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 للشباب. في تطوير القدرة الانفجارية وإنجاز رفعة الخطف (Crossfit)تأثير تمرينات الكروس فت 

 

 
 الباحث

 إيهاب نافع كامل

 

 
 الملخص :

احتوى البحث على خمسة أبواب، إذ تطرق الباحث في الباب الأوَّل إلِىى قدمقىة البحىث وأتم،تى ،  

ة نهىا الدىمروتطرق إلِى أتم،ة تأث،ر تمرينات الكروس فت وأثرتا في تطوير الدمرات البمن،ة الخاصىة، وق

لبمن،ىىة لدىىمرات االانفجاريىة، وقىىا قىى  اور بىىار  وؤب،ىىر وقىىقثر فىي تحد،ىىَّ اينجىىا ، وإِ   أ   ىى   فىىي ا

ء، والمتمثىىب بمق ىىر الدىىمرة الانفجاريىىة سىىوك يىىن كع ب ىىكب سىىلبي علىىى التكن،ىى  ال ىىح، ، وا ىىة الأاا

لاتتمىا  اوتحد،َّ اينجا  للفو ، وؤذل  احتىوى البىاب الأوَّل علىى ق ىكلة البحىث التىي تمحىورت فىي  لىة 

بمن،ىة الدىمرات اللىذل  فىنِ   أ   ى   ببالدمرات البمن،ة وقنهىا الدىمرة الانفجاريىة، والترؤ،ىى علىى الأااء، 

 أقَّىا البىاب س،ن كع على اينجا ، وعم  تحد،َّ الأتماك المرجوة، لذا ارتأى الباحث اراسة تذه الم كلة،

رة الثىىىاني فدىىىم تلىىىمّ  المراسىىىات الناّريىىىة، و ىىىم تنىىىاول الباحىىىث قفهىىىو  تمرينىىىات الكىىىروس فىىىت، والدىىىم

احتوى   البحىث فىقىأتم،تها في تحد،َّ اينجا ، أقَّا الباب الثالىث الانفجارية، وأتم،تها و ،اسها، وأثرتا و

 قّىا ع،نىةعلى قنهج،ة البحث وايجراءات الم،مان،ىة ووصى  لمجتمىل ال ،نىة، واعتمىم المىنهر التجريبىي، أَ 

  ا ىي، وؤىذلالبحث فدم تكونت ق  خمسة لاعب،  في ف ال،ة رفل الأثدال لفئة ال باب في ناا  ايالى الري

بىل فدىم لبىاب الرااميم قتغ،رات البحث وأتم ايجراءات المستخمقة، وؤذل  الوسائب ايح ائ،ة، أقَّىا تمَ  تح

 ا ىىتمب علىىى عىىرو قىىا توصىىب إل،ىى  الباحىىث قىى  نتىىائر وقنا  ىىتها، قسىىتنمما فىىي ذلىى  إلِىىى قجموعىىة قىى 

 تاجات والتوص،ات. 9الم اار ال لم،ةّ، أقَّا الباب الخاقع فدم  مب الاست 

 

 فعة الخطف للشباب ر -ة الانفجارية تطوير القدر -(crossfitالكلمات المفتاحية : تمرينات الكروسفت )

 

 

The Effect of Crossfit Exercises in the Development of Explosive Force and 

the Achievement of Abduction of Youth. 

 
Researcher 

Ihab Nafea Kamel 

Abstract 

 The research covered five sections. The researcher discussed the 

importance of the impact of crossover exercises and their impact on the 

development of special physical abilities, including explosive power, and no 

significant, significant role in achieving achievement. Physical strength of the 
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explosive power index will be reflected negatively on the correct technique, 

accuracy of performance, and achievement to win, as well as contained the first 

section on the problem of research, which focused on the lack of attention to 

physical capabilities, including explosive power and focus on performance, so 

any weakness in physical capacity Will be reflected on the achievement, and 

failure to achieve the desired objectives, so the researcher saw the study of this 

problem, the second section included the theoretical studies, and the researcher 

dealt with the concept of exercises Kros Fat, explosive force, and importance 

and measurement, and the impact and importance in achieving achievement, 

On the methodology of research and field procedures and a description of the 

sample community, and adopted the experimental approach, the sample of the 

research was made up of five players in the weight lifting activity of the youth 

club in Diyala Sports, as well as the variables of research and the most 

important procedures used, Yeh, Part IV has included the findings show a 

researcher from the results and discussion, so based on a range of scientific 

sources, while Part V has included the conclusions and recommendations. 

