق المستقيم من مركز   13
 0.114 7.50 1.33 7.95 درجة   5الى مركز  4الضرب الساحق القطرى من مركز  14
 0.398 6.50 1.28 6.67 درجة 1الى مركز  4الساحق المستقيم من مركز الضرب  15
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 مساعدة:وأجهزة  أدوات-2

الب تج.لأاى ا  تا ابت ا اا-

ااااحابلأةر تر .ط اطاق ا اتتلأ ابت ا الب  لاا-

احابلأةر تر . حاطي ا أب لجابرثفيفالبتلأافالاا-

االبج  .اسخرحا للاط اطاسصقاى ا اإ ضاحاتلأاف البدفىا لبةها الاا-

 البيانات:أدوات جمع 

ا(2بت ا اتريي للالبحثاالبدفة  ا لبتها ا .ات فقا)السخرحا للاا-ا

ا(3أ لىالبخد لى.ات فقا)اسلأر لام لأرتا للالسلأرد اجاا-ا

ا(ا4 لأرتا  ارلأجي اتريي للالبحثا.ات فقا)ا-

 الاختبارات المستخدمة في البحث

 البدنية: الاختبارات-1

 تر ابت ا البرثت البفض  .ا55×5لخرحا البج  البتك ك ا - -1

 لخرحا السةح احالبتا  ابت ا البرثت البفض  اب ذ لىيج. -2

 لخرحا الب يبالبفت ف اتجالبيحالابت ا البتف  البفض   اب  ج يج. -3

 لخرحا ا تاالبس  الب د  ا حففاتلأاف ابت ا البتف  البفض   اب ذ لىيج.ا -4

 لبفيةات ار اق ا اق  اىضلالالب ج يج.اجها  -5

 ق ا اق  اىضلالالبظه .اجها البفيةات ار  -6

 :المهارية الاختبارات-2

 لخرحا اق ا افق البض بالبلأاثقالبفاب البت   . -1

 لخرحا اق ا افق البض بالبلأاثقالبتلأرت  . -2

 1لباات ك اا2لبض بالبلأاثقالبت   اتجات ك ااا -3
 5لباات ك اا2لبض بالبلأاثقالبتلأرت  اتجات ك اا -4
 5لباات ك اا4تجات ك االبض بالبلأاثقالبت  اا -5
 1لباات ك اا4لبض بالبلأاثقالبتلأرت  اتجات ك ا -6

  الاستطلاعية:الدراسة 



 

 ( 198م( العدد )الخامس( )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

لبتتر حابرةت  البتف للالبدفة  ا تلأدددددر ااااالبرف اد  ىرتفالبحاثااف األأددددد  بارةىيذالبد ةاتجاا
االسلأدددر لاى  ى ااةرا جالبف للأددد اادإلأدددرخفل ارف احالالبس   االبس  الب ا   اابةاطددد  ل فلىالبتها اا

ب حثاا تجاخا  اىية اااال صددددددددد   تي جالبتجرتعااااةاطددددددددد يجاا(8)قاتلادهااى ااىية اق لتهااااالبر 
ال لأالأ  .لبحثاا

  الاستطلاعيةهدف الدراسة 

البحثا. رةىيذاالسخرحا للاتف ف اتفااتلا ت ا صلاث  ال تاسجالبتخرا  اإج لىاا-

البتتر ح.البد ةاتجااااف لأ  ارلأرخف اااالبر تف ف اتفااتلا ت ارف احالالبس   افيلاقيفالبحثااااا-ا

البتلأرخفت .ىية البحثااإج لىالسخرحا للا لبت الأالا لبرف احالااللأرجاح تف ف اتفااا-

البد اةال. لبت الأالا لبرف احالاقيفالبحثاا رلأجي االسخرحا للافق ا ج لىا رةىيذاا-

البحثا.اف لبتلأرخفت اابلاخرحا للافاتلالالبف ت  ا ج لىالبتا-

 البحث   فيالمستخدمة  للاختباراتالمعاملات العلمية 

  التمايز صدق
)قيفا لبتها ا ااابثلأدددددداباصددددددفقالسخرحا للا لبتتاي  البر ارت  اتريي للالبحثاالبدفة  ا

