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علي بعض المتغيرات البدنية والمهارات الأساسية  Cross Fitتأثير تدريبات 
 لليد غير المفضلة لدي أشبال  كرة اليد

م.د/ ضياء اضدين أحطدرضي أبو ضياء 
  المقدمة ومشكلة البحث:

يعتمد عمم التدريب الرياضي عمى طرق عديدة، حيث تختمف كل رياضة        
طبقا لطبيعة الأداء، والذي في ضوئها يعمل  في طريقة تدريبها عن الأخرى 

المدرب عمى تطويرها والإرتقاء بمستوى الأداء الرياضي لموصول إلى الهدف 
ولقد تطورت طرق التدريب الرياضي تطوراً هائلًا خلال السنوات المراد تحقيقه، 

السابقة بحيث أصبحت ملائمة للاعبين ، وأصبح المدرب يتابع كل ما هو 
ال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع أن يقدم الشئ الأفضل جديد في مج

 والأحسن في هذا المجال ويرفع من مستوي وأداء لاعبيه .     
وتُعددد تدددريبات الكددروس فيددت مددن التدددريبات التددى دخمددت حدددي ا إلددى وطننددا       

نتشرت بشكل كبير، والكروس فيت في الحقيقة هو إسم شدركة رياضدية  العربي وا 
م، وكدددان إسدددم الشدددركة 0666عدددام  يج جلاسرررمان و لرررورين جينرررايجرررر أسسدددها 

cross-fit  م وتغييددددددددر إسددددددددمها إلددددددددى 6330عددددددددامcrossfit  م، 0666عددددددددام
والكروس فيت هي خميط من تمدارين تددريبات الأيدروبكس و تمدارين وزن الجسدم 

 Olympic Weightو  Power lifting)السددويديو وتمددارين رفددع الأ قددال 

lifting  تمدارين والجمبداز وKettle Bell  وتمدارينBattle Rope   وتمدارين
Plyosoft Box( .31و 

هو برنامج لقوة الجدذع والتكيدف، فقدد  Cross  Fit الكروس فيت وتدريبات     
هذا البرنامج بحيث تحظي بأوسع استجابة تكييفية قدر الإمكدان، وأن هدذا صمم 

البرنددامج لدديس برنددامج لياقددة بدنيددة متخصدد  فحسددب بددل هددو محاولددة مدروسددة 
                                                           

 
كمية التربية الرياضية -لعاب الجماعية ورياضات المضرببقسم الأ مدرس- 

 جامعة طنطا.
 

https://en.wikipedia.org/wiki/Kettlebell_lifting#/media/File:Valery_Fedorenko.jpg
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لتحسين الكفاءة البدنية في كل مجالات المياقدة البدنيدة العشدرة وهدي قددرة التحمدل 
لقدوة، المروندة، القددرة، لمجهاز التنفسي والقمب، والقدرة عمدي التحمدل لمعضدلات، ا

  .السرعة، الرشاقة، التوازن، الدقة، التوافق
مدن أبدرز التددريبات التدي تزيدد  Cross Fitوتعتبر تدريبات الكدروس فيدت       

من قدرة العضلات عمى التحمدل وهدي عبدارة عمدى مجموعدة دائريدة مدن التمدارين 
تشددددكيمة التددددي تدددددرب العضددددلات الأساسددددية فددددي الجسددددم، وتضددددم الكددددروس فيددددت 

مختمطددة مدددن التمددارين الرياضدددية المختمفددة تبددددأ أولا بتمددارين الإحمددداء،  ددم ينتقدددل 
المتدددرب لأبددرز التمددارين م ددل تمددارين الددبطن والددركل وتمددارين العقمددة وتدددريبات 

وتمدددارين  Kettle Bellرفدددع الأ قدددال وتددددريبات الأيدددروبكس والجمبددداز وتمدددارين 
Battle Rope  وتمارينPlyosoft Box وتدتم ممارسدة هدذل التمدارين بدالتكرار ،

دون توقف أو راحة سمبية، طوال وحدة التدريب المحددة وعندما يصدل الشدخ  
ة أي يمدارس المتددرب مدا يعدرف لأعمى المستويات ينتقل إلى المستويات المتقدمد

بالأربعددة أوقددات، هددذا يعنددي أن يقددوم الشددخ  باختيددار أربعددة تمددارين لممارسددتها 
بعدد معين ولفترة محددة م ل ممارسة تمارين بميو سوفت بوكس خمس مرات  م 
بعد ذلك تمارين باتل روب خمس مرات ومن بعدها ممارسة تمرين الركل لمدة 

تب لعشددددر دقددددائق وهكددددذا، فمدددد لًا تسدددداعد تمددددارين عشددددر دقددددائق  ددددم تمددددارين الإسدددد
القرفصدداء مددع القفددز فددي الهددواء عمددى زيددادة قددوة العضددلات مددع رفددع قددوة التحمددل 

 و61و )61التحديد. )لممفاصل عمى وجه 
أندده لا يسددتطيع  مو0663) "علررا البيررما عمرراد عبرراس"ويتفددق كددلا  مددن 

الددذي يمارسدده مددا لددم  اللاعددب الأداء الأم ددل لممهددارات الحركيددة الأساسددية لمنشددا 
يتمتددددع بالقدددددرات البدنيددددة الضددددرورية التددددي يتطمبهددددا تنفيددددذ المهددددارة وأن اسددددتخدام 
التمريندددات التدددي تتشددددابه فدددي تكوينهددددا الحركدددي مددددع الحركدددات التددددي تددد دى أ ندددداء 
حددى وسدائل تطدوير حالدة اللاعدب  المنافسة يعتبر بم ابة إعداد مباشر للاعب وا 

https://en.wikipedia.org/wiki/Kettlebell_lifting#/media/File:Valery_Fedorenko.jpg
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ارة في المواقف المشابهة لمواقف المباراة تمعب دور التدريبية وأن تكرار أداء المه
 (636:  8) رئيسي في تنمية القدرات البدنية الخاصة بهذل المهارات.

