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على بعض المتغيرات البدنية  (Cross Fit)التدريب بإستخدام إسلوب  تأثير
 والمهارية لناشئي الكوميتيه

 )*(أ.د/ علاء محمد حلويش

 (**)محمد محمد عطية خطاب 

 

على بعض  تالكروس فيالتدريب بإستخدام إسلوب  يهدف البحث إلى التعرف على تأثير 

كوميتيه ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المتغيرات البدنية والمهارية لناشئي ال

،  بمحافظة الغربيةتجريبي من مجموعة واحدة ، ويشمل مجتمع البحث على ناشئي الكوميتيه 

( ناشئين من ناشئي 10وقام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والبالغ عددهم )

يوليو التابع لمنطقة الغربية ، وتوصل  23نادي سنة من  16 – 14الكوميتيه في المرحلة العمرية 

الباحث إلى أن البرنامج التدريبي المطبق على عينة البحث بإستخدام تدريبات الكروس فيت قد 

ساهم بطريقة إيجابية في تحسين المتغيرات البدنية لناشئي الكاراتيه وقد تراوحت نسبة التحسن 

الوثبة الرباعية  –ث 10ثني ومد الذراعين  –الثبات  للقدرات البدنية ) ثلاث وثبات بالقدمين من

ث ما بين 40الوثب العمودي من الوقوف  –ث 40ثني الذراعين من الانبطاح المائل  –ث 10

%( ، و البرنامج التدريبي المطبق على عينة البحث بإستخدام تدريبات 29.825% الى 7.184)

ث 10درات البدنية المهارية ) جياكو زوكي الكروس فيت قد ساهم بطريقة إيجابية في تحسين الق

ث( لناشئي الكاراتيه 40اورا مواشي  –ث 10كزامي مواشي جري  –ث 10كزامي زوكي  –

 %(.24.107% الى 12.500)وقد تراوحت نسبة التحسن ما بين 

Research Summary 

  The research aims to identify the impact of crossover training in some 

physical and skill variables for junior kumite, and the researcher used the 

experimental approach with an experimental design of one group, and the 

research community includes the junior kumite Gharbia Governorate, and 

the researcher selected the research sample in a deliberate way and the 

number of (10) juniors of junior kumite in the age group 14 – 16 years 

from the 23 July Club of the Western region, and the researcher 

concluded that the training program applied to the research sample using 

CrossFit training has contributed in a positive way to improving the 

physical variables of junior karate has ranged the percentage of 

improvement of physical abilities (three and stability of the feet of 

stability - bending and extending arms 10s - quadruple jump 10s - 

bending the arms of the oblique prone 40s - vertical jump from standing 

40s between (7.184% to 29.825%), and the training program applied to 

the research sample using CrossFit exercises has contributed in a positive 

way to improve the physical abilities of skill (Giako Zucci 10s - Kazami 

Zuki 10s - Kazami Zuki 10s - Kazami Cattle running 10s – Ora livestock 

40s) for junior karate has ranged from improvement to what 

جامعة طنطا  –وعميد كلية التربية الرياضية  بقسم المنازلات والرياضات الفردية )*( أستاذ الكارتيه  

جامعة طنطا–كلية التربية الرياضية  –ضات الفردية )**( باحث بقسم المنازلات والريا  
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بدأ التدريب الرياضي المعاصر بالاعتماد على الإسلوب العلمي السليم للوصول باللاعب إلى   

أعلى مستوى يمكن تحقيقه في نوع النشاط الرياضي التخصصي ، وساعدت المعرفة الجيده 

لحلول بالعديد من المشكلات المتعلقه بهذا المجال خاصة وأن الدول بالمبادئ العلمليه في وضع ا

المتقدمه تحرص على الأهتمام بهذا المجال حيث تخصص نسبة من ميزانياتها للبحث العلمي في 

مجال التدريب الرياضي ، وتعمل على الاستفاده من نتائج هذه الأبحاث لتطوير الأداء الرياضي ، 

 ا تحرزه هذه الدول من انتصارات في البطولات الرياضية المختلفة.والذي تنعكس اثاره على م

تعتبر رياضة الكاراتيه من رياضات المنازلات التي نالت إهتماماً كبيراً في المجال الرياضي لما  

يكتسبه الإنسان من فوائد بدنية ونفسية وإجتماعية نتيجة ممارستها وهي تعتمد على مهارات 

حركية هجومية خاصة تمارس بصفة وهمية أو فعلية ضد فرد أو أكثر  حركية ودفاعية ومهارات

تال الفعلى ( اما صورتها الفعلية فيطلق عليها القKataويطلق على صورتها الوهمية )الكاتا 

 (27:  5)  )الكوميتيه(.

ة ويعرف القتال الوهمي )كاتا( بأنه عبارة عن أداء سلسلة متتالية من الأساليب الدفاعية والهجومي

المتمثلة في الصد واللكم والضرب والركل في إتجاهات مختلفة وبسرعات متباينة توجه 

للمستويات الثلاثة من جسم المهاجم أو مجموعة من المهاجمين الوهميين خلال اتخاذ أوضاع 

 (28:  5إتزان مختلفة ومتعددة.)

( بأنة منازله  kumiteإلى القتال الفعلي )كوميتيه م( 2011"احمد محمود إبراهيم" )ويشير   

في زمن محدد بين لاعبين متكافئين في الدرجة والوزن والمرحلة السنية ومن نفس النوع يحاول 

كل منهما إحباط محاولات الأخر مع الهجوم لتسجيل النقاط وذلك بإستخدام الأطراف )الذراعين 

قانون رياضة  والرجلين( في المناطق المصرح خلالها بالهجوم والتسديد داخل إطار مواد

 (18:  4الكاراتيه. )

( أن مسابقة الكوميتيه تحتل مكانه كبيرة داخل 2010واخرون ) "أحمد عبدالقادر"حيث يشير   

رياضة الكاراتيه لما لها من جاذبية وإثارة واحتوائها على جوانب مهارية هجومية ودفاعية 

المهارية والعقلية ، حيث أن الأداءات لرياضة الكاراتيه تحتاج إلى العديد من المتطلبات البدنية و

والهجوم المركب  -الهجوم بالرجلين  -الهجومية في منافسات الكوميتيه تتمثل في الهجوم باليدين 

ً لظروف اللعب دون مراعاة لما قد يترتب من  ، حيث يقوم اللاعب بأداء الهجوم المناسب وفقا

ى الأجهزة الحيوية للجسم الأمر الذي قد يؤثر أثار فسيولوجية مصاحبة لحمل المباراة وتأثيرها عل

 (478:  3على قدرة اللاعب على الأداء بكفاءة عالية والاستمرار في المنافسة.)

