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(.اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رذس٠جبد اٌىشٚط فذ ٌزط٠ٛش ٌزط٠ٛش اٌمٛح cross fitاعزٙذف اٌجؾش اػذاد رذس٠جبد اٌىشٚط فذ)

ٚرؼّٓ ِغزّغ اٌجؾش   الأفغبس٠خ ٚعشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٚدلخ الأداء ٌّٙبسح ٚاٌؼشة اٌغبؽك ٌلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح(.

اٌشجبة اٌىشح اٌطبئشح  ،ٚوبٔذ ؽش٠مٗ اخز١بس اٌؼ١ٕخ رُ اخز١بس اٌؼ١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ لاػجٟ اٌشجبة اٌجبٌغ ػذدُ٘ لاػجٟ 

لاػج١ٓ ِغّٛػخ ػبثطخ ٚوبْ إٌّٙظ اٌّغزخذَ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ رٚ  6لاػج١ٓ  ِغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚ  6 ( ِمغّخ  ا12ٌٝ)

ٌم١بط: أخزجبساد ثذ١ٔخ  اخزجبس ٠م١ظ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍزساػ١ٓ ٚاخزجبس ٠م١ظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ،ٚرؼّٕذ ادٚاد ا

اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ثبلاػبفخ اٌٝ الاخزجبساد عشػخ الاعزغبثخ ٚاٌؼشة اٌغبؽك( ٚثؼذ رطج١ك الاخزجبساد اٌمج١ٍخ  رُ 

ٓ ِٚٓ صُ  رُ اعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌىشٚط فذ ٚرُ رطج١ك الاخزجبساد اٌّؼذح ِٓ لجً اٌجبؽضز١

ٚاعزٕزغذ اٌجبؽضزبْ  اْ رّش٠ٕبد اٌىشٚط فذ وبْ ٌٙب رأص١شا ا٠غبث١ب ٚوبْ  spssٚاعزخذاَ اٌّؼبٌغبد الاؽظبئ١خ ٚفك ٔظبَ 

 ٌٙب دٚس فٟ رط٠ٛش عشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٚدلخ الاداء ٌّٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك

 انضرب انساحق،  حًريُاث كروش فج انكهًاث انًفخاحيت

 انخعريف بانبحث  -1

 يقذيت انبحث واهًيخه  1-1

ئْ اٌزمذَ اٌؼٍّٟ اٌزٞ ٚاوت اٌزطٛس اٌزىٌٕٛٛعٟ اٌزٞ ؽظً 

فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح، عبػذ فٟ اٌزٛطً ئٌٝ اٌّؼٍِٛبد 

ٚاٌؾمبئك اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ رجؾش فٟ رطٛس اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ِٓ 

اٌزذس٠جٟ، ٚٚػغ ِفشداد اٌجشٔبِظ، ؽ١ش رشى١ً اٌؾًّ 

ٚاخز١بس الأعب١ٌت ٚاٌطشائك إٌّبعجخ؛ ٌزٌه أطجؼ اٌزذس٠ت 

اٌؼٍّٟ ٚاعزخذاَ اٌطشائك اٌّخزٍفخ ٚإٌّبعجخ ٌلاسرمبء ثّغزٜٛ 

اٌلاػج١ٓ اٌشغً اٌشبغً ٌجبي اٌّذسث١ٓ، ِّٚب صاد فٟ رٌه 

اٌزٕبفظ اٌّششٚع ٌٍؾظٛي ػٍٝ إٌزبئظ اٌغ١ذح ٚرؾم١ك 

اٌزٟ ٠طّؾْٛ ٌٙب، ٚرٌه ثبعزخذاَ أفؼً اٌٛعبئً  اٌّغز٠ٛبد

 (.23:10ٚالأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ )

٠ٚؼزجش اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ػ١ٍّخ ِٕظّخ ٚ٘بدفخ ِٚٛعٙخ ػ١ٍّب 

ٔؾٛ اػذاد اٌلاػج١ٓ فٟ ع١ّغ اٌّشاؽً ٚاٌّغز٠ٛبد اٌّخزٍفخ 

عٛاء وبٔذ )ثذ١ٔخ، ِٙبس٠خ، ف١ٕخ ، خطط١خ ، ٔفغ١خ ( ٌٍٛطٛي 

غبصاد ٚلأًّٙ اٌغبٔت الاخش ِٓ اٌزذس٠ت ٚرؾم١ك افؼً الأ

اٌش٠بػٟ ٚ٘ٛ اػذاد اٌلاػج١ٓ )ف١غٍٛع١ب، رىز١ى١ب، ػم١ٍب ، 

ٔفغ١ب، خٍم١ب( ٌزؾم١ك أفؼً اٌّغز٠ٛبد ٚػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ 

ٌٗ ػلالخ ثبٌؼٍَٛ الأخشٜ فٟٙ رؼزجش ػٍَٛ ِغبػذٖ رغزٞ 

ٔظش٠بد ٚؽشائك اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ثبٌّؼٍِٛبد اٌؼشٚس٠خ 

ٌجب١ِٛ٠ىب١ٔه اٌفغٍغخ . الاخزجبساد ٚاٌم١بط ٚاٌزأ١ً٘ ِضً)ا

اٌش٠بػٟ ...( ٚاْ اٌىشح اٌطبئشح ٟ٘ اؽذٜ الاٌؼبة اٌغّبػ١خ 

اٌزٟ رز١ّض ثؼذح ِٙبساد دفبػ١خ ٚ ٘غ١ِٛخ ِزٕٛػخ ٚاْ اٌزطٛس 

اٌزٞ ٠ؾذس فٟ الاٚٔٗ الاخ١شح فٟ ِغبي اٌزذس٠ت ٠ؾمك 

اعشاء ثؾٛس خطٛاد ا٠غبث١خ ٚاْ ٌٙزا اٌزطٛس اٌزٞ عبء ثؼذ 

ٚدساعبد ٚعٙٛد لبَ ثٙب اٌّٙزّْٛ ٚاٌّخزظْٛ ثبٌىشح اٌطبئشح 

ٚوبْ ٘ذفُٙ اٌزط٠ٛش فٟ ع١ّغ اٌغٛأت اٌزٟ رٛطً اٌلاػج١ٓ 

اٌٝ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ ٚرؾم١ك الإٔغبصاد فٟ ع١ّغ اٌجطٛلاد 