أن تطوير الصفات البدنية  مو0662) عصام عبد الخالق"" ويشير
الخاصة والضرورية لمنشا  الرياضى التخصصى يساهم فى وصول اللاعب 

ات الحركية لمنشا  التخصصى، والتي يسعى إلى أفضل مستوى لأداء المهار 
التخصصى. اللاعب إلي تحقيقها لموصول إلي مواقف البطولة في ذلك النشا  

 و02:  1)
إلددددى أن الأعددددداد البدددددني هددددو مو 0666)"قرررردري سرررريد  مرسرررري" ويددددذكر 

الأسددداس لتنميدددة الصدددفات البدنيدددة ويعمدددل عمدددى تحسدددين عمدددل الأجهدددزة الحيويدددة 
اخميددددة كمددددا انددده يرفددددع مسددددتوى الأداء العضددددمي بصددددورة وجميدددع أجددددزاء الجسددددم الد

متناسدددقة ويسددداعد فدددي اكتسددداب المهدددارات الحركيدددة بصدددورة ممتدددازة والقددددرة عمدددى 
 و22:3) .الاقتصاد في الجهد والزمن

وتعتبدر كدرة اليدد مدن الرياضدات الجماعيدة التدي تحتداج إلدي تطدوير الفكددر 
عبددة سددواء فددي إختيددار الناشددئين العممددي لمجوانددب التطبيقيددة المختمفددة المرتبطددة بالم

أو في أسموب تعمم المهارات أو في أساليب التدريب المستخدمة لتطوير النواحي 
   .البدنية والفنية والنفسية لممراحل السنية المختمفة

وتُعد المهارات الأساسية لأي لعبة من الألعاب الرياضية الدعامة القوية 
 ساسي لها وعمي إتقانها يتوقف إلي حدالتي تبني عميها المعبة وهي الحجر الأ

نجاح اللاعب والفريق، لذا يجب تعريف اللاعبين بالمهارات الأساسية إذ  كبير
يتم البدء من السهل إلي الصعب وا عطاء تمارين تساعد عمي توظيف مهاراتهم 

 الفردية ضمن العمل الجماعي أو الفريق.
تتميز بأنها مترابطة أن مهارات كرة اليد  مو6331)"ياسر دبور" ويذكر 

لا يمكن الفصل بين الجزيئات المكونة لها كذلك تحتوي عمي العديد من 
الأستجابات الحركية المتنوعة وغير المتنوعة في البيئة الخارجية الغير متوقعة 
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من المنافس داخل الممعب وخطط المعب في كرة اليد تتميز بتعدد وتنوع 
، كما أن الأداء المهاري عند اللاعب يجب المتطمبات المهارية المطموب تنفيذها

أن يتميز بالفاعمية والكفاءة بمعني أن يحقق اللاعب الهدف من الأداء في 
لأدا ل لذلك يجب أن يتميز سموكه  معينةالوقت المحدد وتحت أي ظروف 

 .الحركي بتناسق وتسمسل ودقة وتوقيت سميم يتناسب مع المواقف المختمفة
 و06، 63: 66)

سنةو فأصغر أصبحت من  62 -66باحث أن تدريب الأشبال )ويري ال
 الشبلأهم البرامج التي لابد من الاهتمام بها وبتخطيطها وبتنفيذها وذلك لأن 

في هذل المرحمة يكتسب المهارات الأساسية الضرورية التي يستطيع أن يتعممها 
 دي إلي وينفذها حيث أنه إذا تم الاهتمام بهذل الفئة )الاشبالو فإن ذلك ي

 .يتوافرلاعبين ذوي مستوي مرتفع وعال
ومن خلال خبرة الباحث الميدانية في كرة اليد وكذلك من خلال الاطلاع 
عمدددي العديدددد مدددن التددددريبات والمباريدددات لممراحدددل السدددنية المختمفدددة فقدددد لاحددد  أن 
معظددم لاعبددي كددرة اليددد يسددتخدمون يددد واحدددة وهددي اليددد المفضددمة فددي أداء جميددع 

كدالتنطيط والتمريدر وخاصدة مهددارة التصدويب ولا يجيددون اسدتخدام اليددد لمهدارات ا
الأخري في المواقف التي تتطمب منهم استخدامها  ويري الباحدث أنده مدن خدلال 
التركيز عمي اليد غير المفضمة لدي اللاعبين تفيد اللاعب عمي سدرعة التنطديط 

ا دعدي الباحدث والتمرير وأيضاً التصويب عمي المرمي من جميدع الأوضداع، ممد
 لمقيام بالتجربة موضوع البحث.

إسددددتخدام  تبددددين ندددددرة الدراسددددات التددددي تناولددددت  ومددددن خددددلال الاطددددلاع  
ومعرفددة تأ يرهددا عمددي المتغيددرات البدنيددة  Cross Fit تدددريبات الكددروس فيددت 

والمهاريددة لميددد غيددر المفضددمة فددي كددرة اليددد، حيددث طبددق فددى مجددالات أخددرى م ددل 
"إشررراع علرري ودراسددة  و6) مو0663)م السرريد إبرررا يم" إبرررا يدراسددة كددلًا مددن "

 الجرررواد" رانيرررا   عبررردودراسدددة "و 0مو )0663)محمرررودا نرررور عبررردالنبي  " 
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ممدددا و 1) مو0663)أبرررو النرررور" محسرررن علررري "علررري ودراسدددة  و2) مو0663)
 يضفي صفة الحدا ة لمبحث.

رف عمدي تدأ ير ومن هنا جاءت فكرة البحث في كونها محاولدة عمميدة لمتعد      
عمددي بعددل المتغيددرات البدنيددة  Cross Fit اسددتخدام تدددريبات الكددروس فيددت 

 والمهارات الأساسية لميد غير المفضمة  لدي أشبال كرة اليد.
  دف البحث : 

 تدريبات الكروس فيت  يهدف البحث إلى التعرف عمي تأ ير إستخدام
Cross Fit ساسية لميد غير عمي بعل المتغيرات البدنية والمهارات الأ

 المفضمة  لدي أشبال كرة اليد وذلك من خلال :
 .Cross Fitتصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات  -6
عمدي  Cross Fitالتعدرف عمدي تدأ ير البرندامج التددريبي باسدتخدام تددريبات  -0

القوة  –التحمل العضمى العام لمجسم –بعل المتغيرات البدنية )قوة القبضة
الدقدةو  –الرشداقة –القوة المميزة بالسرعة لمدرجمين –لسرعة لمذراعينالمميزة با

 .لدي أشبال كرة اليد
عمدي  Cross Fitالتعدرف عمدي تدأ ير البرندامج التددريبي باسدتخدام تددريبات  -2

 –مسددددتوي أداء بعددددل المهددددارات الأساسددددية لميددددد غيددددر المفضددددمة )التنطدددديط
 .التصويبو لدي أشبال كرة اليد –التمرير
 لبحث: فروض ا