  "vairavasundaram and Palanisamy""فيرافاسندارام وبالانسيامي" ويضيف  

وات لياقة بدنيه إلى أن مدربي اللياقة البدنية والرياضيين على حد سواء يبحثون عن أد (2015)

 (16:  28جديده تحقق النتائج المرجوة منها.)

ً للأسس التشريحية  Perciavalle"( "2016)واخرون بيرسيافال" يذكر "  أنه تطبيقا

والوظيفية المستخلصة من مجهودات العاملين في مجال الرياضة والتمرينات البدنية ، ظهرت 

ياضي من حيث ابتكار العديد من الأساليب مجهودات اخرى للمتخصصين في مجال التدريب الر

 (16:  25التدريبية ، ومن تلك الأساليب الحديثة اسلوب الكروس فيت. )

لذا تعد تدريبات الكروس فيت من التدريبات التي دخلت حديثا إلى وطننا العربي وإنتشرت   

سما  و "جريج جلابشكل كبير ، والكروس فيت في الحقيقة هوا إسم شركة رياضية أسستها 

، والكروس  (2000عام ) "Greg glassman and Lauren jenay"لورين جيناي" 

فيت هي خليط من تدريبات الأيروبكس و تمارين وزن الجسم و وتمارين رفع الأثقال والجمباز 

 Plyosoft box( .32)وتمارين  Battle ropeوتمارين  Kettle bellوتمارين 

من البطولات المحلية لفئة الناشئين بالإضافة إلى خبرة الباحث  ومن خلال متابعة الباحث للعديد  

الميدانية في مجال تدريب الكاراتيه ، لاحظ الباحث إنخفاض في بعض المتغيرات البدنية وبعض 

المتغيرات المهارية مما يؤثر على مستوى أداء المهارات )قيد البحث( وبالتالي إنخفاض النتائج ، 

مباراة من الأدوار النهائية لبطولات الجمهورية ، وقد تبين  30باحث بتحليل وللتأكد من ذلك قام ال
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أنخفاض مستوى أداء المهارات )قيد البحث( وقد أرجع الباحث في ذلك إلى انخفاض مستوى 

 الأداء البدني.

 (1جدول )

 فاعلية الأداء المهاري

 = 30 

عدد  أسم الجملة م

 المحاولات

الدقيقة 

 الأولى

الدقيقة 

 نيةالثا

المحاولات 

 الناجحة

النسبة 

 المئوية

المحاولات 

 الفاشلة

النسبة 

 المئوية

 %80.23 69 %19.76 17 34 52 86 اورا مواشي جري 1

 %76.54 62 %23.45 19 27 54 81 كزامي زوكي  2

 %79.16 57 %20.83 15 22 50 72 كزامي مواشي 3

 %76.66 46 %23.33 14 26 34 60 جياكو زوكي   4

 %78.26 234 %21.73 65 109 190 299 وعالمجم

ومن ثم بدأ الباحث في البحث عن احدث الاساليب التدريبة لمواجهه تلك المشكلة ووجد الباحث 

ان تدريبات الكروس فيت تعد الأفضل في رفع اللياقة البدنة وذلك وفقا للمسح المرجعي لبعض 

Goins( "2014( )23 ، )ينز المراجع العلمية والدراسات السابقة كدراسة كل من "جو

( التي أشارت نتائجها إلى 2014( )18" )Barfield and Andersonو"بارفيلد وأندرسون 

أهمية تدريبات الكروس فيت كإسلوب حديث يستخدم في تنمية عناصر اللياقة البدنية في برامج 

ق أقصى إستفادة تدريب متسابقي المستويات العليا حيث يتستخدمه المدربين بصورة دائمة لتحقي

من التأثيرات الإيجابية التي يحدثها في التدريب ومن هنا يحاول الباحث التعرف على تأثير 

 تدريبات الكروس فيت على مستوى أداء بعض الجمل الحركية لناشئي الكوميتيه.

 هدف البحث:

ة يهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض المتغيرات البدني 

 والمهارية لناشئي الكاراتيه ويمكن تحقيق ذلك من خلال:

 .تصميم برنامج تدريبي للكروس فيت 

 .التعرف على تأثير البرنامج التدريبي على المتغيرات البدنية لدى ناشئي الكوميتيه 

 .التعرف على تأثير البرنامج التدريبي على المتغيرات المهارية لناشئي الكوميتيه 

 فروض البحث:

فروض ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية في  توجد .1

 بعض المتغيرات البدنية )قيد البحث( لصالح القياس البعدي.

توجد فروض ذات دلالة إحصائية بين القياسين )القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية في  .2

 لبعدي.المتغيرات المهارية )قيد البحث( لصالح القياس ا

 مصطلحات البحث:

 الكروس فيت:

الكروس فيت هوا اسلوب تدريب يعمل على رفع اللياقة البدنية والكفاءة الوظيفية من خلال 

إستخدام بعض التمارين التي تؤدي في الرياضات المختلفة ، حيث يعتمد بشكل أساسي على 
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التمرينات الهوائية( ، )Mوتمرينات التكيف الأيضي Wورفع الأثقال Gتمرينات كل من الجمباز

وهي نوع من التمارين الفاصلة التي  EMOMوالتي تؤدى بطرق مختلفة منها على سبيل المثال 

يؤدي فيها اللاعب عدد معين من التكرارات في بداية كل دقيقة لفترة محددة من الوقت وبمجرد 

ة عن دائرة من وهي عبار AMRAPالانتهاء من التكرارات يمكنة الراحة لبقية الدقيقة ، و 

 التمارين يتم إكمالها اكبر عدد من المرات خلال فترة زمنية محددة )تعريف إجرائي(

 الكوميتيه:

( بأنة منازله في  kumiteم( إلى القتال الفعلي )كوميتيه 2011يشير "احمد محمود إبراهيم" )