عٛاء وبٔذ ػٍٝ اٌظؼ١ذ اٌّؾٍٟ اٚ اٌذٌٟٚ ٚاْ اٌّٙز١ّٓ 

اٌزط٠ٛش فٟ ؽشق ٚاعب١ٌت ثبٌىشح اٌطبئشح اسادٚا اٌزغذ٠ذ ٚ

اٌزذس٠ت ٌىٓ دْٚ اٌزأص١ش فٟ اٌّٙبساد الاعبع١خ. ٚلذ روشد 

فبرٓ اعّبػ١ً محمد  اْ اٌّٙبساد اٌف١ٕخ فٟ اٌىشح اٌطبئشح ٟ٘ 

الاعبط فٟ ر١ّٕخ الاداء الاِضً فٟ إٌّبفغبد لأٙب رشرجؾ 

ثجؼؼٙب اٌجؼغ  فٕغذ اٌؼشة اٌغبؽك ٠ؼزّذ ػٍٝ اْ رظً 

اٌّؼذ ثبلاسرفبع إٌّبعت ِٓ اٌلاػت  اٌىشح اٌٝ اٌلاػت

اٌّغزمجً ٌىٟ رؼذ اٌٝ اٌلاػت اٌؼبسة فززُ اٌؼشثخ اٌغبؽمخ 

ثبٌظٛسح اٌّطٍٛثخ .ٚرٌه ٠ىْٛ ارا وبْ اٌلاػت ٌذ٠خ اٌمٛح 

 الأفغبس٠خ ٌىٟ ٠إدٞ اٌؼشثخ اٌغبؽمخ.

ِٓ خلاي اٌزطٛس اٌزٞ ٠ؾذس ظٙشد رذس٠جبد ػذ٠ذح ِٚٓ ٘زح 

اٌزٟ ٟ٘ ػجبسح ػٓ ِغّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد ٟ٘ اٌىشٚط فذ ٚ

اٌزذس٠جبد اٌزٟ رؼُ رّبس٠ٓ اٌغشٞ ٚسفغ الأصمبي ٚالا٠شٚثىظ 

ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌزّبس٠ٓ  الاخشٜ ٚاْ ِب١ّ٠ض اٌىشٚط فذ ٠ّىٓ 

أْ رّبسط ثشىً فشدٞ اٚعّبػٟ ٚرغّغ ِبث١ٓ اٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ 

ٚلٛح اٌزؾًّ ٌٚٙب فٛائذ ػذ٠ذح فٟٙ رغبػذ ػٍٝ اصاٌخ اٌٛصْ 
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ٌغغُ ٚرؾشق اٌذْ٘ٛ ٚرؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌٛػغ اٌضائذ ِٓ ا

اٌظؾٟ ثشىً ػبَ ٚثٕبء اٌؼؼلاد فٟ ٔفظ اٌٛلذ ٚاْ 

رذس٠جبد اٌىشٚط فذ رزّزغ ثبٌزٕٛع ٚاٌزغ١١ش فٟ اٌزّبس٠ٓ فٟٙ 

رجزؼذ ػٓ اٌشٚر١ٓ ٚاٌشربثخ ػٓ ثبلٟ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ رٌٛذ اًٌٍّ 

ٌٍلاػت ٚا٠ؼب أْ اٌىشٚط فذ رزىْٛ ِٓ ػذح رّبس٠ٓ ِشوجخ 

ٙذف ئٌٝ اٌزغ١١ش فٟ شىً اٌغغُ اٌٝ الافؼً ٚاػطبئخ اٌمٛح ٚر

ٚاٌظلاثخ ٚ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ رغبُ٘ فٟ ص٠بدح ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚص٠بدح 

اٌىزٍخ اٌؼؼ١ٍخ ٚٔمض اٌٛصْ ٠ٕٚظؼ ثّّبسعخ اٌىشٚط فذ 

ثشىً عّبػٟ لأٔٙب رغبػذ ػٍٝ سفغ اٌشٚػ اٌّؼ٠ٕٛخ ٚرغبػذ 

ٚط فذ رؾزبط اٌٝ ػٍٝ سفغ ِغزٜٛ اٌزّش٠ٓ لاْ رذس٠جبد اٌىش

سغجخ ٚاطشاس .ٚاْ ٘زٖ اٌزذس٠جبد اٌّشوجخ رغُٙ فٟ رط٠ٛش 

ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٍٕبشئ١ٓ ٚاٌزٟ ِٓ خلاٌٙب ٠غزط١غ 

اٌلاػج١ٓ رؾم١ك ٔزبئظ ١ِّضح ٌٚىْٛ ٘زٖ اٌفئخ اٌؼّش٠خ ٠ّضٍْٛ 

اٌشو١ضح اٌم٠ٛخ اٌزٟ ٠ؼزّذ ػ١ٍٙب فٟ ثٕبء ِغزٜٛ ِزمذَ ثبٌىشح 

ً فُٙ ٠ؼذْٚ اٌمبػذح الأعبع١خ ارا رُ رذس٠جُٙ اٌىبئشح فٟ اٌّغزمج

ثشىً ػٍّٟ ٚاػذادُ٘ اػذادا ثذ١ٔب ِٚٙبس٠ب ٚخطط١ب ِٓ اعً 

اٌٛطٛي اٌٝ افؼً اٌّغز٠ٛبد ٚرؾم١ك أفؼً الأغبصاد . 

٠ٚؼذ اٌؼشة اٌغبؽك ِٓ اٌؼشثبد راد اٌطبثغ اٌٙغِٟٛ 

اٌّجبشش اٌزٟ ٌٙب رأص١ش وج١ش فٟ ٌؼجخ اٌىشح اٌطبئشح ٠ٚشعغ 

 (.31:1فٟ ثٌٕٛذا )1955ٖ اٌٝ ػبَ ظٙٛس

ٚرؼذ ِٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك ) ِٓ اُ٘ ؽشق اٌٙغَٛ ٚالٛا٘ب 

اٌزٟ ٠غزؼٍّٙب اٌفش٠ك خلاي اٌٍؼت ٟٚ٘ ِٓ ؽ١ش اٌفؼب١ٌخ رؼذ 

الاٌٚٝ فٟ رشر١ت اٌّٙبساد ِٓ ؽ١ش رأص١ش٘ب ػٍٝ ع١ش اٌّجبساح 

(.47:6.) 

 أهًيت انبحث 1-2

١شاد ٚاػؾخ رىّٓ أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ ػشٚسح اؽذاس رغ

ٍِّٚٛعخ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت ٚاعزخذاَ اعب١ٌت ٚؽشائك ؽذ٠ضخ 

ٚادٚاد ِغبػذح ٚالاثزؼبد ػٓ اٌّأٌٛف  ٚالارغبٖ ٔؾٛ اٌزؾذ٠ش 

عٛاء فٟ اٌزذس٠جبد اٚ فٟ الادٚاد اٌّغزخذِخ ٌزؾم١ك الا٘ذاف 

 اٌّٛعِٛخ.