فدددروق دالدددة إحصدددائياً بدددين متوسدددط القياسدددين القبمدددى و البعددددى لعيندددة  توجدددد -6
التحمددل العضددمى  –)قددوة القبضددةالبدنيددة وهددي بعددل المتغيددرات البحددث فددي 
القددددوة المميددددزة بالسددددرعة  –القددددوة المميددددزة بالسددددرعة لمددددذراعين –العددددام لمجسددددم

 لصالح القياس البعدى. الدقةو  –الرشاقة –لمرجمين
فدددروق دالدددة إحصدددائياً بدددين متوسدددط القياسدددين القبمدددى و البعددددى لعيندددة  جددددتو  -0

مسددددتوي أداء بعددددل المهددددارات الأساسددددية لميددددد غيددددر المفضددددمة البحددددث فددددي 
 لصالح القياس البعدى. التصويبو  –التمرير –)التنطيط

 مصطلحات البحث :
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 Crossfit Traningتدريبات كروس فيت : -
يددددروبكس وتمددددارين وزن الجسددددم، هددددي "عبددددارة عددددن خمدددديط مددددن تمددددارين الإ

وتدريبات لياقة بدنيدة وبنداء  Plyosoft Boxوتمارين   Battle Ropeوتمارين 
 عضدددلات، وتركدددز عمدددى المروندددة والرشددداقة والقدددوة والتحمدددل والتدددنفس الصدددحيح".

(36) 
 الدراسات المرجعية :

و بدراسة تهدف إلي التعرف عمى 6) وم0663) "إبرا يم السيد إبرا يم"قام  -6
تأ ير تدريبات كروس فيت لتطوير التحمل والقدرة العضمية عمي فاعمية 
الرمي لدي لاعبي الجودو، واستخدم الباحث المنهج التجريبى، وقد بمغ 

 اً و أسبوع60و لاعبين، وقد استغرق تطبيق البرنامج )66قوام العينة )
عن و وحدات تدريبية يومية فى الأسبوع، وقد أسفرت أهم النتائج 2بواقع )

أن البرنامج المقترح باستخدام تدريبات كروس فيت أدى إلى تحسين 
 المتغيرات البدنية ومستوي الأداء المهاري لدي لاعبي الجودو.

و بدراسة 0) وم0663) "إشراع علي محمودا نور عبدالنبي  "قامت  -0
القدرات عمى بعل  Cross Fitتهدف إلي التعرف عمى تأ ير تدريبات 

، و سنة21-01ممارسات تدريبات المياقة البدنية للؤعمار ) البدنية لدي
و ممارسة 60المنهج التجريبى، وقد بمغ قوام العينة ) تانستخدمت الباح أُ و 

إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة، وقد بمغ  نتم تقسيمهم
 اً و أسبوع60ستغرق تطبيق البرنامج )أو متدربات، وقد 2قوام كلا منهما )

و وحدات تدريبية يومية فى الأسبوع، وقد أسفرت أهم النتائج عن 2اقع )بو 
أدى إلى تنمية بعل  Cross Fitستخدام تدريبات إأن البرنامج المقترح ب

 القدرات البدنية لدي المتدربات في الصالات الرياضية.
و بدراسة تهدف إلي التعرف 2) وم0663) "رانيا   عبدالجواد"قامت  -2

تدريبات كروس فيت عمى ك افة معادن ومحتوى العظام  عمى تأ ير
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ستخدمت الباح ة أُ ومستوى أداء الكاتا لممبتدئات فى رياضة الكاراتية، و 
ستغرق تطبيق أو لاعبة، وقد 61المنهج التجريبى، وقد بمغ قوام العينة )

و وحدات تدريبية يومية فى الأسبوع، وقد 2بواقع ) اً و أسبوع60البرنامج )
تدريبات كروس التدريبي باستخدام هم النتائج عن أن البرنامج أسفرت أ 
مستوى أداء الكاتا إلى تحسين القدرة العضمية والتوازن والتحمل و  يفيت أد

 للاعبات الكاراتية المبتدئات.
و بدراسة تهدف إلي 1) وم0663) "علي محسن علي أبو النور"قام  -1

عمي العناصر  Cross Fit كروس فيتتمرينات التعرف عمى تأ ير 
، واستخدم الباحث البدنية الخاصة والمستوي الرقمي للاعبي رفع الا قال

ستغرق تطبيق أو لاعب، وقد 61المنهج التجريبى، وقد بمغ قوام العينة )
و وحدات تدريبية يومية فى الأسبوع، وقد 2بواقع ) اً و أسبوع60البرنامج )

استخدام تدريبات كروس فيت  أسفرت أهم النتائج عن أن البرنامج المقترح ب
مستوي الرقمي  لدي لاعبي رفع الأدى إلى تحسين المتغيرات البدنية و 

 الأ قال.
 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

ستخدم الباحث المنهج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى ذو القياس أ
 .القبمى البعدى لمجموعة واحدة وذلك لملائمته لطبيعة هذل الدراسة

 جتمع وعينة البحث :م
تم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من أشبال كرة اليد بنادي 

و سنة، والمسجمين بالاتحاد المصري لكرة اليد في 62 -66طنطا الرياضي )
و شبل،  م 21) م وقد بمغ عدد مجتمع البحث0662/0663الموسم التدريبي 

و أشبال 66لعشوائية قوامها)قام الباحث باختيار عينة إستطلاعية بالطريقة ا
و أشبال 1ستبعاد )إلإيجاد المعاملات العممية والتجارب الاستطلاعية وقد تم 
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و، 06لعدم إنتظامهم فى التدريب وبذلك أصبحت عينة البحث الاساسية )
 و يوضح تصنيف مجتمع البحث.6وجدول )

 (3جدول )
 تصنيف مجتمع البحث

 ويظاضظدبظ اضطئ اضطدد تصظيف طجتطع اضبحث
 %11,61 06 العينة الأساسية

 %02,11 66 العينة الإستطلاعية
 %61,03 1 المستبعدون 
 %666 21 العدد الكمى

 م قام الباحث بإيجاد إعتدالية مجتمع البحث فى جميع المتغيرات قيد       
  .و يوضح ذلك0البحث  وجدول )

 (6جدول )
ميع المتغيرات قيد التوصيف الإحصائا لمجتمع البحث فا ج           

 (13ن=)البحث 
وحدة  اضطتعيرات

 اضقياس
اضطتودط 
الاظحراف  اضوديط اضحدابي

 الاضتواء اضططياري
      معدلات النمو

 6,02 6,26 60,66 60,60 سنة العمر
 6,12- 6.16 610,66 611,16 سم الطول
 6,12 6,06 12,66 12,61 كجم الوزن 