النوع يحاول كل  زمن محدد بين لاعبين متكافئين في الدرجة والوزن والمرحلة السنية ومن نفس

منهما إحباط محاولات الأخر مع الهجوم لتسجيل النقاط وذلك بإستخدام الأطراف )الذراعين 

والرجلين( في المناطق المصرح خلالها بالهجوم والتسديد داخل إطار مواد قانون رياضة 

 (18: 4الكاراتيه. )

 الدراسات المرجعية:

تأثير تدريبات الكروس "بعنوان دراسة  (13) (2022" )محمد صبحي أحمد "أجرى  -

وهدفت  ،فيت لتنمية بعض القدرات البدنية والأداء المهاري للاعبات الكرة الطائرة" 

التعرف على تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض القدرات البدنية والمهارية إلى 

ن أهم لاعبة ، وكان م 32، استخدم الباحث المنهج التجريبي على  للاعبات الكرة الطائرة

 تدريبات الكروس فيت أثرت إيجابياً في القدرات البدنية والمهارية قيد البحث.النتائج: 

" تأثير برنامج تدريبي ( دراسة بعنوان 15) (2020" محمد عابد حمادة ")أجرى  -

على بعض المتغيرات البدنية والمهارية المركبة  Cross fitبإستخدام تدريبات 

، وهدفت إلى تصميم برنامج تدريبي  بي رياضة الجودو"وازا" لدى لاع –"رانزوزكوا 

مقترح بإستخدام تدريبات الكروس فيت ومعرفة تأثيره على بعض المتغيرات البدنية قيد 

البحث لدى لاعبي الجودو وبعض المتغيرات البدنية المركبة قيد البحث لدى لاعبي 

بة ، وكان من أهم لاع 15رياضة الجودو ، استخدم الباحث المنهج التجريبي على 

النتائج: تأثير إيجابي على تحسين بعض المتغيرات البدنية ، تحسين إيجابي على فاعليه 

 الأداء لبعض المهارات المهاريه المركبة.

( دراسة 18) Barfield and Anderson( "2014)" بارفيلد وأندرسو  أجرى  -

،  لمرتبطة بالصحة "" تأثير تدريبات الكروس فيت على اللياقة البدنية ابعنوان 

وهدفت إلى التعرف على تأثير تدريبات الكروس فيت على عناصر اللياقة البدنية 

لاعب ، وكان من أهم  25المرتبطة بالصحة ، استخدم الباحث المنهج التجريبي على 

 النتائج: وجود فروق ذات دلاله إحصائية في المتغيرات الهوائية والتحمل العضلي.

" تأثير ( دراسة بعنوان 29( )2019وأخرون ) " Yuksel)" يوكسل )أجرى  -

، وهدفت إلى التعرف على  تدريبات الكروس فيت على مسافة الوثب والقوه العضلية"

تأثير تدريبات الكروس فيت على مسافة الوثب والقوه العضلية للمصارعين ، استخدم 

جود فروق ذات دلالة لاعب ، وكان من أهم النتائج: و 16الباحث المنهج التجريبي على 

 إحصائية في متغيرات مسافه الوثب والقوه العضلية لصالح المجموعة التجريبية.

 أجراءات البحث:

 منهج البحث:

 المنهج التجريبي بإستخدام مجموعة واحدة وذلك لملاءمتها لطبيعة الدراسة. اناستخدم الباحث 

 عينة البحث:مجتمع و
( ناشئ 33راتيه بمنطقة الغربية وقد بلغ عدد المجتمع الكلى )يتمثل مجتمع البحث في ناشئي الكا  

( ناشئين من ناشئي 10عينة البحث بالطريقة العمدية والبالغ قوامها )ختيار بإ انالباحث، وقام 
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( 10يوليو التابع لمنطقة الغربية ، و ) 23سنة من نادي  16 – 14الكاراتيه في المرحلة السنية 

 عية من نادي سبورتنج كاسل.ناشئين للدراسات الإستطلا

 (2جدول )

 توصيف عينة البحث والنسبة المئوية

 النسبة المئوية العدد مجتمع البحث

 %100 33 المجتمع الأصلي

 %30.31 10 العينة الأساسية

 %30.31 10 العينة الإستطلاعية

( 3ث( وجدول )بإيجاد إعتدالية مجتمع البحث في جميع المتغيرات )قيد البح انالباحثثم قام  

 يوضح ذلك

 (3جدول )

 التوصيف الإحصائي لمجتمع البحث في جميع المتغيرات )قيد البحث( 

= 10 

وحدة  المتغيرات م

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  الوسيط

 المعياري

 الالتواء التفلطح

 معدلات دلالات النمو

 0.574 0.288- 0.163 15.000 15.100 سنة/شهر السن 1

 0.128 0.416- 2.111 168.500 168.300 سم لالطو 2

 0.569- 1.889 58.500 58.300 كجم الوز  3
-

0.416 

 1.389- 0.291 5.850 5.800 سنة/شهر العمر التدريبي 4
-

0.272 

 الأختبارات البدنية

1 
ثلاث وثبات بالقدمين من 

 الثبات
 0.823 0.814 10.630 399.500 400.900 سم

 0.000 1.032- 1.080 9.500 9.500 عدد ث(10)ثني ومد الذراعين  2

 0.041 1.457- 1.174 11.500 11.400 عدد ث(10الوثبة الرباعية ) 3

4 
ثني الذراعين من الانبطاح 

 ث(40المائل )
 0.128 0.797- 2.221 32.500 32.400 عدد

5 
الوثب العمودي من الوقوف 

 ث(40)
 1.589- 1.595 34.000 33.900 عدد

-

0.004 

 ختبارات البدنية المهاريةالا

 0.000 1.334- 1.491 13.000 13.000 عدد ث(10جياكو زوكي ) 1

 0.000 0.895- 1.581 13.500 13.500 عدد ث(10كزامي زوكي ) 2

 0.751- 1.317 11.000 11.200 عدد ث(10كزامي مواشي جري ) 3
-

0.088 

 0.525- 0.278 7.650 7.680 عدد ث(40اورا مواشي جري ) 4
-

0.130 
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( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري والتفلطح ومعامل 3يتضح من جدول )  

( وهى اقل من 3)±الالتواء في جميع المتغيرات قيد البحث ويتضح ان قيم معامل الالتواء ما بين 

ى دلالة حد معامل الالتواء مما يشير الى  اعتدالية البيانات وتماثل المنحنى الاعتدالى  مما يعط

 مباشرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية.