رج١ٓ ٌٍجبؽضخ ِٓ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ اٌخبطخ ثش٠بػخ اٌىشح 

اٌّشب٘ذاد اٌّزىشسح ٌٍّٕبفغبد ثغ١ّغ اٌفئبد،  اٌطبئشح، ٚٔز١غخ

فمذ أٚػضد اٌجبؽضخ اٌغجت ئٌٝ اٌؼؼف فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ فٟ 

ِٙبسرٟ الاػذاد ٚاٌؼشة اٌغبؽك،  ٚعذد رٛظ١ف اٌغبٔت 

اٌّزؼٍك ثبلأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ ٚاػزّبد اٌّأٌٛف ِٓ اٌزذس٠جبد لذ 

لاػج١ٓ، الأِش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ اٌ ٠ٓادٜ اٌٝ اٌززثزة اٚ رجب

اٌزٞ ششػذ ف١ٗ اٌجبؽضخ اٌٝ ػشٚسح اٌزٕٛع فٟ اعزؼّبي 

الأدٚاد اٌزذس٠ج١خ لأثؼبد اٌشربثخ ٚاًٌٍّ فٟ اٌزذس٠ت فؼلا ػٓ 

اٌزؼشف ػٍٝ اٌزأص١شاد اٌزٟ لذ رشافك اٌزذس٠ت ِٓ إٌبؽ١خ 

اٌٛاػؾخ ٌٍؼشة اٌغبؽك ٚ ثبٌزبٌٟ رأص١ش٘ب  ؼىبعبرٙباٌجذ١ٔخ ٚأ

بػزجبس٘ب رذس٠جبد ِغب٠شح ػٍٝ اٌلاػج١ٓ ػٍٝ الأداء اٌّٙبسٞ ث

،ِٓ خلاي اعزؼّبي رذس٠جبد ِغب٠شٖ ِٚزجب٠ٕخ ػٓ اٌزذس٠ت 

اٌشٚر١ٕٟ ٌلاػج١ٓ الا ٚ٘ٛ اٌزذس٠ت ثبعزؼّبي رذس٠جبد اٌىشٚط 

ٌّٙبسح  ذ١ٔخفذ ٚاٌزٞ ِٓ اٌّّىٓ أْ ٠إصش ػٍٝ اٌمذساد اٌج

اٌؼشة اٌغبؽك اٌزٟ ٠ؾزبعٙب لاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح اٌزٟ رؼًّ 

 ػٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ ٚثبٌزبٌٟ سفغ الأغبص.

 أهذاف انبحث. 1-3

 (.cross fitاػذاد رذس٠جبد اٌىشٚط فذ) -1

اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رذس٠جبد اٌىشٚط فذ ٌزط٠ٛش ٌزط٠ٛش  -2

اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚعشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٚدلخ الأداء ٌّٙبسح 

 ٚاٌؼشة اٌغبؽك ٌلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح

 فروض انبحث. 1-4

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ  -1

ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠جخ ٌزط٠ٛش اٌمٛح 

الأفغبس٠خ ٚعشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٚدلخ الأداء ٌّٙبسح 

 ٚاٌؼشة اٌغبؽك ٌلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح

ذ٠خ رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ٌلاخزجبساد اٌجؼ -2

ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغشث١خ ٌزط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ 

ٚعشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٚدلخ الأداء ٌّٙبسح ٚاٌؼشة 

 اٌغبؽك ٌلاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح

 يجالاث انبحث 1-5

لاػجٟ  اٌشجبة ٌٕبدٞ اٌظٕبػخ  ثبٌىشح -اٌّغبي اٌجششٞ: 

  2022_  2021اٌطبئشح ٌٍّٛعُ

 .  2022/  2/  4 -  2021/   12/   4  -اٌّغبي اٌضِبٟٔ:

 اٌمبػخ اٌذاخ١ٍخ ٌٕبدٞ اٌظٕبػخ. -اٌّغبي اٌّىبٟٔ:

 

 يُهج انبحث واجراءاحه انًيذاَيت: -2

 يُهج انبحث. 2-1

لبِذ اٌجبؽضزبْ ثأرجبع إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلاءِزٗ ِشىٍخ اٌجؾش 

اٌزٞ ٠ؼذ أفؼً إٌّب٘ظ ٚأوضش٘ب ِلاءِخ ٌزؾم١ك أ٘ذاف 

"٠ّضً الألزشاة الاوضش طذلبً ٌؾً اٌؼذ٠ذ  اٌجؾش، فؼلاً ػٓ أٔٗ

( " ٚرُ 217:7ِٓ اٌّشىلاد اٌؼ١ٍّخ ثظٛسح ػ١ٍّخ ٚٔظش٠خ")

ارجبع  إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغٛػز١ٓ اٌّغّٛػخ 

اٌؼبثطخ .ٚاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ راد الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  

 ٌّلائّزٗ ٌطج١ؼخ اٌجؾش ِٚشىٍزٗ .

 بحث.يجخًع انبحث وعيُت ان 2-2

ؽذدد اٌجبؽضزبْ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ لاػجٟ اٌشجبة ٌٕبدٞ 

لاػت ٚرُ  14ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘   2022 -2021اٌظٕبػٗ ٌٍّٛعُ 

اعزجؼبد لاػج١ٓ لاداء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ  ػ١ٍُٙ . ٚثٍغ 

%(ِٓ ِغزّغ 80(لاػت ٚرّضً اٌؼ١ٕخ ٔغجخ )12ػذداٌؼ١ٕخ  )

اٌطٛي , اٌٛصْ الاطً.اعشد اٌجبؽضخ اٌزغبٔظ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ)

(ٚرج١ٓ اْ افشاد ػ١ٕخ 1, اٌؼّش (اٌّٛػؼ فٟ اٌغذٚي سلُ )

اٌجؾش رٚ رٛص٠غ ؽج١ؼٟ ار اْ ل١ُ ِؼبًِ الاٌزٛاء وبٔذ 

 ِّب٠ذي ػٍٝ رغبٔظ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش (1+-ِؾظٛسح ث١ٓ )
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 (٠ج١ٓ رغبٔظ ػ١ٕخ اٌجؾش1عذٚي سلُ )

 ِؼبًِ الاٌزٛاء الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ اٌٛع١ؾ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚؽذح اٌم١بط اٌّزغ١شاد

 0.23 3.43 169 169,31 عُ اٌطٛي

 0.65 6.28 61 61,22 وغُ اٌىزٍخ

 0.54 3.01 17 17,31 عٕخ اٌؼّش

 ( ِّب ٠ذي ػٍٝ رٛص٠غ ِغزّغ اٌجؾش رٛص٠ؼب اػزذا١ٌب1+*ل١ّخ ِؼبًِ الاٌزٛاء ِٕؾظش ث١ٓ)

وسائم جًع انًعهىياث والادواث والاجهسة انًسخخذيت  2-3

 في انبحث .