در ديقامدذهالسخرحدا للاااالبحداثداااافتدا ،اصددددددددددددددفقالبرتداي االبحداثداالبحثدا(اب فيةد البحثدااللأددددددددددددددرخدف اا
اا2022/ا17/5لبلأدددددددلالبت لفقاااف اا ذبكاا،ةاطدددددد يج(ا8)ىففمااا لبتتاي  اى  اىية اللأددددددر لاى  اا

 يجافافسب البى  قاديجالب   عال ى اا،ا لب   عال فةااحالأدرخفل الخرحا )ل(ا،ا ا ضدااااتجاخلال
ا.(ل ر 4ذبكاجف ل)

 (  4جــدول )
 الأعلى والربيع الأدنى في المتغيرات البدنية الربيع دلالة الفروق بين 
 )قيد البحث(  التمايز()صدق  والمهارية 

اااااااااااااااااااااااااااااااااااا8ن=
نـــــــــــــــــــو  
 الاختبارات

 الاختبارات 
 

وحـــــــــــدة  
 القياس

)ت(   الربيع الأدنى  الربيع الأعلى  قيمـــــة 
 المحسوبة

ــتوي   مســ
  ± س  ± س الدلالة

الـمـتـغـيـرات  
 البدنية

 دال  2.85 0.11 13.25 0.63 16.52 عدد  الانبطاح المائل  

 دال  2.54 0.58 21.62 0.21 25.62 سم  الوثب العمودي من الثبات  

 دال  2.62 0.84 4.98 0.85 6.10 متر رمى الكرة الطبية لأبعد مسافة

 دال  2.54 0.32 32.55 0.14 35.98 كجم  قوة عضلات الظهر

 دال  2.41 0.21 39.54 0.36 41.62 كجم  الرجلينقوة عضلات  

 دال  2.63 0.14 26.66 0.85 25.62 درجة  اختبار قياس دقة الضرب الساحق العالي القطري 
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 1.860( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية •

اف (اا0.05ف  قاتفة   افلب ا ثصددا  اماىةفاتلأددر ا)ار جفاااهأةا(4جف لا ق ا)اايرضددااتج
بصددابااا تلأددر اال فلىالبتها اابفااةاطدد  البس  الب ا   ااالبخاصدد احابتريي للالبدفة  اااالسخرحا للا

ىةفاتلأددر االبفسب اا،اثيااكاةلاق تلا)ل(البتثلأدد ح اأسد اتجاق ت )ل(البجف ب  لب   عال ى ا
(ا قف لرهااى  البرتي اديجاافالبحثاايق)ا لبتها ا االسخرحا للالبدفة  تتاايفلاى ااصدددددفقاااا(0.05)

ا.لبةاط يج
 

 البدنية والمهارية الاختبارات باتث
فتدا اااا((Test – Re test  اتد ار ديقالسخرحدا ا ل ىداف ار د تدها حدالأددددددددددددددرخدفلااقدا البحداثداا

 ذبدكااااةداطدددددددددددددد يج(ا8ىدففم ا)اغددإج لىالبر ديقال  لابلاخرحدا للاى  البفيةد السلأددددددددددددددر لاى د البحداب
ي ا ىاف ار ديقالسخرحا للاب ت  البياة  اى  اااابلاخرحا لل،حاثرلأداباكفات البصدفقالبر ديقال  لا

 لبر ديقاااا  للاار ديقأ ا اديجالباا(3)حىا قاااا ا20/5/2022ي  البيلاياىالبت لفقاذللالبفية ا ذبكا
اا(ل ر .5)جف لاالبياة اي ضااذبك