 

for youth -snatching -explosive development -s: crossfitKeyword  

 

 

 الباب الأوَّل: التعريف بالبحث: 

 مقدمة البحث وأهميته: -1

بمأ توج  اول ال الم ال ناية بالن اط الريا ي لغىرو تن ىئة ج،ىب يتمتىل بال ىحة الج،ىمة، فلى م  

تكوي  المجتمىل والأج،ىال التىي تتمتىل ب ىحة ع  اؤتساب الل،ا ة البمن،ة بطرائَّ وأسال،ب علم،ة، لغرو 

عاقىىة قىى  الناح،ىىة الجسىىمان،ة، وال دل،ىىة، والنفسىى،ة، والاجتماع،ىىة، إذ جىىاء تىىذا التوجّىى  ب ىىتى المجىىالات 

الريا ،ة، فل م ع  تطوير اينجا  الريا ي في جم،ل الأل اب الريا ،ة، وق  الأل اب الاولمب،ة التىي 

تمث،لهىا فىي المسىابدات الداريىة، وال الم،ىة، والاولمب،ىة تىي ريا ىة رفىل جلبت ال ناية المتىايمة قى  جهىة 

وقىا تتم،ىى بى  قى   (Cross Fit)الأثدال، وق  تنا تاهر أتم،ة البحث باستثمار تمرينات )الكروس فت( 

خ ائص تمريب،ة لتطوير الدمرات البمن،ة الخاصة التي تُ مُّ قحماما في اينجىا  فىي ريا ىة رفىل الأثدىال، 

تُ مُّ تذه المرّاسة قحاولة ق  الباحث في تطب،َّ أسلوب تمريبي ج،م نمر است مال  ق  الممرب، ، وس ،ما لذا 

ف،ى  تطىىوير ريا ىىة رفىل الأثدال.تُ ىىمُّ ف ال،ىىة رفىىل الأثدىال قىى  الف ال،ىىات التىي يت ىى  لاعبوتىىا بنقكان،ىىات 

وبمىا أَ   ف ال،ىة رفىل الأثدىال و مرات بمن،ة، خاصىة، ذلى  لأجىب تحد،ىَّ قسىتويات أاائ،ىة عال،ىة وقتدمقىة، 

تتم،ى بال مب الميناق،كي المتم،ى بالدمرة الانفجارية، فل م ع  الدمرات الأخرى، لذا حمات ق كلة البحث 

في وجوا     باينجا  لمى الرباع،  ال باب في ناا  ايالى الريا ي، وتذا الل   ناتر ع  ابت ىاا 
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يثة لتطوير الدمرات البمن،ة، وقنهىا اسىت مال أسىلوب تمرينىات أغَلب الممرب،  ع  است مال الأسال،ب الحم

(Cross Fit) .في تطوير ب ض الدمرات البمن،ة الخاصة واينجا  في ريا ة رفل الأثدال 

 

 هدفا البحث: 1-2

 إعماا تمرينات بأست مال اسلوب تمرينات الكروس فت . .1

 فت في تطوير الدمرة الانفجارية لرف ة الخط . الت رك الى تأث،ر تمرينات الكروس .2

 

 فروض البحث: 1-3

خطى  تناك فروق ب،  الاختباري  الدبلىي والب ىم  فىي ب ىض الدىمرات البمن،ىة الخاصىة لرف ىة ال .1

 للمجموعت،  التجريب،ة واللابطة.

،ىىة تنىىاك فىىروق بىى،  الاختبىىاري  الدبلىىي والب ىىم  فىىي إنجىىا  رف ىىة الخطىى  للمجمىىوعت،  التجريب .2

  واللابطة.

