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Abstract   
The research included the introduction, importance of the research, its problem, 

objectives, hypotheses and areas. The research addressed the preparation of special 

exercises to train some types of strength for sports matches according to the use of the 

course Fit for the sample individuals for the participants. The research included the 

number of exercises that play an effective role in the use of the course Fit exercises to 

develop some types of strength for the participants in the gyms according to the 

preparation of these types and the extent of their development within the course Fit 

exercises, which is one of the methods for these age groups for the participants in 

preparing types of strength in the exercises for the course Fit for the sample individuals, 

which included gym goers to develop their physical abilities, especially some types of 

special strength according to the use of the effective course Fit exercises within the 

development of some types of strength. The objectives of the research were to prepare 

special exercises using the course Fit in developing the special strength of the 

participants in the gyms. The research hypotheses were the existence of a statistically 

significant relationship between the pre- and post-tests of the sample members in 

developing some types of strength. The conclusions were that the major role of the 

course Fit training according to special exercises was effective in developing some 

types of strength for the sample members for the participants. The recommendations 

were to prepare programs for the course Fit exercises in developing some other types 

of strength in developing the participants and preparing them physically to develop 

types of strength.  
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 الملخص 

تضــ ا بحث ا بح مة و همي  و بحث ا ه لــ وأه هميةبفه هف همــه ه ، إته ط ق  تب ث بحث ا     

بح ي مـ و هف  بتـأاةبا بح ايف ف  لإعةبد ت  ين ت خ صـو حأةيي  عض  مواب  بحما  حولاـ ت 

لأف بد بحض نو حو لــأ ت تط هتضــ ا بحث ا معةبد ت  ين ت هبحأع توض  دهي فض ن مــ ا بتــأاةبا 

ت  ين ت بح ايف ف  حأباي  عض  مواب  بحما  حو لــ يت ت فع بحلاــ إت بح ي مــ و هف  بعةبد 

 ا متـ ح   حذذه بحئا ت  يذه بلأواب  ه ةى تباي ي  مـ ا ت  ين ت بح ايف ف  هبحذ  يضة هبدة 

و هبحأع  ةى مف بد بحض نـ ةبد مواب  بحما  فع بحأ  ينـ ت حو ايف فـ  حـ و حو لـــــ يتـ ت فع بعـ بحض  يـ

تضـ ن    ت د  بحلاـ إت بح ي مـ و حأباي  ل عو  تذل بحثةو و هخ صـو عض  مواب  بحما  بحا صـو 

. د ا ت و  ميةبف هف  بتــأاةبا بحأ  ين ت بح ايف ف  بحئض ن مــ ا تباي  عض  بواب  بحما 

بحث ا بعةبد ت  ين ت خ صــو ع تــأاةبا بح ايف ف  فع تباي  بحما  بحا صــو حو لــ يت ت فع 

بحلاـ إت بح ي مـ وط م   ف ها بحث ا ف  و  هداد ع لو  بت دإحو قدلاـ   و ع ا بإخأث يبت 

ــأنأـ دـ ت تـ وـ   ف ـ   بحـةهي  بحمثو ـو هبحثضـةيـو لأف بد بحض نـو فع تباي  عض  مواب  بحما ط م ـ  بإتــ

ــو ت و  فض حو حأباي  عض  مواب  بحما  لأف بد  بح ث   حأةييث ت بح ايف ف  هف  ت  ين ت خ صــ

بحض نو حو لــــ يت تط م   بحأاصــــ  ت بعةبد ع ب ا حأ  ين ت بح ايف ف  فع تباي  عض  مواب  

 بحما  بإخ ى فع تباي  بح ل يت ت هبعةبديل عةو  ً حأباي  مواب  بحماى

 تاحية: الكورس فت , بعض انواع القوة  , نساء  الكلمات المف
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 المقدمة وأهمية البحث – 1

   ت و  عو ه بح ي مــــو فع بحضلاــــ  بح ةيا ه   حذ   ا دهي ح ث   حوأباي ه   توضثه  ا         

يفضو حلـضا  بحض حل هعناب  هبإددي ي حذذه بحلـضا ط حذحأ ميأ   دهن بحض حل د  ض ً ه نذ  بحةهن 

يأ    ً تث  بً هشـ   ً ع ح ي مـو هبعأث يي  صـ ن  ا صـ هن بحأمةا هبح لع حذ  هعناب  بح أمة و ب

 ا متث  بلأتـ ح   د  ع و هتلـاي  ط حوأمةا فع ت فو بح ، إت. هيضة متـوا  تةييث ت ت هف ف  

هلة ميأل بح األاــا  عه ه ا  ه  بحاث   هبلأخألاــ ى عوج قي، د مفضــا بحب ب   هبلأتــ ح   

ن بحث اث هبحةيبت ت بحأع ل  اب عذ  حأباي  ع ا بحلا إت بح ي م و هبح ل يت ا بحضو  و  ا خ 