 ( 5)جدول 
 للاختبارات معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني

 )قيد البحث(  والمهارية البدنية 
    (8)ن = 

الأداء  
 المهارى  

 دال  2.47 0.32 22.10 0.44 23.65 درجة  اختبار قياس دقة الضرب الساحق المستقيم

 دال  2.98 0.34 6.54 0.54 7.85 درجة  1الى مركز   2من مركز    القطري الضرب الساحق  

 دال  4.15 0.15 5.17 0.14 7.66 درجة  5الى مركز  2الضرب الساحق المستقيم من مركز  

 دال  3.25 0.22 6.54 0.65 8.10 درجة  5الى مركز   4الضرب الساحق القطرى من مركز  
 دال   2.18 0.47 5.74 0.7 7.24 درجة  1الى مركز  4الضرب الساحق المستقيم من مركز 

نــــــــــــــــــــــو  
 الاختبارات

 الاختبارات 
 

وحـــــــــــدة  
 القياس

مــعـــــامـــــل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 الارتباط

مســــــــتوي 
   ± س    ± س  الدلالة

الــمــتــغــيــرات 
 البدنية

 دال  0.950 0.69 14.15 0.58 14.10 عدد  الانبطاح المائل 
 دال  0.960 0.47 23.80 0.21 23.25 سم الوثب العمودي من الثبات 
 دال  0.980 0.32 5.44 0.14 5.35 متر رمى الكرة الطبية لأبعد مسافة

 دال  0.998 0.58 34.50 0.32 34.22 كجم قوة عضلات الظهر
 دال  0.950 0.41 40.55 0.74 40.25 كجم قوة عضلات الرجلين

مستوى الأداء  
المهارى لمهارة 

الضرب  
 الساحق 

 دال  0.941 0.32 28.25 0.32 28.10 درجة   اختبار قياس دقة الضرب الساحق العالي القطري 
 دال  0.950 0.11 22.39 0.14 22.30 درجة   اختبار قياس دقة الضرب الساحق المستقيم

 دال  0.910 0.69 7.80 0.74 7.55 درجة  1الى مركز   2من مركز    القطري الضرب الساحق  
 دال  0.958 0.34 7.50 1.36 7.11 درجة  5الى مركز  2الضرب الساحق المستقيم من مركز  
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  0.632( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *

اتر لأددددددد الاااديجذللافسب ا ثصدددددددا  ااااتفات ال رحا اااا ج فا(اا5يرضدددددددااتجالبجف لا ق ا)
 تلأدر اال فلىالبتها اابتها  البضد بالبلأداثقااابلاخرحا للالبدفة  لبياة االبر ديقاا  لا اللبر ديقاا

ثيااجاىلاق ت ا)ا (البتثلأد ح اأسد ا(اا0.05ىةفاتلأدر اا)قيفالبحثاااابفااةاطد  البس  الب ا   
)قيدفالبحثدا(،ا اؤكدفاذبدكاق  اتفداتد ااالسخرحدا للااامدذهااااتتداايدفلاى اايحدالاتجاق ترهداالبجدف ب د اا

(اتتداايدفلااا0.998 بااا0.910(بر ار ل ثدلاتدااديجديجالبر ديقال  لا لبر ديقالبيداة الاا لس رحدا
اى  اأجالسخرحا للالبتخرا  اذللاتفاتلالايحالاىاب  .

 البرنامج التدريبي المقترح 

 ( أسابيع۸) البرنامج:مدة 

ا(ا ثفللارف اد  5)ال لأد ى  :ىففالب ثفللاا*ا

ا(ا ثف ارف اد  40)احابد ةاتج:*ا جتاب اىففالب ثفللا

ا(اق۹۰)البرف اد  :* تجالب ثف ا

ا%۸۵ا:۷۵البرف احال:*البطف البتلأرخفت اف ا

البرف اد  :*اىففالبرت اةالاف الب ثف ا
ل ثتاىاادخلا ااارت اةالا(اا۸رطدددددت ا)اات فبالبس  الب ا   يلااا ثفللارف اد  األأدددددد ى  افلخ اااا-
ااا لث (اا4/90ااا40)
(اتجت ىالا۷(ارت اجات  ى اى اا)۲۹ ثفراجارف اديراجاألأددددددددددد ى  اف البتضددددددددددتا ارطددددددددددت ا)اا-

ا/ادف جا لث اديجالبتجت ىريج(.ا۲ااا۹۰دخلا ال ثتاىا)

 أسس وضع البرنامج التدريبي:

ار ا ضعالبد ةاتجا فتاابةلأح ات    اررىقا   ات البرف ابالبىر  ات رىعالبطف .ا-
)ةظا اااالبس  الب ا   ر ا ضددددددددددعارت اةالالبد ةاتجا فتاابةظا ا ةرا الب اق البتةالأددددددددددباب ااضدددددددددد اااا-

اثات البلاسر ك(.

