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 تأثير تدريبات الكروض فًت علِ بعض مخرجات الكدرَ والتردد الهفشٌ ومشتىٍ أداْ 

 المهارات الهجى مًُ في الكرَ الطآرَ

 

 /أميرَ عبد الحمًد طىقٌ عبد العزيز مرسٌكتىرهد

 أستاذ مشاعد بكشم التدريب الرياضٌ وعلىم الحركُ

 كلًُ التربًُ الرياضًُ للبهات 

 جامعُ الإسكهدريُ

 ُ مصر العربًُ.جمهىري

 :كدمُ ومظكلُ البثحالم

ٙغ١ِٛخ رز١ّض ثٗ ِٓ رٕٛع ِٙبسارٙب اٌأُ٘ الأٌؼبة اٌغّبػ١خ ٌّب ٚاؽذح ِٓ س٠بػخ اٌىشح اٌـبئشح  رؼزجش

أرغغ ٔـبق أزشبس اٌٍؼجخ ١ٌشًّ ثلادا ػذ٠ذح فٟ ع١ّغ ٚؽ١ش رـٛسد ٌؼجخ اٌىشح اٌـبئشح رـٛساً وج١شا  ذفبػ١خ ،اٌٚ

ش اٌزٞ أدٜ إٌٝ رـٛس شىً الأداء اٌّٙبسٜ ٚوزا ؿشق اٌٍؼت ٚاٌزٟ لا صاٌذ رخؼغ إٌٝ اٌّض٠ذ ِٓ الأِ ،أٔؾبء اٌؼبٌُ

اٌؼ١ٍّخ جؾٛس ٌٍ وبْ ٔزبعبْ ٘زا اٌزمذَ ٌُ ٠ىٓ ١ٌٚذ اٌظذفخ ثً ، ٚأ ٚثبد إٌشبؽ اٌؾشوٟ أوضش رؼم١ذا ،اٌزـٛس 

 ٚرغذ٠ذ٘ب ٙبِفشدار رـ٠ٛشثغ١خ اٌىشح اٌـبئشح  ثٍؼجخ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّزخظظ١ٓ ٚاٌّٙز١ّٓثٙب لبَ  اٌزٝ ىج١شحاٌغٙٛد اٌٚ

ػٓ الاعزفبدح ِٓ  فؼلاِٙبسارٙب الأعبع١خ ٚ ِغ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ولا ِٓ ِجبدئٙب ٙب اٌؾشو١خخظبئظ رؾغ١ِٓٓ خلاي 

اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ  ؿشقخلاي رـج١ك  سفغ ِغزٜٛ الأداء اٌفٕٟ ٚاٌخــٟ ٍِٓؼًّ ػٍٝ ع١ّغ اٌزـج١مبد ا١ٌّذا١ٔخ ٌ

 .اٌزذس٠ت ٚاٌّجبس٠بد أصٕبءزـ٠ٛش عٛأت اٌؾبٌخ اٌزذس٠ج١خ ٌٍٛطٛي ٌٍّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ٌغٍغً ثشىً ػٍّٟ ِز

(28 :9 ،10) 

اٌىشح لاػجخ اٌٙبِخ اٌزٟ ٠شرىض ػ١ٍٙب ٔغبػ  ٟ٘ اٌمبػذح الأعبع١خ ٚاٌخبطخ اٌؼبِخ اٌجذ١ٔخٚرؼزجش اٌمذساد 

فٕغبػ اٌلاػجخ ٌٍٛطٛي ، ٘ب ػٍٝ رؾم١ك اٌزفٛق ٚثّب ٠غبػذِٙبَ ِٙبس٠خ ٚخــ١خ  فٝ أرّبَ ِب رىٍف ثٗ ِٓاٌـبئشح 

أٚ اٌظذ ، ٚاٌمذسح  اٌٙغ١ِٛخاٌٟ اٌىشاد فٟ اٌّىبْ ٚاٌٛلذ إٌّبعت ، ٚاٌزّىٓ ِٓ اٌٛصت لأػٍٟ لأداء اٌؼشثبد 

ٚ  اٌؼب١ٌخرىْٛ ٌذ٠ٙب اٌمٛح ٚاٌغشػخ  إْػٍٝ رىشاس الأداء اٌّٙبسٜ ثفبػ١ٍخ ٌفزشاد ص١ِٕخ ؿ٠ٍٛخ ، ِب ٠زـٍت ِٕٙب 

ح ػٍٟ اٌزؾًّ اٌٙٛائٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ ٌّمبثٍخ ع١ّغ ِزـٍجبد الأداء ِٓ رؾشوبد اٚ ػشثبد عش٠ؼخ ثمذس ػبٌٟ ِٓ اٌمذس

فؼذَ   فبٌؼلالخ ث١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِٚزـٍجبد الأداء اٌفٕٝ ٌٍؼجخ اٌىشح اٌـبئشح ٟ٘ ػلالخ ٚصم١ٗ الاسرجبؽ، اٌفبػ١ٍخ

اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ )١ٌبلخ ٘ٛائ١خ( ٚالأزمبي اٌغش٠غ ٌلاػجٗ ِٓ  اسرجبؽ اٌٍؼجخ ثضِٓ ِؼ١ٓ ٠زـٍت رٛافش ِىْٛ اٌزؾًّ

اٌذفبع اٌٟ اٌٙغَٛ ؿٛاي اٌٍؼت ٠زـٍت رٛافش ِىٛٔبد اٌغشػخ اٌؾشو١خ ٚالأزمب١ٌخ ٚعشػخ سد اٌفؼً ) ١ٌبلخ 

 .لا٘ٛائ١خ(

 (1 :119) (6 :22) 

ىً ٔٛع ِٓ ٌ الاداء  ِزـٍجبد خزٍف) اٌمٛح ـ اٌغشػخ ـ اٌزؾًّ( رجؼب لأ خ ث١ٓ وً ِٓ اٌؼلالٚرخزٍف ؿج١ؼ١خ 

الأوضش ١ّٕ٘خ ػٍٟ اٌش٠بػخ  خ اٌجذ١ٔخٟ٘ اٌظفرىْٛ ٕٙبن دائّب أؽذٞ ٘زٖ اٌظفبد اٌضلاصخ فاٌش٠بػخ ، الاٌؼبة أٔٛاع 

فّضلا فٟ اٌؼذٚ ٠ىْٛ ا١ٌّّٙٓ اٌؾشوٟ ٘ٛ طفخ     Dominant Motorاٌزخظظ١خ ٠ٚـٍك ػ١ٍٙب ا١ٌّّٙٓ اٌؾشوٟ 

٠ىْٛ فٟ ِذٞ الأ٠ٌٛٚخ أٚ الأ١ّ٘خ ٌىً  فبلاخزلافػٓ اٌظفز١ٓ ا٢خشر١ٓ ،  الاعزغٕبء اٌغشػخ ، ٌٚىٓ ٘زا لا ٠ؼٕٟ

ّؼظُ اٌش٠بػبد رزـٍت اٌٛطٛي إٌٟ لّخ الأداء اٌش٠بػٟ فٟ طفز١ٓ ػٍٟ ف،  الأخشٜطفخ ٚأفؼ١ٍزٙب ػٓ اٌظفخ 

 ( 595 :16الألً. )

ٌؼجخ اٌىشح اٌـبئشح ؽ١ش رّضً اٌمذسح ٚرؼذ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ اٌشو١ضح الأعبع١خ فٝ ٔغبػ الأداء اٌّٙبسٜ فٝ 

رزأصش ٚرؤصش فٟ ع١ّغ اٌمذساد اٌزٝ أؽذ أُ٘ اٌّزـٍجبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثٍؼجخ اٌىشح اٌـبئشح  ثّخزٍف أشىبٌٙب اٌؼؼ١ٍخ

ٚاٌزٝ ٠غت أْ رؤخز فٝ ػ١ٓ الأػزجبس ػٕذ اٌؼًّ ػٍٝ ر١ّٕزٙب ٚرـ٠ٛش٘ب وبٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌزؾًّ  الأخشٜاٌجذ١ٔخ 

اٌٛؿ١ذ ثٙزٖ  لاسرجبؿٙبٚرٌه  اٌّشعٛحثّؼضي ػٓ ٘زٖ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ ٌٓ ٠أرٟ ثبٌٕزبئظ وظفخ ثذ١ٔخ مذسح زـ٠ٛش اٌف

ٌؼٕظش  خاٌلاػج داٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ ، ٚاٌزٟ لا ٠ّىٓ اٌٛطٛي اٌٟ ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ فٟ إٔغبص ٘زٖ اٌؼٕبطش ارا افزمذ

داء اٌفٕٟ ارا رُ رـ٠ٛش٘ب ٚفمب ٌـج١ؼخ إٌشبؽ اٌزخظظٟ اٌمذسح ثأٔٛاػٗ اٌّخزٍفخ ، ٌٚزٌه فبٌمذسح رؤدٞ اٌٟ رؾغٓ الأ

( .19: 309، 310، 315، 316  ) 

ِٓ أُ٘  ٚ٘ٛ Power Enduranceِىْٛ ثذٟٔ ٠ـٍك ػ١ٍٗ رؾًّ اٌمذسح  ٚ فٟ ثذا٠خ الأٌف١خ اٌغذ٠ذح ظٙش

اس٘ب ٌفزشاد ؿ٠ٍٛخ ٔغج١ب أٔٛاع ِخشعبد اٌمذسح ٚاٌزٞ ٠زـٍت فٟ أدائٗ اٌشذح اٌؼب١ٌخ ٚاٌغشػخ اٌىج١شح ٚاٌزٟ ٠زُ رىش

 اٌؼؼ١ٍخ،زؾًّ اٌمذسح ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌؾذ٠ضخ ٚاٌزٟ رشرجؾ ثّٛػٛع اٌمذسح ف اٌىفبءح،دْٚ ؽذٚس ٔمض فٟ 

رؾًّ اٌمذسح ،  (اٌزؾًّـ اٌغشػخ ـ  )اٌمٛحؽ١ش ٠ؼىظ ٘زا اٌّفَٙٛ ِذٞ اٌؼلالخ ث١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌؾ٠ٛ١خ اٌضلاصخ 

لذسح اٌلاػت  ػٍٝؽ١ش رؼزّذ  ِؼب،إٌبرغخ ػٓ ِضط ٘زٖ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌغبثك روش٘ب ٘ٛ أؽذ اٌّخشعبد اٌٙبِخ 
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رؾًّ اٌمذسح وّىْٛ ثذٟٔ ثشىً ٚاػؼ فٟ  ِّىٕخ ، ٚرظٙش أ١ّ٘زٗفٟ ر١ٌٛذ أمجبػبد ػؼ١ٍخ أفغبس٠خ لأؿٛي فزشح 

 رؾغ١ٓ اٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رؾزبط ٌفزشاد ص١ِٕخ ؿ٠ًٛ. 

 (8 :70) (13: 72، 73( )7: 36( )24 :129)  

 ثبٌغشػخ(اٌمٛح ا١ٌّّضح  )رؾًّ اٌمذسح اعُرؾًّ  ثؼغ اٌجبؽض١ٓ ٚاٌّزخظظ١ٓ ػٍٝ ِظـٍؼ أؿٍكذ ٚل

ِمبِٚخ اٌزؼت اٌزٞ ٠ظبؽت رٕف١ز الأؽّبي  ٝلذسح اٌلاػت ػٍ ٚرُ رؼش٠فٗ ثىٛٔٗ اٌذ٠ٕب١ِىٟ(اٌلا٘ٛائٟ  )اٌزؾًّأٚ

غٛد خلاٌٙب الاػزّبد ػٍٟ ػ١ٍّبد إؿلاق اٌـبلخ اٌلا٘ٛائ١خ ٚاٌزٟ ٠ اٌمظٜٛ ؽزٝ اٌمظٜٛراد اٌشذح الألً ِٓ 

 (129 :24ٌلأداء. )ٚرؾًّ الأداء اٌؼؼٍٟ اٌغش٠غ اٌزٞ ٠ؼزّذ ػٍٟ إٌظبَ اٌفٛعفبرٟ ٚاٌلاوز١ىٟ فٟ رٛف١ش ؿبلخ 

عذ٠ذح  أعب١ٌتاٌّزضا٠ذ ثبٌجؾش ػٓ  ٚالا٘زّب٠َؼزجش اٌزـٛس اٌىج١ش اٌزٞ ؽذس فٟ ؿشق اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ 

 اٌغٛأت اٌّغبّ٘خ فٝالأعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ اٌزخـ١ؾ ٚٚػغ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ِٓ أُ٘  ػٍٝ الاػزّبدزذس٠ت ِغ فٟ اٌ

اٌزذس٠جخ  الإعزشار١غ١بد لاخز١بس ٖرفى١ش رٛع١ٗاٌّذسة ػٍٝ  وبْ لاصاِبٌٚزٌه  اٌّشعٛح، اٌش٠بػ١خرؾم١ك اٌّغز٠ٛبد 

  (269 :13غ١خ ٚاٌّٙبس٠خ. )اٌجذ١ٔخ ٚإٌفع١ّغ إٌٛاؽٟ  فٟ اٌلاػجبدلإػذاد  اٌشبٍِخ

فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح شٙذ اٌؼبٌُ صٛسح عذ٠ذح فٟ طبلاد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ؽٛي رذس٠جبد رغّٝ )اٌىشٚط فذ ف

Cross Fit )ٟلبَ ثبثزىبس٘ب لاػت اٌغّجبص الأِش٠ىٟ عش٠ظ علاعّبْ  ٚاٌزGreg Glassman  ٖٚلذ أصجزذ ٘ز

ٌزذس٠ت اٌجذٟٔ اٌزٞ ٠غّغ ِب ث١ٓ اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌزذس٠جبد أٔٙب ٚع١ٍخ فؼبٌخ ثشىً وج١ش فٟ ا

 (51: 38( )4: 44ٚرٌه ثشىً ِزذاخً ِٕٚظُ. )

ػٍٝ رذس٠جبد اٌمٛح ػب١ٌخ اٌىضبفخ ثبعزخذاَ ِفبطً ِزٕٛػخ  CrossFitٚرغزٕذ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ 

ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚرى٠ٛٓ اٌغغُ  ٠ٓ اٌٙٛائ١خ اٌمظٜٛرؾغ١ٓ اٌزّبس فٟاٌؾشوبد ِّب ٠غؼٍٙب ٌٙب الأصش اٌّجبشش  ِٚزؼذدح

ألً ٚلذ ِّىٓ ٚرٌه ثغجت رشو١ض٘ب ػٍٝ اٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ ٚاعؼخ إٌـبق اٌزٟ رزُ ثىضبفخ ػب١ٌخ ٚاٌزضاِٙب  فٟ

  (45) (3159: 43)ثبٌش١ٌّٛخ. 

ػب١ٌخ ٚفٟ ث١ئخ ػٍٝ اٌؾشوبد اٌف١ٕخ اٌّزٕٛػخ اٌزٟ رّبسط ثشذح  CrossFitرذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ  ٚرؼزّذ

عّبػ١خ ٘ذفٙب ِغبػذح اٌّزذسث١ٓ ٌزؾم١ك ِغزٜٛ أػٍٝ ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٓ أعً إػذادُ٘ ٌّٛاعٙخ ِزـٍجبد الأؽّبي 

 (17: 35) .اٌضائذح فٟ س٠بػبرُٙ اٌزخظظ١خ

 فٟإٌٝ رؾغ١ٓ اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ ٚرؼض٠ض اٌىفبءح اٌظؾ١خ ٌّّبسع١ٙب  CrossFit ثشاِظ اٌىشٚط ف١ذ ٚرٙذف

ٚالأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ ٚاٌغٙبص اٌزٕفغٟ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ ، اٌمٛح ، اٌّشٚٔخ  ٚ٘ٝ: اٌمٍتح ِغبلاد ِشرجـخ ثب١ٌٍبلخ ػشش

، اٌمٛح، اٌغشػخ ، اٌزٕغ١ك ٚخفخ اٌؾشوخ ٚاٌزٛاصْ ٚاٌذلخ، ؽ١ش ٠زُ ف١ٙب رذس٠ت اٌش٠بػ١١ٓ ٌٍزغٍت ػٍٝ اٌزؾذ٠بد 

أصمبي ِٚمبِٚبد  ثبعزخذاَس٠جبد اٌّخزٍفخ عٛاء ثٛصْ اٌغغُ أٚ اٌزذ فٟاٌغغذ٠خ اٌّٛعٛدح ثزٍه اٌجشاِظ ٚاٌّزّضٍخ 

 (4: 36( )20 :29) ِخزٍفخ.