 

 مجالات البحث: 1-4

 ي، وناا  المدمااية الريا ىي ع،نة ق  الرباع،  ال باب في ناا  ايالى الريا المجال البشري: 1-4-1

 ( رباعما وبأو ا  قختلفة.12والبالغ عماتم )

 .10/5/2018ولغاية  1/3/2018المُمةّ ق  : المجال الزماني 1-4-2

 الأثدال في ناا  ايالى الريا ي. اعة رفل  المجال المكاني: 1-4-3

 تحديد المصطلحات 1-5

 . تمرينات الكروس فت الكروس فت: 1

علىى قىمى عِىم ة عدىوا ؤىاَ  ققسىع  (Greg Glassman)تىو ناىا  ل،ا ىة بمن،ىة و ىل قى   بىب  

((Gross fitن،ىة بطريدىة ، والمىمير التنف،ىذ  للبرنىاقر، وأول  ىخص فىي التىاريب  ىا  بتحميىم الل،ا ىة البم

ىا لتحسى،  ا ا خ ، م ىا ق ىممم بمن،ىة لل،ا ىة التاافة و ابلة للد،ىاس عبىر الأ قىا  والأو ا ، ثىم  أن ىأ برناقجم

 .Cross fitباست مال أسلوب 

لحرؤىىات والمهىىارات الفن،ىىة وتىىي حرؤىىات ريا ىى،ة بمن،ىىة قتنوعىىة ت تمىىم علىىى جمىىل ب ىىض ا

مىال الريا ،ة، قثب: قهىارات الجمناسىت ، ورفىل الأثدىال، والجىر  )الىرؤض(، والتجىمي  بمختلى  الأح

لمنجىى فىي اوال ما التمريب،ة، والأطوال، والمسافات، لذل  فهي قثال لتحد،َّ أ  ى  مر قى  ؤم،ىة ال مىب 

ع تىىائر الأفلىىب فىىي توه،ىى  قنهىىا  قتنىىوأ  ىىر و ىىت، إذ إِ   تكث،ىى  الجهىىم أقىىر  ىىرور  قىى  أجَىىب الن

 باستمرار التمريب والحرؤات الفن،ة لتحد،َّ قكاسب ؤب،رة في الل،ا ة البمن،ة. 

لبمن،ىة، وت رك تمرينات الكروس فت بأنَ ها ناا  تمريبي قتكاقب يتلىم  جم،ىل عناصىر الل،ا ىة ا

ىا تىمريب،م يست مب ف،  تمريبات الأثدىال وتىمريبات الدىمرة، وتىمريبات الجمناسىت ،   مىب ا جميىمما يوي ىم نااقم

 على خلط تذه ال ناصر سوية، وتو ف ال لتحد،َّ قتغ،رات التحم  والانجا .

 

 . القدرة الانفجارية: 2

"الدمرة على تفج،ر أ  ى  مرة في أَ ب  ق  قمك  لأااء حرؤي قفرا، أ  إِن هىا الدىمرة الد ىوى  

 ل".الرقي أو الانط ق ق  البماية في الرؤض السرياللحا،ة للأااء، وقثال ذل  لحاة الدفى أو 

 . رفعة الخطف:3
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لكاقىىب ات ىىرك بأنَ هىىا: عمل،ىّىة رفىىل الثدىىب بوحىىمة حرؤ،ىىة واحىىمة قىى  الطبلىىة إلِىىى و ىىل الاقتىىماا 

 للذراع،  والثبات.

 قنهر البحث وإجراءات  الم،مان،ة: 

 منهج البحث: 3-1

 حب ق كلة البحث.استخم  الباحث المنهر التجريب،ة لم ئمت   

 عينة البحث: 3-2

رباعمىا( قى  ربىاعي نىاا  ايىالى الريا ىي، فأصىبحت النسىبة المئويىة لل ،نىة  12اختار الباحىث ) 

 %( ق  المجتمىل الأصىلي، ولغىرو ق رفىة تجىانع ال ،نىة فىي ب ىض قتغ،ىرات المرّاسىة التىي لهىا100)

طىول، نحىراك الم ،ىار  لكُىبّ قى  الع  ة  وية في قو ل البحىث اسىتخم  الباحىث الوسىط الحسىابي والا

اَ  ؤىى%( فمىىا او  30والكتلىىة، وال مىىر، عىى  طريىىَّ اسىىتخما  ق اقىىب الاخىىت ك، إذ ؤلمىىا ؤانىىت نتائجىى  )

ا لتجانع ال ،نة ؤما تو قب،  الجمول )  (1قق رم

 

 (1الجمول )

اقب تخما  ق باس ةيب،  الأوساط الحساب،ة والانحرافات الم ،ارية لكُبّ ق  الطول والكتلة وال مر لل ،ن

 الاخت ك.