اىية البحثا.البلاىديجر ا ضعارت اةالالبد ةاتجا فتاابتف للاا-

ابد ةاتجالبرف اد احت لىا اىت البتجت ىالالبفض   البترتاد  .ر ار ريبارت اةالالا-ا

 دال  0.964 0.15 7.65 0.65 7.21 درجة  5الى مركز   4الضرب الساحق القطرى من مركز  
 دال   0.925 0.58 7.58 0.87 7.25 درجة  1الى مركز  4الضرب الساحق المستقيم من مركز 
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ا.لبتها للالبتخر ى اف البس  الب ا    لأرخف ا تجاأفلىاتتاد اب تجاأفلىاا-ا

 بملعب الكرة الطائرة نموذج الوحدة التدريبية  
ف االبج  ا-باق(ا.ااااااااااااااااااا5لبج  ا)ا-أااااااااااااااااق(ا:ا10)الإثتاىاا-

اق(.اا5لسرجامالال   ف ا)
اق(ااا75رت اةالالبس   افلا)ا-

 تجاالبطف االبرت ادددددددددددددددددددددجا
البرس ل 

لب لث اديجااالبتجت ىال
البتجت ىال

لبذ لىاجاىاب ااتلأكالبثد احابسىيجا.(ااا)ج   ا  سافرثاا.ا-1
ارحافلاية البذ لىيجابرلأ قالبثد .ا

اقاا1,ا30ا4اااا30ا%ا85

) ق  اى  البيفيجا.الى  اصةف قا.ا(البففعاحابيفيجااا-2
لب ج يجاي الب يباب صف فالى  البصةف قاااب هد  اى  

افابهد  اب  يبا لب ق  اى  البيفيجالى  البصةف ق.ا

اا4اااا30ا%ا85

ا4اااا30ا%ا85ا)لبرف قا.( فعالب ج يجاأتاتااىاب ااب ت البسىيجاحابتفتيجا.ا-3
ا4اااا30ا%ا85البذ لىيجاي اتفمتاابلا رسا الى  البفا ض اا)لبرف قا.(ية ا-4
)لبرف قاحابلأاقيجالى  اىا ض البر  لجا.(اية البجذمااا-5

اأتاتاا.
ا4اااا40ا%ا85

ا4اااا30ا%ا85ا)الةح احاى  اصةف قالبجذماخا  البصةف قا.(ارت  اا-6
)لةح احاى  اصةف قالب ج يجاخا  البصةف قا.(ا فعااا-7

الب ج يجاىاب ااخ ىااا
ا4اااا30ا%ا85

ا4اااا30ا%ا85ا)ل رسا .(اية البذ لىيجااا-8
)لس رسا الب ل  افرثاا.(ا فعالبجذماتعاض الب ج يجااا-9

اب  ق  اى  البيفيجاا
ا4اااا40ا%ا85

لبسىيجاا)لبرف ق(ا فعالب ج يجاأتاتااىاب اافرثااب ت ااا-10
احابتفتيجا

ا4اااا40ا%ا85

ى ااا) ق  ا.البذ لىاجاىاب اا.ا(لبرت  اب ضعالبسىيجااا-11
االس  

ا4اااا30ا%ا85

) ق  اى  البيفيجا(البرت  اب ضعالب ج يجاى  اااا-12
ال   اب  ق  ا

ا4اااا40ا%ا85

ى ااا)ا ق  ا.البذ لىاجاىاب اا.(البرت  اب ضعالبسىيجااا-13
ا لب  اث لالبتث  الب  ب اةص ابىهاالس  