ِغ اٌظشٚف اٌزٟ رؾذس فٟ  اٌلاػتؿج١ؼخ اٌؼًّ فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ أْ ٠زألٍُ  ٚٔظشا ٌّب رزـٍجٗ

ؿج١ؼ١خ  خ، لأْاٌظؼج٠ؼزّذ ػٍٝ ِب ٠زظف ثٗ ِٓ عّبد ٔفغ١خ رؤٍ٘ٗ ٌّٛاعٗ اٌزغ١شاد ٚاٌظشٚف  اٌّجبس٠بد، ٚ٘زا

إٌٟ دٚس اٌخجشح اٌزٟ رغبػذ فٟ رم٠ٛخ  إٌّبفغبد، ثئػبفخاٌمشاس ٚخبطخ أصٕبء  ارخبرعشػخ فٟ  إٌٝإٌّبفغخ رؾزبط 

ٌلإػذاد إٌفغٟ ثبٌٕغجخ ٌلاػجٟ اٌىشح ، فىبْ  ٚإوغبثٗ اٌضمخ ثبٌٕفظ ٌّٛاعٙخ ػغٛؽ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغبد شخظ١زٗ

٠ذ ِٓ اٌغٛأت إٌفغ١خ عٛاء وبٔذ ِزؼٍمخ ثـج١ؼخ اٌٍؼجخ أٚ اٌلاػت ٠ّٚضً أ١ّ٘خ ثبٌغٗ ؽ١ش ٠زؼّٓ ٌٍؼذاٌـبئشح 

 (219:  23) الأػذاد إٌفغِٝؼّْٛ ٔغبػ الارغب١٘ٓ ث١ٓ اٌزىبًِ دسعخ 

ؽبٌخ ٚطف١خ ٔفغ١خ راد اؽذ ِؼٛلبد ٔغبػ الأداء اٌّٙبسٜ فٝ ٌؼجخ اٌىشح اٌـبئشح فٙٛ اٌزشدد إٌفغٟ ٠ٚؼزجش

ثظٛسح ػبِخ ٠ٚضداد فٝ أصشٖ خلاي الأٚلبد اٌؾبعّخ فٝ اء اٌّٙبسٞ ٚاٌخــٟ الأدٔغبػ رأص١ش ِجبشش ػٍٝ 

اٌّجبس٠بد فٙٛ أؽذ اٌؼٛاًِ راد فٟ رؾم١ك اٌّغزٛٞ اٌّـٍٛة خلاي ٚالأخفبق اٌفشً  إٌٝ ٠ؤدٞاٌّجبس٠بد ، أر 

أ١ّ٘خ ِؼشفخ  ِذٜ ٠ؤوذ ػٍٝ الأِش اٌزٜ، اٌزأص١ش اٌّجبشش ػٍٝ عشػخ أرخبر اٌمشساد أصٕبء الأداء اٌّٙبسٜ ٚاٌخــٝ

فٟ رٛع١ٗ الإػذاد إٌفغٟ ثشىً ٠غؼً ِغزٛٞ  لذ ٠غُ ٚثظٛسح ِجبششح فٝ اٌّغبػذحِغزٛٞ اٌزشدد إٌفغٟ اٌزٞ 

 (32: 41(، )44: 27)(، 80 :2). اٌلاػتاٌزشدد إٌفغٟ ألً ؽذح ٚرأص١ش ػٍٟ 

ٚاٌمذسح ػٍٝ   الأداء ػ١ٍّخ اٌزؼٍُ ٚعشػخٔغبػ فٟ  اٌزشدد إٌفغٟ الأ١ّ٘خ إٌغج١خ ٌخفغ ِؼذي ٓٚرىّ

ػٕٙب رشوذ ٌٗ ٚالغ  فبٌّٙبسح اٌزٟ ١ٌظ ٌٍّزؼٍُ اعزؼذاد ٌزؼ١ٍّٙب ٌٚذ٠ٗ خجشاد غ١ش عبسح  اٌزذس٠جٟ،ِٛاعٙخ اٌؼتء 

اٌزّش٠ٓ  الاعزؼذاد،)ٟٚ٘ ػ١ٍٙب ٚ٘زا ٠ٕـجك ِغ لٛا١ٔٓ صٛسٔذا٠ه  ٚأصش عٍجٟ فٟ ٔفغٗ لا ٠ّىٓ ٌٗ ِّبسعزٙب ٚاٌزذسة 

  ( 42 :26 )إٌفغٟ(.الأصش  أٚاٌٛالغ  ٚاٌّّبسعخ، 

 أٚ ِظذس خبسعٟ ٔفغٙٓ بد٠ّىٓ أْ ٠أرٟ اٌزشدد إٌفغٟ ثشىً ػفٛٞ، ٠ٚىّٓ اٌغجت فٟ اٌـبٌج ٚػ١ٍٗ لا

ٚاٌزٞ ٠زىْٛ ِٓ  ،ٓدائّب إٌٝ رأو١ذ رارٙ ٠ؾزبعٓ بد، فبٌـبٌج)اٌج١ئخ اٌزذس٠ج١خ وبٌّذسة / الأدٚاد اٌزذس٠ج١خ.....(

ؽ١ش أْ ػؼف الإػذاد إٌفغٟ ٠ٌٛذ اٌزشدد  ،ٓ خلاٌٙب رضاد صمزٙب ثٕفغٙبخجشاد إٌغبػ اٌزٟ رؾظً ػ١ٍٙب ِٚ

اٌجذٟٔ ٚاٌزٞ ٠ؼذ رؾذٞ ٔفغٟ ثبٌغ أصشٖ ٌّٛاعٙخ داء الأػٕذ اٌـبٌجبد فٟ   اٌضمخ ثبلأداء اٌغ١ذ  ٚػذَ ٚاٌخٛف ٚاٌمٍك

.ِّب ل١ذ اٌجؾش  ٙذفخاٌّغزاٌجذ١ٔخ  الأؽّبياٌؼتء اٌجذٟٔ ٌزذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ ٚاٌمذسح ػٍٝ اٌزغٍت ػٍٝ شذح 
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ً  ػٍٝ الاعزمشاس إٌفغٟ ٠ٕؼىظ ٔلاؽظ أْ اغٍت اٌـبٌجبد ١ٌظ ٌذ٠ٙٓ اٌمذسح ػٍٝ رؼٍُ ٚؽفظ  ٚػ١ٌٍٗذ٠ٙٓ ، عٍجب

وبٌخٛف ِٓ  - ػلاِبد ِٚظب٘ش اٌزشدد إٌفغٟ اٌٛاػؼ ثغجترٌه ، ٚ اد اٌٙغ١ِٛخاٌّٙبساٌّشاؽً اٌف١ٕخ ٌّخزٍف 

وزٌه  ، ٚ ٌٙزٖ اٌّٙبساد ٓأصٕبء رؼٍّٙ ػ١ٍٙٓاٌزٞ ظٙش  -اٌؼؼ١ٍخ ٌذ٠ٙٓ ... الإطبثخ / أٚ اٌزغ١ش اٌشذ٠ذ فٟ اٌىزٍخ

أ٠ؼب اعزؾذاس ِّبسعخ اٌش٠بػخ إٌغبئ١خ فٟ ِغزّغ اٌٍّّىخ اٌؼشث١خ اٌغؼٛد٠خ وبْ ٌٗ اصش ثبٌغ فٟ لذسح اٌـبٌجبد 

أصٕبء لاؽظزٙب اٌجبؽضخ  ٚاٌزٟ إٌفغ١خ ػٍٝ ِؾبٌٚخ اٌٛطٛي اٌٝ افؼً اٌّغز٠ٛبد اٌّٙبس٠خ ثش٠بػخ اٌىشح اٌـبئشح 

 رذس٠غٙب ٌٍّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ فٟ اٌىشح اٌـبئشح.

ٌزا ٠ؼذ اٌزشدد إٌفغٟ ِٓ اٌؾبلاد إٌفغ١خ اٌّّٙخ اٌزٟ رٍؼت دٚسا أعبع١ب ٚفؼبلا فٟ اٌزؾىُ ثبلإٔغبص 

ٝ اٌىض١ش ِٓ الإػذاد إٌفغٟ اٌغ١ذ ٠غبُ٘ فٟ اٌزغٍت ػٍ ؼٕبطش الأعبع١خ فٟ رؼٍُ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ لأٌٍْ اٌش٠بػٟ

الأفؼبلاد ٚاٌظشاػبد ٚالأصِبد إٌفغ١خ اٌزٟ ٠ّش ثٙب إٌبشئ فٟ ظشٚف اٌؾ١بح اٌؼبِخ ٚخبطخ فٟ اٌغبٔت 

 (111 :15)اٌظؼجخ. اٌش٠بػٟ ِضً أعٛاء إٌّبفغبد اٌؼب١ٌخ ٚرؼٍُ اٌّٙبساد 

ى١ٍخ اٌزشث١خ خ ثمغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػِٚٓ اٌؼشع اٌغبثك ِٚٓ خلاي خجشح اٌجبؽضخ ثؼٍّٙب ث

ِخشعبد اٌمذسح ٚاٌزشدد إٌفغٟ ِٚغزٛٞ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ فٟ اٌىشح  رؾغ١ٓ ، ٚعذد اٌجبؽضخ أْؿ١جخعبِؼخ 

٠ؾزبط إٌٝ ثشاِظ رذس٠ج١خ ِمٕٕخ ٌٙب اٌمذسح ػٍٝ عشػخ رؾغ١ٓ رٍه اٌّزغ١شاد ٚفٟ  اٌـبئشح ٌذٞ ؿبٌجبد عبِؼخ ؿ١جخ.

. ِٓ أعً رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌّزذسثبد ٌٍٛطٛي اٌٝ ذح اٌض١ِٕخ ٌٍفظً اٌذساعٟفزشح لظ١شح ٔغج١ب ٚاٌّزّضٍخ فٝ اٌّ

ػٍٝ رؼًّ  اٌزٌٟجؾش لإ٠غبد الأعب١ٌت ٚاٌـشق دػب٘ب إٌٝ ا اٌزٞالأِش  اٌـبئشح.الأداء اٌّضبٌٟ فٟ س٠بػخ اٌىشح 

ػٍٝ  ىشٚط ف١ذرأص١ش رذس٠جبد اٌ "ِٚٓ ٕ٘ب رشاءد ٌٍجبؽضخ فىشح اٌجؾش ٌٍزؼشف ػٍٝ، ثّغزٜٛ اٌـبٌجبد الاسرمبء

ِخشعبد اٌمذسح ٚاٌزشدد إٌفغٟ ِٚغزٛٞ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ فٟ اٌىشح اٌـبئشح ٌذٞ ؿبٌجبد عبِؼخ ثؼغ 

 ".ؿ١جخ
 البثح:هدف 

رأصٛش رذسٚجبد انكشٔط فٛذ ػهٗ ثؼغ يخشعبد انمذسح ٔانزشدد انُفغٙ انزؼشف ػهٗ ٚٓذف انجؾش انٙ 

ػهٗ انٕاعجبد خلال انزؼشف  يٍ نـبئشح نذ٘ ؿبنجبد عبيؼخ ؿٛجخٔيغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخ فٙ انكشح ا

  :انزبنٛخ
ٝ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ رأص١ش اٌزؼشف ػٍٝ  .1 اٌّغىزٛٞ الأٚي   ؿبٌجىبد ٌىذٞ  ثؼىغ ِخشعىبد اٌمىذسح     ػٍى

 ؿ١جخ.عبِؼخ  -مغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ث

مغىىُ ثاٌّغىىزٛٞ الأٚي  ؿبٌجىىبد ٌىىذٞاٌزىىشدد إٌفغىىٟ  ػٍىىٝرىىذس٠جبد اٌىىىشٚط ف١ىىذ رىىأص١ش اٌزؼىىشف ػٍىىٝ  .2

 ؿ١جخ.عبِؼخ  -اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ 

ِغىىزٛٞ أداء ثؼىىغ اٌّٙىىبساد اٌٙغ١ِٛىىخ فىىٟ اٌىىىشح  ػٍىىٝرىىذس٠جبد اٌىىىشٚط ف١ىىذ رىىأص١ش اٌزؼىىشف ػٍىىٝ  .3

 ؿ١جخ.عبِؼخ  -مغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ثاٌّغزٛٞ الأٚي  ؿبٌجبدٌذٞ اٌـبئشح 

 البثح:فروض 

ٚ  ل١بعىبد اٌجؾىش اٌضلاصىخ   راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعىـبد   رٛعذ فشٚق .1 ٚ )اٌمجٍىٟ  ٟ اٌجؼىذٞ(  اٌج١ٕىٟ   فى

 .غبِؼخ ؿ١جخث اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ؿبٌجبدٌذٞ ثؼغ ِخشعبد اٌمذسح 

ٚ  ل١بعىبد اٌجؾىش اٌضلاصىخ   رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعىـبد   .2 ٚ )اٌمجٍىٟ  فىٟ  اٌجؼىذٞ(  اٌج١ٕىٟ 

 .غبِؼخ ؿ١جخث ث١خ اٌجذ١ٔخاٌزشاٌزشدد إٌفغٟ ٌذٞ ؿبٌجبد 

ٚ  ل١بعبد اٌجؾش اٌضلاصخرٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعـبد  .3 ٚ )اٌمجٍىٟ  ػٍىٝ  اٌجؼىذٞ(  اٌج١ٕىٟ 

 .غبِؼخ ؿ١جخث اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخِغزٛٞ أداء ثؼغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ فٟ اٌىشح اٌـبئشح ٌذٞ ؿبٌجبد 

 البثح:مصطلثات 

 :CrossFitرذسٚجبد انكشٔط فٛذ 
ػب١ٌخ اٌىضبفخ ٌزؾغ١ٓ  ٚالأصمبي١ىظ ثد ٚظ١ف١خ ِزٕٛػخ رغّغ ث١ٓ رّش٠ٕبد ٚصْ اٌغغُ ٚالأ٠شٟٚ٘ ؽشوب

 أٚاٌغغُ ٚرزُ فٟ إؿبس عّبػٟ  أعضاءاٌٛظبئف اٌؾشو١خ اٌزٟ رزُ فٟ شىً ِٛعخ ِٓ الأمجبػبد اٌؼؼ١ٍخ ٌىً 

   (2: 29)ثشىً فشدٜ. 
 :Output Power يخشعبد انمذسح  

ِمذاس اٌمٛح ٚاٌغشػخ  ػٍٝالأٔشـخ اٌش٠بػ١خ ٚاػزّبد٘ب  ثبخزلافٍمذسح " ٟ٘ الأشىبي اٌشئ١غ١خ ٌ

ٟٚ٘ اٌزٟ رؾذد و١ف١خ رٛع١ٗ أ٘ذاف اٌزذس٠ت عٛاء  ٚاٌٛظ١ف١خ،ٚاٌزٟ رؼزّذ ػٍٟ ثؼغ اٌخظبئض اٌجذ١ٔخ  ٚاٌزؾًّ،

 (309 :19)( 70 :8) ".اٌزؾًّ  اٌغشػخ أٚ ٔؾٛ ص٠بدح اٌمٛح أٚ

 انزشدد انُفغٙ:

وبْ اٌمشاس ِظ١شٞ ف١زشدد فٟ ارخبر  إراثٙب اٌفشد ػٕذِب ٠ؾبٚي ارخبر لشاس ٚخبطخ  ٘ٛ ؽبٌخ ٔفغ١خ ٠زظف

 (145 :17). اًٌٍّ أٚػذَ اٌضمخ ثبٌٕفظ  أٚوبٌخٛف اٌمشاس لأعجبة ِخزٍفخ 
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 العدد مآُ وأثهِ عظر   2022يىنًى     مجلُ تطبًكات علىم الرياضُ

 

 - 129 - 

 البثح:إجراْات 

  البثح:ههج م            

 ٚاٌج١ٕ١خ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ١ك إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثأعٍٛة اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌٛاؽذح ثزـج خاٌجبؽض ذاعزخذِ

 اٌجؾش.ٌـج١ؼخ  ٚاٌجؼذ٠خ ٌّلائّزٗ

 مجالات البثح  

 أـ انًغبل انجشش٘ 
( 1ِّٓ ٠ذسعْٛ ِمشس اٌش٠بػبد اٌغّبػ١خ ) الأٚياٌّغزٛٞ ؿبٌجبد ػ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ِٓ  اخز١بسرُ 

 .ؿ١جخعبِؼٗ  -ث١خ و١ٍخ اٌزش -خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ لغُ اٌزشث١( ؿبٌجخ ِٓ 48ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

 ة ـ انًغبل انًكبَٙ: 
و١ٍخ -ثمغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ػٍَٛ اٌش٠بػخ رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌج١ٕ١خ ٚاٌجؼذ٠خ ٚاٌزغشثخ الأعبع١خ 

 .عبِؼخ ؿ١جخ-اٌزشث١خ 

 ط ـ انًغبل انضيُٙ:
٠ٛػغ اٌزٛص٠غ  اٌزبٌٟ َ ٚاٌغذٚي 11/2021/ 25اٌٟ  َ 2021/ 05/09رُ إعشاء اٌجؾش فٟ اٌفزشح ِٓ 

 اٌجؾش: لإعشاءاد  ٝاٌضِٕ

 انزٕصٚغ انضيُٗ لإعشاءاد انجؾش (1عذٔل )

 انـزـبسٚــخ انـذساعــــــخ

 و 9/2021/ 9انٙ  و 2021/ 5/9فٙ انفزشح يٍ  الأٔنٙ الاعزـلاػٛخانذساعخ 

 و 9/2021/ 16انٙ  و 2021/ 12/9فٙ انفزشح يٍ  انضبَٛخ الاعزـلاػٛخانذساعخ 

 و 9/2021/ 23انٙ  و 2021/ 19/9فٙ انفزشح يٍ  مجهٛخ انمٛبعبد ان

 و 2021/ 18/11انٙ و 2021/ 9/ 26فٙ انفزشح يٍ  انذساعخ الأعبعٛخ

 و 10/2021/ 28انٙ  و 2021/ 24/10فٙ انفزشح يٍ  انجُٛٛخانمٛبعبد 

 و 11/2021/ 25انٙ  و 2021/ 21/11فٙ انفزشح يٍ  انمٛبعبد انجؼذٚخ

 عًهات البثح:  

 :الاستطلاعًُُ الدراسُ عًه

ِٚٓ  ؿ١جخ،عبِؼخ  -لغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ثى١ٍخ اٌزشث١خ  ؿبٌجبد ِٓ بد( ؿبٌج10) اخز١بسرُ 

 الاعزـلاػ١خ.غ١ش اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ لإعشاء اٌذساعبد 

 عًهُ الدراسُ الأساسًُ:

 ؿبٌجبد (، ِٓ% 33.33ثٕغجخ ) خ( ؿبٌج16)لٛاِٙب ػ١ٕخ ػشٛائ١خ ِزغبٔغخ  ػٍٝؿجمذ اٌذساعخ الأعبع١خ 

  .عبِؼخ ؿ١جخ -لغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ثى١ٍخ اٌزشث١خ ؿبٌجخ ِٓ  (48ػذدُ٘ ) غٚاٌجبٌالأٚي  اٌّغزٛٞ

 :عًهُ البثح اختًارطروط 

عبيؼخ ؿٛجخ  -ؿبنجبد لغى انزشثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انشٚبػخ ثكهٛخ انزشثٛخ انؼُٛخ انزغشٚجٛخ يٍ  اخزٛبسرى 

 ٔرنك نًب ٚهٙ:

فٟ رـج١ك ع١ّغ إعشاءاد اٌجؾش ِٓ ل١بعبد ٚرذس٠جبد  الاشزشان ػٍٝ اٌـبٌجبدِٛافمخ  .1

 اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ.