 وسائل جمع البيانات:

 الأدوات والأجهزة المستخدمة: .1

 ميزان طبي لقياس الوزن بالكم. -

 جهاز رستاميتر لقياس الطول بالسم. -

 ساعة إيقاف. -

 صالة تدريب كاراتيه مزودة ببساط قانوني. -

 لنهاية.صفارة لأعطاء إشارة البداية وا -

 شريط قياس. -

 علامات إرشادية لاصقة. -

 قائمين متصلين بحبل. -

 اثقال حرة بأوزان مختلفة. -

 كرات طبية. -

 كاتل بيل. -

 عقله. -

 صناديق. -

 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث: .2

 ثلاث وثبات بالقدمين من الثبات. -

 ث(.10ثني ومد الذراعين من وضع الإنبطاح المائل ) -

 ث(.10) الوثبة الرباعية في -

 ثني الذراعين من الإنبطاح المائل. -

 الوثب العمودي من الوقوف والركبتان مثنيتان نصفا.  -

 الاختبارات البدنية المهارية المستخدمة في البحث: .3

 ث(10جياكو زوكي ) -

 ث(10كزامي زوكي ) -

 ث(10كزامي مواشي جري ) -

 ث(40مواشي جري ) -

 

 

 الدراسة الاستطلاعية:

 ولى:الدراسة الاستطلاعية الأ

م إلى 2023/  1/  4الموافق  ربعاءية الأولى في الفترة من يوم الأتم إجراء الدراسة الإستطلاع 

( ناشئين من نادي سبورتنج كاسل 10م على عينة قوامها )2023/ 1/  7الموافق  سبتيوم ال

والمسجلين بالاتحاد المصري للكراتيه وذلك من نفس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث 

 ساسية بهدف:الأ

 .التأكد من صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة في القياس 

 .التأكد من مدى ملائمة الإختبارات لعينة البحث 
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 .التدريب على زيادة خبره ومعلومات المساعدين في الإشراف على تنفيذ القياسات 

 شيها.اكتشاف الصعوبات التي قد تظهر أثناء إجراء الدراسة الاستطلاعية ومحاولة تلا 

 .ترتيب سير الإختبارات وتقنين فترات الراحة بينها 

 .تطبيق وحدة تدريبية لتقنين الأحمال التدريبية الخاصة بالتدريبات 

  التحقق من مدى مناسبة استمارة تسجيل البيانات الخاصة بتجميع نتائج الإختبارات قيد

 البحث.

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:

عية الثانية إلى التأكد من الصلاحية العلمية )الصدق والثبات( هدفت الدراسة الاستطلا  

م إلى 2023/  1/ 14للإختبارات المستخدمة قيد البحث في الفترة الزمنية من يوم السبت الموافق 

( ناشئين من نادي سبورتنج كاسل 10م على عينة قوامها )2023/  1/  17يوم الثلاثاء الموافق 

 الأساسية ومن نفس مجتمع البحث.وذلك من خارج عينة البحث 

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث:

 أولا الصدق:

بحساب صدق الإختبارات بإستخدام صدق المقارنة الطرفية عن طريق إيجاد  انالباحثقام  

الإرباعى الأدنى( للمجموعة المميزة وذلك بعد أن قام  –معنوية الفروق بين )الإرباعى الأعلى 

 ( لاعبين ترتيبا تنازليا.10ترتيب عينة الدراسة الاستطلاعية وهي )الباحث ب

 

 (4جدول )

معامل الصدق  دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيا 

 والاختبارات البدنية المهارية قيد البحث للإختبارات البدنية

 1  =2 =5 

 الإختبارات البدنية م
 ميزةالمجموعة الم

المجموعة غير 

 المميزة
الفرق بين 

 المتوسطات

قيمة 

 )ت(

معامل 

ايتا
2
 

معامل 

 الصدق
 ع± س ع± س

1 
ثلاث وثبات بالقدمين من 

 الثبات

419.34

5 

8.23

4 

367.6

75 
7.312 51.670 9.384 0.922 0.960 

2 
ثني ومد الذراعين من وضع 

 ث(10الإنبطاح المائل )
11.900 

0.76

8 
8.210 0.643 3.690 7.368 0.872 0.934 

 14.465 ث(10الوثبة الرباعية في ) 3
1.18

7 
9.345 0.846 5.120 7.025 0.861 0.928 

4 
ثني الذراعين من الإنبطاح 

 المائل
37.240 

2.11

2 

28.67

0 
1.653 8.570 6.391 0.836 0.914 

5 
الوثب العمودي من الوقوف 

 والركبتا  مثنيتا  نصفا
38.860 

2.08

9 

31.35

0 
1.731 7.510 5.536 0.793 0.891 

 الاختبارات البدنية المهارية

 ث(10جياكو زوكي ) 1
14.300 

0.76

8 9.500 0.668 4.800 9.430 0.917 0.958 

 ث(10كزامي زوكي ) 2
14.800 

1.17

9 

10.00

0 1.079 4.800 6.008 0.819 0.905 

 ث(10كزامي مواشي جري ) 3
12.700 

0.88

5 7.700 0.785 5.000 8.451 0.899 0.948 
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 ث(40اورا مواشي جري ) 4
6.760 

0.21

3 8.910 0.374 2.150 9.991 0.926 0.962 

 1.860. =05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

مستويات قوة تأثير اختبار )ت( وفقا لمعامل ايتا
2 
: 

 = تأثير ضعيف    0.30من صفر إلى اقل من  -

 ر متوسط= تأثي   0.50إلى اقل من  0.30من  -

 إلى اعلى             = تأثير قوي 0.50من  -

. بين متوسطي 05( وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى معنوية 4يتضح من جدول )

المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة للإختبارات البدنية المهارية قيد البحث كما يتضح 

 صدق عالية.حصول جميع الإختبارات على قوة تأثير ومعاملات 

قام الباحث بحساب معامل الارتباط بإستخدام طريقة تطبيق وإعادة تطبيق الإختبار :  الثباتثانيا 