ا4اااا30ا%ا85

ى ااا) ق  ا.البذ لىاجاىاب اا.(البرت  اب ضعالبسىيجااا-14
ا لب  اث لالبتث  الب  ب ابىهاكات  .اال   ا

ا4اااا30ا%ا85
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 الخطوات التنفيذية للبحث 

 :البحثتنفيذ  خطوات ةالقبلي  اتالقياس إجراء -

 القبلية:  القياسات
 تلأدددددددر اال فلىالبتها اابفااةاطددددددد  البس  الب ا   االبدفة  اا ج لىالبت الأدددددددالالبتد   ابلاخرحا للاااا-

ا-ي  :اى ااىية البحثاا ذبكادةاف ادةهاالب ااض اكتاا

ا .27/5/2022*اق ا اتففسلالبةت ا ذبكاي  ا

ا .28/5/2022*اق ا اتلأر االبتريي للالبدفة  ا ذبكاي  ا

ا .29/5/2022لبتها اا ذبكاي  ا*اق ا اتلأر اال فلىا

 البرنامج: تطبيق
ثيااللأدددددددددري قااا ا24/7/2022 ا باا1/6/2022ي  ااالبس   افيلادفىارةىيذاد ةاتجارف احالااا-

أ ا ااااا(ا ثفللارف اد  األأد ى ا5(ا ثف ارف اد  اد لقعا)40(األأاد عا ارس جاتجا)8رةىيذالبد ةاتجا)
 تجاك األأد م.البخت  (ا-ل   فاىا-لبيلاياىا–لسثفاا-)لبلأدلا

 البعدية:  القياسات
-ا26 ج لىالبت الأدددددددالالبحفف  احففالسةرهاىاتحاطددددددد  اتجار ديقالبرج   ال لأدددددددالأددددددد  ا ذبكاي  اااا-
ا  ةى ارلأ لأ البت الأالالبتد   .ا 27/7/2022

  الإحصائية:المعاملات 
اف اللأددددددرخفتلاالبر لسلأددددددرتا للاب تريي للا)قيفالبحثا(ااف ر اجتعالبد اةالا رلأددددددجي هااا

البراب  :ل لأابيبالإثصا   ااى ا قفالطرت لالبتفابجالالإثصا   االبف للأ ،مذها

ا االبثلأاد .لبتر لأطاا-

اااااااالبتف ا  .السةث ل ا-

ا ا         ااااااااااااااااااااااااااالب لأ ط.ا-

اااااااااااااااااااااااااااالإبر لى.تفات اا-

اااااااااااالبرثلأج.ةلأح اا-

افسب البى  قا خرحا "ل"ا.ا-

اتفات الإ رحا ا.ا-
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 عرض ومناقشة النتائج

 أولا: عرض النتائج 
ا(6جف لا)

ف اىية البحثاااب ةاط يجا لبحفف  البتد   البت الأالااتر لأ الااديج ةلأبالبرثلأجافسب البى  قا"
اااااااااااااااااةاط  البس  الب ا   "البتريي للالبدفة  ابفاالخرحا للا

 24ن=      
وحـــــــــدة   الاختبارات

 القياس
بـيـن  القياس البعدي   القياس القبلي الـفـرق 

 المتوسطين
نســـــــــــــبـــــة 

 التحسن
مســـتوى   قيمة)ت( 

 ±  س ±  س الدلالة

 دال  3.98 %20.79 2.97 0.25 17.25 0.85 14.28 عدد  الانبطاح المائل  
 دال  3.45 %19.21 4.44 0.21 27.65 0.63 23.21 سم  الوثب العمودي من الثبات  

 دال  3.69 %13.17 0.71 0.58 6.10 0.63 5.39 متر رمى الكرة الطبية لأبعد مسافة

 دال  3.45 %20.88 7.14 0.63 41.32 0.32 34.18 كجم  قوة عضلات الظهر

 دال  3.45 %18.54 7.54 0.87 48.20 0.52 40.66 كجم  قوة عضلات الرجلين

ا1.895=ااا(0.05)اافسب ااق ت ا"ل"البجف ب  اىةفاتلأر اا
ا لبحفف  اا لبتد  ااتر لأددد الالبت الأدددالا(ا ج فاف  قافلب ا ثصدددا  اماديجاا6يرضدددااتجاجف لا)