 6,66 6,20 0,66 0,62 سنة العمر التدريبى
      الاختبارات البدنية
 6.36- 6,11 62,66 61,11 كجم اختبار قوة القبضة 
 6.16- 0,61 11,66 10,12 عدد ق6اختبار الجري في المكان 

اختبار رمي الكرة 
 6.00- 6,11 1,16 1,21 سم كجم6الطبية 

 6.00- 6,11 21,16 21,21 سم اختبار الو ب العمودي من ال بات
 6.01- 6,32 1,66 0,11  انية م66× 1المكوكيري اختبار الج

      الاختبارات المهارية
 6.06- 6,66 1,66 1,32 عدد ث 06اختبار التمرير عمي الحائط 
 6.26 0,01 02,66 02,16  انية اختبار التنطيط

 6.13 0,10 0,66 0,16 درجة دقة التصويب اختبار
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حصدددددددر مدددددددا بدددددددين و أن معددددددداملات الالتدددددددواء تن0يتضدددددددح مدددددددن جددددددددول )
ممددا يدددل عمددي أن المعمومددات تتبددع ، 2±و وجميعهددا تقددع مددابين -6.26،6.36)

 .المنحنى الاعتدالى في جميع المتغيرات )قيد البحثو
 وسائل جمع البيانات :

 الأدوات والأجهزة المستخدمة. 
 ستخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالية لقياس متغيرات البحث :أ
رسددتاميتر لقيدداس الددوزن لأقددرب كجددم والطددول لأقددرب ميددزان طبددى ممحددق بدده  -

 سم.
  انيةو. 66 –6ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدرة بال انية من  ) -
 كرات يد قانونية. -
 ممعب كرة يد. -
 علامات إرشادية لاصقة. -
 قائمين متصمين بخيط. -
 صناديق خشب. -
 كجم.6كرة طبية  -
 ديناموميتر. -
 أحبال مطاطية. -
 (1مرفق )بارات البدنية المستخدمة فا البحث :الاخت -6

 بالاستعانة بالدراسات المرجعية لاختيار لتحقيق أهداف البحث قام الباحث
 : )قيد البحثو وهوالمتغيرات البدنية لقياس  ةالمناسب ةالبدني اتالاختبار 

 .بالكجممقدراً  قوة القبضةاختبار  -
 د.ق مقدراً بالعد6اختبار الجري في المكان  -
 كجم مقدراً بالمتر.6اختبار رمي كرة طبية  -
 اختبار الو ب العريل من ال بات مقدرا بالمتر. -



 

 

                                                                                                                      03           

      

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

 بال انية . مقدراً م 66 ×1اختبار الجري المكوكي  -
 (4مرفق )الاختبارات المهارية المستخدمة فا البحث :  -1
ن قيد البحث قام الباحث بوضع مجموعة م المهاريةلتحديد الإختبارات  -6

وتم عرضها عمى الخبراء لتحديد أنسب هذل المهارية الإختبارات 
 الإختبارات وقد أسفر إستطلاع رأى الخبراء عن الأتى:

  انية. 06إختبار التمرير عمى الحائط لمدة  -
 إختبار سرعة ورشاقة التنطيط. -
دقدة التصدويب لقيداس  إختبار التصويب عمى المرمى في الزوايا )من الحركةو -

 .المرمىعمى 
 الدراسة الاستطلاعية:

قددام الباحددث بتطبيددق وحدددة تدريبيددة عمددى أفددراد عينددة البحددث الاسددتطلاعية 
من مجتمع البحث و خارج العيندة الأساسدية فدي الفتدرة مدن  أشبالو 66وعددهم )

 م وذلك لمتأكد من:0/0/0663م وحتى 00/1/0663
وحددددددات تددددددريب المسددددداعدين عمدددددى إجدددددراء القياسدددددات وتطبيدددددق وحددددددة مدددددن  -

 البرنامج.
التعددددرف عمددددى الصددددعوبات التددددي قددددد تواجدددده الباحددددث أ ندددداء إجددددراء الدراسددددة  -

 الأساسية.
 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية. -
 تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر. -
والمهاريددة  ال بدداتو للاختبددارات البدنيددة -إيجدداد المعدداملات العمميددة )الصدددق -

 قيد البحث.
 الثبات(للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث. –المعاملات العلمية )الصدع

 الصدع للأختبارات: -3
تم حساب صدق الاختبارات البدنية والمهارية عن طريق صدق التمايز        

بين مجموعتين إحداهما غير مميزة التي تم سحبها من مجتمع البحث وخارج 
و ناشئين، ومجموعة مميزة من لاعبي كرة 66لبحث الأساسية وقوامها )عينة ا
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و ناشئين وذلك يوم 66وقوامها ) ومن خارج العينة الأصميةسنة  60اليد تحت 
 م تم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين م 00/1/0663 الموافق الاحد

 و يوضح ذلك.2وجدول )
 (1جدول )
البدنية  لاختباراتيزة وغير المميزة فا ادلالة الفروع بين المجموعتين المم

 33=6=ن3ن والمهارية قيد البحث

وحدة  اضطتعيرات
 اضقياس

اضطجطورظ 
 اضططيزة

اضطجطورظ زير 
شيطظ  م ف اضططيزة

 و0ع) و0م) و6ع) و6م) ت
        الاختبارات البدنية
 1,26 0,26 6,16 61,26 0,21 61,06 كجم اختبار قوة القبضة 

 1,26 6,16 0,13 11,16 0,21 11,16 عدد ق6لجري في المكان اختبار ا
 1,22 2,66 6,10 1,36 6,03 2,36 سم كجم6اختبار رمي الكرة الطبية 

 1,11 0,26 6,10 20,66 6,03 22,36 سم اختبار الو ب العمودي من ال بات
 1,11 0,66 2,36 2,36 0,26 0,36  انية م66× 1المكوكياختبار الجري 

        رات المهاريةالاختبا
 2,61 6,36 6,33 0,36 6,10 1,26 عدد ث 06اختبار التمرير عمي الحائط 

 0,62 0,06 6,31 26,16 0,61 03,16  انية التنطيطسرعة ورشاقة اختبار 
 0,62 6,66 6,31 2,66 0,02 0,36 درجة دقة التصويب اختبار