(Test – Retest ) .بفاصل زمني اسبوع بين التطبيقين ويوضح ذلك الجدول التالي 

 (5جدول )

لبدنية والاختبارات معامل الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لبيا  معامل الثبات للإختبارات ا

 10 =                  البدنية المهارية قيد البحث

 معامل الارتباط إعادة التطبيق التطبيق الإختبارات البدنية م

 ع± س ع± س

 ثلاث وثبات بالقدمين من الثبات 1
393.510 11.326 394.125 12.167 0.967 

 (ث10ثني ومد الذراعين من وضع الإنبطاح المائل ) 2
10.055 0.964 10.115 0.841 0.972 

 ث(10الوثبة الرباعية في ) 3
11.905 1.452 11.940 1.328 0.977 

 ثني الذراعين من الإنبطاح المائل 4

32.955 2.781 33.210 2.174 0.964 

 الوثب العمودي من الوقوف  5
35.105 2.476 35.135 2.856 0.983 

 الاختبارات البدنية المهارية

1 
 0.982 0.891 11.935 1.037 11.900 ث(10كو زوكي )جيا

2 
 0.975 1.256 12.450 1.431 12.400 ث(10كزامي زوكي )

3 
 0.981 1.265 10.300 1.145 10.200 ث(10كزامي مواشي جري )

4 
 0.984 0.628 7.830 0.516 7.835 ث(40اورا مواشي جري )

 0.632=0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق وإعادة التطبيق للإختبارات 5يوضح جدول ) 

 مما يشير إلى ثبات تلك الإختبارات. 0.05البدنية المهارية قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية 

 البرنامج التدريبي المقترح:

 أهداف البرنامج:

لتعرف على تأثير برنامج تدريبات الكروس فيت قام الباحث بتخطيط البرنامج التدريبي بهدف ا

 على مستوى أداء بعض الجمل الحركية لناشئي الكاراتيه.

 أسس وضع البرنامج:

 تحديد الهدف العام للبرنامج وهدف كل مرحلة من مراحل تنفيذه. -

 مراعاه خصائص النمو وملائمة البرنامج التدريبي للمرحلة السنية. -
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 ابليتة للتعديل.مرونة البرنامج التدريبي وق -

 مراعاة توفير الأدوات والأجهزة المستخدمة. -

 –مراعاه الفروق الفردية  –اتباع مبادئ التدريب المختلفة مثل ) التدرج في زيادة الحمل  -

 التكيف (.

تحديد وشدة وحجم التدريبات وفترات الرحة بما يتناسب مع الأحمال التدريبية ومستويات  -

 اللاعبين.

 دريبات للمجموعات العضلية المشتركة في أداء المهارات قيد البحث.مراعاه توجيه الت -

 مراعاه توافر عامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات والاختبارات. -

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي:

 أسابيع. 8:    مدة البرنامج               -

 وحدات تدريبية. 3عدد الوحدات في الأسبوع    :  -

 وحدة تدريبية. 12وحدات الشهرية        : عدد ال -

 وحدة تدريبية. 24:    عدد الوحدات الكلية        -

 دقيقة. 60:    زمن الوحدة التدريبية       -

 دقيقة. 180:    زمن الوحدات في الأسبوع  -

 دقيقة. 720:   زمن الوحدات في الشهر    -

 دقيقة. 1440زمن الوحدات الكلية         :  -

 زيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية:تحديد التو

 قام الباحث بتنفيذ الوحدات التدريبية خلال ايام التدريب الأساسية لأفراد عينة البحث: 

ق على مستوى جميع الوحدات التدريبية خلال 10وزمنه  الجزء الإعدادي )الإحماء(: (1

 تدريبية.فترة تطبيق التدريبات لإعداد وتهيئة الناشئ أثناء تطبيق الوحدة ال

ق وهي خاصة بتدريبات القوة 45وزمنها  :(الجزء الأساسي )تدريبات الكروس فيت (2

المميزة بالسرعة والرشاقة وتحمل القوة والتي يتم تطبيقها على أفراد عينة البحث بهدف 

 تحسين المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث.

التدريبية خلال فتره  ق وهو على مستوى جميع الوحدات5وزمنه  الجزء الختامي: (3

 التطبيق لعودة الناشئ لحالته الطبيعية واستعادة الشفاء.

 

 

 

 

 

  :ي تخطيط وتنفيذ الوحدة التدريبيةويوضح الجدول التال

 (6جدول )

 تخطيط وتنفيذ الوحدة التدريبية

 ( وحدة تدريبية24( وحدات اسبوعيا بواقع )3) عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية م

 ق60 وحدة التدريبيةزمن ال 1

 تنمية مستوى الأداء لناشئ الكاراتيه من خلال تدريبات الكروس فيت الغرض من الوحدة التدريبية 2

 الأربعاء  –الأثنين  –السبت  ايام تنفيذ الوحدة التدريبية  3

 حمل أقصى –حمل عالى  –حمل متوسط  الأحمال التدريبية المستخدمة 4



 

10 
 

 تهدئه -الجزء الاساسي )تدريبات الكروس فيت(  –الاحماء  يبيةمكونات الوحدات التدر 5

 حسب طبيعة التدريبات والهدف المطلوب طريقة تنفيذ التدريب للوحدة 6

 خطوات تنفيذ البحث:

 القياس القبلي:
م إلى يوم 23/1/2023بإجراء القياس القبلي في الفترة من يوم الأثنين الموافق  انالباحثقام   

 م قبل تنفيذ البرنامج التدريبي.28/1/2023افق السبت المو

 تطبيق الدراسة الأساسية:

تم تطبيق البرنامج التدريبي على عينة البحث الأساسية في الفترة من يوم السبت الموافق   

 م.29/3/2023م إلى يوم الأربعاء الموافق 4/2/2023

 القياس البعدي:

م إلى يوم 1/4/2023ة من يوم السبت الموافق قام الباحث بإجراء القياس البعدي في الفتر  

 م بعد الإسبوع الثامن.6/4/2023الخميس الموافق 

 اساليب المعالجة الإحصائية:

لمعالجة البيانات إحصائيا ، واستعان  SPSSبرنامج الحزم الإحصائية  انالباحثاستخدم  

 بالأساليب الإحصائية التالية:

 المتوسط الحسابي. -

 .الإنحراف المعياري -

 الوسيط. -

 معامل الالتواء. -

 معامل الصدق )صدق المقارنة الطرفية(. -

 معامل التفلطح. -

معامل ايتا -
2
. 