 ػؼ٠ٛخ.ٚػذَ إطبثزُٙ ثأٞ أِشاع  اٌجؾش،ػ١ٕخ  ٌٍـبٌجبداعزمشاس اٌؾبٌخ اٌظؾ١خ  .2

ٌجؾش أٞ ل١بعبد ثؾض١خ أخشٞ أصٕبء رـج١ك ا إعشاءػ١ٕخ اٌجؾش فٟ  اٌـبٌجبدػذَ اشزشان  .3

 اٌؾبٌٟ.

 أدوات جمع البًانات المشتددمُ في البثح:  

 .انغٍ، انـٕل، انٕصٌ() أٔلًا: انمٛبعبد الأعبعٛخ:

 (3يشفك سلى ) يخشعبد انمذسح: اخزجبسادصبَٛب: 

 (4صبنضب: يمٛبط انزشدد انُفغٙ: يشفك سلى )
١ٓ( اٌخبص ثـلاة و١ٍبد اخزبسد اٌجبؽضخ ِم١بط اٌزشدد إٌفغٟ اٌزٞ أػذٖ اٌجبؽش )فشاط ؽغٓ ػجذ اٌؾغ

اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚاٌزٞ ٠م١ظ اٌزشدد إٌفغٟ فٟ ِغبي اٌش٠بػخ ثظٛسح ػبِخ، ٚثؼذ إعشاء اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزغ١شاد 
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ٚاٌزؼذ٠لاد ٚاٌزجذ٠ً اٌزٞ ٠زٕبعت ِغ ِٛػٛع اٌجؾش ِٓ ؽ١ش اٌّٙبساد اٌّشاد دساعزٙب ِغ اٌزخظض اٌذل١ك فٟ 

   .( فمشح رم١ظ عّخ اٌزشدد إٌفغ51ٟٝ ٚػغ اعزّبسح اؽزٛد ػٍٝ )إٌ خفمشاد الاعزّبسح فمذ رٛطٍذ اٌجبؽض

 (5)سلى  يشفك فٙ انكشح انـبئشح: يغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخ : اخزجبسادساثؼب

 (1مرفل رقم ) :الأولٌ الاستطلاعًُ الدراسُ

 9َ اٌٟ  2021/ 5/9فٟ اٌفزشح ِٓ فٟ اٌفزشح ِٓ  الأٌٚٝ الاعزـلاػ١خثئعشاء اٌذساعخ  خاٌجبؽض ذلبِ

اٌزشدد ِم١بط اٌمذسح ِٚخشعبد ثبخزجبساد اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ )اٌظذق ٚاٌضجبد( اٌخبطخ  ؽغبةثٙذف  َ 9/2021/

  .ل١ذ اٌجؾشِغزٛٞ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ  ٚاخزجبساد إٌفغٟ

  (2مرفل رقم ) الجانًُ: الدراسُ الاستطلاعًُ

فىٟ  ٚرٌىه فىٟ اٌفزىشح     الاعىزـلاػ١خ ػ١ٕخ اٌجؾش  ػٍٝ أعجٛعلبِذ اٌجبؽضخ ثزـج١ك أسثغ ٚؽذاد رذس٠ج١خ خلاي 

رم١ٕٓ أؽّبي اٌزذس٠ت ٚفمىبً لأعىضاء ٚؽىذاد اٌجشٔىبِظ     ، ٚرٌه ثٙذف َ 9/2021/ 16اٌٟ  َ 2021/ 12/9اٌفزشح ِٓ 

 اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ.

 عًهُ البثح:تجانص   .1

ٝ رُ إعشاء اٌزغىبٔظ   ٚ       ػٍى مىذسح ِٚم١ىبط اٌزىشدد    بد اٌِخشعى ػ١ٕىخ اٌجؾىش الإعّب١ٌىخ فىٟ اٌّزغ١ىشاد الأعبعى١خ 

 رٌه.( ٠ٛػؼ 2) اٌغذٚيِغزٛٞ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ  ٚاخزجبسادإٌفغٟ 

اخزجبساد ٔ ٔانزشدد انُفغٙمذسح ثؼغ يخشعبد انالإؽظبئٛخ انخبطخ انًزغٛشاد الأعبعٛخ ٔ د( انذلالا2)عذٔل 

 انجؾش الإعًبنٛخ لجم انزغشثخ نؼُٛخ يغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخ

 لاد الإؽظبئٛخانذلا

 

 انًزغٛشاد 

ٔؽذح 

 انمٛبط

 = ٌ16 

 ؽ ل ع± ط

يؼبيم 

الاخزلاف

% 

 انًزغٛشاد الأعبعٛخ

 3.43% 0.15- 0.78- 0.70 20.40 )عُخ( انغـــــــٍ

 3.94% 0.57- 0.29- 6.53 165.70 )عى( انـــــــٕل

 9.06% 1.10 1.39 5.50 60.70 )كغى( انــــــٕصٌ

سح
مذ

 ان
د

عب
خش

ي
 

ػخ انغش

 الاَزمبنٛخ

 4.16% 0.77 1.42- 0.27 6.60 )صبَٛخ( يزش  30ػذٔ 

 3.38% 0.28 1.22- 0.16 4.76 )صبَٛخ( يزش  20ػذٔ 

 انمذسح

 4.89% 0.08 0.79- 0.08 1.66 )عى( انٕصت انؼشٚغ يٍ انضجبد

 12.13% 1.61- 0.34- 4.39 36.20 )عى( انٕصت انؼًٕد٘ يٍ انضجبد

غى نلأيبو يٍ ك 3دفغ كشح ؿجٛخ 

 انغهٕط
 3.53% 0.32- 1.01- 0.11 3.19 )يزش(

 5.75% 1.46- 0.04 1.17 20.40 )ػذد( س 20سفغ انغزع يٍ الاَجـبػ فٙ 

 8.11% 0.35- 0.23- 0.95 11.70 )ػذد( س 20انغهٕط يٍ انشلٕد

رؾًم 

 انمذسح

 4.12% 2.09- 0.23- 1.03 25.13 )يزش( يشح 20انؾغم ثبنشعم انًُٛٙ 

 4.27% 1.33- 0.56 0.97 22.83 )يزش( يشح 20انؾغم ثبنشعم انٛغشٖ 

 2.45% 2.13 0.10- 0.86 34.99 )يزش( س 30انٕصت انؼشٚغ 

انغهٕط يٍ انشلٕد يغ رًشٚش كشح 

 ق(1كغى نًذح ) 3ؿجٛخ 
 6.28% 0.46 1.06 1.34 21.30 )ػذد(

 3.13% 1.78- 0.20- 4.69 149.80 )دسعخ( يمٛبط انزشدد انُفغٙ

اخزجبساد 

 يغزٕ٘

أداء 

انًٓبساد 

 انٓغٕيٛخ

 9.76% 0.75- 0.28 2.01 20.60 )دسعخ( اخزجبس الإسعبل يٍ الأػهٗ

 8.55% 0.90- 0.05 1.58 18.50 )دسعخ( اخزجبس يٓبسح دلخ انؼشة انغبؽك انغشٚغ

اخزجبس دلخ يٓبسح ؽبئؾ انظذ يٍ يٕلغ ٔاؽذ 

 ػهٗ انشجكخ
 15.10% 0.62- 0.11- 0.97 6.40 )دسعخ(

ٓ   الاٌزىٛاء ( أؾظبس ل١ُ ِؼبِىً  ٠2زؼؼ ِٓ اٌغذٚي ) ( ٚلى١ُ  ِؼبِىً اٌىزفٍـؼ ِىب     1.39( اٌىٟ ) 1.42-) ِىب ثى١

، ٚ٘زا ٠ؤوذ ػٍٟ خٍٛ اٌؼ١ٕخ ِٓ ػ١ٛة اٌزٛص٠ؼىبد  3± ( ٚثٙزا ٠زج١ٓ ٚلٛع رٍه اٌم١ُ ِب ث١ٓ 2.13( إٌٟ )2.09-ث١ٓ )

ٚ  اٌخبطىخ   الاخىزلاف ِؼىبِلاد  ، وّب ٠زؼؼ أ٠ؼب أْ ع١ّغ ل١ُ الاػزذا١ٌخغ١ش  مىذسح  ِخشعىبد اٌ اٌّزغ١ىشاد الأعبعى١خ 

ِىىىب ٌٍؼ١ٕىىىخ الإعّب١ٌىىىخ ل١ىىىذ اٌجؾىىىش رٕؾظىىىش  اخزجىىىبساد ِغىىىزٛٞ أداء اٌّٙىىىبساد اٌٙغ١ِٛىىىخ  ٚ ِم١ىىىبط اٌزىىىشدد إٌفغىىىٟ

% ِىىٓ اٌّزٛعىىؾ، ِّىىب ٠ىىذي ػٍىىٟ رغىىبٔظ أفىىشاد اٌجؾىىش فىىٟ    20%( ٚ٘ىىٟ ل١ّىىخ ألىىً ِىىٓ  15.10%( إٌىىٟ)2.45)ثىى١ٓ

ل١ىىذ  اخزجىىبساد ِغىىزٛٞ أداء اٌّٙىىبساد اٌٙغ١ِٛىىخ   ٚبعىى١خ ِٚخشعىىبد اٌمىىذسح ِم١ىىبط اٌزىىشدد إٌفغىىٟ    اٌّزغ١ىىشاد الأع

 اٌجؾش.



 د/أميرَ طىقٌ  جامعُ الأسكهدريُ -أبى قير –كلًُ التربًُ الرياضًُ 
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  المكترح:البرنامج التدريبي 

ثٙبء اٌذ٠ٓ عىلاِخ   (،2001ثؼغ اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌّشرجـخ ثّٛػٛع اٌجؾش ٌىً ِٓ ِفزٟ ؽّبد ) ػٍٝ الاؿلاعثؼذ 

رش١ش اٌجبؽضخ إٌٟ أٔٗ ٠ّىٓ رؾغ١ٓ ِخشعىبد   (،2011عجبس سؽ١ّٗ ) ،(2009ِب٘ش ؽغٓ )ٚؽغٓ  َ(، أ١ِشح2008)

َ ٚرٌه ِٓ خىلاي   اٌىشٚط ف١ذػٓ ؿش٠ك رذس٠جبد  ثبٌغشػخ(اٌمذسح )رؾًّ اٌمذسح ـ اٌمٛح ا١ٌّّضح   اٌغشػىبد   اعىزخذا

ٌّغّٛػىبد.  ٚااٌزذس٠ج١خ ا١ِٛ١ٌخ ِغ اٌزغ١١ش فٟ ِىٛٔبد ؽًّ اٌزذس٠ت ِٓ خلاي فزشاد اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ ث١ٓ اٌزىىشاساد  

(25 :146،)(11 :35،)(5: 152)،(14: 95)  

 اٌمىذسح اٌخبطىخ  ِغّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد ٌىً ِٓ الإؽّبء، ِٚخشعىبد   ػٍٝاشزًّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ 

 . الإسعبي ِٓ الأػٍٝ ٚدلخ اٌؼشة اٌغبؽك اٌغش٠غ ٚدلخ ِٙبسح ؽبئؾ اٌظذ ِٓ ِٛلغ ٚاؽذ ػٍٝ اٌشجىخثّٙبساد 
ثمغىىُ اٌزشث١ىىخ ثبعىىزخذاَ رىىذس٠جبد اٌىىىشٚط ف١ىىذ ػٍىىٝ ػ١ٕىىخ اٌجؾىىش  اٌزىىذس٠جٟج١ىىك اٌجشٔىىبِظ لبِىىذ اٌجبؽضىىخ ثزـ

 أعىىبث١غ (8) ٌّٚىىذحأعىىجٛع ٚؽىىذاد رذس٠ج١ىىخ خىىلاي  (4)ثٛالىىغ  ؿ١جىىخ، اٌزشث١ىىخ، عبِؼىىخ اٌش٠بػىىخ، و١ٍىىخاٌجذ١ٔىىخ ٚػٍىىَٛ 

ٓ  ٚثٍغ رذس٠ج١خ،ٚؽذح  (32)، رُ رـج١ك ِزظٍخ ٓ   ق(90اٌزذس٠ج١ىخ)  حاٌٛؽىذ  صِى ع١ّىغ اٌٛؽىذاد اٌزذس٠ج١ىخ     ثئعّىبٌٟ صِى

 ( عبػخ رذس٠ج١خ.48( دل١مخ ثٛالغ )2880)

ٚعٛف رمَٛ اٌجبؽضخ ثؼىشع ِغّٛػىخ ِىٓ إٌّىبرط ٌىجؼغ اٌٛؽىذاد اٌزذس٠ج١ىخ اٌزىٟ رىُ رٕف١ىز٘ب خىلاي رـج١ىك             

٠زُ ِٓ خلاٌٙب ث١ىبْ   ؽ١شرذس٠ج١خ ٚرٍه اٌٛؽذاد رّضً اٌٛؽذاد الأخ١شح ِٓ وً أعجٛع  اد( ٚؽذ8اٌجشٔبِظ ٚػذد٘ب )

 (6)مرفق رقم  و١ف١خ اٌزذسط ثؾًّ اٌزذس٠ت خلاي فزشح رـج١ك اٌجشٔبِظ.
 المكترح:  هدف البرنامج التدريبي 

ٝ       ٠ٙذف اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ إٌٝ  ِخشعىبد   رشى١ً ٚرم١ٕٓ ؽّىً اٌزىذس٠ت ثبعىزخذاَ رىذس٠جبد اٌىىشٚط ف١ىذ ػٍى

   ٚ ِ   اخزجىبساد  اٌمذسح ِٚم١ىبط اٌزىشدد إٌفغىٟ  ١ىخ فىٟ اٌىىشح اٌـىبئشح ٌىذٞ ؿبٌجىبد       ِغىزٛٞ أداء ثؼىغ اٌّٙىبساد اٌٙغٛ

 عبِؼخ ؿ١جخ.

 المكترح:أسص تصمًم البرنامج التدريبي 

 انًمزشػ:لبيذ انجبؽضخ يشاػبح الأعظ انؼهًٛخ اٜرٛخ ػُذ رظًٛى انجشَبيظ انزذسٚجٙ     

  ًرٕف١زٖ.رؾذ٠ذ ٘ذف اٌجشٔبِظ ٚأ٘ذاف وً ِشؽٍخ ِٓ ِشاؽ 

 َاٌزىشاسٞ( اٌزذس٠ت -ٌشذح ِشرفغ ِٕٚخفغ ا )اٌفزشٞؿشق اٌزذس٠ت  اعزخذا 

 .ِشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ث١ٓ اٌلاػجبد ػ١ٕخ اٌذساعخ 

 ِشاػبح ِجذأ اٌزى١ف ِغ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ، ٚالاعزّشاس٠خ فٟ اٌزذس٠ت. 

  اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ.. فٟرٛف١ش ػٕظش اٌزٕٛع 

  ٌٝاٌجغ١ؾ إٌٝ اٌّشوت.ٚ اٌظؼتاٌزذسط ِٓ اٌغًٙ إ ِٓ 

  صِىٓ اٌشاؽىخ    – داٌزىىشاسا ث١ٓ  اٌشاؽخصِٓ  –الأداء  )صِٓؽًّ اٌزذس٠ت اٌزشى١ً إٌّبعت ٌّىٛٔبد

 (.الأداء درىشاساػذد  –ث١ٓ اٌّغّٛػبد 

  اٌّؾىىذدحاٌزذس٠ج١ىىخ  ٌلأؽّىىبيص٠ىىبدح اٌؾّىىً ٚاٌزمىىذَ إٌّبعىىت ٚاٌشىىىً اٌزّىىٛعٝ ٚاٌزٛع١ىىٗ    فىىٟاٌزىىذسط 

 الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ. ٚد٠ٕب١ِى١خ

 ِٗٙبساد الإسعبي ِىٓ الأػٍىٝ ٚدلىخ اٌؼىشة     ١ؼخ الأداء فٟ شىً أداء اٌزّش٠ٕبد اٌخبطخ ِغ ؿج رشبث

ٟ ثؾ١ىش رؼّىً اٌؼؼىلاد     اٌشىجىخ، اٌغبؽك اٌغش٠غ ٚدلخ ِٙبسح ؽىبئؾ اٌظىذ ِىٓ ِٛلىغ ٚاؽىذ ػٍىٝ        ِغىبس   فى

 .ٚصِٕٟ ِشبثٗ ٌلأداء أصٕبء إٌّبفغخ ٟؽشو
 (6مرفل رقم ) المكترح:محتىّ البرنامج التدريبي 

 الإحصآًُ:المعالجات 

 اٜرٛخ:إعشاء انًؼبيلاد الإؽظبئٛخ  فٙ SPSS الإؽظبئٙانجشَبيظ  ثبعزخذاو انجبؽضخ ذلبي

 يؼبيم انزفهـؼ. * يؼبيم الانزٕاء. * الاَؾشاف انًؼٛبس٘. * انًزٕعؾ انؾغبثٙ. *

 اخزجبس " د" نهفشٔق ثٍٛ لٛبعٍٛ. * انُغجخ انًئٕٚخ نهزؾغٍ * .يؼبيم الاخزلاف *

 انًزكشسح)ف(. اخزجبس رؾهٛم انزجبٍٚ نهمٛبعبد * ٔق ثٍٛ يغًٕػزٍٛ.   اخزجبس " د" نهفش * *يؼبيم الاسرجبؽ.