ثيددااجدداىلاق تدد ا)ل(اااالبحفددف بصددددددددددددددداباالبت ددا اااالبتريي للالبدددفة دد االخرحددا للاف اااابفيةدد البحثدداا
ا.(0.05)لبفسب اىةفاتلأر ااالبجف ب  اق ترهاتجااأسد لبتثلأ ح ا

ا(7جف لا)
ف اىية البحثاااب ةاط يجا لبحفف  البتد   البت الأالااتر لأ الااديج ةلأبالبرثلأجافسب البى  قا"

اااااااااااااااااةاط  البس  الب ا   "ابفاالبتها ا لبتريي للاالخرحا للا
 24ن=      

ا1.895=ااا(0.05)اافسب ااق ت ا"ل"البجف ب  اىةفاتلأر اا
ا لبحفف  اا لبتد  ااتر لأددد الالبت الأدددالا(ا ج فاف  قافلب ا ثصدددا  اماديجاا7يرضدددااتجاجف لا)

ثيااجاىلاق ت االبحفف بصددددددداباالبت ا اا لبتها ا البتها ا لبتريي للاااالخرحا للاف اابفية البحثاا
ا.(0.05)لبفسب اىةفاتلأر ااالبجف ب  اق ترهاتجااأسد )ل(البتثلأ ح ا

وحـــــــدة   الاختبارات 
 القياس

بـيـن  البعديالقياس  القياس القبلي  الـفـرق 
 المتوسطين

ــبـــــة   نســــــــ
 التحسن

مستوى   قيمة)ت( 
 ±  س ±  س الدلالة

 دال  3.52 %18.61 5.21 0.15 33.20 0.47 27.99 درجة  اختبار قياس دقة الضرب الساحق العالي القطري 

 دال  3.154 %15.03 3.35 0.53 25.63 0.85 22.28 درجة  قياس دقة الضرب الساحق المستقيماختبار 

 دال  3.87 %34.69 3.31 0.57 10.52 1.65 7.21 درجة   اختبار قياس دقة الضرب الساحق المستقيم

 دال  3.64 %31.65 3.02 0.32 9.54 1.28 6.52 درجة  1الى مركز   2من مركز    القطري الضرب الساحق  

 دال  3.58 %25.63 2.74 0.17 10.69 1.33 7.95 درجة  5الى مركز  2الضرب الساحق المستقيم من مركز  
 دال  3.45 %37.60 4.02 0.58 10.69 1.28 6.67 درجة  5الى مركز   4الضرب الساحق القطرى من مركز  
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 مناقشة النتائج 
ف  قافلب ا ثصدا  اماديجاتر لأد الالبت الأدالالبتد   ا لبحفف  ا(ا ج فا6يرضدااتجاجف لا)

بفيةدد البحثددااف الخرحددا للالبتريي للالبدددفة دد ابصددددددددددددددداباالبت ددا البحفددف اثيددااجدداىلاق تدد ا)ل(اا
ر كالبةريج البااا ا جعالبحاثاااا(0.05لبتثلأدددد ح اأسد اتجاق ترهاالبجف ب  اىةفاتلأددددر االبفسب ا)

بحثداا لبر الثر لاى االة ماتخر ىد اتجالبردف احدالالبر اللأددددددددددددددرخدفل اردف احدالالبس   افيدلاقيدفال
ذبددكا باا د فدد البرددف احددالااالأددددددددددددددجاف البتددف للالبدددفة دد اقيددفالبحثدداا ا جعالبحدداثددااأفلالباارث

لبت ض ى افلخ البد ةاتجالبرف اد ا   ات ارةظ تهااثياارة ىلاتااديجارف احالاب تف للالبث ك  ا
رثلأدددددديجالبتف  البفضدددددد   ا ج لىالبجلأدددددد البتخر ى اتجاخلالااالبترحاية ا لبت رح اح  ات ارراحف  ارر ا