 قيمة ت. -

 معامل الثبات)بيرسون(. -

 حجم التأثير وفقا لمعادلات كوهن. -

 

 

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولا: عرض النتائج:

 (7جدول  )

 بحث دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة ال

 متغير الاختبارات البدنيةالتجريبية فى  

= 10 

 م
الاختبارات 

 البدنية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثير

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

1 

ثلاث وثبات 

بالقدمين من 

 الثبات

 مرتفع 1.521 7.184 9.952 2.894 28.800 11.086 429.700 10.630 400.900

2 
ثني ومد 

 ث10الذراعين 
 مرتفع 2.496 26.316 14.071 0.178 2.500 1.155 12.000 1.080 9.500
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3 
الوثبة الرباعية 

 ث10
 مرتفع 2.624 29.825 15.940 0.213 3.400 1.135 14.800 1.174 11.400

4 

ثني الذراعين 

من الانبطاح 

 ث40ل المائ

 مرتفع 1.768 17.284 11.127 0.503 5.600 2.160 38.000 2.221 32.400

5 

الوثب العمودي 

من الوقوف 

 ث40

 مرتفع 1.689 16.224 10.604 0.519 5.500 1.506 39.400 1.595 33.900

  1.833=0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

 : مرتفع 0.80  : متوسط     0.50نخفض     : م   0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن :

بين القياسين القبلى 0.05 ( دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية 7يتضح من جدول )

والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحث وقد تراوحت قيمة )ت( 

سن مئوية تراوحت ما بين ( كما حققت نسبة تح15.940الى  9.952المحسوبة ما بين )

الى   1.521%(  كما حقق حجم التاثير قيم تراوحت ما بين )29.825% الى 7.184)

ة بشكل مرتفع على ( وهى دلالات المرتفعة مما يدل على فاعلية المعالجة التجريبي2.624

 المتغير التابع

 (8جدول  )  

 ث دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البح

 التجريبية فى متغير الاختبارات البدنية المهارية 

                                                                        = 10 

 م
الاختبارات البدنية 

 المهارية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثير

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.276 19.231 11.504 0.217 2.500 1.080 15.500 1.491 13.000 ث10جياكو زوكي  1

 مرتفع 2.174 18.519 10.669 0.234 2.500 1.491 16.000 1.581 13.500 ث10كزامي زوكي  2

3 
كزامي مواشي جري 

 ث10
 مرتفع 2.398 24.107 13.433 0.201 2.700 1.197 13.900 1.317 11.200

 مرتفع 1.544 12.500 10.230 0.459 4.700 2.830 42.300 2.875 37.600 ث40اورا مواشي  4

:    0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن : 1.833=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 : مرتفع 0.80: متوسط           0.50منخفض        

بين القياسين القبلى 0.05 ( دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية 8من جدول )يتضح   

والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغير الاختبارات البدنية المهارية قيدالبحث وقد تراوحت قيمة 

( كما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما بين 13.430الى  10.230)ت( المحسوبة ما بين )

الى   1.544%(  كما حقق حجم التاثير قيم تراوحت ما بين )24.107% الى 12.500)

( وهى دلالات المرتفعة مما يدل على فاعلية المعالجة التجريبية بشكل مرتفع على 2.398

 المتغير التابع.

 ثانيا مناقشة النتائج:

ياسين بين الق 0.05 ( إلى دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية 7تشير نتائج جدول ) 

الى  9.952القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )

%( كأصغر نسبة في متغير 7.184( كما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما بين )15.940

ث" كما 10%( كأكبر نسبة في متغير "الوثبة الرباعية 29.825"ثلاث وثبات من الثبات" الى )

( وهى دلالات مرتفعة مما يدل على 2.624الى   1.521ثير قيم تراوحت ما بين )حقق حجم التا

 فاعلية المعالجة التجريبية بشكل مرتفع على المتغير التابع.
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ذلك التحسن في المتغيرات البدنية المهارية للبرنامج التدريبي المقترح بإستخدام  انالباحثويعزو  

علميه مقننه واستخدم فيه الأدوات التي ساعدت على تدريبات الكروس فيت والذي اعد بطريقه 

أن تكون التدريبات مشابهه للأداء وفي نفس المسار الحركي والذي راعى فيه الباحث تقنين 

الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنيه والتدريبية لعينه البحث وكذلك مراعاة 

لانخفاض في الأحمال التدريبية على مستوى أسابيع تشكيل الحمل وهوا التبادل بين الارتفاع وا

وحدات البرنامج التدريبي وكذلك اهتمام وانتظام اللاعبين )عينة البحث( في البرنامج التدريبي 

 وأيضا إلى استخدام تدريبات الكروس فيت كجزء رئيسي للتدريبات المقترحة.

( ، ابراهيم 9( )2021الطاهر )في ذلك مع ما أكدته دراسة رامي محمد  انالباحثحيث اتفق  

( ، آيسر وآخرون 10( )2019( ، على محسن أبوالنور)6( )2019السيد امام)

Eather(2015( )21 على اهمية تدريبات الكروس فيت كأسلوب علمي حديث  يستخدم في ، )

 تنمية عناصر اللياقة البدنية في البرامج التدريبية لمتسابقي المستويات المختلفة. 