 اٌّشاعغ ٚاٌّظبدس اٌؼشث١خ ٚالاعٕج١خ. •

 اٌّلاؽظخ ٚاٌزغش٠ت. •

 الاخزجبساد ٚاٌم١بط. •

 شجىٗ الارظبي اٌذ١ٌٚخ الأزشٔذ. •

 فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ا١ٌّذأٟ. •

 اٌٛعبئً الاؽظبئ١خ. •

 اعزّبساد عّغ اٌّؼٍِٛبد. •

اعزّبساد اساء اٌخجشاء ٚاٌّخزظ١ٓ ٌزؾذ٠ذ الاخزجبساد  •

 اٌخبطخ ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ .

اعزّبسح اساء اٌخجشاء ٚاٌّخزظ١ٓ ٌزؾذ٠ذ ػًّ اٌؼؼلاد  •

 اٌشئ١غ١خ ٌّٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك 

 ١ِضاْ ؽجٟ ٌم١بط اٌٛصْ ٚاٌطٛي اٌىٍٟ. •

 عُ ٚادٚاد ِىزج١ٗ.5شش٠ؾ لاطك ثؼشع  •

 عٙبص ؽبعٛة.  •

 شش٠ؾ ل١بط ثبٌغٕزّزش. •

 (.10وشاد ؽبئشح ػذد ) •

 عبػخ رٛل١ذ اٌىزش١ٔٚخ. •

 ادٚاد اٌىشٚط فذ •

 ٍِؼت وشح ؽبئشح ٚشجىٗ وشح ؽبئشح راد ِٛاطفبد لب١ٔٛٔخ. •

 اجراءاث انبحث انًيذاَيت . 2-4

ثؼذ اعزطلاع اٌجبؽضزبْ ٚعذرب اْ شجبة ٔبدٞ اٌظٕبػخ ُ٘  

الأغت ٌٍم١بَ ثبعشاءاد اٌجؾش ا١ٌّذا١ٔخ ؽ١ش رٛفشد ع١ّغ 

الاِىبٔبد اٌخبطخ ٚلبِذ اٌجبؽضزبْ ثزٕف١ز الاعشاءاد الاصِخ 

 اٌّّٙخ .ٌزغ١ًٙ 

 اخخباراث انقذرة الاَفجاريت  2-4-1

 (133:4اخزجبس اٌمفض اٌؼّٛدٞ ِٓ اٌضجبد )عبسعٕذ(.) -أٚلا 

 اٌغشع ِٓ الاخزجبس: ل١بط اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ.  •

الأدٚاد : ؽبئؾ ِغطؼ ، ِغ ٚػغ اٌؼلاِبد ػٍٝ اٌؾبئؾ  •

ً ٌششٚؽ الأداء ثؾ١ش ٠ىْٛ ثذا٠خ اٌزذسط ِشرفؼ خ ِجبششح ٚفمب

عُ(، ػٍٝ أْ ٠جذأ ثؼذ رٌه اٌزذسط ِٓ 150ػٓ الأسع )

 عُ(، لطغ ِٓ اٌطجبش١ش.  151-400)

ٚطف الأداء: ٠ّغه اٌلاػت لطؼخ ِٓ اٌطجبش١ش، صُ ٠مف  •

ثؾ١ش رىْٛ رساػٗ اٌّبعىخ ٌٍطجبش١ش ثغبٔت اٌؾبئؾ، صُ ٠مَٛ 

اٌّخزجش ثشفغ رساػٗ ػٍٝ وبًِ اِزذاد٘ب ٌؼًّ ػلاِخ 

ِغ ِلاؽظخ ػذَ سفغ اٌؼمج١ٓ ِٓ  ثبٌطجبش١ش ػٍٝ اٌؾبئؾ

الأسع، ٠ٚغغً اٌشلُ اٌزٞ ٚػؼذ اٌؼلاِخ أِبِٗ، صُ ِٚٓ 

ً صُ أِبِبً  ً ػب١ٌب ٚػغ اٌٛلٛف ٠ّشعؼ اٌلاػت اٌزساػ١ٓ أِبِب

أعفً خٍفبً ِغ صٕٟ اٌشوجز١ٓ ٔظفبً صُ ِشعؾزّٙب أِبِبً ػب١ٌبً ِغ 

فشد اٌشوجز١ٓ ٌٍٛصت اٌؼّٛدٞ ئٌٝ ألظٝ ِغبفخ ٠غزط١غ 

ئ١ٌٙب ٌؼًّ ػلاِخ أخشٜ ٚاٌزساع ػٍٝ وبًِ اِزذاد٘ب، اٌٛطٛي 

 ٠غغً اٌشلُ اٌزٞ ٚػؼذ اٌؼلاِخ اٌضب١ٔخ أِبِٗ.

اٌزغغ١ً: رغغً اٌّغبفخ ث١ٓ الإشبسح الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ ٚرؼطٝ 

 ٌلاػت ِؾبٌٚزبْ رؾغت الأفؼً. 

 (34:3صب١ٔب: سِٟ وشح ؽج١خ ِٓ اٌغٍٛط اٌط٠ًٛ.)

 ٔفغبس٠خ ٌؼؼلاد اٌزساع. اٌغشع ِٓ الاخزجبس:  ل١بط اٌمٛح الا

 وغُ ( , شش٠ؾ ل١بط . 2الأدٚاد اٌّغزخذِخ :وشح ظج١ٗ صٔٗ ) 

ِٛاطفبد الأداء: ٠غٍظ اٌّخزجش عٍٛعب ؽ٠ٛلا ػٍٝ أْ رىْٛ 

ٔٙب٠خ ِمؼذٖ ػٍٝ خؾ اٌجذا٠خ ٠مَٛ ثّغه اٌىشح ث١ذ٠ٗ فٛق سأعٗ, 

صُ ٠مَٛ ثّشعؾخ اٌزساػ١ٓ ٌمزف اٌىشح ئٌٝ اثؼذ ِغبفخ, ِٓ دْٚ 

 ٠ؾشن عزػٗ.أْ 

اٌزغغ١ً: ٠زُ ل١بط اٌّغبفخ ِٓ خؾ اٌجذا٠خ,ٌٚغب٠خ ِٕطمخ عمٛؽ 

عُ , ٠ٚزُ ئػطبء ِؾبٌٚز١ٓ ٌٍّخزجش  ٠ٚإخز  10اٌىشح ٚلألشة  

 أوجشّ٘ب .