 رثلأديجاثاب ار ففا صد لالإطدا للالبفصدد  اااضد  تةالأدح اتجالبرسي البفصدد البفاتتافي ر في اا
ا.ااب فضلالالبفات  

ا

اأىرتفا(اFitااCrossأجاد ةاتجا)لبس   افلاا فاامذلالبصدددددددددففار كفاةرا جار كالبف للأددددددددد 
ــكوبر  كلااتجااى ااتتدا تد ا  جالبجلأدددددددددددددد اف اكدافد البردف احدالا مدذلايرىقاتعاتدااأطددددددددددددددا ا ب ده اســـــــ

Escobar   (2016( )12م ) بيـل فورانBellar (2015۱۰( )م،)لبس   ا)ا  فدفاألأدددددددددددددد  باا
(اأثفال لأدددابيبالبتلأدددرثفي البر ارثاس اتي ار كال لأدددابيبالأدددابى البذك ،ا ى ااFitااCrossفلا

لبرثلأددددددجالبثافااف اتريي للالبتف  البفضدددددد   ا)لبتف  البفضدددددد   اب ذ لىيج،اااار جعاالبحاثي ذبكافإجاا
 لبتف  البفضددددددد   ابفضدددددددلالالبح ج،ا لبتف  البفضددددددد   ال فت  اب  ج يج،ا لبتف  البفضددددددد   الب ألأددددددد  اا

اا(البتلأرخف اف البحثا.FitاCrossب  ج يج(ا ب اد ةاتجا)لبس   افلا

(اتجاأجار لف ار كا13(ا)۲۰۰۰)ااFisher  فريشــــر "كتاايرىقاأ ضددددددااتعاتااأطددددددا الب هاا
لبتف للابف البلاىبا لأدددددددددام ادف ج اكدي  اف ارثلأددددددددديجاتلأدددددددددر  اأفلىالبتها للالبث ك  ،ا أجاتاا

ا. لأاىفاى اار  ا ماام اد لتجالإىفلفالبدفة البر ارةت البت  اف البفضلالالبترحاية احابجلأ 

أجاةددارجالبت  ا ددثر اتجاااا(اتج۱۰(ا) 2015)ااBellarاا مددذلاتدداا طددددددددددددددي ا ب ددهاديدد اف  لجا
لأدددددددددددددد لىاتجاخلالالبردف ادبالبدفل   ،اأ اللأددددددددددددددرخدفل اأجه  اااحدثة لىهداللأددددددددددددددرخدفل اردف احدالالبتتدا تد اا

ل ي  كيةددار ددك،اأ البرددف احددالالبر ارفرتددفاى ااتتددا تدد البثحددالالبت ددا دد ،اأ اللأددددددددددددددرخددفل ال   لجاا
أ ارددف احددالال يتددالاالإضددددددددددددددداف دد ،اأ البرددف احددالالبد ي تر ادد اكدداب يددبالبفتيقا لب يددبالإ رددفلف ،اا

اكتتا ت .

تر لأددد الا(ا ج فاف  قافلب ا ثصدددا  اماديجاا7يرضدددااتجاجف لا)(ا8يرضدددااتجاجف لا)و
بصدددددداباالبت ا ااا لبتها ا االبتريي للالبتها ا االخرحا للاف اابفية البحثااا لبحفف  اا لبتد  البت الأددددددالا
اا(0.05)ىةفاتلأددددر االبفسب االبجف ب  ااق ترهاتجاااأسد ثيااجاىلاق ت ا)ل(البتثلأدددد ح البحفف ا
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 ا جعاذبددكا باارددف احددالاتجت ىدد البر لفقا لبت  ا لبر ل جالبت ضدددددددددددددد ىدد افلخدد البد ةدداتجالبرددف اد اا
   ات ارةظ تهاا رراحعاأفل هاا فقالبر ريبالبتثففابذبك،ا ضدددددداف ا باارة مالبتجت ىالالبفضدددددد   اا