 معامل الاختلاف% ع س المعالم الإحصائية للمتغيرات

 4.09 6.83 166.66 الطول

 22.92 17.50 76.33 الكتلة

 15.83 3.88 24.5 العمر

 :وسائل جمع المعلومات 3-3

 الم اار والمراجل ال رب،ةّ والأجنب،ة. -

 المداب ت ال خ ،ة. -

 الاختبارات والمداي،ع. -

 الم حاة ال لم،ةّ. -

 الوسائب ايح ائ،ة. -

 فريَّ ال مب المساعم. -

 

 إجراءات البحث: 3-4

 القياسات الجسمية: 3-4-1

 تمَ  أخَذ  ،اسات الكتلة والطول وال مر ل ،نة البحث. 

 

 الاختبارات البدنية: 3-4-2

 . اختبار رمي الكُرة الطبية من الجلوس:1

  ،اس الدمرة الانفجارية للذراع، . الغرض من الاختبار:

 )قتر/ا ،دة(. وحدة القياس:

 طريقة الأداء:

ي طى المختبر ؤُرة طب، ة ويل ها في حجره، وعنم إعطاء الممرب إ ىارة بالبىمء يدىو  المختبىر  

ارجىىة(  45بو ىىل الكُىىرة الطب،ىىة عنىىم صىىمره، ويدىىو  بىىمفل الكُىىرة الطب،ىىة إلِىىى الأعلىىى وللخىىار  بىاويىىة )
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ال ف  أااء ق اب  التمريرة ال مرية بكُرة السلة، وي طى المختبر ث ث قحاولات، ب،  ؤُبّ قحاولة باست م

 وأخرى ا ،دة للراحة.

تثب،ىت ؤغم(، وؤرسىي بىمعائم ههىر أو ق دىم ق ىمل قىل اعىائم ل3 ريط  ،اس، وؤُرة طب،ة  نة )الأدوات: 

 عل ت ال مر.

 طريقة التسجيل: 

 ة ق   اعمة الكرسي إلِى قو ل تبوط الكُرة على الأرو.تداس المسافة في ؤُبّ قحاول 

 

 :قياس القدرة الانفجارية للرجلين 3-4-2-2

 اسم الاختبار: الوثب الطويل من الثابت:

  ،اس الدمرة الانفجارية للأطراك السفلى. الغرض من الاختبار:

قرجحىة لىرؤبت،  ودىمق،  ب ىم ثنىي ايد  المختبر عنم خط البماية والوثب إلِى الأقا  بكلتا ال طريقة الأداء:

 الذراع، ، ثم  الوثب للأقا  لأب م قسافة.

  ريط  ،اس، واستمارات تسج،ب نتائر.الأدوات: 

 ي طى المختبر ث ث قحاولات، وتحسب قسافة الوثب بالمتر لأطول قسافة.طريقة التسجيل: 

 

 :التجربة الاستطلاعية 3-5

لاعبى، ( قى  غ،ىر ع،نىة البحىث، إذ  ىا  الباحىث باختبىار  3) تمَ  إجراء التجربة الاستط ع،ة على 

ي تما  الساعة ف 19/2/2018الدمرة الانفجارية للذراع، ، والدمرة الانفجارية للرجل،  يو  الأحم الموافَّ 

ا وؤا  الغرو قنها:  الخاقسة ع رم

 التأؤم ق  ص ح،ة الأجهىة والأاوات المستخمقة وس قتها في إجراء البحث.  .1

 ة ال  وبات والم ك ت التي تواج  البحث.ق رف .2

 ق رفة الو ت ال    لتنف،ذ الاختبار لكُبّ لاعب. .3

 

 التجربة الرئيسة: 3-6

تمَ  إجراء التجربة الرئ،سة على ع،نة البحىث، إذ تىَم  إجىراء الاختبىارات الخاصىة بالبحىث فىي يىو   

ا علمىىا ؤىىا  عىىما الوحىىمات التمريب 5/3/2018الأرب ىىاء الموافىىَّ   33،ىىة فىىي تمىىا  السىىاعة الخاقسىىة ع ىىرم

 يو  وتم استخما  تمرينات الكروس فت في الدسم الرئ،سي . 45وحمة تمريب،ة على قمار

 

 .الوسائل الإحصائية 3-7

 الوسط الحسابي. .1

 الانحراك الم ،ار . .2

 النسبة المئوية. .3

 ق اقب الاخت ك. .4

  انو  ب،رسو . .5

 لملالة ق نوية الارتباط. (t) انو   .6

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: 