 0.66و= 6.61* قيمة"ت"الجدولية عند مستوى معنوية )
و وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 1يتضح من جدول )

و بين المجموعتين المميزة وغير المميزة ولصالح المجموعة المميزة فى 6.61)
جميع المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ما يدل عمى صدق الاختبارات 

  البدنية والمهارية المستخدمة.
   الثبات :

ارات البدنيدددددة والمهاريدددددة عدددددن طريدددددق التطبيدددددق تدددددم حسددددداب  بدددددات الاختبددددد
والتدددددي تدددددم اسدددددتخدامها فدددددي ايجددددداد سدددددتطلاعية، لاوا عادتددددده عمدددددى أفدددددراد العيندددددة ا

 الموافددددق الاحدددددبفاصددددل زمنددددي قدددددرل اسددددبوع، وذلددددك يددددوم الصدددددق كتطبيددددق أول 
 ددددددم تددددددم م 0/0/0663الموافددددددق  الاحددددددد وا عددددددادة التطبيددددددق يددددددوم م 00/1/0663
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و 1رتبدددددددا  بددددددددين نتدددددددائج التطبيدددددددق الأول وال ددددددداني وجدددددددددول )لاإيجددددددداد معامدددددددل ا
 يوضح ذلك. 

 (4جدول )
معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانا للعينة الاستطلاعية فا 

 (33= ن)المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث 
وحدة  اضطتعيرات

 اضقياس
 و0ع) و0م) و6ع) و6م) شيطظ ر اضتطبيق اضثاظي اضتطبيق الأول

       الاختبارات البدنية
 6,311** 2,60 62,06 0,21 61,06 كجم اختبار قوة القبضة 

اختبار الجري في 
 6,331** 2,03 11,26 0,21 11,16 عدد ق6المكان 

اختبار رمي الكرة 
 6,203** 6,01 3,16 6,03 2,36 سم كجم6الطبية 

اختبار الو ب العمودي 
 6,361** 6,12 23,06 6,03 22,36 سم من ال بات

اختبار الجري 
 6,313** 6,32 1,26 0,26 0,36  انية م66× 1المكوكي

       الاختبارات المهارية
اختبار التمرير عمي 

 6,120** 6,11 1,66 6,10 1,26 عدد ث 06الحائط 
سرعة ورشاقة اختبار 
 6,221** 2,26 02,16 0,61 03,16  انية التنطيط
 6,331** 6,12 1,16 0,02 0,36 رجةد دقة التصويب اختبار

 6.020و = 6.61* قيمة"ر"الجدولية عند مستوى معنوية )
و وجود ارتبا  ذات دلالة إحصائية بين التطبيق 1يتضح من جدول)        

الأول والتطبيق ال انى فى الاختبارات البدنية حيث كانت قيمة )رو المحسوبة 
مما يشير  6±ما بين حصرت  و أى إن6,331، **6,120تتراوح مابين)**

 إلى  بات درجات هذل الإختبارات .
 اعداد البرنامج التدريبي المقترح :

 الهدف من البرنامج : -أ
يهدف إلي تنمية قوة القبضة والقدرة العضمية لمرجمين والذراعيين والتحمل  

والرشدداقة ومسددتوي أداء مهدددارة التنطدديط والتمريددر والتصدددويب لميددد غيددر المفضدددمة  
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وذلك من خلال تطبيق البرنامج المقترح باسدتخدام تددريبات  دي أشبال كرة اليد ل
 (5مرفق ). Cross Fitكروس فيت 

 أسس وضع البرنامج: -ب
بعددد الإطددلاع عمددى المراجددع العمميددة والدراسددات المرجعيددة  أمكددن لمباحددث 

 أن يستخم  الأسس التي سوف يبنى عميها البرنامج وهى : 
 ة:أولًا: الأسس العام

 ملائمة البرنامج لممرحمة السنية لمعينة قيد البحث.* 
 توافر عوامل الأمن والسلامة.* 
 مراعاة التدرج في حمل التدريب.* 
 تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب .* 
 تحديد واجبات وحدل التدريب اليومية.* 

 ثانياً: الأسس الخاصة:
 تحديد الهدف العام لمبرنامج التدريبي. -
 ديد الأغرال الفرعية.تح -
 اختيار التمرينات المناسبة لمبرنامج. -
 فترات  -الحجم -التكرارات -تطبيق متغيرات حمل التدريب )الشدة -

 الراحةو وفقاً للؤسس العممية لمتدريب الرياضي.    
 بث روح التنافس بين عينة البحث وتشجيعهم عمى الأداء الجيد. -
 بين الأشبال ووضع البرنامج التدريبي المقترح  مراعاة مبدأ الفروق الفردية -
 بصورة فردية حيث يكون حمل التدريب مبنيا عمى اختبار الحد الأقصى    
 في عينة البحث. شبل للؤداء لكل   
 مراعاة مظاهر حدوث الإجهاد والتعب لدى الأشبال أ ناء الأداء. -
 وجي وتوجيه الاحمال التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التم -
 التدريبية وفق لمشكل التموجي لشدة الحمل.   
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 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح: -ج
 (5جدول )

 التوزيع الزمني للوحدات التدريبية ودرجات الحمل للبرنامج التدريبي
إجطاضي 
 اضزطن

 اضذهر الأدبوع اضدبت الاثظين الاربطاء
درجظ 
 اضحطل

زطن 
 اضوحدة

رجظ د
 اضحطل

زطن 
 اضوحدة

درجظ 
 اضحطل

زطن 
 اضوحدة

 الأول الاول ق11 متوسط ق26 عالي ق11 عالي  ق026
 ال اني ق11 متوسط ق36 عالي ق36 عالي  ق011
 ال الث ق36 عالي ق11 متوسط ق36 أقصي ق011
 الرابع  ق36 متوسط ق36 عالي ق36 أقصي  ق016
 ال اني الخامس ق36 عالي ق11 متوسط ق36 عالي  ق011
 السادس ق36 عالي ق11 متوسط ق666 أقصي ق001
 السابع ق06 متوسط ق36 عالي  ق11 متوسط ق001
 ال امن ق36 عالي ق11 متوسط ق36 عالي ق011
 ال الث التاسع ق36 متوسط ق11 متوسط ق36 أقصي ق011
 العاشر ق36 متوسط ق36 عالي ق36 متوسط ق016
 الحادي عشر ق36 عالي ق11 متوسط ق666 أقصي ق001
 ال اني عشر ق11 متوسط ق36 متوسط ق666 متوسط ق001