"كازكاوز ،  Tony Leyland( "2012)"توني ليلاند تفق كل من حيث ي 

"Kliszczewicz (2014)  أنه للتغلب على بعض الضعف الذي يحدث أثناء أداء التدريبات

العادية في الوحدة التدريبية نتيجة التكرار المستمر على نفس الوتيرة والشكل ظهرت تدريبات 

عدة اللاعبين على تحقيق مستوى عالى من اللياقة الكروس فيت وتهدف هذه التدريبات إلى مسا

البدنية من أجل اعدادهم لمواجهة أي احتمال ، حيث تتم على فترات تدريبية عالية الشدة وفي 

فترة زمنية محددة داخل الوحدة التدريبية وفترات راحة أقل والتي تثبت أنها لها تأثير إيجابي على 

 (11:  30( )68:  31تحسين مستويات اللياقة البدنية. )

( ، 7( )2022إسراء فيصل عبدالله)وهذا ما يتفق ايضا مع  ما توصلت إليه نتائج دراسة كل من  

 رامي محمد( ، 13( )2022) محمد صبحي نحيله( ، 12( )2022) ماري رشدي مهنى

( 14( )2021) مروة فتحي مصطفى( ، 16( )2021)نزير بولير شاكر( ، 9( )2021)الطاهر

بيرنا Yuksel(2019( )29 ، )يوكسل (، 11( )2021) حمود محمد وآخرو ماجد م، 

ريذا دهغانذاده Box(2018( )19 ،)بوكس وآخرو  Perna(2018( )26 ، ) وآخرو 

Fisher(2017( )22 )فيشر وآخرو  Reza, Dehghanzadeh(2018( )27 ، ) وآخرو 

بارفيلد Eather(2015 )(21 ، )آيسر وآخرو  Dark(2017( )20 ،) دارك وآخرو ، 

( ، ان 2014( )23)Goinsجوينز Barfield and Anderson (2014( )18 ، ) واندرسو 

استخدام تدريبات الكروس فيت في فتره الاعداد البدني الخاص وكذلك في فترة المنافسات لها 

تأثير ايجابي في تحسين مستوى القدرات البدنية مثل القوه المميزة بالسرعة وتحمل القوه 

لرشاقة بشكل متوازي كما لها تأثير واضح في تحسن مستوى القدرات الفسيولوجية مثل ضغط وا

الدم والنبض أثناء العمل والراحة ورفع الكفاءة البدنية وذلك له مردود واضح في تحسين مستوى 

 الأداء والنجاز لدى ناشئي الكاراتيه.

ض ذات دلالة إحصائية بين توجد فرووبذلك يتحقق صحة الفرد الأول والذي ينص على :  

القياسين )القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنية )قيد البحث( 

 لصالح القياس البعدي.

بين القياسين  0.05 ( إلى دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية 8وتشير نتائج الجدول )  

الى  10.230ت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )القبلى والبعدى لدى مجموعة البحث وقد تراوح

%( كأصغر نسبة في متغير 12.500( كما حققت نسبة تحسن مئوية تراوحت ما بين )13.430

ث" 10%( كأكبر نسبة في متغير "كزامي مواشي جري 24.107ث" الى )40"اورا مواشي 

مرتفعة مما يدل  ( وهى دلالات2.398الى   1.544كما حقق حجم التاثير قيم تراوحت ما بين )

 على فاعلية المعالجة التجريبية بشكل مرتفع على المتغير التابع.
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ذلك التحسن في المتغيرات البدنية المهارية للبرنامج التدريبي المقترح بإستخدام  انالباحثويعزو  

تدريبات الكروس فيت والذي اعد بطريقه علميه مقننه واستخدم فيه الأدوات التي ساعدت على 

كون التدريبات مشابهه للأداء وفي نفس المسار الحركي والذي راعى فيه الباحث تقنين أن ت

الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنيه والتدريبية لعينه البحث وكذلك مراعاة 

تشكيل الحمل وهوا التبادل بين الارتفاع والانخفاض في الأحمال التدريبية على مستوى أسابيع 

البرنامج التدريبي وكذلك اهتمام وانتظام اللاعبين )عينة البحث( في البرنامج التدريبي  وحدات

 وأيضا إلى استخدام تدريبات الكروس فيت كجزء رئيسي للتدريبات المقترحة.

إلى ان برامج الكروس فيت تعد أسرع Claudino(2018 )وآخرون "كلاودينو" حيث يشير   

دولة حول العالم نظرا لتنوع محتوى  142مارسة حيث تمارس في البرامج التدريبية انتشارا وم

البرنامج التدريبي وفوائدها في تحسين الكفاءة البدنية لعناصر التحمل الدوري التنفسي والتحمل 

والسرعة والتوافق والوازن والدقة ويتم أداء التمرينات بشكل  العضلي والقوة العضلية والمرونة

 (2:  24لمستوى اللاعب مع تقليل فترات الراحة بين المجموعات )دائري وبشدة عالية وفقا 

إلى اهمية  Barfield and Anderson( "2014)"بارفيلد و اندرسو  يشير كل من  

تدريبات الكروس فيت كطريقة حديثة تستخدم في تنمية عناصر اللياقة البدنية في برامج تدريب 

ربين بصورة دائمة لتحقيق أقصى استفادة ممكنة من متسابقي المستويات العليا حيث يستخدمه المد

 (13:  18التأثيرات الإيجابية التي يمكن حدوثها من خلال التدريب. )

 دارك وآخرو ( ، 17( )2019)وجدا  ساميوتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من   

Dark(2017( )20 ، )( 2022) محمد صبحي أحمد( ، 15( )2020)محمود عابد حمادة

أحمد ( ، 2( )2021)أحمد عبدالعظيم أحمد( ، 14( )2021) مروة فتحي مصطفى( ، 13)

( ، في أن إستخدام الكروس 8( )2019) داليا محمد معروف( ، 1( )2020) المنعم جمال عبد

فيت له تأثير إيجابي على تحسين مكونات الأداء الفني واللياقة البدنية ومكونات التركيب الجسمي 

 بين.لللاع

توجد فروض ذات دلالة إحصائية بين القياسين وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص على :   

)القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية في المتغيرات المهارية )قيد البحث( لصالح القياس 

 البعدي.