 حليلها ومناقشتها:عرض النتائج وت -4

)الدمرة الانفجارية( للذراع،  والرجل،  ورف ة الخطى  إنجا  ال ،نة في الاختبارات البمن،ة الخاصة  4-1

 وتحل،لها وقنا  تها:
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ك إنجىىا  ال ،نىىة فىىي الاختبىىارات البمن،ىىة  ىىا  الباحىىث بحسىىاب الوسىىط الحسىىابي   قىى  أجَىىب تَ َىىرُّ

 (2والانحراك الم ،ار  لكُبّ اختبار، بهمك التحل،ب ؤما تو قب،  في الجمول )

 (2الجمول )

 ئ،ة ل ختبارات البمن،ة الخاصة لمى ع،نة البحث.يب،  الم الم ايح ا

 الانحراف المعياري الوسط الحسابي الاختبارات المتغيرات البدنية

القدرة الانفجارية 

 للذراعين
 0.16 4.33 اختبار رمي الكُرة الطبية

 القدرة الانفجارية للرجلين
اختبار الوثب الطويل من 

 الثبات
153.66 2.58 

 7.11 80.3 اختبار رفعة الخطف رفعة الخطف

( قق ىر الدىمرة البمن،ىة للىذراع،  والىرجل،  ل ،نىة البحىث فىي اختبىار رقىي 2يتب،  قى  الجىمول )   

ار (، وؤىىذل  نجىىم اختبىى0.16( وانحىىراك ق ،ىىار  )4.33الكُىىرة الطب،ىىة، إذ حددىىت وسىىط حسىىابي  ،متىى  )

ط (، وأَ    ،مىىة الوسىى2.58ق ،ىىار  )( وانحىىراك 153.66الوثىىب الطويىىب  ىىم حدىىَّ وسىىط حسىىابي  ىىمره )

 (.7.11( وبانحراك ق ،ار  )80.3الحسابي في اختبار رف ة الخط   مره )

،  يىة للىذراعا   ،مة الوسط الحسابي فىي الاختبىار الب ىم  للمجموعىة التجريب،ىة لاختبىار الدىمرة الانفجار

جموعىة الاختبار الب ىم  للم ( في ح،  بلغت  ،مة الوسط الحسابي في0.08( وبانحراك ق ،ار  )5.05)

ختبىار ( ولغىرو ا0.4( وبىانحراك ق ،ىار  بلىغ )4.03اللابطة لاختبار الدىمرة الانفجاريىة للىذراع،  )

ات ت  لل ،نى الفر ،ة المت لدة بملالة الفروق ب،  اختباري  فدم عولجىت النتىائر اح ىائ،ا بوسىاطة اختبىار

دارنتها ق(وعنم 0.001( حت قستوى خطأ  بلغ )4.50)المستدلة اذ تب،  ا   ،مة )ت( المحسوبة  م بلغت 

مرة (تبىى،  وجىىوا فىىروق ق نويىىة ولم ىىلحة المجموعىىة التجريب،ىىة فىىي اختبىىار الدىى0.05بمسىىتوى الملالىىة )

وعىة ابي للمجمالانفجارية للذراع،  اقا في اختبار الدمرة الانفجاريىة للىرجل،  تبى،  ا   ،مىة الوسىط الحسى

بىار ( فىي حى،  بلغىت  ،مىة الوسىط الحسىابي فىي الاخت4.47اك ق ،ىار  )( وبىانحر170التجريب،ة بلغت )

( 4.03لغ )( وبانحراك ق ،ار  ب152.5الب م  للمجموعة اللابطة لاختبار الدمرة الانفجارية للرجل،  )

ا بوسىاطة ولغرو اختبار الفر ،ة المت لدة بملالة الفىروق بى،  الاختبىاري  فدىم عولجىت النتىائر اح ىائ،

بلىىغ  ( تحىىت قسىىتوى خطىىا6.96 ،نىىات المسىىتدلة اذ تبىى،  ا   ،مىىة )ت( المحسىىوبة  ىىم بلغىىت )اختبار)ت(لل

( تبىى،  وجىىوا فىىروق ق نويىىة ولم ىىلحة المجموعىىة 0.05( وعنىىم قدارنتهىىا بمسىىتوى الملالىىة )0.000)

 التجريب،ة في اختبار الدمرة الانفجارية للرجل،  .