 و أسبوع.60) مدة البرنامج: -
وحدات تدريبية أسبوعياً متدرجة فى الشدة والحجم  2 عدد وحدات البرنامج: -

و 666: 11حتى تصل في النهاية إلى الهدف من البرنامج، زمن كل وحدة )
 دة عمى :دقيقة وتشتمل كل وح

 و دقيقة.61ومدته ) الإحماء: -
و دقيقة 16: 21ويشتمل عمى تدريبات كروس فيت ومدتها ) الرئيسا الجزء -

وتتضمن تمرينات باتل روب وتمرينات بميوسوفت بوكس مستمرة وسريعة 
ومتدرجة الصعوبة باستخدام جميع أحزاء الجسم مع التنويع في التمرينات، 

و 26:  06ومدتها من ) رير والتنطيط والتصويبالتمالتدريب المهارى عمى 
 دقيقة. 
 و دقائق وتتضمن تمرينات لتهدئة الجسم. 1ومدتها ) التهدئة: -
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 خطوات تنفيذ البحث :
 القياسات القبلية :

تم إجراء القياسات القبمية لعينة البحث في جميع المتغيرات المحدددة )قيدد 
م وتددم القيدداس وفقدداً 3/0/0663، 2الموافددق  الاحدددو  السددبتالبحددثو وذلددك يددومى 

 .المتغيرات المهاريةو قيد البحث -المتغيرات البدنيةلمترتيب التالى )
 تنفيذ التجربة الأساسية للبحث :

الموافدق  الا ندينقام الباحث بتطبيق التدريبات المقترحة في الفترة من يدوم 
 بوعأسددد 60م وذلددك بواقددع 26/2/0663الموافددق السددبت يددوم م حتددى 66/0/0663

 و وحدات تدريبية فى الأسبوع وهى أيام2و وحدة تدريبية بواقع )20ويتكون من )
السددبت والأ نددين والأربعدداء ، وقددد تددم التطبيددق فددي السدداعة الخامسددة مسدداء قبددل البرنددامج 
التددددريبي الأساسدددي لمفريدددق وبنددداء عمدددي مواعيدددد التددددريب الأساسدددية المحدددددة مدددن قبدددل 

 الأربعاءو. -نينالإ  -أيام )السبتالنادي وذلك 
 القياسات البعدية:

بعددد الإنتهدداء مددن تنفيددذ التجربددة الأساسددية لمبحددث تددم إجددراء القياسددات البعديددة          
فددي جميددع المتغيددرات قيددد البحددث وقددد روعيددت نفددس الشددرو  والظددروف ونفددس ترتيددب 

الاحدددد وقدددد تمدددت هدددذل القياسدددات يدددومي القيددداس التدددي إتبعدددت فدددي القياسدددات القبميدددة 
 م.0،6/3/0663الموافق   نينوالا

 المعالجات الإحصائية : 
 استخدم الباحث لمعالجة بيانات البحث الأساليب الإحصائية التالية : 

 .الانحراف المعياري  -   .المتوسط الحسابي -
 .النسب المئوية -    .الوسيط -
 .معامل الارتبا  -   .معامل الالتواء -

 ".t testإختبار"
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 تائج:عرض ومناقشة الن
 أولا: عرض النتائج :

 (6جدول )
جميع  دلالة الفروع بين متوسط القياسين القبلا والبعدى لعينة البحث فا

                    63الإختبارات البدنية )قيد البحث( ن=
 

 وحدة الإختبارات 
 اضقياس

 اضقياس اضبطدي اضقياس اضقبضي
 م ف 

 شيطظ
 )ت(
 

ططدل 
 و0ع) و0م) و6ع) و6م) اضتعير %

 %26,21 66,11 1,16 0,63 02,61 6,13 61,11  انية اختبار قوة القبضة 
 %63,11 3,61 61,61 2,13 30,61 0,62 11,66 عدد ق6اختبار الجري في المكان 
 %60,21 1,26 6,01 0,61 2,36 6,10 1,01 سم كجم6اختبار رمي الكرة الطبية 

 %61,21 2,01 1,16 0,23 12,61 6,10 21,01 سم اختبار الو ب العمودي من ال بات
 %   61,61 66,16 6,61 0,63 1,06 0,66 0,11  انية م66 المكوكياختبار الجري 

 0.623و= 6.61* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
بدين متوسدطات  ةإحصدائي ةو وجدود فدروق ذات دلالد0يتضح من جددول )

والمهاريدددة قيدددد  ةى المتغيدددرات البدنيدددلعيندددة البحدددث  فددد ةوالبعديددد ةالقياسدددات القبميددد
 البحث وذلك لصالح القياس البعدي.

 (7جدول )
 دلالرة الفروع بين متوسط القياسين القبلا والبعدى لعينة البحث فا

 63جميع الإختبارات المهارية )قيد البحث( ن=
 

 وحدة الإختبارات 
 اضقياس

 اضقياس اضبطدي اضقياس اضقبضي
 م ف 

 شيطظ
 )ت(
 

ططدل 
 و0ع) و0م) و6ع) و6م) عير %اضت

 %11,11 3,00 2,16 6,10 2,01 6,23 1,31 عدد ث 06اختبار التمرير عمي الحائط 
 %0,21 0,10 6,36 1,63 01,11 0,16 03,01  انية التنطيطسرعة ورشاقة اختبار 
 %26,12 1,00 0,62 0,62 66,66 6,36 1,06 درجة دقة التصويب اختبار

 0.623و= 6.61ية عند مستوى معنوية )* قيمة"ت"الجدول
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بدين متوسدطات  ةو وجدود فدروق ذات دلالده إحصدائي1يتضح من جددول )
قيدددد   ةوالمهاريددد ةلعيندددة البحدددث  فدددي المتغيدددرات البدنيددد ةوالبعديددد ةالقياسدددات القبميددد

 البحث وذلك لصالح القياس البعدي.
 ثانيا مناقشة النتائج :

لالة إحصائيا بين متوسط و إلى وجود فروق د0تشير نتائج جدول )
القياسين القبمى والبعدى لعينة البحث فى جميع المتغيرات البدنية قيد البحث 
لصالح القياس البعدي ويرجع الباحث هذل الفروق في جميع المتغيرات البدنية 

ميزة بالسرعة، الرشاقة، الدقة، مقيد البحث والمتم مة في )قوة القبضة، القوة ال
 Cross Fitية البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات فاعمالتحملو إلى 

تمارين حرة وتمارين باتل روب وتمارين بميو سوفت بوكس وما يتضمنه من 
تحسن وتنمية الصفات البدنية الخاصه لدى التى هدفت إلى متعدد الإرتفاعات 
 Criss Fitلتخطيط الجيد لبرنامج تدريبات ا، بالاضافة إلي أشبال كرة اليد

وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة 
 البحث.