 صبٌضب : ل١بط اٌذلخ ٌّٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك فٟ اٌىشح اٌطبئشح 

 اٌغشع ِٓ الاخزجبس: ل١بط اٌذلخ ٌّٙبسح اٌؼشة اٌغبؽك  •

ّغزخذِخ: ٍِؼت وشح اٌطبئشح لبٟٔٛٔ , وشاد الادٚاد اٌ

 ( شش٠ؾ ٍِْٛ ٌزمغ١ُ اٌٍّؼت اٌٝ ِٕبؽك 5ػذد)
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ِٛاطفبد الاداء: ٠مَٛ اٌلاػت اٌّخزجش ثأداء اٌؼشة اٌغبؽك 

( ثؾ١ش ٠مَٛ اٌّذسة ثأػذاد اٌىشح ٌّٙٓ ِشوض 4ِٓ ِشوض سلُ)

 (٠ٚمَٛ اٌلاػت ثأداء اٌّٙبسح.3سلُ)

 (.Aد ػٍٝ إٌّطمخ)(ِؾبٚلا5ششٚؽ الأداء: ٌىً لاػت )

 (.B(ِؾبٚلاد ػٍٝ إٌّطمخ)5ٌىً لاػت )               

( دسعبد ٌىً ِؾبٌٚخ رغمؾ ثٙب اٌىشح ػٍٝ 4اٌزغغ١ً: )

 .(B)(A)إٌّطمخ 

 ( دسعبد ٌىً ِؾبٌٚخ رغمؾ ثٙب اٌىشح ػٍٝ إٌّطمخ اٌٍّٛٔخ.3) 

( دسعزبْ ٌىً ِؾبٌٚخ رغمؾ ثٙب اٌىشح ػٍٝ إٌّطمخ   أ (اٚ 2) 

 )ة.

 ( طفش ٌىً ِؾبٌٚخ رغمؾ اٌىشح ف١ٙب خبسط اٌٍّؼت.0)

( دسعخ ثؾ١ش رىْٛ اٌذسعخ 20*اٌذسعخ اٌؼظّٝ: ٌىً ِٕطمخ )

 (.40اٌؼظّٝ اٌى١ٍخ )

 انخجارب الاسخطلاعيت 2-5

لبِذ اٌجبؽضزبْ اٌزغشثخ ِغ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ فٟ رّبَ 

(  ػظشا ِٓ ٠َٛ )اٌغجذ (فٟ اٌمبػخ اٌذاخ١ٍخ ٌٕبدٞ 3اٌغبػٗ )

( , اػزّذد اٌجبؽضخ 12ٌظٕبػخ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚػذدُ٘ )ا

اعشاء اخزجبساد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٍؼؼلاد ٚعٛف ٠ىْٛ 

 -اٌٙذف ِٓ اعشاء اٌزغشثخ ِب٠برٟ :

 لذسح اٌّخزجش٠ٓ ٚاعزؼذادُ٘ لأعشاء الاخزجبساد . •

 ِؼشفخ اٌٛلذ اٌّغزغشق ٌىً اخزجبس ثؼذد ِؾبٚلارٗ. •

 الأعٙضح اٌّغزخذِخ .رأوذ ِٓ طلاؽ١خ الأدٚاد ٚ •

 اٌٛطٛي ئٌٝ ِؼشفخ اٌجذائً اٌلاصِخ لجً رٕف١ز اٌزغشثخ . •

 ِؼشفخ وفب٠خ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ. •

 الاخخباراث انقبهيت  2-6

رُ اعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚرٌه 

  4/12/2021( ػظشا ِٓ ٠َٛ )اٌغجذ( 3فٟ رّبَ اٌغبػخ )

لاخزجبساد ِٓ لجً فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ٚؽ١ش رُ اعشاء ا

ٚاششاف اٌجبؽضخ اٌّجبشش ٚاػّزذد اٌجبؽضخ رضج١ذ اٌظشٚف 

اٌّزؼٍمخ ثبلاخزجبساد وبف١خ ِٓ اعً اٌؼًّ ػٍٝ رٛف١ش٘ب ػٕذ 

اعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٚرُ اعشاء الاخزجبساد اٌخبطخ  

ثبٌمٛح الأفغبس٠خ  ٚعشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٌّٙبسح اٌؼشة 

 غبؽك .اٌ

 انخجربت انرئيسيت 2-7

اػذد اٌجبؽضزبْ ِٕٙظ رزؼّٓ اٌزذس٠جبد ثبٌىشٚط فذ  ٚف١ّب 

 ٠أرٟ ٍِخظخ ٌّفشداد اٌزذس٠جبد 

رُ  رظ١ُّ اٌجشٔبِظ ثب عزخذاَ رّش٠ٕبد ػٍٝ اعظ اٌزذس٠ت  •

 اٌفزشٞ ٚثّب ٠زطبثك ِغ ٌؼجخ اٌىشح اٌطبئشح

/  4 ٌغب٠خ 12/2021/  4رُ رطج١ك  إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ فٟ  •

ٚػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌٍجؾش ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘  2/2021

 )لاػت . 12(

( ٚؽذاد 3( اعجٛػب ثّؼذي)8رؼّٓ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ) •

رذس٠ج١خ اعجٛػ١ب ؽ١ش وبٔذ ا٠بَ  )الاؽذ ,اٌضلاصبء,اٌخ١ّظ ( 

( 24ا٠بِب رذس٠ج١خ ٚثزٌه ثٍغذ ِغّٛع اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ )

 ٚؽذح رذس٠ج١خ.

د( ؽظخ اٌغبٔت 90ٌزذس٠ج١خ اٌٛاؽذح وبٔذ)ِذح اٌٛؽذح ا •

 د( 60اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ف١ٙب وبٔذ رزشاٚػ )

 ( ِؾطبد 4ثٍغذ ػذد ِؾطبد وشٚط فذ ) •

 رُ رطج١ك اٌزذس٠ت اٌّشرفغ ٚإٌّخفغ اٌشذح  •

( ٚلذ ؽجك 1-2رُ ارجبع اٌزّٛط فٟ ؽًّ اٌزذس٠ت ٚاٌزٞ وبْ )

 (1إٌّٙظ فٟ اٌمغُ اٌشئ١غٟ  فٟ )ٍِؾك سلُ

 الاخخباراث انبعذيت : 2-8

اعشد اٌجبؽضزبْ ٚثّغبػذح اٌىبدس اٌزذس٠جٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ  

 ٌّغزّغ اٌجؾش ثؼذ الأزٙبء ِٓ رطج١ك رّش٠ٕبد 

Crossfit   ٚثٕفظ رغٍغً  4/2/2022ٚوبْ رٌه ٠َٛ اٌغّؼخ

الاخزجبساد اٌمج١ٍخ  ار ساػٝ اٌجبؽضزبْ ٔفظ اٌظشٚف اٌزٟ رُ 

 ٌمج١ٍخ ِٓ ؽ١ش رغٍغً الاخزجبساد. ف١ٙب اعشاء الاخزجبساد ا

 انىسائم الاحصائيت:۔ 2-9

( 19اطذاس )SPSSاعزخّذد اٌجبؽضبْ اٌجشٔبِظ الاؽظبئٟ    

 -ٌّؼبٌغخ إٌزبئظ اؽظبئ١ب لأعزخذاَ اٌمٛا١ٔٓ الار١خ :

 اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ. •

 اٌٛع١ؾ. •

 الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ. •

 ِؼبًِ الاٌزٛاء. •

 ٌٍؼ١ٕبد إٌّبظشح.Tلبْٔٛ  •

 لبْٔٛ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ.  •

 عرض انُخائج وححهيهها ويُاقشخها : -3

ثؼذ ارّبَ اٌجبؽضزبْ ٌزغشثخ اٌجؾش ، ٚالأزٙبء ِٓ رفش٠غ ث١بٔبد 

اخزجبساد اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍزساػ١ٓ  ٚاٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ 

ٚعشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٚدلخ الأداء ِٚٙبسح اٌؼشة 

ٌؼ١ٕخ اٌجؾش رُ ِؼبٌغزٙب اؽظبئ١ب ػٍٝ اٌغبؽك اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ 

ٚفك ِؾذداد ا٘ذاف ٚفشػ١بد اٌجؾش ، صُ ػشػٙب ٚرؾ١ٍٍٙب  

ثبٌغذاٚي ٚالاشىبي اٌج١ب١ٔخ ِٚٓ صُ ِٕبلشخ ٘زٖ اٌّؼبٌغبد 

الاؽظبئ١خ اٌٛاسدح ف١ٙب ٚرٛػ١ؼ الاعجبة اٌزٟ ادد ا١ٌٙب 

 ٚدػّٙب ثبٌّظبدس اٌؼ١ٍّخ .
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 عرض وححهيم ويُاقشت َخائج الاخخباراث انقبهيت وانبعذيت نهًجًىعخيٍ انًجًىعت انخجريبيت وانًجًىعت انضابطت 3-1

 ( انًحسىبت نهًجًىعت انخجريبيت (Tيبيٍ الاوساط انحسابيت والاَحرافاث انًعياريت وقيًت  (2جذول )

ٚؽذح  اٌّزغ١شاد

 اٌم١بط

 (t)ل١ّخ  الاخزجبس اٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ

 اٌّؾغٛثخ

ِغزٜٛ 

 sig اٌخطأ

 دلاٌخ الاؽظبئ١خ

 ع ط ع ط

 داي 0.000 3.451 2.11 18.51 2.3 16 ِزش لٛح أفغبس٠خ )ٌٍشع١ٍٓ (

 داي 0.012 2.971 1.32 7.28 0.73 4.43 ِزش لٛح أفغبس٠خ )رساػ١ٓ (

 داي 0.003 5.39 0.23 1.52 0.08 1.86 صِٓ )عشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ(

 داي 0.002 11.345 0.99 17.9 1.59 12.1 دسعخ دلخ اٌؼشة اٌغبؽكاخزجبس 

 (0.05ححج يسخىي خطأ)       5+  9-6درجت انحريت 

( اٌزٞ ظٙش فٟ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق فٟ 2ِٓ اٌغذٚي سلُ )

اخزجبساد اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍزساػ١ٓ ٚاٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ 

ِّب ٠ذي ػٍٝ اْ اٌزّبس٠ٓ اٌّغزخذِخ ٚاٌزٟ ؽجمزٙب اٌجبؽضخ 

ثأعزخذاَ إٌّٙبط اٌزغش٠جٟ اٌزٞ لذ ادٜ اٌٝ رط٠ٛش اٌمذساد 

اؽشاف افشاد اٌّغّٛػخ  اٌجذ١ٔخ ِٚٓ ث١ٕٙب اٌمٛح الأفغبس٠خ فٟ

اٌزغش٠ج١خ ار ٔغؾذ اٌزّبس٠ٓ اٌّطجمخ ثزؾغ١ٓ اٌمٛح الأفغبس٠خ 

ٚرط٠ٛش اٌمذسح ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ اٌّزغ١شاد اٌخبطخ ثبٌؾشوخ 

ٚاٌزٟ ٠زؼشع ٌٙب عغُ اٌلاػج١ٓ ِٓ عشاء ص٠بدح ٚرم١ًٍ اٌؼتء 

اٌٍّمٝ ػٍٝ ػؼلارُٙ اٌؼبٍِخ ِٓ خلاي الاداء ِّبعبػذ رٌه 

ٚثذسعخ وج١شح لأفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌٍمٛح ػٍٝ اوزغجب 

اٌّزؾشوخ ثشىً ِإصش ٌٍؼؼلاد اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ ِفبطً 

 (.39,38:2ٚاعضاء اٌشع١ٍٓ ٚاٌزساػ١ٓ. )

 عرض وححهيم ويُاقشت َخائج الاخخباراث انقبهيت وانبعذيت نهًجًىعت انضابطت في انًخغيراث 3-2

 ( انًحسىبت نهًجًىعت انخجريبيت انثاَيت (Tيٍ الاوساط انحسابيت والاَحرافاث انًعياريت وقيًت يبب (3جذول )

ٚؽذح  اٌّزغ١شاد

 اٌم١بط

 (t)ل١ّخ  الاخزجبس اٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ

 اٌّؾغٛثخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ

Sig 

دلاٌخ 

 ع ط ع ط الاؽظبئ١خ

 داي 0.000 4.228 1.43 17.23 2.1 19.14 ِزش لٛح أفغبس٠خ )ٌٍشع١ٍٓ (َ

 داي 0.002 3.107 1.061 6.051 0.96 4.72 ِزش لٛح أفغبس٠خ )رساػ١ٓ (َ

 غ١ش داي 0.124 0.87 0.22 1.78 0.17 1.83 صِٓ )عشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ( ْ

 داي 0.000 3.55 1.75 14.8 1.41 12.3 دسعخ دلخ اٌؼشة اٌغبؽك

( لاخزجبساد اٌمٛح الأفغبس٠خ  اٌمج١ٍخ اٌجؼذ٠خ  3ِٓ ِشاعؼخ اٌغذٚي )

ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٠زج١ٓ دلاٌخ اٌفشٚق ٌظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ  . 