 .2يشثغ إٚزب * ؽغى انزأصٛش نكٍْٕ. * L.S.Dاخزجبس ألم فشق يؼُٕ٘.  *
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 الهتآج:عرض ومهاقظُ 

د فشٔق راد دلانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ يزٕعـبد لٛبعبد انجؾش َٕزبئظ انفشع الأٔل انز٘ ُٚض ػهٗ" ٔعػشع أٔلا: 

 :خ )انمجهٙ ٔانجُٛٙ ٔانجؼذ٘( فٙ ثؼغ يخشعبد انمذسح نذ٘ ؿبنجبد انزشثٛخ انجذَٛخ ثغبيؼخ ؿٛجخ "انضلاص

 

يغزٕ٘ أداء انًٓبساد اخزجبساد ًخشعبد انمذسح ٔانزشدد انُفغٙ ٔث( انذلالاد الإؽظبئٛخ انخبطخ 7) عذٔل

 نذٖ لٛبعبد انجؾش انضلاصخ خلال فزشح انزغشثخ نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخانٓغٕيٛخ 

 

 الدلالاث الإخصائيت
 

 

  المتغيراث

 قيمت القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 ع± -س ع± -س ع± -س ()ف

ث 
ا از

تب
خ
ا

ة ز
قد

 ال
ث

جا
خس

م
 

السسعت 

 الاهتقاليت

 183.72* 0.12 5.18 0.13 5.89 0.27 6.60 متر  03عدو 

 1659.08* 0.11 3.69 0.13 4.23 0.16 4.76 متر  03عدو 

لق
ا

ة ز
د

 

 134.68* 0.15 2.37 0.07 2.01 0.08 1.66 الوجب العزيض من الثباث

 116.21* 3.74 56.30 2.82 46.25 4.39 36.20 من الثباث الوجب العمودي

كجم للأمام من  0دفع كزة طبيت 

 الجلوس
3.19 0.11 4.24 0.17 5.29 0.28 *609.52 

 200.28* 2.44 31.80 1.43 26.10 1.17 20.40 ث 03رفع الجذع من الاهبطاح في 

 536.35* 1.40 22.20 0.96 16.95 0.95 11.70 ث 03الجلوس من الزقود

جحمل 

 القدزة

 135.37* 4.03 41.70 1.89 33.42 1.03 25.13 مزة 03الحجل بالزجل اليمني 

 358.40* 2.67 39.40 1.46 31.12 0.97 22.83 مزة 03 اليسزى الحجل بالزجل 

 460.02* 0.83 43.89 0.53 39.44 0.86 34.99 ث 03لعزيض الوجب ا

الجلوس من الزقود مع جمزيز كزة 

 ق(1كجم لمدة ) 0طبيت 
21.30 1.34 24.55 0.90 27.80 1.40 *98.77 
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 ذ٘نذٖ لٛبعبد انجؾش انضلاصخ خلال انزغشثخ نانخبص ثًخشعبد انمذسح ( رؾهٛم انزجبٍٚ 8عذٔل )

 نًغًٕػخ انزغشٚجٛخا

 00013، داخل القياساث = 4.543ن القياساث = بي 3030قيمت ف الجدوليت عند مستوى 
ِخشعبد اٌمذسح ع١ّغ  فٟث١ٓ ل١بعبد اٌجؾش اٌضلاصخ  إؽظبئ١ب( ٚعٛد فشٚق داٌخ 8)( ،7سلُ ) غذٚيا٠ٌزؼؼ ِٓ 

ٚ٘ٝ  (55274.98 (،)2687.83ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ُ  )ف( اٌّؾغٛثخ ِب ث١ٓ )

داخً ل١بعبد  إؽظبئ١ب( ، ٠ٚزؼؼ ٚعٛد فشٚق داٌخ 4.543=)0.05ذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ اػٍٝ ِٓ ل١ّخ )ف( اٌغ

( 1659.08(،)98.77ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ُ  )ف( اٌّؾغٛثخ )ِخشعبد اٌمذسح  فٟاٌجؾش اٌضلاصخ 

( أْ ل١ّخ ؽغُ 8(،وّب ٠زؼؼ ِٓ عذٚي )3.316= ) 0.05ٚ٘ٝ اػٍٝ ِٓ ل١ّخ )ف( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ 

ٌزذس٠جبد ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ؽغُ اٌزأص١ش  0.50( ٚ٘ٝ أوجش ِٓ 0.999()0.916( رشاٚؽذ ِب ث١ٓ)2أص١ش)ا٠زباٌز

 .ػٍٝ ِخشعبد اٌمٛح وبْ ل٠ٛب اٌىشٚط ف١ذ

 انذلالاد الإؽظبئٛخ     

 يخشعبد انمذسح 

يغًٕع انًشثؼبد 

 )انمٛبعبد انضلاصخ( 

دسعخ 

 انؾشٚخ

 يزٕعؾ

 انًشثؼبد

 لًٛخ 

 )ف(

 يغزٕٖ 

 انذلانخ

 ؽغى انزأصٛش

 (2)اٚزب

ٛخ
بن
زم

لاَ
 ا
ػخ

غش
ان
 

 يزش  30ػذٔ 

 1040.76 1 1040.76 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*20014.67 0.00 *0.996 

 0.05 15 0.47 انمٛبعبدانخـأ نهؼبيم ثٍٛ 

 5.05 2 10.10 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*183.72 0.00 *0.953 

 0.03 30 0.49 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد

 يزش 20ػذٔ 

 535.77 1 535.77 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*10106.37 0.00 *0.999 

 0.05 15 0.48 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 2.91 2 5.81 داخم انمٛبعبد انزأصٛش
*1659.08 0.00 *0.995 

 0.00 30 0.03 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد

سح
مذ

ان
 

انٕصت انؼشٚغ يٍ 

 انضجبد

 121.32 1 1 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*8072.10 0.00 *0.999 

 0.02 9 15 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 1.26 2 2 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*134.68 0.00 *0.937 

 0.01 18 30 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد

انٕصت انؼًٕد٘ يٍ 

 انضجبد

 64171.88 1 1 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*2687.83 0.00 *0.997 

 23.88 9 15 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 1010.03 2 2 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*116.21 0.00 *0.928 

 8.69 18 30 يم داخم انمٛبعبدانخـأ نهؼب

 3دفغ كشح ؿجٛخ 

كغى نلأيبو يٍ 

 انغهٕط

 539.158 1 1 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*6211.08 0.00 *0.999 

 0.087 9 15 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 10.983 2 2 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*609.52 0.00 *0.990 

 0.018 18 30 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد

سفغ انغزع يٍ 

س 20الاَجـبػ فٙ   

 20436.30 1 20436.30 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*3332.01 0.00 *0.997 

 6.13 15 55.20 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 324.90 2 649.80 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*200.28 0.00 *0.957 

 1.62 30 29.20 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد

انغهٕط يٍ 

س 20انشلٕد  

 8619.08 1 8619.08 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*3143.74 0.00 *0.997 

 2.74 15 24.68 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 275.63 2 551.25 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*536.35 0.00 *0.983 

 0.51 30 9.25 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد

سح
مذ

ان
م 

ؾً
 ر

م ثبنشعم انؾغ

يشح 20انًُٛٙ   

 33498.87 1 33498.87 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*3118.17 0.00 0.997 

 10.74 15 96.69 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 686.41 2 1372.82 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*135.37 0.00 *0.938 

 5.07 30 91.27 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد

انؾغم ثبنشعم 

يشح 20نٛغشٖ ا  

 29047.41 1 29047.41 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*4532.55 0.00 *0.998 

 6.41 15 57.68 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 686.25 2 1372.49 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*358.40 0.00 *0.976 

 1.91 30 34.47 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد

 انٕصت

س 30انؼشٚغ    

 46659.89 1 46659.89 ٛش ثٍٛ انمٛبعبدانزأص
*55274.98 0.00 *0.999 

 0.84 15 7.60 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 198.11 2 396.23 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*460.02 0.00 *0.981 

 0.43 30 7.75 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد

انغهٕط يٍ انشلٕد 

يغ رًشٚش كشح ؿجٛخ 

ق(1ح )كغى نًذ 3  

 18081.08 1 18081.08 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد
*7507.71 0.00 *0.999 

 2.41 15 21.68 انخـأ نهؼبيم ثٍٛ انمٛبعبد

 105.63 2 211.25 انزأصٛش داخم انمٛبعبد
*98.77 0.00 *0.916 

 1.07 30 19.25 انخـأ نهؼبيم داخم انمٛبعبد
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 نذٖ لٛبعبد انجؾش  يخشعبد انمذسح" نهفشٔق ثٍٛ يزٕعـبد LSD"يؼُٕ٘فشق  ( ألم9)عذٔل 

 جٛخانزغشٚ نًغًٕػخذ٘ اانضلاصخ خلال فزشح انزغشثخ ن

 انذلالاد الإؽظبئٛخ     

 يخشعبد انمذسح 

 انمٛبعبد

 انًزكشسح
 انًزٕعـبد

 انفشٔق ثٍٛ انًزٕعـبد
 لًٛخ 

L. S. D 
 انمٛبط

 انمجهٙ

 انمٛبط

 انجُٛٙ

 انمٛبط

 انجؼذ٘ 

ٛخ
بن
زم

لاَ
 ا
ػخ

غش
ان

 

 يزش  30ػذٔ 

 ↑*1.42 ↑*0.71  6.60 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*0.71    5.89 انمٛبط انجُٛٙ  0.12

      5.18 انمٛبط انجؼذ٘

 يزش 20ػذٔ 

 ↑*1.08 ↑*0.54  4.76 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*0.54    4.23 انمٛبط انجُٛٙ  0.09

      3.69 انمٛبط انجؼذ٘

سح
مذ

ان
 

انٕصت انؼشٚغ يٍ 

 انضجبد

 ↑*0.71 ↑*0.36  1.66 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*0.35    2.01 انمٛبط انجُٛٙ  0.07

      2.37 ط انجؼذ٘انمٛب

انٕصت انؼًٕد٘ يٍ 

 انضجبد

 ↑*20.10 ↑*10.05  36.20 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*10.05    46.25 انمٛبط انجُٛٙ  2.65

      56.30 انمٛبط انجؼذ٘

كغى  3دفغ كشح ؿجٛخ 

 نلأيبو يٍ انغهٕط

 ↑*2.10 ↑*1.05  3.19 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*1.04    4.24 انمٛبط انجُٛٙ  0.55

      5.29 انمٛبط انجؼذ٘

سفغ انغزع يٍ 

 س 20الاَجـبػ فٙ 

 ↑*11.40 ↑*5.70  20.40 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*5.70    26.10 انمٛبط انجُٛٙ  1.12

      31.80 انمٛبط انجؼذ٘

 20انغهٕط يٍ انشلٕد

 س

 ↑*10.50 ↑*5.25  11.70 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*5.25    16.95 انمٛبط انجُٛٙ  1.36

      22.20 انمٛبط انجؼذ٘

سح
مذ

ان
م 

ؾً
ر

 

انؾغم ثبنشعم انًُٛٙ 

 يشح 20

 ↑*16.57 ↑*8.29  25.13 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*8.28    33.42 انمٛبط انجُٛٙ  2.36

      41.70 انمٛبط انجؼذ٘

انؾغم ثبنشعم انٛغشٖ 

 يشح 20

 ↑*16.57 ↑*8.29  22.83 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*8.28    31.12 انمٛبط انجُٛٙ  2.85

      39.40 انمٛبط انجؼذ٘

 انٕصت

 س 30انؼشٚغ 

 ↑*8.90 ↑*4.45  34.99 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*4.45    39.44 انمٛبط انجُٛٙ  1.45

      43.89 انمٛبط انجؼذ٘

انغهٕط يٍ انشلٕد 

 3يغ رًشٚش كشح ؿجٛخ 

 ق(1كغى نًذح )

 ↑*6.50 ↑*3.25  21.30 هٙانمٛبط انمج

 ↑*3.25    24.55 انمٛبط انجُٛٙ  0.98

      27.80 انمٛبط انجؼذ٘

      0.05*الفرق بين المتوسطين معنوي عند مستوى 
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 نذٖ لٛبعبد انجؾش انضلاصخ خلال فزشح  يخشعبد انمذسحيزٕعـبد َغت رؾغٍ انفشٔق ثٍٛ  (10)عذٔل 

 نزغشٚجٛخا نًغًٕػخذ٘ اانزغشثخ ن
 انذلالاد الإؽظبئٛخ     

 

 يخشعبد انمذسح 

 انمٛبعبد

 انًزكشسح
 انًزٕعـبد

 َغت رؾغٍ انفشٔق ثٍٛ انًزٕعـبد

 انمٛبط

 انمجهٙ 

 انمٛبط

 انجُٛٙ 

 انمٛبط

 انجؼذ٘ 

ٛخ
بن
زم

لاَ
 ا
ػخ

غش
ان

 

 يزش  30ػذٔ 

 %21.53 %10.74  6.60 انمٛبط انمجهٙ

 %12.09    5.89 انمٛبط انجُٛٙ 

     5.18 انمٛبط انجؼذ٘

 يزش 20ػذٔ 

 %22.63 %11.25  4.76 انمٛبط انمجهٙ

 %12.82    4.23 انمٛبط انجُٛٙ 

      3.69 انمٛبط انجؼذ٘

سح
مذ

ان
 

انٕصت انؼشٚغ يٍ 

 انضجبد

 %42.90 %21.63  1.66 انمٛبط انمجهٙ

 %17.49    2.01 انمٛبط انجُٛٙ 

      2.37 انمٛبط انجؼذ٘

انٕصت انؼًٕد٘ يٍ 

 انضجبد

 %55.52 %27.76  36.20 انمٛبط انمجهٙ

 %21.73    46.25 انمٛبط انجُٛٙ 

      56.30 انمٛبط انجؼذ٘

كغى  3دفغ كشح ؿجٛخ 

 نلأيبو يٍ انغهٕط

 %65.71 %32.98  3.19 انمٛبط انمجهٙ

 %24.61    4.24 انمٛبط انجُٛٙ 

      5.29 انمٛبط انجؼذ٘

سفغ انغزع يٍ الاَجـبػ 

 س 20فٙ 

 %55.88 %27.94  20.40 انمٛبط انمجهٙ

 %21.84    26.10 انمٛبط انجُٛٙ 

      31.80 انمٛبط انجؼذ٘

 20انغهٕط يٍ انشلٕد 

 س

 %89.74 %44.87  11.70 انمٛبط انمجهٙ

 %30.97    16.95 انمٛبط انجُٛٙ 

      22.20 انمٛبط انجؼذ٘

 ا
ًم

ؾ
ر

سح
مذ

ن
 

 انؾغم ثبنشعم

 يشح 20انًُٛٙ  

 %65.94 %32.98  25.13 انمٛبط انمجهٙ

 %24.78    33.42 انمٛبط انجُٛٙ 

      41.70 انمٛبط انجؼذ٘

 انؾغم ثبنشعم 

 يشح 20انٛغشٖ 

 %72.56 %36.29  22.83 انمٛبط انمجهٙ

 %26.61    31.12 انمٛبط انجُٛٙ 

      39.40 انمٛبط انجؼذ٘

 انٕصت

 س 30انؼشٚغ 

 %25.44 %12.73  34.99 انمٛبط انمجهٙ

 %11.28    39.44 انمٛبط انجُٛٙ 

      43.89 انمٛبط انجؼذ٘

انغهٕط يٍ انشلٕد يغ 

كغى  3رًشٚش كشح ؿجٛخ 

 ق(1نًذح )

 %30.52 %15.26  21.30 انمٛبط انمجهٙ

 %13.24    24.55 انمٛبط انجُٛٙ 

      27.80 ٘انمٛبط انجؼذ

( ٚٔغت اٌزؾغٓ  فىٝ ع١ّىغ ِخشعىبد    L.S.D) عٛ٘شٞ( ٚاٌخبص ثم١ّٗ ألً فشق 10( ،)9وّب ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

أظٙشد فشٚلب ِؼ٠ٕٛٗ ث١ٓ ل١بعبد اٌجؾش اٌضلاصخ ٌىذٞ اٌّغّٛػىخ اٌزغش٠ج١ىخ ،ؽ١ىش ٠زؼىؼ ٚعىٛد        اٌزٟاٌمذسح اٌّـجمخ 

ٟ ث١ٓ اٌم١بعى١ٓ   إؽظبئ١بفشٚق داٌخ  ٟ  اٌمجٍى ٟ  ٚاٌج١ٕى ٟ ٌظىبٌؼ اٌم١ىبط   ِخشعىبد اٌمىذسح   ع١ّىغ   فى ، ؽ١ىش رشاٚؽىذ   اٌج١ٕى

ٓ     (،10.05،) )0.36 اٌفىشٚق ثى١ٓ اٌّزٛعىـبد ثى١ٓ )     وّىب  %( 44.87(%(،10.74 (ٚرشاٚؽىذ ٔغىت اٌزؾغىٓ ِىب ثى١

ٟ ثى١ٓ اٌم١بعى١ٓ    إؽظبئ١ب٠ٛعٛد فشٚق داٌخ  ٞ  اٌمجٍى ٞ ٌظىبٌؼ اٌم١ىبط   ِخشعىبد اٌمىذسح   فىٝ ع١ّىغ    ٚاٌجؼىذ ، ؽ١ىش  اٌجؼىذ

( %89.74%(،)21.53(، ٚرشاٚؽىذ ٔغىت اٌزؾغىٓ ِىب ثى١ٓ)     20.10(،)١0.71ٓ اٌّزٛعـبد ث١ٓ)رشاٚؽذ اٌفشٚق ث

ٟ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ  إؽظبئ١ب،٠ٚٛعذ فشٚق داٌخ  ٞ  اٌج١ٕى ٟ  ٚاٌجؼىذ ٞ ٌظىبٌؼ اٌم١ىبط   ِخشعىبد اٌمىذسح   ع١ّىغ   فى ، ؽ١ىش  اٌجؼىذ

 .%(30.97،)(%11.28ث١ٓ) ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب (10.05(،) 0.35رشاٚؽذ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّزٛعـبد ث١ٓ )
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انز٘ ُٚض ػهٗ" رٕعذ فشٔق راد دلانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ يزٕعـبد لٛبعبد  انضبََٙزبئظ انفشع صبَٛب: ػشع 

 :انجؾش انضلاصخ )انمجهٙ ٔانجُٛٙ ٔانجؼذ٘( فٙ انزشدد انُفغٙ نذ٘ ؿبنجبد انزشثٛخ انجذَٛخ ثغبيؼخ ؿٛجخ."