ف ذ  عةو  ً هبحاصــان عذل قحج بح وــأاى بحذ  و به بح اا عوج صــض ة بحأباي بحض ح ع هدهيه بحئض ن 

ظذاي ط ب   هوظ ي ت فع بحأةيي  بح ي مـع  وأنة  عوج بلأت ح   بحضو  و  بح ذيا     مدى قحج

ه بلإووـــــ   فع بحالـ  بح أباي  ذ  تاصـــــا بح ـ ةا بحأ ناحادع بحـ و حوأباي بحضو ع هبحأمـ . هوأ ،ـ

ــ  ا هبلأدذ    ــ ف ت بحضو  و بحأع هف ت ت فو بحاتــ بح ةياط هبحذ  بدى بحج  ، اعو  ا بلأتألــ

ــبو د  ته بح ا  و  ا ده  دذة  ــ    ا ب  ينذج ت فو بولـ هبلأدهبتط هيذب عةهيه بحذ    ا بلإووـ

ــ ط ع  عةوع تم يث  ــ   بح ض صــ  بحذ  ي  ج د    خ  وو وأ ،و حموو بحنل ا عوج ت ةية د تو بلإوو

ــ    عض  با بحضلاــ  ه نذ   بح  تعط     مدى قحج تض مــه بحج  ، اعو  ا بلأ  با بحأع ت

ب  با بحمو  هآإا بح ئ صـا همتـئا بحظذ  همـضل بح ن عو ه م ه و بلأ  با هت ي ت بح،وة 

بيأل بح األـاا  فع  ، ن بحو  لو بحثةو و هبحأةيي  بحج بتـأ ةبث بواب  هدي د  بحاد ... بحخط حذحأ 

ــ أه ه ض ح،و يذه  ــ ا ص ــ   حأ و ــ هييو ه و و بلإوو  اأوئو  ا بحأةييث ت هبحأع تضة د دو م

بلأ  باط  نذـ  تـةييثـ ت بلألمـ نط هتـةييثـ ت بلأي هع ـأط هتـةييثـ ت بح ه ثـ ط هتـةييثـ ت بح  هف 

ــل هتباي  ل عو  ته تمة ذ  بحلاــ إت بح ف  )بحأع ــ لوط هتائ   بحاد  هد  ن بح،و ا صــو ع ح ش

 بحثةو و.

ب  تضة بحأ  ين ت هف  تةييث ت بح  هف ف   ا بحأةييث ت بح ةيثو هبحأع بحم  بوألـ ي هبتـف فع     

فع بلآهوو بلأخ   ط ه حأ عوــث  طث ضو بحأ  ييا بحأع تضأ ة عوج بحأن فب ع ا شــالاــ ا به  بحض حل

أــةييثــ تط هبحأع تاأول بخأ ف تث   عا بحأــةييثــ ت بلأخ ى  ثــا تــةييثــ ت بتث  فع بدبء بح

ــ  عوج وا  هبدـة  ا بحأـةييـ ط هعـةا بعأ ـ ديـ  عوج  ثـةم  بلأي هعـأ هتـةييثـ ت بلألمـ ن بحأع تمألاــ

فع بحأةيي  ت   يا بح  ن فع تةييث ت بح  هف ف   هبحأع تضة بحأ  ييا ف ذ  عث ي  عا  بح ن فوــو

بحأـةييثـ ت حثض  مواب  بحما  حوأـةييـ  بحاـ ى عأباي  بحمـةيبت بحثـةو ـو ه نذـ    خو ط  ا تـ فـو بواب 

 عض  مواب  بحما  بحا صو حو ل يت ا.

بحأةييث ت  هدة ب  تةييث ت ت هف ل  متـذ   فع ت وـ ا  وـأاى بحو  لو بحثةو و تـابء بت و  فع

 بحا صو حما  بحضض ت هخ صو عض  مواب  بحما .
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 ا فع بحأض ف عوج ت ل   بتــأاةبا تةييث ت ت هف ف  حأباي  عض   ا ين  ت،و  بي  و بحث    

 مواب  بحما  حةى بح لأ ت ت فع بحلا إت بح ي م و.

 مشكلة البحث: 2 –1

لأيتث طذ  عضدبء بغو  بإحض   بح ي مــ و ط حذب ع ت  م  بحةهي بح ث   حومةيبت بحثةو و بلأتث  مي  و 

بحمةيبت هع تـأاةبا تةييث ت ت ا  ف عوو فع قدةبث يذب بحأباي. هعضة قح ب   بلأيأ  ا عأباي  يذه 

بط   بحث دثو عوج بح ث    ا بحةيبتـــ ت هبحث اث ه ا خ ن بح لـــ ية  هبلأخذ حضـــضل عض  

بحمةيبت بحثةو و حةى بح لـأ ت ت فع عض  بحلـا إت بح ي مـ وط هبحذ  يض ب تـث  تةوع همـضل 