و سددددنة تعتبددددر 62 -66ويددددري الباحددددث أن هددددذل المرحمددددة السددددنية تحددددت )
القاعددددة والأسدددداس لممراحدددل المقبمددددة وأيضددداً خددددلال هدددذل المرحمددددة تظهدددر طفددددرات 

مسدتوي أداء  تحسدينمختمفدة و مراحل النمو يمكن خلالها تنمية الصفات البدنية ال
يسدتقبل ويتطدور بسدهولة وتكدون  لشبلالمهارات الأساسية لأشبال كرة اليد لكون ا
أفضدددل ونسدددتطيع مدددن خدددلال البدددرامج  عمميدددات التعمددديم والتددددريب أسدددهل ونتائجهدددا

 لأفضل مستوي ممكن.بالأشبال المخططة الوصول 
لددددي تددددأ ير ويرجددددع الباحددددث التحسددددن فددددي القيدددداس البعدددددي لعينددددة البحددددث إ

البرنددددامج التدددددريبي باسددددتخدام الادوات المسدددداعدة كالاقمدددداع والاعددددلام وتمرينددددات 
الباتددل روب وتمرينددات بميددو سددوفت بددوكس والتمرينددات التنافسددية حيددث أن التنددوع 
 وحسن استخدام الادوات المساعدة يساعد في تنمية الصفات البدنية قيد البحث.
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 صررربحي حسرررانين"ا الحميرررد"كمرررال عبدويتفدددق ذلدددك مدددع مدددا أشدددار إليددده 
أن النجاح في أداء أي مهارة يحتداج إلدى تنميدة مكوندات بدنيدة و 66) مو0666)

 تسهم في أدائها بصورة م الية.
 ابرا يم السيد ابرا يم" وتتفق نتائج هذل الدراسة مع دراسة كل من

رانيا ، و0) و0663) نور عبدالنبي   اإشراع علي محمود ،و6) و0663)
والتي أشارت إلي  و1) و0663)" علي أبو النورا و2) و0663) جواد  عبدال

 بدنية الخاصة. لأن تدريبات الكروس ساهمت في تنمية الصفات ا
ق صحة الفرل ومن خلال العرل السابق يكون الباحث قد قام بتحقي

وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسين ": الأول والذي ين  عمي
 -ينة البحث في بعل المتغيرات البدنية وهي )قوة القبضةالقبمى والبعدى لع

القوة المميزة  -القوة المميزة بالسرعة لمذراعين -التحمل العضمى العام لمجسم
 الدقةو لصالح القياس البعدي".  -الرشاقة -بالسرعة لمرجمين

و إلى وجود فروق دلالة إحصائيا بين متوسط 1وتشير نتائج جدول )
والبعدى لعينة البحث فى جميع المتغيرات المهارية قيد البحث القياسين القبمى 

فاعمية البرنامج التدريبي لصالح القياس البعدي ويرجع الباحث هذل الفروق إلى 
وما يتضمنه من تمرينات أدت إلي  Cross Fitالمقترح باستخدام تدريبات 

لانتظام في ارتفاع مستوي الأداء المهاري لدي أشبال كرة اليد بالإضافة إلي ا
التدريب وتطبيق الديناميكية والتموجية والاستمرارية لمتغيرات حمل التدريب 
خلال الوحدة التدريبية مما أدي ذلك إلي تنمية الصفات البدنية مما أنعكس 

 بدورل عمي تحسن مستوي أداء المهارات الأساسية لدي أشبال كرة اليد.
تطوير وتنمية   ساهمت فى Cross Fitويري الباحث أن تدريبات 

الصفات البدنية الخاصة والتى ساهمت بدورها فى تحسين مستوى الأداء 
 المهارى لدى أشبال كرة اليد. 
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ويعزو الباحث هذا التطور في تنمية المهارات الاساسية لميد غير 
المفضمة إلي تكرار وا عادة التمرينات حيث أن التدريب المتكرر يعمل عمي 

هاري بالاضافة الي الاعتماد عمي الأسس العممية تحسين مستوي الاداء الم
السميمة في تشكيل حمل التدريب وتوزيع درجاته يساهم إلي حد كبير في قدرة 

 الاشبال عمي اتقان المهارات.
وفيما يتعمق بمهارت التصويب يري الباحث أن السبب في هذا التطور 

اعدة في التدريب يرجع إلي البرنامج التدريبي المقترح وتوفر الادوات المس
وتكرار مهارة التصويب لعدد من المرات أ ناء التدريب والتوجيه السميم لكيفية 
التصويب حيث أن التصويب يعد من المهارات التي لابد من اكتسابها منذ 

 البداية لما لها من دور في أكساب ال قة بالنفس للاشبال.
تخداما طوال المباراة أما بالنسبة لمهارة التمرير فتعد أك ر المهارات اس

% من الحالات التي يحصل فيها اللاعب عمي الكرة يكون 26واك ر من 
التصرف فيها التمرير ويرجع الباحث هذا التطور الي البرنامج التدريبي المقترح 
لميد غير المفضمة المبني عمي الاسس العممية ومراعال الفروق الفردية وتوزيع 

ات المساعدة والتمرينات المركبة والتنافسية مما فترات التدريب واستخدام الادو 
 يضطر اللاعب الي استخدام اليد غير المفضمة ا ناء الجو التنافسي في المعب.
وفيما يتعمق بمهارة التنطيط فيعزو الباحث هذا التقدم في هذل المهارى 
 الي البرنامج التدريبي المقترح لميد غير المفضمة بالاضافة الي توفير كرة لكل
لاعب واعطاء تدريبات بالكرتين زاد من التحكم في مهارة التنطيط لميد غير 

  المفضمة. 
(ا 6) مو0661)"عصام عبدالخالق ويتفق هذا مع ما أشار إليه كلا من 

أن النجاح في أداء أي مهارة يحتاج إلي تنمية  و1) مو0660) جمال النمكي"
أن التدريب عمي المهارة وحدل  مكونات بدنية تسهم في أدائها بصورة م الية، كما
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لا يكفي لتحسين هذل المهارة والحصول عمي نتائج م مرة، حيث أنها بجانب 
 تنمية المهارة لابد من تنمية الصفات البدنية الخاصة بالمهارة نفسها.