 نذٖ لٛبعبد انجؾش انضلاصخ خلال فزشح انزغشثخٙ انزشدد انُفغ ثًمٛبط(انذلالاد الإؽظبئٛخ انخبطخ 11) عذٔل

 نًغًٕػخ انزغشٚجٛخذ٘ ان 

 نذٖ لٛبعبد انجؾش انضلاصخ خلال انزغشثخانزشدد انُفغٙ ثًمٛبط انخبص ( رؾهٛم انزجبٍٚ 12عذٔل سلى )

 نذ٘ انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ 

 00013، داخل القياساث = 4.543بين القياساث =  3030جدوليت عند مستوى قيمت ف ال
ث١ٓ ل١بعبد اٌجؾش  إؽظبئ١بٚعٛد فشٚق داٌخ (2ٚاٌشىً اٌج١بٟٔ سلُ )( 12)( ،11سلُ ) غذٚيا٠ٌزؼؼ ِٓ 

ل١ُ  )ف( اٌّؾغٛثخ  ثٍغذِم١بط اٌزشدد إٌفغٟ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ؽ١ش  فٟاٌضلاصخ 

( ، ٠ٚزؼؼ ٚعٛد فشٚق داٌخ 4.543=)0.05ٚ٘ٝ اػٍٝ ِٓ ل١ّخ )ف( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ  (11636.77)

ل١ُ  )ف( اٌّؾغٛثخ  ثٍغذٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ؽ١ش ِم١بط اٌزشدد إٌفغٟ  فٟداخً ل١بعبد اٌجؾش اٌضلاصخ  إؽظبئ١ب

( أْ ل١ّخ 12ذٚي )(،وّب ٠زؼؼ ِٓ ع3.316= ) 0.05ٚ٘ٝ اػٍٝ ِٓ ل١ّخ )ف( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ (،74.02)

ٌزذس٠جبد اٌىشٚط ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ؽغُ اٌزأص١ش  0.50( ٚ٘ٝ أوجش ِٓ 0.999)،(0.892) ثٍغذ( 2ؽغُ اٌزأص١ش)ا٠زب

 .ِم١بط اٌزشدد إٌفغٟػٍٝ  وبْ ل٠ٛب ف١ذ

نذٖ لٛبعبد ثًمٛبط انزشدد انُفغٙ " نهفشٔق ثٍٛ يزٕعـبد LSD"يؼُٕ٘فشق  ( ألم13)عذٔل 

 انزغشٚجٛخ نًغًٕػخذ٘ اشح انزغشثخ نانجؾش انضلاصخ خلال فز

 انذلالاد الإؽظبئٛخ     

 يمٛبط انزشدد انُفغٙ

 انمٛبعبد

 انًزكشسح
 انًزٕعـبد

 انفشٔق ثٍٛ انًزٕعـبد
 لًٛخ 

L. S. D 
 انمٛبط

 انمجهٙ 

 انمٛبط

 انجُٛٙ 

 انمٛبط

 انجؼذ٘ 

 يمٛبط انزشدد انُفغٙ

 ↑*21.30 ↑*8.65  149.80 انمٛبط انمجهٙ

 ↑*12.65    141.15 انمٛبط انجُٛٙ  4.23

      128.50 انمٛبط انجؼذ٘

انجؾش انضلاصخ  نذٖ لٛبعبديزٕعـبد يمٛبط انزشدد انُفغٙ ( َغت رؾغٍ انفشٔق ثٍٛ 14)عذٔل 

 خلال فزشح انزغشثخ نذ٘ انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ

 انذلالاد الإؽظبئٛخ     

 يمٛبط انزشدد انُفغٙ
 ـبدانًزٕع انًزكشسح انمٛبعبد

 َغت رؾغٍ انفشٔق ثٍٛ انًزٕعـبد

 انمٛبط

 انمجهٙ 

 انمٛبط 

 انجُٛٙ

 انمٛبط

 انجؼذ٘ 

 يمٛبط انزشدد انُفغٙ

 %14.22 %5.77  149.80 انمٛبط انمجهٙ

 %8.96    141.15 انمٛبط انجُٛٙ 

      128.50 انمٛبط انجؼذ٘

( ٚٔغت اٌزؾغٓ  فٝ ِم١بط L.S.D) ٞعٛ٘ش( ٚاٌخبص ثم١ّٗ ألً فشق 14( ،)13وّب ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

أظٙشد فشٚلب ِؼ٠ٕٛٗ ث١ٓ ل١بعبد اٌجؾش اٌضلاصخ ٌذٞ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ،ؽ١ش ٠زؼؼ ٚعٛد  اٌزٟاٌزشدد إٌفغٟ 

ل١ّخ  ثٍغذ، ؽ١ش اٌج١ِٕٟم١بط اٌزشدد إٌفغٟ ٌظبٌؼ اٌم١بط  فٟ ٚاٌج١ٕٟ اٌمجٍٟث١ٓ اٌم١بع١ٓ  إؽظبئ١بفشٚق داٌخ 

 انذلالاد الإؽظبئٛخ

 

 يمٛبط انزشدد انُفغٙ

 انمٛبط انجؼذ٘ انمٛبط انجُٛٙ انمٛبط انمجهٙ
لًٛخ 

 ع± -ط ع± -ط ع± -ط )ف(

 74.02* 6.62 128.50 3.95 141.15 4.69 149.80 يمٛبط انزشدد انُفغٙ

 انذلالاد الإؽظبئٛخ     

 

 

 يمٛبط انزشدد انُفغٙ

يغًٕع انًشثؼبد 

)انمٛبعبد 

 انضلاصخ( 

دسعخ 

 انؾشٚخ

يزٕعؾ 

 انًشثؼبد

 لًٛخ 

 )ف(

يغزٕٖ 

 انذلانخ

ؽغى 

 انزأصٛش

 (2)اٚزب

 يمٛبط

انزشدد  

 انُفغٙ

 586461.01 1 586461.01 انزأصٛش ثٍٛ انمٛبعبد

انخـأ نهؼبيم ثٍٛ  0.999* 0.00 11636.77*

 انمٛبعبد
453.58 15 50.40 

انزأصٛش داخم 

 انمٛبعبد
2295.12 2 1147.56 

*74.02 0.00 *0.892 
انخـأ نهؼبيم داخم 

 انمٛبعبد
279.05 30 15.50 
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ث١ٓ اٌم١بع١ٓ  إؽظبئ١بوّب ٠ٛعٛد فشٚق داٌخ %(  5.77 (اٌزؾغٓ خٔغج ٚثٍغذ(، 8.65)د ث١ٓ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّزٛعـب

اٌفشٚق ث١ٓ اٌّزٛعـبد  ثٍغذ ل١ّخ، ؽ١ش اٌجؼذٌٞظبٌؼ اٌم١بط ِم١بط اٌزشدد إٌفغٟ  فٟ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

ِم١بط فٝ  ٌجؼذٞٚا اٌج١ٕٟث١ٓ اٌم١بع١ٓ  إؽظبئ١ب( ،٠ٚٛعذ فشٚق داٌخ %14.22)اٌزؾغٓ خٔغج (ٚثٍغذ21.30)

اٌزؾغٓ  خٔغج ٚثٍغذ (12.65) اٌفشٚق ث١ٓ اٌّزٛعـبد ثٍغذ ل١ّخ، ؽ١ش اٌجؼذٌٞظبٌؼ اٌم١بط اٌزشدد إٌفغٟ 

(8.96%) 

رٕعذ فشٔق راد دلانخ إؽظبئٛخ ثٍٛ يزٕعـبد لٛبعبد  انز٘ ُٚض ػهٗ" انضبنشَزبئظ انفشع صبنضب: ػشع 

ٕ٘ أداء ثؼغ انًٓبساد انٓغٕيٛخ فٙ انكشح انـبئشح نذ٘ انجؾش انضلاصخ )انمجهٙ ٔانجُٛٙ ٔانجؼذ٘( ػهٗ يغز

 :ؿبنجبد انزشثٛخ انجذَٛخ ثغبيؼخ ؿٛجخ"

 نذٖيغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخ ثبخزجبساد  خ( انذلالاد الإؽظبئٛخ انخبط15) عذٔل

 نًغًٕػخ انزغشٚجٛخذ٘ الٛبعبد انجؾش انضلاصخ خلال فزشح انزغشثخ ن 

 نذٖيغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخ ثبخزجبساد انخبص ( رؾهٛم انزجبٍٚ 16عذٔل سلى )

 جٛخنًغًٕػخ انزغشٚذ٘ الٛبعبد انجؾش انضلاصخ خلال انزغشثخ ن

 00013، داخل القياساث = 4.543بين القياساث =  3030قيمت ف الجدوليت عند مستوى 
اخزجىىبساد ع١ّىىغ  فىىٟثىى١ٓ ل١بعىىبد اٌجؾىىش اٌضلاصىىخ  إؽظىىبئ١ب( ٚعىىٛد فىىشٚق داٌىىخ 16)( ،15سلىىُ ) غىىذٚيا٠ٌزؼىىؼ ِىىٓ 

ِغزٛٞ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػىخ اٌزغش٠ج١ىخ ؽ١ىش رشاٚؽىذ لى١ُ  )ف( اٌّؾغىٛثخ ِىب ثى١ٓ         

( ، ٠ٚزؼؼ ٚعٛد فىشٚق  4.543=)١0.05ّخ )ف( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ٚ٘ٝ اػٍٝ ِٓ ل (5904.87(،)1964.20)

ٟ داخً ل١بعىبد اٌجؾىش اٌضلاصىخ     إؽظبئ١بداٌخ  اخزجىبساد ِغىزٛٞ أداء اٌّٙىبساد اٌٙغ١ِٛىخ ٌىذٜ ػ١ٕىخ اٌجؾىش        ع١ّىغ   فى

 0.05( ٚ٘ٝ اػٍٝ ِىٓ ل١ّىخ )ف( اٌغذ١ٌٚىخ ػٕىذ ِغىزٜٛ      436.78 ،)(108.17ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ُ  )ف( اٌّؾغٛثخ )

( ٚ٘ىٝ أوجىش   0.999()0.916( رشاٚؽىذ ِىب ثى١ٓ)   2( أْ ل١ّخ ؽغُ اٌزأص١ش)ا٠زب16(،وّب ٠زؼؼ ِٓ عذٚي )3.316= )

ل١ىذ   ِغىزٛٞ أداء اٌّٙىبساد اٌٙغ١ِٛىخ   ػٍىٝ   وبْ ل٠ٛىب  ٌزذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ؽغُ اٌزأص١ش  0.50ِٓ 

 .اٌجؾش

 انذلالاد الإؽظبئٛخ

 

 اد يغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخاخزجبس

 انمٛبط انجؼذ٘ انمٛبط انجُٛٙ انمٛبط انمجهٙ
 لًٛخ )ف(

 ع± -ط ع± -ط ع± -ط

اخزجبساد 

يغزٕ٘ أداء 

انًٓبساد 

 انٓغٕيٛخ

 335.58* 2.04 42.80 2.04 31.20 2.01 20.60 اخزجبس الإسعبل يٍ الأػهٗ

 436.78* 1.69 33.20 1.41 24.00 1.58 18.50 اخزجبس يٓبسح دلخ انؼشة انغبؽك انغشٚغ

اخزجبس دلخ يٓبسح ؽبئؾ انظذ يٍ يٕلغ 

 ٔاؽذ ػهٗ انشجكخ
6.40 0.97 8.80 1.03 12.20 0.92 *108.17 

 انذلالاد الإؽظبئٛخ     

 

 اخزجبساد يغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخ

يغًٕع انًشثؼبد 

 )انمٛبعبد انضلاصخ( 

دسعخ 

 انؾشٚخ

يزٕعؾ 

 انًشثؼبد

 لًٛخ 

 )ف(

يغزٕٖ 

 انذلانخ

ؽغى 

 انزأصٛش

 (2)اٚزب

ٛخ
ٕي

غ
ٓ
ان
د 

سا
ٓب

نً
 ا
ء
دا

 أ
٘

ٕ
غز

 ي
د

سا
جب

خز
 ا

اخزجبس 

الإسعبل يٍ 

 الأػهٗ

 29830.53 1 29830.53 دانزأصٛش ثٍٛ انمٛبعب

انخـأ نهؼبيم ثٍٛ  0.998* 0.00 5904.87*

 انمٛبعبد
45.47 15 5.05 

 1232.93 2 2465.87 انزأصٛش داخم انمٛبعبد

انخـأ نهؼبيم داخم  0.974* 0.00 335.58*

 انمٛبعبد
66.13 30 3.67 

اخزجبس يٓبسح 

دلخ انؼشة 

انغبؽك 

 انغشٚغ

 19101.63 1 19101.63 بدانزأصٛش ثٍٛ انمٛبع

انخـأ نهؼبيم ثٍٛ  0.998* 0.00 3964.21*

 انمٛبعبد
43.37 15 4.82 

 551.63 2 1103.27 انزأصٛش داخم انمٛبعبد

انخـأ نهؼبيم داخم  0.980* 0.00 436.78*

 انمٛبعبد
22.73 30 1.26 

اخزجبس دلخ 

يٓبسح ؽبئؾ 

انظذ يٍ 

يٕلغ ٔاؽذ 

 ػهٗ انشجكخ

 2502.53 1 2502.53 صٛش ثٍٛ انمٛبعبدانزأ

انخـأ نهؼبيم ثٍٛ  0.995* 0.00 1964.20*

 انمٛبعبد
11.47 15 1.27 

 84.93 2 169.87 انزأصٛش داخم انمٛبعبد

انخـأ نهؼبيم داخم  0.923* 0.00 108.17*

 انمٛبعبد
14.13 30 0.79 



 د/أميرَ طىقٌ  جامعُ الأسكهدريُ -أبى قير –كلًُ التربًُ الرياضًُ 
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يغزٕ٘ أداء انًٓبساد  اخزجبساد" نهفشٔق ثٍٛ يزٕعـبد LSD"يؼُٕ٘فشق  ( ألم17)عذٔل 

 انزغشٚجٛخ نًغًٕػخذ٘ انذٖ لٛبعبد انجؾش انضلاصخ خلال فزشح انزغشثخ نانٓغٕيٛخ 

 انذلالاد الإؽظبئٛخ     

 اخزجبساد يغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخ

 انمٛبعبد

 انًزكشسح
 انًزٕعـبد

 انفشٔق ثٍٛ انًزٕعـبد
 لًٛخ 

L. S. D 
 انمٛبط

 انمجهٙ 

 انمٛبط

 انجُٛٙ 

 نمٛبط ا

 انجؼذ٘

ٛخ
ٕي

غ
ٓ
ان
د 

سا
ٓب

نً
 ا
ء
دا

 أ
٘

ٕ
غز

 ي
د

سا
جب

خز
ا

 

 اخزجبس الإسعبل يٍ الأػهٗ

 ↑*22.20 ↑*10.60  20.60 انمٛبط انمجهٙ

3.58 
 ↑*11.60    31.20 انمٛبط انجُٛٙ 

انمٛبط 

 انجؼذ٘
42.80      

اخزجبس يٓبسح دلخ انؼشة 

 انغبؽك انغشٚغ

 ↑*14.70 ↑*5.50  18.50 انمٛبط انمجهٙ

2.56 
 ↑*9.20    24.00 انمٛبط انجُٛٙ 

انمٛبط 

 انجؼذ٘
33.20      

اخزجبس دلخ يٓبسح ؽبئؾ انظذ 

 يٍ يٕلغ ٔاؽذ ػهٗ انشجكخ

 ↑*5.80 ↑*2.40  6.40 انمٛبط انمجهٙ

0.89 
 ↑*3.40    8.80 انمٛبط انجُٛٙ 

انمٛبط 

 انجؼذ٘
12.20      

      0.05عند مستوى  *الفرق بين المتوسطين معنوي

نذٖ  اخزجبساد يغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخيزٕعـبد ( َغت رؾغٍ انفشٔق ثٍٛ 18)عذٔل 

 انجؾش انضلاصخ خلال فزشح انزغشثخ نذ٘ انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ لٛبعبد

 انذلالاد الإؽظبئٛخ     

 

 اخزجبساد يغزٕ٘ أداء انًٓبساد انٓغٕيٛخ

 انمٛبعبد

 انًزكشسح
 انًزٕعـبد

 غت رؾغٍ انفشٔق ثٍٛ انًزٕعـبدَ

 انمٛبط 

 انمجهٙ

 انمٛبط 

 انجُٛٙ

 انمٛبط 

 انجؼذ٘

اخزجبساد 

يغزٕ٘ أداء 

انًٓبساد 

 انٓغٕيٛخ

 اخزجبس الإسعبل يٍ الأػهٗ

 %107.77 %51.46  20.60 انمٛبط انمجهٙ

 %37.18    31.20 انمٛبط انجُٛٙ 

      42.80 انمٛبط انجؼذ٘

لخ انؼشة اخزجبس يٓبسح د

 انغبؽك انغشٚغ

 %79.46 %29.73  18.50 انمٛبط انمجهٙ

 %38.33    24.00 انمٛبط انجُٛٙ 

      33.20 انمٛبط انجؼذ٘

اخزجبس دلخ يٓبسح ؽبئؾ انظذ يٍ 

 يٕلغ ٔاؽذ ػهٗ انشجكخ

 %90.63 %37.50  6.40 انمٛبط انمجهٙ

 %38.64    8.80 انمٛبط انجُٛٙ 

      12.20 انمٛبط انجؼذ٘

ٞ ( ٚاٌخبص ثم١ّىٗ ألىً فىشق    18( ،)17وّب ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي ) ٟ ( ٚٔغىت اٌزؾغىٓ    L.S.D) عىٛ٘ش ع١ّىغ   فى

أظٙىىشد فشٚلىىب ِؼ٠ٕٛىىٗ ثىى١ٓ ل١بعىىبد اٌجؾىىش اٌضلاصىىخ ٌىىذٞ   اٌزىىٟاخزجىىبساد ِغىىزٛٞ أداء اٌّٙىىبساد اٌٙغ١ِٛىىخ اٌّـجمىىخ  