ٚاْ ظٙٛس ٘زٖ إٌزبئظ ِٓ خلاي رزطج١ك رّش٠ٕبد اٌّذسة ٚاٌزٟ وبْ 

َ ٌلاػج١ٓ اٌشجبة  وّب عبػذ اٌزّش٠ٕبد اٌّخزٍفخ  ادائٙب ِٕبعجب

بِٚبد ػٍٝ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ اٌّم

.٠ٚش١ش ٚع١ٗ ِؾغٛة" ثأْ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٟ٘ اػٍٝ لٛح ٠ؾظً 

 (97:12ػ١ٍٙب الاػت ثألً ٚلذ ٌّٚشح ٚاؽذح"   . )
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 عرض وححهيم ويُاقشت َخائج الاخخباراث انبعذيت نذي يجًىعخيٍ انبحث 3-3

 ( انًحسىبت نذي يجًىعخيٍ انبحث (T(يبيٍ الاوساط انحسابيت والاَحرافاث انًعياريت وقيًت 4ول  )جذ

 (t)ل١ّخ  اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚؽذح اٌم١بط اٌّزغ١شاد

 اٌّؾغٛثخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ

Sig 

 دلاٌخ الاؽظبئ١خ

 ع ط ع ط

 داي 0.001 3.245 1.43 17.23 2.11 18.51 ِزش لٛح أفغبس٠خ )ٌٍشع١ٍٓ (

 داي 0.011 1.932 1.061 6.051 1.32 7.28 ِزش لٛحأفغبس٠خ)رساػ١ٓ (

 داي 0.001 2.456 0.22 1.78 0.23 1.52 صِٓ عشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ

 داي 0.004 3.246 1.75 14.8 0.99 17.9 دسعخ دلخ اٌؼشة اٌغبؽك

 

عرض وححهيم ويُاقشت َخائج الاخخباراث انبعذيت  3-4

 نذي يجًىعخيٍ انبحث. 

( ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش ٠4ج١ٓ عذٚي )

رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغش٠جخ اٌزٟ اعزخذِذ رذسث١جبد وشٚط فذ 

ٚرؼضٚ اٌجبؽضزبْ اٌٝ فبػ١ٍخ اٌزّبس٠ٓ اٌّغزخذِخ فٟ اٌزّش٠ٕبد 

ٛػخ اٌزغش٠ج١خ ؽ١ش اْ اٌمٛح اٌزذس٠ج١خ ٌٍىشٚط فذ ٌٍّغّ

اٌؼؼ١ٍخ ٌّفبطً وً ِٓ اٌزساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚاٌزٟ ٌٙب اصش 

ا٠غبثٟ  ػٍٝ ِغزٜٛ أداء اٌّٙبساد فٟ اٌّزطٍجبد اٌخبطخ  

ٚاْ ػ١ٍّخ اٌز١ّٕخ ٟ٘ ِزمٕخ فٟ ؽج١ؼزٙب ِغ الأمجبع اٌؼؼٍٟ 

ػٕذ اداء اٌزّش٠ٕبد ،  ٚاْ ِٓ خلاي اعزخذاَ ِغّٛػخ 

اٌزٞ ثذٚسٖ ادٜ اٌٝ رط٠ٛش ٚر١ّٕخ ٘زح اٌؼؼلاد فٟ اٌغغُ 

اٌمٛح  ٚرٌه لاْ ٘زٖ اٌؼؼلاد  ٌٙب ا١ّ٘خ وج١شح  فٟ اداء 

اٌّٙبساد  ثبٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ وّب اظٙشد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاػت 

ثشىً افؼً ٚ٘زا ِب اشبس ا١ٌٗ محمد ؽغٓ ػلاٚٞ ٚسػٛاْ " 

اْ الاػّبي اٌزٟ رغزخذَ ِغّٛػبد اٌؼؼلاد اٌىج١شح فٟ 

ش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍفشد ثشىً افؼً ِٓ الاػّبي اٌزٟ اٌغغُ رظٙ

 ( .81:8رغزخذَ ِغّٛػبد اٌؼؼلاد اٌظغ١شح ".)

ٚػٕذ اٌّمبسٔخ ٌٍمٛح ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ِٚذٜ  اٌزطٛس اٌزٞ  

ؽذس فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ  ٔلاؽع اْ ٕ٘بن ا٘زّبَ 

ثبٌزّش٠ٕبد ٚاٌّذح اٌض١ِٕخ لأدائٙب ِٚب٠شافمٙب ِٓ ِذد ساؽخ 

ٌّذح اٌؼًّ ، ٚاْ اٌزطٛس اٌزٞ ؽذس عبء ٔز١غخ الاٌزضاَ ِٕبعجخ 

اٌٛاػؼ ِٓ اٌلاػج١ٓ فٟ رطج١ك ِفشداد اٌزّش٠ٕبد ادٜ رٌه 

اٌٝ الأؼىبط ثشىً ا٠غبثٟ ٚ٘ز اٌزطٛس اٌزٞ ٠ىْٛ ِىًّ 

ٌٍٕشبؽ اٌّٙبسٞ  ٚ٘زا ٠زفك ِغ ِبروشٖ وّبي دس٠ٚش ِٓ ؽ١ش 

افؼ١خ اٌزٕٛع ثبٌزّش٠ٓ " اٌزٞ ٠غذد إٌشبؽ ٚاٌٍؼت ٚاٌذ

لاعزّشاس٠خ الاداء وّب ٠ّٕؾخ فشص ِٛاعٙخ ِٛالف اٌٍؼت 

 (.32:5اٌّزغ١شح اٌزٟ رؾذس فٟ إٌّبفغخ".  )

٘زا ِباوذرٗ دساعخ وً ِٓ )ػذٞ ؽبسق. عٙبد لبعُ . ِٛا٘ت 

ؽ١ّذ ( ؽ١ش ٠ؼذ الأغبص اٌؼبٌٟ ِؾؾ أظبس اطؾبة رٚٞ 

الاخزظبص ِّب ادٜ اٌٝ اٌجؾش ػٓ افؼً اٌطشق ٚالاعب١ٌت 

زٕٛػخ فٟ اٌزذس٠ت ٚاٌزٟ رؼزّذ ثشىً وج١ش ػٍٝ الاثؾبس اٌّ

ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ ٚرٌه ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌزخط١ؾ اٌغ١ٍُ 

ٚاٌشؤ٠خ اٌشبٍِخ  اٌؼ١ٍّخ ٚاٌؼ١ٍّخ فٟ ػ١ٍّخ اٌزؾؼ١ش ٚاٌزذس٠ت 

ٚلذ اصجزذ ثؼغ اٌذساعبد اْ لأعزخذاَ اٌٛعبئً اٌزذسث١جخ دٚس 

خذاَ ٘زٖ اٌٛعبئً ا٠غبثٟ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚششؽ اعز

ثبٌطش٠مخ اٌظؾ١ؾخ ٚفك الاعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت  رج١ٓ ِٓ 

الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ اٌزطٛس ٚاٌزؾغٓ  ٌمذسارٟ اٌزؾًّ 

اٌخبص ٌذٜ اٌغجبؽ١ٓ ٌٚظبٌؼ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٠ٚؼضٚ 

ااٌجبؽضْٛ ظٙٛس ٘زٖ إٌزبئظ ٌزؾًّ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌٝ دٚس 