بحأضل   بحوــوثع عوج وأ ،و بحو  لوط بلأ   بحذ     ً. ه ا للفع  وــأاى مدبء بح لــأ ت ت عةو   هد ت

يلــ ا ع  م  فع مدبء عض  تةييث ت حثض  مواب  بحما  ط همعةت بحث دثو يذه  لــ وو عو  و ت أ   

ــأاةبا ــ وذ  ت ية ت ية  ا لةي  ع ا  بحج دوانط  ا خ ن بتـ تةييث ت بح  هف ف   هبحأع  ا شـ

 ا بدا بدةبث تباي فع  وـأاى يذه بحمةيبت. حذب ميتضت  بحلـة  بحضضـ تطعا ط ي  بحأةي  فع

ــ وذ  ت ية  ا لةي   ــأاةبا تةييث ت بح  هف ف  هبحأع  ا ش ــ وو  ا خ ن بت ــو حذذه بح ل بحةيبت

ة   ا بدا بدةبث تباي فع  وـأاى مواب  بحما  هع تـأاةبا  بحضضـ تط عا ط ي  بحأةي  فع بحلـ

ــ  ا بحضو  و ــأاةبا تة  بحاتـ ييث ت بح ايف ف   هبحذ   ا خ حه يض ا تباي  هبحأع ي  ا  ا بتـ

 . عض  مواب  بحما  هتضل  ي   عوج  وأاى بحمةيبت بحثةو و حةى بح لأ ت ت ص إت 

 هدفا البحث: 3 – 1

 . معةبد تةييث ت ح  هف ف  حثض  بواب  بحما  حةى  لأ ت ت بحلا إت بح ي م و.حض نو بحث ا.1

هف ف   فع تباي  عض  مواب  بحما  حةى بح لـأ ت ت . بحأض ف عوج مل  بتـأاةبا تةييث ت ت 2

 . ص إت بح ي م و

 فرض البحث: 4 – 1

ــ   ـو ح خأثـ يبت بحمثو ـو هبحثضـةيـو فع عض  بواب  بحما  حـةى ع نـو 1 . ينـ   ف هث  بت دإحـو قدلاــ

 بحث ا.

 :مجالات البحث 5 – 1

 فظو عغةبد بح ص فو  إعث ت بح لأ ت ت فع بحلا إت بح ي م و      المجال البشري: 1–  5– 1

 15/8/2024هحغ يو    15/6/2024:  حوئأ    ا المجال الزماني 2– 1-5

 بح ص فو -: بحم ع ت بح ي م و )بحلا إت( عغةبد المجال المكاني 3– 5–1

 تحديد المصطلحات  1-6

ــ يـ  ط م  الكروس فتت:  - و مه ت ـة  عنـ صــ ةو ـ و بحثـ هيا وا   ا مواب  تابع عأثـ ت بحو ـ لـ

( ت  ييا مه 6-3بإيتئ   ع حو  لو بحثةو و هت ة  بحلاص حنئوه هتضخذ ش ا بحأةيي  بحةب     ا )
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وط لل يكد  ت  بيبت  ة بحأ  بيبت ت  يا مه   بـ ةي  بح اأص عنـ ةد بح ـ بح  بـ ت عوج م  ي ـ

 (55هل ت بح بدو لو وو هشثه  ضةه و.):  أأ ح و علااي   وأ    هم

ــوع بلإيبد  ي  ا م  ون،ـه القوة العظمى - ــع عوج بحم ـ ا عـ إومثـ ا بحضضــ : هيع لـةي  بح يـ مــ

بحضضــوو هتم ف ع  و ع  ل بح م ه و بحأع تابدذذ  مه تأغو  عو ذ  بحضضــوو هت تثط بحما  بحضظ ج 

ــ ـو  ثـا يفف بإلمـ ن هبح  ع هبحال ـ ــبـو بح يـ مــ   هبحضـةه فع بحضـ   بحماى ه اأوئـو عثض  بإولــ

 (68: 2مواب  بح لا يعو هبحوث دو.)

 (78: 3: هيع معوج لا  ينئذي  بح ي مع عضلا  ة  د ن و هح    هبدة . )القوة الانفجارية -

: هيع   ت   ا صـئو بحما  بحضضـو و هصـئو بحوـ عو هم  ع و و بحة ا القوة المميزة بالسترعة -

 ي مــع مدبء ع حع ح وــ  بح،وــل صــئو       هخ صــو دةية  فع ع ا ي ت ا بحلاــئأ ا ع نا بح

 (78: 4بلأدبء)
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 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3

 منهجية البحث 3-1

بتــأاة   بحث دثو بح نذا بحأ، يثع  بت بإخأث ي بحمثوع هبحثضة  حو ، اعو بحأ، يث و بحابدة       