فٝ ع١ّغ اخزجبساد ِغزٛٞ  ٚاٌج١ٕٟ اٌمجٍٟم١بع١ٓ ث١ٓ اٌ إؽظبئ١باٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ،ؽ١ش ٠زؼؼ ٚعٛد فشٚق داٌخ 

ٟ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛىخ ٌظىبٌؼ اٌم١ىبط     (، 10.60،) )2.40 ، ؽ١ىش رشاٚؽىذ اٌفىشٚق ثى١ٓ اٌّزٛعىـبد ثى١ٓ )      اٌج١ٕى

 ٓ  اٌمجٍىىٟثىى١ٓ اٌم١بعىى١ٓ  إؽظىىبئ١بوّىىب ٠ٛعىىٛد فىىشٚق داٌىىخ %( 51.46(%(،29.73 (ٚرشاٚؽىىذ ٔغىىت اٌزؾغىىٓ ِىىب ثىى١

ٞ ساد ِغىزٛٞ أداء اٌّٙىبساد اٌٙغ١ِٛىخ ٌظىبٌؼ اٌم١ىبط      ع١ّغ اخزجىب  فٟ ٚاٌجؼذٞ ، ؽ١ىش رشاٚؽىذ اٌفىشٚق ثى١ٓ     اٌجؼىذ

( ،٠ٚٛعىذ فىشٚق داٌىخ    %107.77%(،)79.46(، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغىٓ ِىب ثى١ٓ)   22.20(،)5.80اٌّزٛعـبد ث١ٓ)

ٞ م١ىبط  ع١ّىغ اخزجىبساد ِغىزٛٞ أداء اٌّٙىبساد اٌٙغ١ِٛىخ ٌظىبٌؼ اٌ       فٟ ٚاٌجؼذٞ اٌج١ٕٟث١ٓ اٌم١بع١ٓ  إؽظبئ١ب ، اٌجؼىذ

ٚرشاٚؽىىىىىىذ ٔغىىىىىىىت اٌزؾغىىىىىىٓ ِىىىىىىىب    (11.60(،) 3.40ؽ١ىىىىىىش رشاٚؽىىىىىىذ اٌفىىىىىىىشٚق ثىىىىىى١ٓ اٌّزٛعىىىىىىىـبد ثىىىىىى١ٓ )    

 .%(38.64،)(%37.18ث١ٓ)
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 الهتآج:مهاقظُ 

ٟ ثى١ٓ ل١بعىبد اٌجؾىش اٌضلاصىخ      إؽظىبئ١ب ( ٚعٛد فشٚق داٌىخ  8)( ،7سلُ ) غذٚيا٠ٌزؼؼ ِٓ  ِخشعىبد  ع١ّىغ   فى

 (،)٠2687.83ج١ىىىخ ؽ١ىىىش رشاٚؽىىىذ لىىى١ُ  )ف( اٌّؾغىىىٛثخ ِىىىب ثىىى١ٓ ) اٌمىىىذسح ٌىىىذٜ ػ١ٕىىىخ اٌجؾىىىش ٌٍّغّٛػىىىخ اٌزغش 

( ، ٠ٚزؼىىؼ ٚعىىٛد فىىشٚق داٌىىخ     4.543=)0.05ٚ٘ىىٝ اػٍىىٝ ِىىٓ ل١ّىىخ )ف( اٌغذ١ٌٚىىخ ػٕىىذ ِغىىزٜٛ        (55274.98

ٟ داخىً ل١بعىىبد اٌجؾىش اٌضلاصىىخ    إؽظىبئ١ب  ِخشعىبد اٌمىىذسح ٌىذٜ ػ١ٕىىخ اٌجؾىش ؽ١ىش رشاٚؽىىذ لى١ُ  )ف( اٌّؾغىىٛثخ       فى

(،وّىب ٠زؼىؼ ِىٓ عىذٚي     3.316= ) 0.05اػٍٝ ِٓ ل١ّخ )ف( اٌغذ١ٌٚخ ػٕىذ ِغىزٜٛ    ( 1659.08ٝ٘ٚ (،)98.77)

ِّىىب ٠ىىذي ػٍىىٝ أْ ؽغىىُ  0.50( ٚ٘ىىٝ أوجىىش ِىىٓ 0.999()0.916( رشاٚؽىىذ ِىىب ثىى١ٓ)2( أْ ل١ّىىخ ؽغىىُ اٌزأص١ش)ا٠زىىب8)

 .ػٍٝ ِخشعبد اٌمذسح وبْ ل٠ٛب ٌزذس٠جبد اٌىشٚط فذاٌزأص١ش 

ٞ م١ّىٗ ألىً فىشق    ( ٚاٌخىبص ث 10( ،)9وّب ٠زؼىؼ ِىٓ اٌغىذٚي )    ٟ ( ٚٔغىت اٌزؾغىٓ    L.S.D) عىٛ٘ش ع١ّىغ   فى

ٟ ِخشعبد اٌمذسح اٌّـجمىخ   أظٙىشد فشٚلىب ِؼ٠ٕٛىٗ ثى١ٓ ل١بعىبد اٌجؾىش اٌضلاصىخ ٌىذٞ اٌّغّٛػىخ اٌزغش٠ج١ىخ ،ؽ١ىش             اٌزى

ٟ ع١ّغ ِخشعبد اٌمذسح ٌظبٌؼ اٌم١ىبط   فٟ ٚاٌج١ٕٟ اٌمجٍٟث١ٓ اٌم١بع١ٓ  إؽظبئ١ب٠زؼؼ ٚعٛد فشٚق داٌخ  ، ؽ١ىش  اٌج١ٕى

ٓ   10.05،) )0.36 اٌفىىىىىشٚق ثىىىىى١ٓ اٌّزٛعىىىىىـبد ثىىىىى١ٓ )   رشاٚؽىىىىىذ  ((، ٚرشاٚؽىىىىىذ ٔغىىىىىت اٌزؾغىىىىىٓ ِىىىىىب ثىىىىى١

ٟ ثى١ٓ اٌم١بعى١ٓ    إؽظىبئ١ب وّب ٠ٛعٛد فىشٚق داٌىخ   %( 44.87(%(،10.74 ٞ  اٌمجٍى فىٝ ع١ّىغ ِخشعىبد اٌمىذسح      ٚاٌجؼىذ

ٓ   20.10(،)0.71، ؽ١ش رشاٚؽذ اٌفشٚق ثى١ٓ اٌّزٛعىـبد ثى١ٓ)   اٌجؼذٌٞظبٌؼ اٌم١بط  ِىب   (، ٚرشاٚؽىذ ٔغىت اٌزؾغى

ٟ ثى١ٓ اٌم١بعى١ٓ    إؽظبئ١ب( ،٠ٚٛعذ فشٚق داٌخ %89.74%(،)21.53ث١ٓ) ٞ  اٌج١ٕى ٟ  ٚاٌجؼىذ ع١ّىغ ِخشعىبد اٌمىذسح     فى

ٚرشاٚؽىذ ٔغىت اٌزؾغىٓ ِىب      (10.05(،) 0.35، ؽ١ش رشاٚؽذ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّزٛعـبد ثى١ٓ ) اٌجؼذٌٞظبٌؼ اٌم١بط 

 .%(30.97،)(%11.28ث١ٓ)
 ِٚىب سح اٌؼؼ١ٍخ ثّخشعبرٙب اٌّخزٍفخ اٌٟ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزىشػ  ٘زٖ إٌزبئظ فٟ ِغزٛٞ اٌمذاٌجبؽضخ رشعغ ٚ

رذس٠جبد ؽشح ثذْٚ أداٚد ٚرذس٠جبد ثأدٚاد ِضً الأصمىبي اٌؾىشح   ِزّضٍخ فٟ  ِزٕٛػخ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذِٓ  اؽزٛاٖ

  ( Cattel Ball   ٚوىىشاد ؿج١ىىخ ِخزٍفىىخ الأٚصاْ، اٌىىذِجٍض ، طىىٕبد٠ك خشىىج١خ ِخزٍفىىخ الاسرفبػىىبد، أؽ ) ٚ شىىشائؾ  جىىبي

فزٕىٛع   ،ػغٍخ اٌمٛح ، ؽٛاعض ِخزٍفخ الاسرفبػبد، ِمبػذ عى٠ٛذ٠خ ،اٌّمبِٚخ  ِـبؿخ، عٍُ اٌششبلخ، عٙبص اٌؼمٍخ، ؽجبي 

ػٍىٝ اعىزخذاَ اٌشىذح     CrossFitرؼزّذ رذس٠جبد اٌىشٚط فىذ  ؽ١ش  اٌـبٌجبد،ػًّ ػٍٟ ص٠بدح الإصبسح ٌذٞ  اٌزذس٠جبد

ذ صجىذ ػ١ٍّىب أْ اعىزخذاَ اٌشىذح اٌؼب١ٌىخ ِىغ فزىشاد اٌشاؽىخ اٌمظى١شح ٌىٗ فؼب١ٌىخ            ٚلى  اٌمظ١شح،اٌؼب١ٌخ ِغ فزشاد اٌشاؽخ 

 . ٚثٕبء اٌغغُاٌمذساد اٌجذ١ٔخ وج١شح فٟ سفغ ِغزٜٛ 

 -رىُ اعىزخذاَ ؿش٠مزىٟ )اٌفزىشٞ ِشرفىغ اٌشىذح        أ٠ؼىب، ؽ١ىش  اشزًّ اٌجشٔبِظ ػٍٟ اٌزٕٛع فٟ ؿشق اٌزذس٠ت وّب 

ِب٘ش ،ٚ٘زا ٠زفك ِغ ِب روشٖ وً ِٓ أ١ِشح ؽغٓ  ٌّٙبساد ل١ذ اٌجؾشثب، ٚرٌه ٌّخشعبد اٌمذسح اٌخبطخ  اٌزىشاسٞ(

( أْ ؿش٠مزىٟ اٌفزىىشٞ ِشرفىغ اٌشىىذح ٚاٌزىىشاسٞ رؼزّىىذا ػٍىٟ ٚػىغ اٌغغىىُ فىٟ فزىىشاد رىذس٠ت ٠ؾىّٙىىب        2009ؽغىٓ ) 

١ٓ اٌؼلالخ ثشذح ِؼ١ٕخ ٚرىشاس ػٍٟ فزشاد ص١ِٕخ ٠زخٍٍٙب فزشاد ساؽخ ٔشـخ ِمٕٕخ ِّب ٠ؼـٟ اٌزذس٠ت ثٙىز٠ٓ اٌـىش٠مز  

 (236، 233 :5ٚاٌمذسح ٚرؾًّ اٌغشػخ . ) اٌمظٜٛفشطخ أوجش ٌز١ّٕخ وً ػٕبطش اٌغشػخ 

ػٍىٝ    Dale Saran (2013)د٠ىً عىبساْ    ،Cetinkalp, Z. K (2012) عى١ز١ٕىبٌت ، صد ن.  ٠ٚٓزفك وىً ِى  

ف١ىٗ ر١ّٕىخ اٌىٛػٟ    رؼًّ ػٍٝ ر١ّٕخ ػٕبطش ا١ٌٍبلىخ اٌجذ١ٔىخ ؽ١ىش ٠ىزُ      اٌزِٟٓ اٌزذس٠جبد رؼذ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ  أْ

اٌىبٍِخ ِٓ رذس٠جبرىٗ، وّىب ٠ؼزجىشٖ اٌىجؼغ ؽىذس س٠بػىٟ ٠ىزُ اٌزٕىبفظ ف١ىٗ ٌم١ىبط            الاعزفبدحاٌغغذٞ ٌٍش٠بػٟ ٌزؾم١ك 

 (6: 31)(473: 30أِش٠ىب. ) فِٟذٜ ١ٌبلخ الأفشاد اٌش٠بػ١١ٓ اٌّشبسو١ٓ ف١ٗ، ٚ٘ٛ ٚاؽذ ِٓ أعشع اٌش٠بػبد ّٔٛاً 

( 20)( 2016غ١ذاء ػجذ اٌشىىٛس ِؾّىذ، ِؾّىذ ػٍىٟ ؽغىٓ )     ٔزبئظ دساعخ اٌؾب١ٌخ ِغ ذساعخ اٌٚلذ ارفمذ ٔزبئظ 

 اٌّخزٍفخ. فٟ ر١ّٕخ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخاٌىشٚط ف١ذ رذس٠جبد  خٚاٌزٟ أصجزذ فبػ١ٍ
(إٌىٝ أْ اٌىىشٚط فىذ    2020),Fabio Dominski et alٚ٘زا ٠ؤوىذ ِىب أشىبس إ١ٌىخ فىبث١ٛ دِٛٔغىىٟ ٚأخىشْٚ        

"CrossFitزّذ ػٍٝ ِغّٛػٗ ِزٕٛػخ ِٓ إعزشار١غ١بد اٌزىذس٠ت ،ِضىً رىذس٠جبد الأصمىبي     " ؽشوبد ٚظ١ف١خ ِزؼذدح رؼ

ؽ١ىش  ٚالأؽجىبي اٌّـبؿىخ .  ٚؽًّ الأصمبي اٌؾشح وبٌىشاد اٌـج١خ ٚ الأؽجبي اٌغ١ٍظىخ  ،ٚاٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشٞ ،ٚاٌغشٞ ،

 ( 4:  33أْ اٌٙذف ِٓ وً رٌه ص٠بدح الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ِٓ ؽ١ش اٌؾغُ ٚاٌشذح ٌزؾغ١ٓ الأداء.) 

ثؼىشٚسح اٌض٠ىبدح اٌّغىزّشح فىٟ الأؽّىبي اٌزذس٠ج١ىخ       ( 4) (٠ٚ2004زفك ِب عجك ِغ ِب أٚطٟ ثٗ اٌغ١ذ ع١ٍّبْ )

    ٌلاػت.أطجؾذ ػٕظشا ِؤصشا ٠ؤدٞ اٌٟ إؽذاس اٌزـ٠ٛش ٚاٌزى١ف فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  إٔٙبؽ١ش 

إؽظبئٛخ ثٍٛ يزٕعـبد  د فشٔق راد دلانخٕٔع الأٔل انز٘ ُٚض ػهٗ"ٚزؾمك انفشع   ٔثُبءا ػهٗ يب عجك 

ٔ  لٛبعبد انجؾش انضلاصخ ٔ )انمجهيٙ  ٙ انجؼيذ٘(  انجُٛيٙ  غبيؼيخ  ث انزشثٛيخ انجذَٛيخ   ؿبنجيبد نيذ٘  ثؼيغ يخشعيبد انميذسح     في

 " ؿٛجخ

ٟ ثى١ٓ ل١بعىبد اٌجؾىش اٌضلاصىخ      إؽظبئ١ب( ٚعٛد فشٚق داٌخ 12)( ،11سلُ ) غذٚيا٠ٌزؼؼ ِٓ  ِم١ىبط اٌزىشدد    فى

ٚ٘ىٝ اػٍىٝ ِىٓ ل١ّىخ      (11636.77)لى١ُ  )ف( اٌّؾغىٛثخ    ثٍغىذ زغش٠ج١ىخ ؽ١ىش   إٌفغٟ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌ

ٟ داخىً ل١بعىبد اٌجؾىش اٌضلاصىخ      إؽظىبئ١ب ( ، ٠ٚزؼؼ ٚعٛد فشٚق داٌخ 4.543=)0.05)ف( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ   فى

١ىخ  ٚ٘ٝ اػٍٝ ِٓ ل١ّخ )ف( اٌغذٌٚ(،74.02ل١ُ  )ف( اٌّؾغٛثخ ) ثٍغذِم١بط اٌزشدد إٌفغٟ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ؽ١ش 
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( 0.999(،)0.892) ثٍغىذ ( 2( أْ ل١ّىخ ؽغىُ اٌزأص١ش)ا٠زىب   12(،وّب ٠زؼؼ ِٓ عىذٚي ) 3.316= ) 0.05ػٕذ ِغزٜٛ 

 ِم١بط اٌزشدد إٌفغٟ.ػٍٝ  وبْ ل٠ٛب ٌزذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ؽغُ اٌزأص١ش  0.50ٚ٘ٝ أوجش ِٓ 

ٞ ( ٚاٌخبص ثم١ّٗ ألً فىشق  14( ،)13وّب ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي ) ( ٚٔغىت اٌزؾغىٓ  فىٝ ِم١ىبط     L.S.D) عىٛ٘ش

أظٙشد فشٚلب ِؼ٠ٕٛٗ ث١ٓ ل١بعبد اٌجؾش اٌضلاصىخ ٌىذٞ اٌّغّٛػىخ اٌزغش٠ج١ىخ ،ؽ١ىش ٠زؼىؼ ٚعىٛد         اٌزٟاٌزشدد إٌفغٟ 

ٟ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ  إؽظبئ١بفشٚق داٌخ  ٟ  اٌمجٍى ٟ  ٚاٌج١ٕى ٟ ِم١ىبط اٌزىشدد إٌفغىٟ ٌظىبٌؼ اٌم١ىبط       فى ل١ّىخ   ثٍغىذ ، ؽ١ىش  اٌج١ٕى

ث١ٓ اٌم١بعى١ٓ   إؽظبئ١بوّب ٠ٛعٛد فشٚق داٌخ %(  5.77 (اٌزؾغٓ خٔغج ٚثٍغذ(، 8.65) اٌفشٚق ث١ٓ اٌّزٛعـبد ث١ٓ

اٌفىىشٚق ثىى١ٓ اٌّزٛعىىـبد    ثٍغىىذ ل١ّىىخ ، ؽ١ىىش اٌجؼىىذِٞم١ىىبط اٌزىىشدد إٌفغىىٟ ٌظىىبٌؼ اٌم١ىىبط      فىىٟ ٚاٌجؼىىذٞ اٌمجٍىىٟ

فىىٝ ِم١ىىبط  ٚاٌجؼىىذٞ اٌج١ٕىىٟثىى١ٓ اٌم١بعىى١ٓ  إؽظىىبئ١ب( ،٠ٚٛعىىذ فىىشٚق داٌىىخ %14.22)اٌزؾغىىٓ خٔغىىج (ٚثٍغىىذ21.30)