خ اٌّغزؼٍّخ ِٚب٠زؾىُ ثٙب ِٓ ا٠ؼبصاد ػظج١خ اٌٛعبئً اٌزذس٠ج١

ٌذٜ اٌغجبؽ١ٓ ٌّمبِٚزُٙ اٌغبرث١خ الاسػ١خ  .ٚاْ اٌٛعبئً 

اٌزذس٠ج١خ اٌّغزؼٍّخ اصشد فٟ رؾًّ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌىٛٔٙب 

اػبفذ ِمبِٚخ ٌٍّمبِٚخ اٌّبئ١خ ٚأٙب ِمبِٚبد داخً اٌج١ئخ 

ؼ١ٕخ اٌزخظظ١خ ٌٍفؼب١ٌخ فؼلا ػٓ ِلائّخ اٌزىشاساد ٌٙزٖ اٌ

ٚاٌشذح اٌزذس٠ج١خ ِٚلائّزٙب ٌمذسارُٙ ٚلبث١ٍبرُٙ  ثبعزؼّبي 

اٌٛعئً اٌزذس٠ج١خ ٚالاعٍٛة اٌزذس٠جٟ اٌّؼزّذ فٟ رذس٠جبرُٙ 

(12:6) 

 انخاحًت   -4

اعزٕبدا اٌٝ ِب ظٙشد ٔزبئظ اٌجؾش فٟ ػٛء ا٘ذاف ٚفشٚع 

 crossfitرٛطً اٌجبؽضزبْ اٌٝ الاعزٕزبعبد الار١خ اْ رّش٠ٕبد 

ا٠غبثٟ فٟ رط٠ٛش اٌمٖٛ الأفغبس٠خ ٌٍزساػ١ٓ  اصشد ثشىً

ٚاٌشع١ٍٓ ٌذٜ افشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١ٗ ٚوبْ ٌزّش٠ٕبد 

crossfit  ربص١ش ا٠غبثٟ ػٍٝ رط٠ٛش عشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ

ٚدلخ الاداء اٌلاػج١ٓ اٌشجبة فٟ وشٖ اٌطبئشح ٚاْ اٌزطٛس 

ذ ؽظً فٟ اٌمٖٛ الأفغبس٠خ  ٚعشػخ الاعزغبثخ اٌؾشو١خ عبػ

فٟ سفغ الأغبص ٌلاػج١ٓ ٌّب ٚسد فٟ الاعزٕزبعبد اٌزٟ رُ 

اٌزٛطً ا١ٌٙب ثّب ٠برٟ ربو١ذ اعزؼّبي اعٍٛة اٌؾذ٠ش رّش٠ٕبد 
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crossfit  فٟ رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔٗ اٌزٟ رغُٙ فٟ رط٠ٛش

الأغبص. ٚػشٚسح  اعشاء دساعبد ثّضً اٌذساعٗ ثبعزؼّبي 

 .crossfitرّش٠ٕبد 

انخي حىصم نها انباحثخاٌ انخي اثبخج عهً ضىء الاسخُخاجاث 

حىصي انباحثخاٌ بعذة   crossfitفعانيت اسخعًال حًريُاث 

 حىصياث : 

 crossfitرٛطٟ اٌجبؽضزبْ ثبلا٘زّبَ ثأعزخذاَ رّش٠ٕبد  .1

اٌغغُ  ٚفك أعظ  ٌزؾغ١ٓ اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ لاعٙضح

رذس٠ج١خ ػ١ٍّخ  ٌشفغ وفبءح لاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح اصٕبء اٌّجبس٠بد 

 ٚإٌّبفغبد .

رٛطٟ اٌجبؽضزبْ ثأػزّبد اٌزّش٠ٕبد ٚإٌّٙظ اٌّؼذ ِٓ لجً  .2

 اٌجبؽش وّؼط١بد اعبع١خ ػٕذ رذس٠ت لاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح .

اعشاء دساعبد ِشبثٙخ ػٍٝ فؼب١ٌبد فشد٠خ ٚعّبػ١خ اخشٜ  .3

 ، ٚػٍٝ فئبد ػّش٠خ ِخزٍفخ.
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زيٍ  انخًاريٍ

 انخًريٍ

عذد 

 انخكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انخًاريٍ

انراحت بيٍ  انًجاييع

 انًجاييع

 الادواث

Wall balls)  اٌٛلٛف لشفظبء)

ِٛاعٙخ ٌٍغذاس ٚاٌزساػبْ ِبئٍزبْ 

اِبِب ٚاعفً ِغ ِغه اٌىشح اٌطج١خ 

ث١ٓ اٌمذ١ِٓ _ ِغ صٕٟ اٌّشفم١ٓ 

ػب١ٌب ِغ ِذ اٌشوجز١ٓ ٚاٌغزع ػب١ٌب 

صُ صٕٟ اٌشوجز١ٓ اعفً ِٚذّ٘ب ػب١ٌب 

ِغ ِذ اٌّشفم١ٓ ػب١ٌب ٚرّش٠ش اٌىشح 

 ٌٍغذاس.

 3 صب45 6 صب15

 

 

 

 

 وشاد ؽج١خ د 1-3

 

اِبِٟ (اٌٛلٛف لشفظبء  )عىٛاد

ِغه اٌجبس ثب١ٌذ٠ٓ ِذ اٌشوجز١ٓ ػب١ٌب 

 صُ ِغ ِذ اٌغزع ػب١ٌب

 ثبس ؽذ٠ذ د 3-1 3 صب30 5 صب10

 

kettle bell tricep)) 

اٌٛلٛف ِغ ِغه اٌىزً ثً ِذ 

اٌزساػ١ٓ ػب١ٌب صُ  صٕٟ اٌزساػ١ٓ 

 خٍف اٌشأط

 

 

 

 

 وشح ؽذ٠ذ٠خ د 3-1 3 صب45 6 صب15

 
فزؾب ِغه اٌؾجً ٚإٌؾ اٌٛلٛف. 

 ثبٌزجبدي

 ؽجبي د 3-1 3 صب30 5 صب10
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The effect of Cross Fit exercises on the development of explosive power, speed of Kinesthetic 

response, and performance accuracy of the skill of crush beating for volleyball players 
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The research aimed to prepare cross-fit exercises, to identify the effect of cross-fit exercises to 

develop explosive power, speed of motor response, and accuracy of performance for skill and 

crushing hitting of volleyball players. The research community included the youth volleyball players, 

and the method of selecting the sample was the intentional way of selecting the sample from the 12 

youth players divided into 6 players an experimental group and 6 players a control group. Physical 

tests, a test that measures the explosive power of the arms and a test that measures the explosive 

power of the legs, in addition to the tests of response speed and crushing beating) and after applying 

the tribal tests, cross-fit exercises were applied and the tests prepared by the two researchers were 

applied, and then the post tests were conducted and the statistical treatments were used according to 

the spss system, and the researchers concluded Cross fit exercises had a positive effect and had a role 

in developing the speed of the motor response and the accuracy of performance for the skill of 

crushing beating. 
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