ذ   ته فع  هبإتث  صـةل ً ح ا بحضةية  ا بح لـ  ت بحضو  و علاـاي  عو  و هوظ يوط فضـ ً عا قتـ

 (217: 5تمةا بحث ا بحضو ع فع بحضواا بإوو و و هبإدأ  ع و ه ا ع نذ  عواا بح ي مو")

 مجتمع البحث وعينته 3-2

ل    بحث دثو ع خأ  ي ع نو بحث ا هبحأع شـ و  بح لـأ ت ت فع   بت  بحو  لو بحثةو و حولاـ إت     

(  نذا ي ثوا 10(  لـأ تو تل بخأ  ي )12بح صـ فو هعةديا ) -  ت     فظو عغةبد   –بح ي مـ و  

و ) ــثـ و بحث ـا عا ط ي  بحم عـو هعنوــ و 83,33ع نـ ــ نـ  %(  ا بف بد ع نـ ا تضــ بحث ـاط د ـ

ــأ ت ت  بد بءبت بحث ا ت  ين ت هف  تةييث ت بح  هف ف  حأباي  بواب  عض  بحما  حةى بح لـ

ةو ـو لأف بد بحض نـو. هتل بعضـ د ) و بحثـ ( لأد بء بحأ، عـو 2فع بحمـ عـ ت بح يـ مــــو بحاـ صــــو عـ حو ـ لـ

 بإتأب ع و.

 تجانس العينة 3-2-1

و بإخأثـ يبت هدل ـ     ة  ا     ـ ضتـ و حغ ا بحأـ و قحج بحئاـ و بحم ـ تـــــ ت حو أبوثـ ت د  ضذـ  ه    ـ

بحض  يـو ل ـة بحث ـاط هح نف بح كل بت بحأع تكل  عوج وأـ  ا بحث ـا  ا د ـا بحئ هث بح اداد  ع ا 

( ط ق  بتـأاة   ل وا   ض  ا بإحأابء ح أغ  بت بحبان 62:  6بح لـأ ت ت يأبو  ت، وب بحض نو")

(  ض  ا بإحأابء ق  بو لاــ ت 1ق  يامــا دةهن يلل )هبحاد  هبحض   هبإخأث يبت ل ة بحث اط 

 ( هيذب    يةن عوج ت، وب بحض نو.3ل ل بإحأابء ع ا )±

 ( 1جدول رقم ) 

 يبين تجانس المجموعة قيد الدراسة  في متغيرات الكتلة والطول والعمر 

 

 المجموعة 

 

 المتعيرات 

وسط 

 حسابي 

 

 وسيط 

انحراف  

 معياري 

 

 الخطأ

معامل  

 الالتواء

نوع 

 التوزيع 

 

 العينة 

 طبيعي  0.39 2,17 8,85 74,50 73,50 الكتلة

 طبيعي  0,70 1,64 5,19 162,50 163,60 الطول

 طبيعي  0.51 0.36 1.61 35.5 35 العمر

ا 1يأث ا  ا بح،ـةهن )   ا تـ    ضـ  ـ ــا  هف  بح أغ  بتط د ـ و  أ،ـ ووــ ( م  د  ف مف بد بحض نـ

( هيذب    يةن عوج ت، وب بحض نو )بح أوو 3(ط هيذب ين لاـ  ع ا  )±0,95قحج +    0,01 -بإحأابء )

 هبحبان هبحض  (. 
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 الاجهزة والأدوات ووسائل جمع البيانات 3-3

ــ  ا      ــأض وو ع لأدذ   هبلأدهبت هبحاتـ عغ و ت م   بد بءبت بحث ا بح  ةبو و ل    بحث دثو ع إتـ

 بلآت و هت   يضتع:

 وسائل جمع البيانات 3-3-1

 بح لا دي بحض ع و هبإدنث و. -

 بح  دظو هبحأ، ي . -

 بتأ  ي  تو، ا بحنأ  ا بحئ ديو. -

 شث و بح ضوا  ت بحةهح و )بإوأ ي (. -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3-2

 ( وا  ص نع.1   ب  طثع حم  ف بحاد  عةد ) -

 ( وا  ص نع.1ت عو تال   بح أ هو و عةد ) -

 ( وا  ص نع.1ش يط ل  ف بحبان بح وع عةد ) -

 (.2 م عة عةد ) -

 دثا هش يط إص ط ص ف  . -

 التجربة الاستطلاعية  3-4

(  ا خ ي  ع نو بحث ا ه ا 2عوج )  17/6/2024بإتــأب ع و عأ ييخ  ل    بحث دثو عأ، عأه    

و. هبحأع تـ           و فع بخأثـ يبت بحض نـ ة ـ ــأاـ  ،أ ف بإصـــــاط عـ خأثـ يبت عض  مواب  بحما  بح وــ

 بحغ ا  ا بد بء بحأ، عو بإتأب ع و    يضتع:

 بحأضتة  ا ص د و بإخأث يبت هب   و و تبث مذ  عوج ع نو بحث ا. .1

 هتةيي  ف ي  بحض ا بح و عة عضتوا  قد بء هتنئ ذ بإخأث يبت. تام ا .2

 تاف    أبوث ت بح ئ ظ عوج ص و هت  و بح اأث يا. .3

 بحأضت ة عوج ت  و بلأدذ   هبلأدهبت بح وأاة و فع بحأ، عو بح   و و.. .4

ًً اختبار القوة المميزة بالسرعة  أولاً

: اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الب ًً  ( 216: 7طن)أولاً

 ف  ف بحما  بح      ع حو عو حوضض ت بحثبا  الغرض من الاختبار:

  و دو ه      ن تثو لأدبء بإخأث ي الأدوات: 

(  10 ا همف بح لاد عوج بحظذ  يماا بح اأث  عضدبء  ذ ي  ت  ييا بحثبا خ ن )طريقة الأداء: 

 لابوع. 

 ( ل  10تو،ا حو اأث  عةد بح  بت خ ن ) التسجيل:



The effect of specific exercises using CrossFit in developing some … 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــ

 
306 

 ياً: اختبار القوة الأنفجاريةثان

 ( 133: 8الوثب العمودي من الثبات )سارجنت()  -

 ل  ف بحمةي  بإوئ، ييو حضض ت بح دو ا.  الهدف من الاختبار:

بيا  وأايو إ تض ا بحئ د ح و إثط ش يط ل  فط ي تل عوج بلأيا خط هلاف   الأدوات:

 بح عث اط   د  بحبث ش  .

يغ ب بح اأث  مص عف بح ة ع حبث ش  ط لل يابده بح   ط حض ا ع  و عو ه ع ط بف    وصف الأختبار:

 و م   هط بص عضهط هي،    دظو عةا يفف بحضمث ا  ا بلأيا هيو،ا بح لل بحذ  تل همف بحض 

 ا همف بحالاف ي  دا بح اأث  بحذيبع ا ب    ً ع ح  ً لل ب    ً متئا خوئ ً  ف لنع بح تثأ ا ولائ ً 

لل   د أذ  ب    ً ع ح  ً  ف فأا بح تثأ ا حوال  بحض اد  قحج مللاج  و فو يوأب ف بحاصان بح ذ   

 حض ا ع  و مخ ى عضص عف بح ة بح      هيع عوج ت  ا ب أةبدي .

 وط الاختبار: شر

عنة همف مدبء بحض  و بلأهحج ي،  عةا يفف بحضمث ا  ا عوج بلأيا ت   ي،  عةا يفف تأل   -

بحذيب  بح     عا  وأاى بح أل بلأخ ى فع ملن ء همف بحض  و ب  ي،  م  ي ا  بح أئ   عوج  

 بتأم  و هبدة .

 ح ا  اأث     هحأ   هتو،ا بفضوذ . -

حض  و بلأهحج هبحض  و بحث و و عا  مةبي    يأ أف عه بح اأث   ا بحما  تضة بح و فو ع ا ب التسجيل:

 بإوئ، ييو  م تو ع حونأ أ . 

 (60: 9ثالثاً: اختبار القوة العظمى)

 ل  ف بحما  بحضظ ج حضض ت بح دو ا هبحظذ   هدف الاختبار:

 دت  ت  اأوئو بإهدب  –ع ي  –د  ا حوث ي  –ص حو تةيي  الملعب والأدوات: 

ط يمو بلأدبء: تامــف مد  ن عوج بحث ي دوــ  ع   بح لــأ   ههدوذ ط تأمةا بح لــأ تو  ا بحث ي 

هيثنع يتثأ ه هتمل ت   بحث ي ع  ا ي ت   بحث ي عوج تأل بح لــأ تو هت وــأ بحث ي ع ةيذ  د ا 

تماا بح لــأ تو ع ة بح تثأ ا هبح،ذ  ح فف بحثماط يضبج حو لــأ تو عةدبً  ا بح  بت ح فف مللاــج 

  ا.د

 يماا بح ةي  عأو، ا بح  ا بلأللاج بحذ  يفضه بح لأ ت ت.التسجيل: 
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 الاختبار القبلي  3-6

عوج بح لـــأ ت ت فع صـــ إت )بح  هف 2024/ 16/6ل    بحث دثو ع د بء بإخأث يبت عأ ييا    

و  و فع بحأ، عـ ة تل   بعـ   تثث ـ  د  ف بحظ هف بح أضومـ ةيبتـــــو هلـ ة بحـ و ل ـ ةو ـ ةيبت بحثـ فـ ( حومـ

 بإتأب ع و هبحأع ش و  بحما  بإوئ، ييو هبحما  بح      ع حو عو هعض  بواب  بحما .