اٌزؾغىىٓ  خٔغىىج ٚثٍغىىذ (12.65) اٌفىىشٚق ثىى١ٓ اٌّزٛعىىـبد ثٍغىىذ ل١ّىىخ، ؽ١ىىش اٌجؼىىذٞاٌزىىشدد إٌفغىىٟ ٌظىىبٌؼ اٌم١ىىبط 

(8.96%) 

 ِٚباٌٟ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ  أخفبع ِم١بط اٌزشدد إٌفغٟ ٌذٞ اٌـبٌجبد٘زٖ إٌزبئظ فٟ اٌجبؽضخ رشعغ ٚ

رّىبس٠ٓ  ِضىً )  اٌـبٌجىبد ػّىً ػٍىٟ ص٠ىبدح الإصىبسح ٌىذٞ       اٌزىذس٠جبد فزٕىٛع   اٌّخزٍفىخ،  رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذِٓ  اؽزٛاٖ

ٛ اٌجـٓ، رّبس٠ٓ اٌغشٞ، رّبس٠ٓ اٌؼمٍخ، رذس٠جبد سفغ الأصمبي، رذس٠جبد  ، رّىبس٠ٓ اٌغّجىبص، رّىبس٠ٓ اٌغى٠ٛذٞ     اٌىىبسد٠

اَ اٌشىىذح ػٍىىٝ اعىىزخذ CrossFitرىىذس٠جبد اٌىىىشٚط فىىذ (وّىىب اػزّىىذد .Kettle Bellٚ ٘ىىزا ثبلإػىىبفخ ٌزّىىبس٠ٓ اٌىىـ 

ٚلىذ صجىذ ػ١ٍّىب أْ اعىزخذاَ اٌشىذح اٌؼب١ٌىخ ِىغ فزىشاد اٌشاؽىخ اٌمظى١شح ٌىٗ فؼب١ٌىخ              اٌمظ١شح،اٌؼب١ٌخ ِغ فزشاد اٌشاؽخ 

  .ٚثٕبء اٌغغُاٌمذساد اٌجذ١ٔخ وج١شح فٟ سفغ ِغزٜٛ 
 ,Smith et alٚآخىىشْٚ  ( ٚعىى١ّش2014) ,Partridge et alٚآخىىشْٚ  طثىىبسرش ٚ٘ىىزا ٠زفىىك ِىىغ وىىً ِىىٓ

(ٌٙب أ١ّ٘خ وج١شح ػٍٝ إٌٛاؽٟ الاعزّبػ١خ ٚإٌفغ١خ، ِٓ خىلاي  CrossFitٍٝ أْ رذس٠جبد اٌىشٚط فذ )( ٚػ2013)

اٌزذس٠ت اٌغّبػٟ ٚاٌزٕبفظ فٟ ٘زٖ اٌزذس٠جبد اٌّّزؼخ، ٚإٌظش٠خ اٌزٟ ٠شرىض ػ١ٍٙب أعىٍٛة ٘ىزٖ اٌزىذس٠جبد أٔٙىب رٙىزُ      

: 43) (1714: 42)فىىٟ ثىىشاِظ ا١ٌٍبلىىخ اٌجذ١ٔىىخ".    ثىىضلاس عٛأىىت سئ١غىى١خ ٚ٘ىىٟ )اٌغىىلاِخ ٚاٌفؼب١ٌىىخ اٌجذ١ٔىىخ ٚاٌىفىىبءح    

3159) 

( ٚٔغىلا  27َ() 2014(  ٔغُ طجبػ ؽىبرُ )  2() 2007)وبًِ سارت  أعبِٗولا ِٓ  أوذِٖغ ِب  ٠ٚزفك ٘زا أ٠ؼب

 NAGLA   (  2014()41 ) ْأٚلىبد اٌّٙىبسٞ فىٟ    الأداءِجبشىش ػٍىٟ    رىأص١ش اٌزشدد إٌفغٟ ؽبٌىٗ ٚطىفٗ ٔفغى١ٗ راد    أ 

ِؼشفىىٗ ِغىىزٛٞ اٌزىىشدد  أ١ّ٘ىىٗاٌفشىىً فىىٟ رؾم١ىىك اٌّغىىزٛٞ اٌّـٍىىٛة ِّىىب ٠ؤوىىذ ػٍىىٟ  ش٘ىىب ٠ٚىىؤدٞ اٌىىٟ ِؼ١ٕىىٗ دْٚ غ١

 ٝ اٌّزؼٍُ.ػٍ ٚرأص١شإٌفغٟ ١ٌىْٛ الً ؽذٖ  إٌفغٟ اٌزٞ ٠غبػذ اٌّؼٍُ فٟ رٛع١ٗ اٌزشدد 
ٙ    ٔثُييبءا ػهييٗ يييب عييجك    د فييشٔق راد دلانييخ إؽظييبئٛخ ثييٍٛ   ٕٔعيي انييز٘ ٚييُض ػهييٗ"   ٚزؾمييك انفييشع انضييبَ

ـبد لٛبعبد انجؾش انضلاصخ )انمجهٙ ٔانجُٛٙ ٔانجؼذ٘( فٙ انزشدد انُفغٙ نيذ٘ ؿبنجيبد انزشثٛيخ انجذَٛيخ ثغبيؼيخ      يزٕع

 ". ؿٛجخ

اخزجىبساد  ع١ّىغ   فٟث١ٓ ل١بعبد اٌجؾش اٌضلاصخ  إؽظبئ١بٚعٛد فشٚق داٌخ  (16)( ،15سلُ ) غذٚيا٠ٌزؼؼ ِٓ 

اٌزغش٠ج١ىخ ؽ١ىش رشاٚؽىذ لى١ُ  )ف( اٌّؾغىٛثخ ِىب ثى١ٓ         ِغزٛٞ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػىخ 

( ، ٠ٚزؼؼ ٚعٛد فىشٚق  4.543=)0.05ٚ٘ٝ اػٍٝ ِٓ ل١ّخ )ف( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ  (5904.87(،)1964.20)

ٟ داخً ل١بعىبد اٌجؾىش اٌضلاصىخ     إؽظبئ١بداٌخ  اخزجىبساد ِغىزٛٞ أداء اٌّٙىبساد اٌٙغ١ِٛىخ ٌىذٜ ػ١ٕىخ اٌجؾىش        ع١ّىغ   فى

 0.05( ٚ٘ٝ اػٍٝ ِىٓ ل١ّىخ )ف( اٌغذ١ٌٚىخ ػٕىذ ِغىزٜٛ      436.78 (،)108.17( اٌّؾغٛثخ )ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ُ  )ف

( ٚ٘ىٝ أوجىش   0.999()0.916( رشاٚؽىذ ِىب ثى١ٓ)   2أْ ل١ّخ ؽغُ اٌزأص١ش)ا٠زب (16(،وّب ٠زؼؼ ِٓ عذٚي )3.316= )

ل١ىذ   اد اٌٙغ١ِٛىخ ِغىزٛٞ أداء اٌّٙىبس  ػٍىٝ   وبْ ل٠ٛىب  ٌزذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ؽغُ اٌزأص١ش  0.50ِٓ 

 .اٌجؾش

ٞ ( ٚاٌخبص ثم١ّىٗ ألىً فىشق    18( ،)17وّب ٠زؼؼ ِٓ اٌغذٚي ) ٟ ( ٚٔغىت اٌزؾغىٓ    L.S.D) عىٛ٘ش ع١ّىغ   فى

أظٙىىشد فشٚلىىب ِؼ٠ٕٛىىٗ ثىى١ٓ ل١بعىىبد اٌجؾىىش اٌضلاصىىخ ٌىىذٞ   اٌزىىٟاخزجىىبساد ِغىىزٛٞ أداء اٌّٙىىبساد اٌٙغ١ِٛىىخ اٌّـجمىىخ  

ع١ّغ اخزجبساد ِغزٛٞ  فٟ ٚاٌج١ٕٟ اٌمجٍٟث١ٓ اٌم١بع١ٓ  ئ١بإؽظباٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ،ؽ١ش ٠زؼؼ ٚعٛد فشٚق داٌخ 

ٟ أداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛىخ ٌظىبٌؼ اٌم١ىبط     (، 10.60،) )2.40 ، ؽ١ىش رشاٚؽىذ اٌفىشٚق ثى١ٓ اٌّزٛعىـبد ثى١ٓ )      اٌج١ٕى

 ٓ  اٌمجٍىىٟثىى١ٓ اٌم١بعىى١ٓ  إؽظىىبئ١بوّىىب ٠ٛعىىٛد فىىشٚق داٌىىخ %( 51.46(%(،29.73 (ٚرشاٚؽىىذ ٔغىىت اٌزؾغىىٓ ِىىب ثىى١

ٞ ع١ّغ اخزجىبساد ِغىزٛٞ أداء اٌّٙىبساد اٌٙغ١ِٛىخ ٌظىبٌؼ اٌم١ىبط        فٟ ٚاٌجؼذٞ ، ؽ١ىش رشاٚؽىذ اٌفىشٚق ثى١ٓ     اٌجؼىذ

( ،٠ٚٛعىذ فىشٚق داٌىخ    %107.77%(،)79.46(، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغىٓ ِىب ثى١ٓ)   22.20(،)5.80اٌّزٛعـبد ث١ٓ)

ٞ خ ٌظىبٌؼ اٌم١ىبط   ع١ّىغ اخزجىبساد ِغىزٛٞ أداء اٌّٙىبساد اٌٙغ١ِٛى      فٟ ٚاٌجؼذٞ اٌج١ٕٟث١ٓ اٌم١بع١ٓ  إؽظبئ١ب ، اٌجؼىذ

ٚرشاٚؽىىىىىىذ ٔغىىىىىىىت اٌزؾغىىىىىىٓ ِىىىىىىىب    (11.60(،) 3.40ؽ١ىىىىىىش رشاٚؽىىىىىىذ اٌفىىىىىىىشٚق ثىىىىىى١ٓ اٌّزٛعىىىىىىىـبد ثىىىىىى١ٓ )    

 .%(38.64،)(%37.18ث١ٓ)
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اٌزىىذس٠جبد  أْ اٌىىٟ  اٌزؾغىىٓ اٌؾىىبدس فىىٟ ِغىىزٛٞ أداء اٌّٙىىبساد اٌٙغ١ِٛىىخ فىىٟ اٌىىىشح اٌـىىبئشح   خشعىىغ اٌجبؽضىىرٚ

ِّىب أؼىىظ    أخفىبع اٌزىشدد إٌفغىٟ ٌىذٞ اٌـبٌجىبد      مىذسح ٚأ٠ؼىب  اٌع١ّغ ِخشعىبد  لذ أدد اٌٟ رؾغٓ  اٌىشٚط ف١ذ

 ػٍٝ رؾغٓ ِغزٛٞ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ل١ذ اٌجؾش.

 اٌزٞ( أْ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ رؼًّ ػٍٝ رم١ًٍ اٌٛلذ 2014" )Partridgeٚفٝ ٘زا اٌظذد ٠ش١ش "ثبسر١ذط 

دسا٠خ ثبٌؾشوبد ٚاٌّٙبساد الأعبعى١خ ِّىب   ٠ؾزبعٗ اٌش٠بػٟ لاوزغبة ٚإرمبْ اٌّٙبساد ؽ١ش ٠ظجؼ اٌش٠بػ١١ٓ أوضش 

 ( 1721: 42)   زٍفخ. خاٌّ اٌش٠بػبد فٌٍٟش٠بػ١١ٓ  اٌّٙبس٠ٕٞؼىظ ػٍٝ رؾغٓ اٌّغزٜٛ 

رظىى١ُّ اٌزّىىبس٠ٓ اٌّغىىزخذِخ فىىٟ رىىذس٠ت  أْ(ػٍىىٟ 2018( )34"  )FIVB اٌـىىبئشح "وّىىب ٠ؤوىىذ ارؾىىبد اٌىىىشح 

َ ِٛعٙخ اٌٟ فٟ س٠بػخ اٌىشح اٌـبئشح ٠غت اْ رىْٛ  اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٚرـ٠ٛىغ ٚؽىذاد ؽشو١ىخ ثشىىً أعىشع       اعىزخذا

لإؽذاس رى١ف فٟ اٌغٙبص اٌؼظجٟ ٠ٚىْٛ اٌزذس٠ت ِشوضاً ثشىىً سئ١غىٟ ػٍىٟ رؾغى١ٓ ِؼىذي رـى٠ٛش اٌمىٛح ِٚىٓ ٕ٘ىب          

فىٟ اٌٛصىت اٌىلاصَ لأداء     ػب١ٌىخ رجشص أ١ّ٘زٗ فٟ رـ٠ٛش الأداء اٌّٙبسٞ فٟ س٠بػخ اٌىىشح اٌـىبئشح ٚاٌزىٟ رزـٍىت لىذسح      

 . الأخشٜػٍٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  رأص١ش٘بثبلإػبفخ اٌٟ  اٌٙغ١ِٛخ ،ِٙبسارٙب  اٌؼذ٠ذ ِٓ

ٚ٘ىزا   ٚاٌشاؽىخ، ػٍٟ ٘ز اٌزؾغٓ ِٓ خلاي اٌزم١ٕٓ اٌغ١ٍُ ٌفزىشاد اٌؼّىً    دعبػذ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ وّب أْ

( فىٟ  1999( ٚشىبسوُٙ اٌىشأٞ ثٙىبء اٌىذ٠ٓ عىلاِٗ )     1998) Merle & Stevenوً ِٓ ١ٍِىش ٚ عىز١فٓ    أشبس إ١ٌِٗب 

ٚاٌّٙبس٠ىىخ  اٌلاػجى١ٓ اٌجذ١ٔىخ  ثمىذساد   الاسرمىبء أ١ّ٘ىخ فزىشح اٌشاؽىخ ثى١ٓ وىً ِغّٛػىخ ٚأخىشٞ ٚرىىشاس ٚآخىش ٌؼىّبْ           

 (191:  9() 37)ٚإٌفغ١خ 

ٛ ، Mcfarlin ("2003)(39)رٛطً إ١ٌٙب وً ِىبوف١ٍٓ   اٌزِٟغ إٌزبئظ  اٌؾبٌٟٔزبئظ اٌجؾش  ٚارفمذ  ِّٕٛدف١ٕ١ى

Moidoveanu," (2000)(40 ،)ح ْ رـج١ىىىك اٌجىىىشاِظ اٌزذس٠ج١ىىىخ اٌّمٕٕىىىخ ِىىىٓ ؽ١ىىىش ؿىىىشق اٌزىىىذس٠ت ٚاٌشىىىذ ػٍىىىٝ أ

ِٚٓ صُ رؾغٓ ِغزٛٞ الأداء  ٌٍش٠بػ١١ٓح اٌٛظ١ف١خ ٚاٌؾبٌخ اٌزذس٠ج١خ ءاٌىفب فٟٚالأؽغبَ رؤدٜ اٌٝ رؾغٓ  اٌّغزخذِخ

  .اٌّٙبسٞ

اٌش٠بػى١١ٓ  ٜ ( أْ رذس٠جبد اٌىىشٚط ف١ىذ رؼّىً ػٍىٝ ص٠ىبدح اٌذافؼ١ىخ ٌىذ       2005" )Dodaدٚدا ٚ٘ٛ ِب ٠ؤوذٖ "

  (318: 32)  ٌذ٠ُٙ اٌغؼٟ ٌزـ٠ٛش ِٙبسح عذ٠ذح أٚ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ عبثك ِٓ الأداء. ٚرّٕٟ
د فييشٔق راد دلانييخ إؽظييبئٛخ ثييٍٛ   ٕٔعيي ٚزؾمييك انفييشع انضبنييش انييز٘ ٚييُض ػهييٗ"      ٔثُييبءا ػهييٗ يييب عييجك   

اد انٓغٕيٛيخ فيٙ انكيشح    يزٕعـبد لٛبعبد انجؾش انضلاصخ )انمجهٙ ٔانجُٛٙ ٔانجؼذ٘( ػهٗ يغزٕ٘ أداء ثؼغ انًٓبس

 "انـبئشح نذ٘ ؿبنجبد انزشثٛخ انجذَٛخ ثغبيؼخ ؿٛجخ.
 الاستهتاجات:

، أيكييٍ نهجبؽضييخ انزٕطييم إنييٗ    الإؽظييبئٛخػييٕء يييب أهٓشرييّ َزييبئظ انجؾييش ٔفييٗ ػييٕء انزؾهٛييم ٔانًؼبنغييبد         فييٙ

 اٜرٛخ:الاعزُزبعبد 

ٟ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ ٌٗ رىأص١ش  اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثبعزخذاَ  .1 فىٟ ع١ّىغ ِخشعىبد اٌمىذسح     داي  إ٠غىبث

 ؿ١جخ.عبِؼخ  -مغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ اٌّغزٛٞ الأٚي ثٌذٜ ؿبٌجبد  ل١ذ اٌجؾش

ٟ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ىذ ٌىٗ رىأص١ش    اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثبعزخذاَ   .2 ٟ  داي إ٠غىبث ِم١ىبط اٌزىشدد إٌفغىٟ     فى

 ؿ١جخ.عبِؼخ  -ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ مغُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ اٌّغزٛٞ الأٚي ثؿبٌجبد ٌذٜ ل١ذ اٌجؾش 

فىىٟ ع١ّىىغ اٌّٙىىبساد   داي  إ٠غىىبثٟرىىذس٠جبد اٌىىىشٚط ف١ىىذ ٌىىٗ رىىأص١ش    اٌجشٔىىبِظ اٌزىىذس٠جٟ ثبعىىزخذاَ     .3

 -مغُ اٌزشث١ىخ اٌجذ١ٔىخ ٚػٍىَٛ اٌش٠بػىخ     اٌّغزٛٞ الأٚي ثؿبٌجبد اٌٙغ١ِٛخ فٟ وشح اٌـبئشح ل١ذ اٌجؾش 

 ؿ١جخ.عبِؼخ 

 التوصيات:

  ٚهٙ:انجؾش ٔفٗ ؽذٔد ػُٛخ انجؾش رٕطٗ انجبؽضخ ثًب أعفش ػُٓب  انزٙػٕء انُزبئظ  فٙ

مغُ اٌّغزٛٞ الأٚي ثع١ّغ ؿبٌجبد ػٍٝ  زذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذٌاٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اعزخذاَ ػشٚسح  .1

 ػٍٝ ِخشعبد اٌمذسح ل١ذ اٌجؾش. ٌّٟب ٌٗ ِٓ رأص١ش إ٠غبثاٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ 

مغُ اٌّغزٛٞ الأٚي ثع١ّغ ؿبٌجبد ػٍٝ  بد اٌىشٚط ف١ذزذس٠جٌاٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اعزخذاَ  ػشٚسح .2

 ػٍٝ ِم١بط اٌزشدد إٌفغٟ ل١ذ اٌجؾش. ٌّٟب ٌٗ ِٓ رأص١ش إ٠غبثاٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ 

مغُ ث اٌّغزٛٞ الأٚي ع١ّغ ؿبٌجبدػٍٝ  زذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذٌاٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اعزخذاَ  ػشٚسح .3

ِغىزٛٞ أداء اٌّٙىبساد اٌٙغ١ِٛىخ فىٟ     ػٍىٝ   ٟب ٌىٗ ِىٓ رىأص١ش إ٠غىبث    ٌّى اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍىَٛ اٌش٠بػىخ   

 ل١ذ اٌجؾش.اٌىشح اٌـبئشح 

 ِخزٍف ِٙبساد اٌىشح اٌـبئشح. فٟاعزخذاَ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ اٌّذسعخ ثبٌجؾش  .4

 فٟإعشاء اٌّض٠ذ ِٓ الأثؾبس ٌٍّمبسٔخ ث١ٓ رذس٠جبد اٌىشٚط ف١ذ ٚثبلٟ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ الأخشٜ  .5

 ٌٙغ١ِٛخ فٟ اٌىشح اٌـبئشح.اٌّٙبساد ا
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 المراجــــــع:

 المراجع العربية  : أولًا

 انشػبٚخ انـجٛخ نلاػجٙ انكشح انـبئشح، داس انفكش انؼشثٙ، انمبْشح. : و(2004أعبيخ كبيم سارت ) .1

انفكش انؼشثٙ،  ٔانزـجٛمبد، داسانًفبْٛى  –ػهى انُفظ انشٚبػخ  : و(2007أعبيخ كبيم سارت ) .2

 انمبْشح.