(اا14()ا 2003)ااFisherااف ط ب هاري ف  االبر ارطر كاف ار كالبث كال،ا مذلايرىقاتعاتااأطا ا 
اتجاأجالبفلاق البر ار  طاديجالبتف للالبدفة  .
(اتجاأجا28() 2016)ااall et  Katelyn  كارتيون  مذلايرىقاتعاتااأطددددددا الب هاك اتجاا

الب  ى لبرف ابالبتةظ اأ البر ريبا لبرراحعالبصدددث ااب فضدددلالالبتلأدددرهفف ابهارثيي اففالاى ااة ماا
لبفضد   ا تلأداث البتت عالبف ضد ابهااثيااي افاتجاتر لأدطالبتلأداث البف ضد  احابةلأدح ابمب ا ا

ف اآجا لثف،اكتاايؤكفااا لسلأددددددر اب االسةتحا اح  اتهات ث ظ ا ضدددددداف ا باارثلأدددددديجاقف رهااى ااا
(اى ااأجارف احالالبت  البفضدددددد   البتر ل ة اذللالبطددددددف ا19(ا) 2017'ا)ااNicholas ااةاطددددددة ل

لبسدي  ارؤي اف ال ابهالبفضددددلالالبترتاد  ا حابراب ارلأدددداىفاف ارثلأدددديجالإ اب البفضدددد   اف اكلاا
ا رجام البث ك .

 لبىفاب   تج به كاج (Cross Fit)  فلا لبس    (ألأدد  با للأددرخفل  أج يرضددا لأدددق تتا
 ترىا ر  دةلأددددبا لبس  الب ا    لابةاطدددد ا لبخاصدددد  لبث ك   لبتف للا تلأددددر  ا رثلأدددديج  با يؤف  تا

(ا ألأدددددددددددددد  بار ريدهدداا  د فدد ااCrossااFit ا جعاذبددكا بااأجارددف احددالا)لبس   افيددلاا ر ل ثددلا
لبرف احالالبت ضدددددد ى اف اتجت ىالافلخ البد ةاتجالبرف اد البتلأددددددرخف اأفلااارةظ تهاادإلأددددددرخفل 

 جفي احابذك اأجارثلأددددديجاااالبس  الب ا   اادةاطددددد الا باارثلأددددديجا ر  ا البتف للالبث ك  البخاصددددد اا
ا.لبس  الب ا   ف االبتها اار كالبتف للاأف ا ب ارثلأيجاتلأر  ال فلىا

 الاستنتاجات 
دةاطدددد  ااأفلارف احالالبس   افيلالباارثلأددددجاف اتلأددددر ااحف البتريي للالبدفة  البخاصدددد اا-1

الب ا   .البس  
اادةاطدد  لبخاصدد ااالبتها ا رف احالالبس   افيلالباارثلأددجاف اتلأددر ااحف البتريي للاااأفلا-2

ا.لبس  الب ا   

 التوصيات:
ااف ارثلأديج(الب ل فاحترجالبحثااCrossااFit)لبس   افلاحثلأد  باالبد ةاتجالبرف اد ااااللأدرخفل -1

البتف للالبث ك  البخاص ا لبفات .ا

ف للأددددالاأخ  اب تتا ة اديجاأفضدددد   ال لأددددابيبالبرف اد  ال خ اا ألأدددد  با)لبس   افلااا ج لى-2
FitااCross ارثلأيجالبتف للالبث ك  .ا(اف
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ااFit   افلاف  للاصدددددددددت اب تف  يجاإتفلفم احابتفا  ا لبتف  تالاث لاألأددددددددد  با)لبسااىتفا-3
Crossتجاتتي لرها رثلأددديجاااابلالأدددرىاف مذلال لأددد  باديجالبتف  يجااااللأدددرخفل (ادهف اةطددد ا

ابلاىديج.لبتلأر  الب ااض ا
(ااCrossاFitلبةاطددددد يجادإلأدددددرخفل األأددددد  با)لبس   افلااااى ادإج لىاف للأدددددالاأخ  ااالإمرتا -4

ا.ى اارثيي هاى االبلاىديجاف ات ث  اتااقد البد  غا تااحففمااب رف  
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