 امج التدريبي )تدريبات الكورس فيت(البرن 3-6-1

ــ) ( بتـــ ع ف حادةت ا فع بإتـــثا  )بإدة 8مـــ ا بحث و  ا بحأةييثع تةييث ت بح ايف ف   حـــــ

هبإيعض ء( د ا شــ و  بحأةييث ت بحلــة  هبحأ  بيبت هبح ،ل مــ ا تةييث ت يذب بإتــوا   ا 

ــة  ) ــ ا100( بحج )75بحلـ ــةد بح ذتاي  مـ ــوا   ا  %( د ا تةي  يذب بحث و  ا حلـ ي ذب بتـ

بحأةييث ت فع بحم ع ت بح ي مـ و )بحلـا إت(  أضـ نو تةييث ت بح شـ لو هع وابعذ  هبحما  عضوابعذ  

 م ا بحلةد هبحأ  بيبت هد ا بح بد ت ع ا بحأ  بيبت هد ا بحأ  بيبت ع ا بح ،   ف.

 الاختبار البعدي  3-7

 ايف ف ـ  لـ  ـ  عـ د بء بإخأثـ يبت عضـة م  لـ  ـ  لـ  ـ  بحثـ دثـو عـ د بء بحث وـ  ا بحأـةييثع حو  

ــ إت )بح  هف ف  ( حومةيبت بحثةو و ل ة   15/8/2024بحثضةيو عأ ييا   ــأ ت ت فع صــ عوج بح لــ

ــ وـ  بحما   ــو هلـة تل   بعـ   تثث ـ  د  ف بحظ هف بح أضومـو فع بإخأثـ ي بحمثوع هبحأع شــ بحـةيبتــ

 بإوئ، ييو هبحما  بح      ع حو عو هعض  مواب  بحما .

 وسائل الاحصائيةال 3-8

 ( ه حأ حو ض ح، ت بإدلا   وspssبتأاة   بحث دا بح م ثو بإدلا   و )    

 بح أاتط بح و عع. 

 بإو  بف بح ض  ي  

  ض  ا بإحأابء 

 بحات ط  
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج -4

التحقق من  بعد الحصول على البيانات الخاصة بالبحث تمت معالجتها إحصائياً وذلك من أجل 

 هدف البحث واختبار فرضيته وأهدافه 

 عرض وتحليل النتائج 4-1

 ( 3جدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ف( المحتسبة و)ف هت( ونسبة الخطأ 

 والدلالة لعناصر القدرات البدنية والاختبارات القبلية والبعدية لأفراد العينة  

 

ــ عع ح أغ   بحما  بإوئ، ييو  حو دو ا ت   فع بإخأث ي 2 ا بح،ةهن )      ــط بح وــ ( يأث ا بحاتــ

ــط بح وـــــ عع 5.80( هعـ و  بف  ض ـ ي  )39بحمثوع ) ة  تـ وـ  بح أاتــ ( م ـ  فع بإخأثـ ي بحثضـ

( هعنـة 3.72( هل  ـو )ف يـــــــــ( )0.16( م ـ  ل  ـو )ف( )3.33( هعـ و  بف  ض ـ ي  )23.14)

 ( هع وأاى دإحو  ضنايو.0.004 وأاى خبض )

ــ عو حو دو ا ت   فع بإخأث ي بحمثوع ) ــ عع ح أغ   بحما  بح      ع حوــ ــط بح وــ ( 6.66م   بحاتــ

( هع و  بف 6.55( م   فع بإخأث ي بحثضة  ت و  بح أاتــط بح وــ عع )0.25هع و  بف  ض  ي  )

( 0.089أاى خبض )( هعنة  وـ ـ0.10( هل  و )ف يـــــــ( )0.31( م   ل  و )ف( )0.81 ض  ي  )

 هع وأاى دإحو غ    ضنايو.

ــ عع ح أغ   بحما  بحضظ ج ت   فع بإخأث ي بحمثوع )      ــط بح و ( هع و  بف  ض  ي  6.7م   بحات

ــ عع )0.23) ــط بح و ( 0.145( هع و  بف  ض  ي  )8.30( م   فع بإخأث ي بحثضة  ت و  بح أات

ــ( )0.41م   ل  و )ف( ) ( هع وـأاى دإحو 0.079ة  وـأاى خبض )( هعن0.142( هل  و )ف يــــ

  ضنايو.