 (و2015انًُؼى )ًذ عًبل ػجذ أؽ .3

 

 

: 

 

رؾًم انمذسح ٔانزٕاصٌ انؼؼهٙ نؼؼلاد  ػهٗرأصٛش انزذسٚت انًشكت 

 ػذٔ، يزش 200انشلًٙ فٙ عجبق  الإَغبصانـشف انغفهٙ ٔيغزٕ٘ 

عبيؼخ  انشٚبػٛخ،كهٛخ انزشثٛخ  يُشٕسح،سعبنخ دكزٕساِ غٛش 

 انًُظٕسح.

الأيضم نزُبٔل يؾهٕل انغهٕكٕص لجم الأداء ٔرأصٛشِ  رؾذٚذ انزٕلٛذ : (و2004انغٛذ عهًٛبٌ انغٛذ ) .4

كهٛخ  يُشٕسح،سعبنخ يبعغزٛش غٛش  انزؼت،رأخٛش هٕٓس  ػهٗ

 الإعكُذسٚخ.عبيؼخ  لٛش،انزشثٛخ انشٚبػٛخ ثأثٙ 

ؽغٍ  يؾًٕد، يبْشأيٛشح ؽغٍ  .5

 ( و2009يؾًٕد )

انٕفبء، داس  انشٚبػٙ،انؾذٚضخ فٙ ػهى انزذسٚت  الارغبْبد :

 .الإعكُذسٚخ

فٍ انكشح انـبئشح دنٛم انًؼهى ٔانًذسة ٔانلاػت، يُشأح انًؼبسف،  : و(1990إنٍٛ ٔدٚغ فشط) .6

 الإعكُذسٚخ.

 انمبْشح. انؼشثٙ،داس انفكش  انشٚبػٙ،أعظ َٔظشٚبد انزذسٚت   (و1999ثغـٕٚغٙ أؽـًـذ ) .7

 شٚبػٛخ،انأعظ رًُٛخ انمٕح انؼؼهٛخ فٙ يغبل انفؼبنٛبد ٔالأنؼبة  : (و2014ثغـٕٚغٙ أؽًذ ) .8

 انمبْشح. نهُشش،يشكض انكزبة 

 انؼشثٙ،داس انفكش  انشٚبػٙ،انزًضٛم انؾٕٛ٘ نهـبلخ فٙ انًغبل  : ( و1999ثٓبء انذٍٚ إثشاْٛى علايخ ) .9

 انمبْشح.

، داس انفكش انذو( )لاكزبدفغٕٛنٕعٛب انشٚبػخ ٔالأداء انجذَٙ  : (و2000ثٓبء انذٍٚ إثشاْٛى علايخ ) .10

 انمبْشح.انؼشثٙ، 

داس انفكش  انشٚبػخ،انخظبئض انكًٛٛبئٛخ انؾٕٛٚخ نفغٕٛنٕعٛب  : (و2008ء انذٍٚ إثشاْٛى علايخ )ثٓب .11

 انمبْشح  انؼشثٙ،

ثؼغ خظبئض انمٕح انؼؼهٛخ  ػهٗرًُٛخ رؾًم انمذسح ٔرأصٛشِ  : (و2008ربيش ػٕٚظ انغجبنٙ ) .12

ثؾش  انًـشلخ،ٔػلالزّ ثًغزٕ٘ الإَغبص انشلًٙ نُبشئ إؿبؽخ 

كهٛخ  ،51انؼذد  ٔانشٚبػخ،خ انؼهًٛخ نهزشثٛخ انجذَٛخ انًغه يُشٕس،

 ؽهٕاٌ.عبيؼخ  ثبنٓشو،انزشثٛخ انشٚبػٛخ 

انـجؼخ  انجذَٙ(،الإػذاد  )أعظانمذسح فٙ الأَشـخ انشٚبػٛخ  : (و2016ربيش ػٕٚظ انغجبنٙ ) .13

 انمبْشح. نهـجبػخ،يشكض ثشَذ  انضبَٛخ،

انهغُخ  انشٚبػٙ،ٛخ ٔانكًٛٛبئٛخ نهزذسٚت الأعظ انفغٕٛنٕع : ( و2011عجبس سؽًّٛ انكؼجٙ ) .14

 انذٔؽخ. انمـشٚخ،الأٔنًٛجٛخ الأْهٛخ 

ثُبء يمٛبط انزشدد انُفغٙ نذ٘ يزؼهًٙ انغجبؽخ ػُذ أداء يٓبسح  : و(2008عًٛم كبهى عٕاد) .15

ػهٕو انزشثٛخ  انمذيٍٛ، يغهخانًبء ػهٗ  إنٗانمفض انؼًٕد٘ 

 انشٚبػٛخ، عبيؼخثٛخ انزش (، كهٛخ9(، انؼذد )1انشٚبػٛخ، انًغهذ )

 .ثبثم، انؼشاق

انؼلا أؽًذ ػجذ  خشٚجؾ، أثٕسٚغبٌ  .16

 ( و2016) انفزبػ

 انمبْشح. نهُشش،يشكض انكزبة  انشٚبػٙ،انزذسٚت  :

 نهُشش، يظش.انًكزت انغبيؼٙ انؾذٚش  ،1ػهى انُفظ انشٚبػخ، ؽ : و(2004) طذلٙ َٕس انذٍٚ يؾًذ .17

ػهٙ فًٓٙ انجٛك ـ ػًبد انذٍٚ ػجبط  .18

 (و2009صٚذ ـ يؾًذ أؽًذ ػجذِ )أثٕ 

: 

 

انؾذٚضخ فٙ انزذسٚت انشٚبػٙ َظشٚبد ـ رـجٛمبد  الارغبْبدعهغهخ 

يُشأح  انضبَٙ،انغضء  ٔانٕٓائٛخ(،)ؿشق لٛبط انمذساد انلإْائٛخ 

 الأعكُذسٚخ. انًؼبسف،

ػٕٚظ انغجبنٙ ـ ربيش ػٕٚظ انغجبنٙ  .19

 (و2016)

 Modern ك،ٔانزـجٛيُظٕيخ انزذسٚت انؾذٚش، انُظشٚخ  :

Training System Theory & Practice، انضبنضخ، انـجؼخ 

 .انمبْشح نهـجبػخ،يشكض ثشَذ 
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(2020) 
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: 34. FIVB (2018) 
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Cross Fit" Journal. Journal.crossfit.com. Retrieved 

June 30.  

: 

35. Glassman, Greg. (2011) 

CrossFit Training Guide Level 1, Published by 

CrossFit Inc. CrossFit Journal on Nov 4.    

: 
36. Greg Glassman (2015) 

Comparing the effectiveness of new interval 

training with traditional repetition training, in 

Tanzania  IAAF Academy  

: 37. Jasson Begashe (2007( 

غٛذاء ػجذ انشكٕس يؾًذ، يؾًذ ػهٙ  .20

 و(2016ؽغٍ )

فؼبنٛخ اعزخذاو أعهٕة انكشٔط فٛذ فٙ رؾغٍٛ انمذساد انؾشكٛخ  :

انخبطخ ٔيغزٕٖ الأداء انًٓبسٖ ػهٗ عٓبص ػبسػخ انزٕاصٌ، ثؾش 

يُشٕس، انًغهخ انؼهًٛخ نهزشثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انشٚبػخ، كهٛخ  ػهًٙ

 انزشثٛخ انشٚبػٛخ، عبيؼخ ؽهٕاٌ.

ثُبء يمٛبط نهزشدد انُفغٙ فٙ انًغبل انشٚبػٙ )ثُبء ٔرـجٛك(  : و(1999فشاط ؽغٍ ػجذ انؾغٍٛ) .21

 انجظشح.سعبنخ يبعغزٛش غٛش يُشٕسح، عبيؼخ 

، انغضء الأٔل، انـجؼخ ٔانشٚبػخفٙ انزشثٛخ انجذَٛخ  ٕٚىٔانزمانمٛبط  : و(2004يؾًذ طجؾٙ ؽغبٍَٛ) .22

 انمبْشح. انؼشثٙ،داس انفكش  انشاثؼخ،

يؾًذ طجؾٙ ؽغبٍَٛ، ؽًذ٘ ػجذ  .23

 و(1997انًُؼى أؽًذ)

 –الأعظ انؼهًٛخ نهكشح انـبئشح ٔؿشق انمٛبط نهزمٕٚى، ثذَٗ  :

 رؾهٛهٙ، يشكض انكزبة نهُشش، انمبْشح  –َفغٙ  –يؼشفٙ  –يٓبس٘ 

 انؾذٚش،يشكض انكزبة  انزذسٚت،نزخـٛؾ ؽًبل  انفغٕٛنٕعٛخالأعظ  : (و2014ًذ يؾًٕد ػجذ انظبْش )يؾ .24

 انمبْشح.

انضبَٛخ،  انـجؼخ (،انزذسٚت انشٚبػٙ انؾذٚش )رخـٛؾ ٔرذسٚت ٔلٛبدح : (و2001)يفزٙ إثشاْٛى ؽًبد  .25

 .انمبْشح انؼشثٙ،انفكش  داس

 انشٚبػٙ، داس انؾكًخ نهـجبػخ ٔانُشش، ثغذاد. ػهى انُفظ : و(1993َضاس يغٛذ ٔكبيم نٕٚظ) .26

يغزٕ٘ انزشدد انُفغٙ ٔػلالزّ ثذلّ انزٓذٚف ثكشِ انمذو، يغهّ  : و(2014ؽبرى )َغى طجبػ  .27

 ثغذاد انؼشاق. نهجُبد، عبيؼّكهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ 

َبْذح ػجذ صٚذ انذنًٛٙ، ػبدل يغٛذ  .28

 و(:2014خضػم، سائذ يؾًذ يشزذ)

انؾذٚضخ ٔيزـهجبرٓب انزخظظٛخ، انُغف، داس انجٛؼبء انكشح انـبئشح  :

 نهـجبػخ ٔانزظًٛى انؼشاق.

https://www.google.com/search?safe=strict&q=Greg+Glassman&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LVT9c3NEypjE9Pyck1U-LSz9U3KM8qSMvN1ZLJTrbST8rPz9YvL8osKUnNiy_PL8q2SiwtycgvWsTK616Umq7gnpNYXJybmLeDlREAtV_AfU4AAAA&sa=X&ved=2ahUKEwjmqsLrpaDqAhXS2KQKHVcBCF0QmxMoATAfegQIDxAD
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 تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض مخرجات القدرة والتردد الهفشي ومشتوي أداء 

 المهارات الهجو مية في الكرة الطائرة

----- 

 أ.م. د/أميرة عبد الحميد شوقي عبد العزيز مرسي

 أستاذ مشاعد بقشم التدريب الرياضي وعلوم الحركة

 لتربية الرياضية للبهات كلية ا

 جامعة الإسكهدرية

 جمهورية مصر العربية.

يهدف البحث الي التعسف على جأثير جدزيباث الكسوس فيت على بعض مخسجاث القدزة والتردد النفس ي ومستىي 

جامعت  -ت أداء المهازاث الهجىميت في الكسة الطائسة لدي طالباث المستىي الأول بقسم التربيت البدهيت وعلىم السياض

طيبت، استخدمت الباحثت المنهج التجسيبي ذو التصميم التجسيبي باستخدام القياساث )القبليت والبينيت 

( طالبت من طالباث 61والبعدًت( وذلك لملائمته لطبيعت وهدف البحث ، وطبقت الدزاست على عينت قىامها )

جامعت طيبت ، جم جحدًد اختبازاث )مخسجاث  -التربيت كليت   -المستىي الأول بقسم التربيت البدهيت وعلىم السياضت 

القدزة( و مقياس التردد النفس ي واختبازاث المهازاث الهجىميت في كسة الطائسة ، وقامت الباحثت بتصميم بسهامج 

وكاهت ( وحداث جدزيبيت أسبىعيت، 4( أسابيع، بىاقع )8جدزيبي لتدزيباث الكسوس فيت وجم التدزيب عليه لمدة )

أن البرهامج التدزيبي باستخدام جدزيباث الكسوس فيت له جأثير إًجابي دال في جميع مخسجاث القدزة   النتائجأهم 

جامعت طيبت ، كما أن البرهامج  -قيد البحث لدي طالباث المستىي الأول بقسم التربيت البدهيت وعلىم السياضت 

ل في مقياس التردد النفس ي قيد البحث لدي طالباث التدزيبي باستخدام جدزيباث الكسوس فيت له جأثير إًجابي دا

جامعت طيبت ، وأًضا البرهامج التدزيبي باستخدام جدزيباث  -المستىي الأول بقسم التربيت البدهيت وعلىم السياضت 

الكسوس فيت له جأثير إًجابي دال في جميع المهازاث الهجىميت في كسة الطائسة قيد البحث لدي لدي طالباث 

 جوص ى الباخثتجامعت طيبت ،ومن خلال هره النتائج  -الأول بقسم التربيت البدهيت وعلىم السياضت المستىي 

باستخدام البرهامج التدزيبي لتدزيباث الكسوس فيت على جميع طالباث المستىي الأول بقسم التربيت البدهيت 

ًضا باستخدام البرهامج التدزيبي وعلىم السياضت لما له من جأثير إًجابي على مخسجاث القدزة قيد البحث ، وأ

لتدزيباث الكسوس فيت على جميع طالباث المستىي الأول بقسم التربيت البدهيت وعلىم السياضت لما له من جأثير 

إًجابي على مقياس التردد النفس ي قيد البحث ، وأًضا استخدام البرهامج التدزيبي لتدزيباث الكسوس فيت على 

بقسم التربيت البدهيت وعلىم السياضت لما له من جأثير إًجابي على مستىي أداء المهازاث  جميع طالباث المستىي الأول 

 الهجىميت في الكسة الطائسة قيد البحث.

 الكلمات المفتاحًُ:
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psychological frequency, and the level of offensive skills 

performance in volleyball. 
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The research aims to identify the effect of CrossFit training on some of the outputs of 

ability, psychological frequency, and the level of performance of offensive skills in 

volleyball among first-level students in the Department of Physical Education and 

Sports Science - Taibah University. The study was applied to a sample of (16) first-level 

female students in the Department of Physical Education and Sports Sciences - College 

of Education - Taibah University. Volleyball, and the researcher designed a training 

program for CrossFit exercises and was trained for a period of (8) weeks, with (4) 

weekly training units, and the most important results were that the training program 

using CrossFit exercises had a positive and significant effect in all the ability outputs 

under review. The research among first-level students in the Department of Physical 

Education and Sports Sciences - Taibah University, and the training program using 

CrossFit exercises has a positive and significant effect on the psychological frequency 

scale. The research among first-level students in the Department of Physical Education 

and Sports Sciences - Taibah University, and also the training program using CrossFit 

exercises has a positive, significant effect on all offensive skills in volleyball under 

study among first-level students in the Department of Physical Education and Sports 

Sciences - Taibah University. Through these results, the researcher recommends using 

the training program for CrossFit exercises on all first-level students in the Department 

of Physical Education and Sports Sciences because of its positive impact on the ability 

outputs under research, and also using the training program for CrossFit exercises on all 

first-level students in the Department of Education Physical Education and Sports 

Science because of its positive impact on the psychological frequency scale under study, 

and also the use of the cross-fit training program for all first-level students in the 

Department of Physical Education and Sports Science because of its positive impact on 

the level of performance of offensive skills in volleyball in question.  

 Keywords: 
  (CrossFit exercises - ability output - psychological frequency scale - offensive skills in 

volleyball) 

 
 

 