 

 الخاتمة  -5 

 :ستنتج الباحث ا 5-1

قا أههرت نتائر البحث في  وء أتماف  وفرو   توصىب الباحىث إلِىى الاسىتنتاجات  استنااما إلِى 

 الآت،ة:

  والىرجل،  أثرت ب كب إِيجابي في تطوير الدمرة الانفجارية للىذراع، Gross fit)إِ   تمرينات ) .1

 لمى أفراا ال ،نة التجريب،ة.

موعىة فىراا المجلبمن،ة الخاصة لىمى أإِ   التمرينات التدل،مية بالأثدال ساعمت في تطوير الدمرات ا .2

 اللابطة.
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ات ب ىكب أفلىب قى  تمرينىات الأثدىال التدل،ميىة فىي تطىوير الدىمر Gross fit)أثىرت تمرينىات ) .3

 البمن،ة الخاصة.

،نة البحىث تأث،ر إِيجابي في رفل اينجا  لرف ة الخط  لمى أفراا ع Gross fit)ؤاَ  لتمرينات ) .4

 التجريب،ة.

 تجريب،ة.الانفجارية ساعم في رفل اينجا  لرف ة الخط  لمى ع،نة البحث الإِ   تطور الدمرة  .5

 

 :وصى الباحث ا 5-2

ا ورا في الاستنتاجات التي تمَ  التوصب إل،ها يوصي الباحث بما يأتي:   قِم 

 في راية رفل الأثدال. Gross fit)تأؤ،م است مال الأسلوب الحميث ) .1

ت مال تمريب،ة  رورة تطىوير المسىتوى البىمني عى  طريىَّ اسىعلى الممرب،  الدائم،  بال مل،ة ال .2

 .Gross fit)تمرينات )

 ت م،م قثب تذه المرّاسة على المنتخبات في ريا ة رفل الأثدال. .3

ف ىة رفي تطوير  مرات بمن،ة أخُرى  م تسهم في تطىوير إنجىا   Gross fit)است مال تمرينات ) .4

 الخط .

 Gross)المرّاسة باسىت مال تمرينىات الكىروس فىت ) رورة إجراء اراسات ق ابهة بمثب تذه  .5

fit. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :المصادر والمراجع

 

لجميىم ا: )الكويىت، اار الكتىاب كُراس تعليمي لتمرينات وتددريب الكدروس فدتأحمم فهم عبمالله؛  -1

 (.2015للطبل والن ر والتو يل، 



 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

 MODERN SPORTعاصرة                              ــة المـــاضـريــلة الــجـم 

JOURNAL  

 special issue of first international scientific             عدد خاص لوقائع المؤتمر العلمي الدولي الاول

conference 

  Vol.18 Issue 4 Year/2019                            2019للعام / 4العدد  18المجلد  

 

 

 

 

8 

 

اعين فدي الانفجاريدة بدالرجلين والدذرتأثير أساليب تدريبية لتنمية القدرة س م قحس  إسماع،ب؛  -2

،ىة ،ىّة الترب: )أطروحىة اؤتىوراه، جاق ىة بغىماا، ؤلدقة التصويب البعيد بالقفز عالياً في كدرة اليدد

  (.1996الريا ،ة، 

: )عمىا ، قطب ىة الأ  ىى، مبداد  علدم الإحصداء فدي التربيدّة وعلدم الدنف عبمالرحم  عىمس؛  -3

1980.) 

: سدا اختبدارات قيداس وتقدويم الأداء والمصداحبة لعمليدة حركدة الإنؤمال عبمالحم،م إسىماع،ب؛  -4

 (.2016)الداترة، قرؤى الكتاب للن ر، 

: )جاق ىىىة ايىىىالى، المطب ىىىة 1، طالتددددريب الرياضدددي أساسددديات منهجيدددةل،ىىىث إبىىىرات،م جاسىىىم؛  -5

 (.2011المرؤىية، 

6- Doug Chapman; Training for the Crossfit games: (A Year for 

prgraming used to traih Julie foucher, the fitter woman on earth, Cross fit 

Game, U.S.A, Humankinetics, 2013).  

7- Michael Braue; Body weight Crossfit: (U.S.A, Texas,  

2015). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