 مناقشة النتائج

ــو عنـة مدبء بحمـةيبت 2يث ا بح،ـةهن )      ( هداد ف هث غ    ضنايـو لأف بد ع نـو بحث ـا. هخـ صــ

و  ف بيتثـ ط بحابدـة  عـ لأخ ىط ت ـ  تث ا  ا بح،ـةهن ) ةو ـ و ع ا 2بحثـ ( هداد ف هث غ    ضنايـ

بإخأث ي بحمثوع هبحثضة  فع عنلا  بحما  بح      ع حو عو حو دو اط هت ى بحث دثو م  د دو د  ف 
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ــأ ت ت قحج بتــأاةبا يذب بحضنلاــ  يا مــ هي  هي أ داوه فع  ابلل تث    هخ صــو فع  بح ل

ــ عو ت   فع بح فف هبحةفف  ــأ ت ت بحأع تأبو  د ا بحما   ف بحو ت  ين ت بلأدبء تايف ف   حو ل

ــأاةب  ً فع تةييث ت  ــ   عض  يذب بحنا   ا بحما  يا بلأتث  بتـ عث ةية هبلأدبء حوأ  ين تط د ا مشـ

ــأاةبا يذه  بح ايف ــث  فع  حأ قحج م  بتـ ــ و هي دف بحوـ ــأ ت ت فع بحم ع ت بح ي مـ ف  حو لـ

ــ عـو عـ ح ـو) (. هتض ه بحثـ دثـو يـذه بحنأ ،ـو قحج م  مف بد 86: 10بحأ  ينـ ت يأبوـ  لا        عـ حوــ

و هبحما   ــ عـ و هبحما  بح      عـ حوــ و )بحما  بإوئ،ـ ييـ ةو ـ ةيبت بحثـ ة  ا بحمـ ةيـ و يأ   ه  عـ حضـ بحض نـ

و  ا بلأدبء بح  تع هف   أبوثـ ت ت  ينـ ت بح ايف فـ ط ق  بحضظ ج ( هبحأع تأبوـ  ديدـو عـ ح ـ

ــ عـو هبحما  بحضظ ج لإد ـ   عـة   ذـ يبت  ــأ تـ ت بحما  بإوئ،ـ ييـو هبح      عـ حوــ ت أـ   بح لــ

هلةيبت مخ ى د ت و فع قط ي هبدةط فع د ا هداد ف هث  ضنايو فع عنلاـــ  بحما  بإوئ، ييو 

ــ يتـ ت  ــأ تـ ت ت ى بحثـ دثـو م   حـأ يضاد قحج ت    بحثنج  حو دو ا حو لــ فضنـة بح مـ يوـو ع ا بح لــ

ــأ ت ت ع حما  بإوئ، ييو ح،دبءط ت   و د   ا هداد ف هث  ضنايو  ــ  و بحأع ت    عذ  بح ل بح،و

فع عنلاـ  بإوئ، ييو حو دو ا ع ا بح لـأ ت ت . هت ى بحث دثو م   حأ يضاد م   فع عنلاـ  بحما  

ــ ع ـ ة بح      عـ حوــ و هعنـ و هبحثضـةيـ و فع بإخأثـ يبت بحمثو ـ و غ    ضنايـ ذ  مظذ ت بحض لـ و بحـ

بإخأثـ يبت بحثضةيو تاوذ  بحض نو إ ت أ   يذه بحمةي  هف   أبوث ت ت  ين ت بح ايف ف  . م   فع 

و  و  ضنايـ و ع لـ ــئـ ذه بحلاــ و ع ا يـ و مظذ  بحض لـ ــ  بحما  بحضظ ج لأف بد بحض نـ بح أغ  بت حضنلاــ

ــ حا بإخأث  ــ حا بحثضةيو ط د ا ت أ   يذه بحمةي   أبوث ت  أ  لوو هحلاـ يبت بحمثو و هبحثضةيو هحلاـ

هحلاــ حا يذب بإخأث ي تا  بحأ  ين ت حو ايف ف  تأ    ع دأ    بحض نو حذذه بح أبوث ت هخ صــو 

ــوا   ا  ــ ـا فضـ ن ه كل  هف  بحأ  ينـ ت حذ ـذب بتــ ــ  بحما  بحضظ ج بحأع لـة ت أـ دذـ  علــ عنلاــ

  إت بح ي م و.بحأ  ين ت فع بحلا
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 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات  5-1

 بتأنأ،  بحث دثو    يوع:     

ين   بخأ ف فع عض  بحمةيبت بحثةو و لأف بد بحض نو هديدو بإي  و ع ا بحما  بإوئ، ييو  .1

 حو دو ا لأف بد بحض نو م ا تةييث ت بح ايف ف  .

ــ ط فع  .2 و بحما   ينـ   تئـ هت عوــ ةو ـ ديدـو بيتثـ ط ديدـ ت بحض لـو فع عض  بحمـةيبت بحثـ

أ ت ت فع  بح      ع حوـ عو حو دو ا ع ا بح   يتـ ت حأ  ين ت فع بح ايف ف   ا بح لـ

 بحم ع ت )بحلا إت( بح ي م و.

تئاث عض  بح لـأ ت ت  ا بف بد بحض نو حضنلاـ  بحما  بإوئ، ييو فع د ا تم ي   وـأاى  .3

 بحما  بإوئ، ييو حو دو ا عنة بح لأ ت ت  ا بف بد بحض نو..بف بد بحض نو حضنلا  

ــوا   ا بحأـةييـ  فع   .4 ــأ تـ ت فع ي ـذب بتــ ظذاي بيتثـ ط لا  ع ا بحما  بحضظ ج حو لــ

 بحم ع ت )بحلا إت( بح ي م و تاوذل ع  دو حثن ء دو  وع يش    كل  ح،  ن بح،ول.