 و0663) ابرا يم السيد ابرا يموتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من "
رانيا   ، و0) و0663) دالنبي  إشراع علي محمودا نور عب ،و6)

أشارت إلي أن و والتي 1) و0663)" علي أبو النورا و2) و0663) عبدالجواد
 تدريبات الكروس فيت كان لها تأ ير ايجابي في تحسن مستوي الاداء المهاري. 
ومن خلال العرل السابق يكون الباحث قد قام بتحقيق صحة الفرل 

ود فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسين وج": ال اني والذي ين  عمي
القبمى والبعدى لعينة البحث في مستوي أداء بعل المهارات الأساسية لميد غير 

 التصويبو لصالح القياس البعدى".  -التمرير -المفضمة )التنطيط
 الاستنتاجات:

جددراءات ا لبحددث وعددرل ومناقشددة النتددائج فددى حدددود أهددداف وفددرول وا 
 تى:الباحث للآتوصل 

سدددداهم بطريقددددة  CrossFitالبرنددددامج التدددددريبي المقتددددرح بإسددددتخدام تدددددريبات  -
القددوة لمددذراعين،  القددوة المميددزة بالسددرعة إيجابيددة فددي تحسددين قددوة القبضددة ، 

 لمرجمين، الرشاقة، التحملو لدي عينة البحث.المميزة بالسرعة 
بطريقددددة سدددداهم  CrossFitسددددتخدام تدددددريبات االبرنددددامج التدددددريبي المقتددددرح ب -

-التمريددر -إيجابيددة فددي تحسددين مسددتوي أداء المهددارات الأساسددية )التنطدديط
 التصويبو لدي عينة البحث.

 :  التوصيات
حدددددود مجتمددددع البحددددث والعينددددة المختددددارة وفددددي ضددددوء أهددددداف البحددددث فددددى       

 : ما يمييوصى الباحث ب وفروضه وما تم التوصل إليه من نتائج 
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نفس الشددددة والتكدددرارات والراحدددة البينيدددة عمدددي بددد CrossFitتطبيدددق تددددريبات  -6
كرة اليد لما لها من تأ ير فعدال فدى تحسدين التحمدل والقددرة العضدمية  أشبال

 . وما يما مهم في العمر التدريبيوالرشاقة 
إجراء دراسات مما مة عمى عينات أخدري مختمفدة فدي السدن والجدنس والعددد  -0

 والنشا  الرياضي الممارس.
تعتبددر مكممددة  حيددثالتدددريبات التقميديددة  إضددافة إلدديوس فيددت تدددريبات كددر  -2

 لها.
 (( ــــــعــــــــاضطراجــ)) 

 : أولا: اضطراجع اضطربيظ
تدددأ ير تددددريبات كدددروس فيدددت لتطدددوير  م(:6339إبررررا يم السررريد إبررررا يم ) -6

التحمدددل والقددددرة العضدددمية عمدددي فاعميدددة الرمدددي لددددي لاعبدددي 
يدددددة الرياضدددددية، جامعدددددة يددددة التربمالجددددودو، رسدددددالة دكتدددددورال، ك

 طنطا.
: تددددأ ير تدددددريبات م(6339إشررررراع علرررري محمررررودا نررررور عبرررردالنبي   ) -0

Cross Fit   فددي بعددل القدددرات البدنيددة لدددي ممارسددات
و سددددنة، بحدددددث 21-01تدددددريبات المياقددددة البدنيدددددة للاعمددددار )

، العددددد 26منشددددور، مجمددددة كميددددة التربيددددة الرياضددددية، المجمددددد 
 ة، جامعة بغداد.الاول، كمية التربية الرياضي

فاعميددة تدددريبات كددروس فيددت عمددى ك افددة م(: 6339رانيررا   عبرردالجواد ) -2
معددادن ومحتددوى العظددام ومسددتوى أداء الكاتددا لممبتدددئات فددى 
رياضة الكاراتية، بحث منشور، مجمة عموم وفنون الرياضة، 
العدددددد الخددددامس وال لا ددددون، كميددددة التربيددددة الرياضددددية لمبنددددات، 

 جامعة حموان.
الاعددداد البدددني ، مكتبددة شددجرة الدددر، م(: 6336إسررماعيل النمكرري ) جمررال -1

 ، المنصورة.0ج
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"التدددددريب الرياضددددي،  م(:6331عصررررام الرررردين عبررررد الخررررالق مصررررطفا ) -1
 نظريات وتطبيقات"، دار المعارف، الإسكندرية.

التدددددددريب الرياضددددددي )نظريددددددات م(: 6335عصررررررام الرررررردين عبرررررردالخالق ) -6
 لاسكندرية.، منشأة المعارف، ا60وتطبيقاتو  

 كدددروس فيدددتتمريندددات تدددأ ير  :م(6339)أبرررو النرررور علررري علررري محسرررن  -1
Cross Fit  عمدددي العناصدددر البدنيدددة الخاصدددة والمسدددتوي

رسدددالة دكتدددورال، كميدددة التربيدددة ا الرقمدددي للاعبدددي رفدددع الا قدددال
 الرياضية، جامعة المنيا.

تخطدديط التدددريب م(: 6339علرري فهمرري البيررما عمرراد عبرراس أبررو زيررد ) -2
 منشأة المعارف، الاسكندرية. الرياضي،

مدذكرة فدى عمددم التددريب الرياضددى فدى كددرة م(: 6333قردري سرريد مرسرري )  -9
 اليد، القاهرة.

رباعيدة كدرة م(: 6333)   صبحي حسرانينا كمال عبد الحميد إسماعيل -66
أسدددددس القيددددداس  -اليدددددد الحدي دددددة "الماهيدددددة والأبعددددداد التربويدددددة

 لمنشر، القاهرة. ، مركز الكتاب“المياقة البدنية -والتقويم
كدرة اليدد الحدي دة، منشدأة دار المعدارف، م(: 3997ياسر   حسن دبور ) -66

 .الاسكندرية
 طواشع ذبصظ اضططضوطات اضدوضيظ:اً: ظيثا

12. https://www.albayan.ae/five-senses/mirrors/2014-10-

01-1.2212415 

13. https://www.almrsal.com/post/243443 

14. http:// www. arabic.sport360.com/article 

15. https://www.egyfitness.com/crossfit/ 
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