 

 

 

 الاستنتاجات:

تبطة بموضوع البحث في ضوء أهداف وفروض البحث واستنادا إلى الإجراءات العلمية المر 

 :توصل الباحث إلى الاستنتاجات التاليةومن خلال النتائج التي تم التوصل إليها ، 

تدريبات الكروس فيت أثرت إيجابيا في تحسين المتغيرات البدنية لناشئي الكاراتيه وقد  -1

ثني ومد  –تراوحت نسبة التحسن للقدرات البدنية ) ثلاث وثبات بالقدمين من الثبات 

 –ث 40ثني الذراعين من الانبطاح المائل  –ث 10الوثبة الرباعية  –ث 10اعين الذر

 %(.29.825% الى 7.184ث ما بين )40الوثب العمودي من الوقوف 

تدريبات الكروس فيت أثرت إيجابيا في تحسين القدرات البدنية المهارية ) جياكو زوكي  -2

ث ( 40مواشي  اورا –ث 10كزامي مواشي جري  –ث 10كزامي زوكي  –ث 10

 %(.24.107% الى 12.500لناشئي الكاراتيه وقد تراوحت نسبة التحسن ما بين )

 

 التوصيات:



 

14 
 

 في ضوء استنتاجات هذا البحث يوصي الباحث بما يلي:         

ضرورة الاهتمام بتطبيق هذه الدراسة على ناشئي الكوميتيه لنفس المرحلة السنية  -

لها من تأثير إيجابي واضح على تنمية القدرات  وإستخدام تدريبات الكروس فيت لما

 البدنية ومستوى الأداء بدلا من التدريبات التقليدية.

تطبيق دراسات مشابهه للمراحل السنية الأعلى للتعرف على تأثير تدريبات الكروس  -

 فيت على القدرات البدنية وعلى مستوى الأداء المهاري لللاعبي الكاتا و الكوميتيه.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراجــــــــــــــع

 أولا: المراجع العربية:

تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض القدرات الحركية وفاقد  أحمد جمال عبدالمنعم : -1

السرعة لمراحل الأداء الفني والمستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الثلاثي ، بحث منشور ، 

 م.2020امعة الأسكندرية ، المجلة العلمية للتربية والرياضة ، ج

فاعلية تدريبات الكروس فيت على اللياقة الحركية والمستوى  أحمد عبد العظيم أحمد : -2

المهاري لسباحي الصدر ، بحث منشور ، مجلة التربية الرياضية ، جامعة حلوان ، 

 م.2021

سيولوجية البناء الهجومي للاعبي الكوميتيه وفقا لبعض المتغيرات الف أحمد عبد القادر : -3

 3، ج 30مصر ، ع –في رياضة الكاراتيه ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية 

 م.2010، 
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الموسوعة العلمية والتطبيقية )الاتجاهات والمحددات الحديثة  أحمد محمود ابراهيم : -4

لأساليب التقنين والتخطيط لبرامج التدريب الرياضية للكاراتيه( ، منشأة المعارف ، 

 م.2011تكندرية ، الاس

موسوعة محددات التدريب )النظرية والتطبيق( لتخطيط البرامج  أحمد محمود إبراهيم : -5

 م.2005التدريبية لرياضة الكاراتيه ، منشأة المعارف ، الأسكندرية ، 

تأثير تدريبات الكروس فيت لتطوير التحمل والقدرة  ابراهيم السيد ابراهيم امام : -6

جامعة طنطا ،  –رمي لدى لاعبي الجودو ، كلية التربية الرياضية العضلية على فاعلية ال

 م.2019رساله دكتوراه غير منشورة ، 

على بعض المتغيرات البدنية الخاصة  cross fitتأثير تدريبات  إسراء فيصل عبدالله : -7

والمستوى الرقمي لمتسابقات دفع الجلة بطريقة الزحف ، رساله ماجستير ، كلية التربية 

 م.2022جامعة طنطا ، –اضية الري

تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض القدرات البدنية الخاصة  داليا محمد معروف : -8

ومستوى الأداء المهاري في الجمباز الفني ، بحث منشور ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون 

 م.2019جامعة أسيوط ،  –التربية الرياضية ، كلية التربية الرياضية 

تأثير تدريبات الكروس فيت على تحسين )اللياقة القلبية  ر سالم :رامي محمد الطاه -9

 400القدرات البدنية الخاصة( والمستوى الرقمي لعدائي سباق  –أملاح الدم  –التنفسية 

 م2021متر عدو ، 

تأثير تدريبات الكروس فيت على العناصر البدنية الخاصة  على محسن أبوالنور : -10

جامعة  –الأثقال ، رساله دكتوراه ، كلية التربية الرياضية والمستوى الرقمي للاعبي رفع 

 م.2019المنيا ، 

تأثير تدريبات الكروس  ماجد محمد محمود ، محمد عبدالعليم ، محمد مجدي إبراهيم: -11

فيت على بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحي الزعانف ، بحث منشور ، 

جامعة كفر الشيخ  –، كلية التربية اللرياضية ( 3المجلة العلمية لعلوم الرياضة ، ع)

 م2021،

إستخدام تدريبات الكروس فيت لتطوير المتغيرات البدنية وتأثيرها  ماري رشدي مهنى : -12

جامعة  –على المستوى الرقمي لسباحي الصدر ، رساله ماجستير ، كلية التربية الرياضية 

 م.2022طنطا ، 

ات الكروس فيت لتنمية بعض القدرات البدنية تأثير تدريب محمد صبحي أحمد نحيلة : -13

 –والأداء المهاري للاعبات الكره الطائرة ، رساله ماجستير ، كلية التربية الرياضية 

 م.2022جامعة طنطا ، 

تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض القدرات الحركية والأداءات  مروة فتحي هلال : -14

منشور ، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية المهاريه الرياضية لناشئ المبارزة ، بحث 

 م.2021جامعة المنصورة ،  –والرياضية ، كلية التربية الرياضية 

على بعض  Cross fitتأثير برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات  محمد عابد حمادة : -15

 وازا" لدى لاعبي رياضة الجودو ، –المتغيرات البدنية والمهارية المركبة " رانزوكو 

( ، كلية التربية 2( ، ج)52بحث منشور ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ، ع)

 م.2020جامعة أسيوط ،  –الرياضية 
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على بعض القدرات  cross fitو  Hitأثر التدريب بطريقتي ال  نذير بولير شاكر : -16

راسة ميدانية( ، البدنية والفسيولوجية والأنثروبومتريه لدي ممارسي الرياضات القتالية )د

جامعة محمد العربي بن  –رساله ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية الشاملة 

 م.2020مهيدي عبدالبواقي ، 

تأثير تدريبات الكروس فيت على الكفاءة البدنية والمستوى  وجدا  سامى عبدالحميد : -17

جامعة بني سويف  –ياضية م حرة ، رساله دكتوراه ، كلية التربية الر400الرقمي لسباحي 

 م.2019، 
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