  التوصيات 5-2

ــأ تـ ت عوج هف  هع ـ  يأ  ل  ف بحأـضت ـة عوج بحأـةييـ  بحئ د  مه  .1 ــع حو لــ ــلاــ بحأالاــ

 بح،ابو  بحثةو و هبخأ ف بحضن ص  ف ذ  حذ ذب تةييث ت فع بحم ع ت بح ي م و.

ديبتــو  لــ عذو حض ن ت مخ ى هحمةيبت ه ذ يبت فع تةييث ت بح ايف ف  فع بتــ ح    .2

 ت يا بحاد  هبح،  ن بح،و  وع حو لأ ت ت .
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 المصادر

ا )هآخ ه (ط دياعوا  :  نـ يا  .1 ة وث ـ و    ـ و هعول بحنئب . ت د ـ بحث ـا بحضو ع فع بحأ ع ـ

 .1984بحم ي   ط دبي ت ايا حوبث عوط 

ــا ع ه م    ة  لاــ  بحةيا يمــاب : بخأث يبت بلأدبء بح  تعط بحم ي  ط دبي   .2    ة دو

 .1982ط 1بحئ   بحض ععط ط

ــ ط هد ـه   ،ا  )هآخ ه (: وظ يـ ت بحأضول هبحأباي بح  تع )ع ـ  ط د  .3 بي هب ـا حونلــ

2002. 

   ة دوــا ع ه  م هبتــ  و ت  ا يبتعم بحث ا بحضو ع فع بحأ ع و بح ي مــ و هعول بحنئب  .4

 .1999بح ي معط بحم ي  : دبي بحئ   بحض ععط 

ــ ت  .5 و ظل ت ظل داب :    مــ بت بإدلاــ ء فع بحأ ع و بح ي مــ و بحم   عوج طوثو بحةيبت

 .2003 م وط بح  دوأ  ط بحضو  ط د  ضو دي حج/ تو و بحأ ع و بح ي

ت  ن عثةبح   ةط    ة صـــث ع دوـــ و ام بحم  ف فع ت   بح ة: )بحم ي  ط دبي بحئ   بحض ععط  .6

1980) 

ط بحم ي   دبي بحئ   6ط  1ط ط1   ة صـث ع دوـ و ا: بحأمايل هبحم  ف فع بحأ ع و بح ي مـوط   .7

 .1995بحض ععط 

حما  بإوئ، ييو حو دو ا هبحذيبع ا فع تـضة   وـا بتـ  ع ا: ت ل   بتـ ح   تةييث و حأن  و ب  .8

دلو بحألـااي  بحثض ة ع ح   فع ت   بح ةط يتـ حو دتأايبهط تو و بحأ ع و بح ي مـ وط د  ضو عغةبدط 

1966. 

أاةبا تةييث ت بإلم ن هبحثو ا  أ يأ عوج بحمةي  بحضضـو و  .9 بحأض   ط عوع دي   صـ حا: مل  بتـ

 ط يتـ حو   دوـأ   غ    نلـاي ط تو و بحأ ع و هعض  بح ذ يبت حةى إعثع ت   بحمةا بحلـث 

 (.2005بح ي م وط د  ضو بح اصاط )

   

  10- Raul, G. Cross training for Endurance Athletes Building, Stability 

Balance and strength, peak sport press. BOULDER, Co, Colorado ,



The effect of specific exercises using CrossFit in developing some … 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــ

 
312 

 أنموذج لوحدة تدريبية 

زمن  التمرين

 الأداء 

الراحة بين  المجاميع

 المجاميع

الراحة بين 

 التمارين

زمن 

 التمرين

ً  د 5 القسم التحضيري )الاحماء  –ندوير الذراعين للخلف  -تدوير الذراعين معا

حني الجذع إلى  –تلويح الذراعين للخلف وللأمام 

فتل الجسم إلى  – الأمام الاسفل ثم الاستقامة 

 –الركبتين من وضع الوقوف ثني ومد  –الجانبين 

 الهرولة الخفيفة

 Treadركض على جهاز السير المتحرك )

mail ) 

10 

 دقيقة

 10 دقيقة 2 - 1

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا 20 رمي كرة طبية على الحائط

من وضع الوقوف الانبطاح أرضاً وثني ومد 

 الذراعين ومن ثم الوقوف مرة أخرى

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20

 4 4دقيقة 2 ثا40 4 ثا20 ثقل يد واحدة من الارض وخفضهرفع 

 4 دقية 2 ث40 4 ثا20 رفعات نتر اولمبية

( كغم حول الرأس من 5تدوير قرص زنة )

 وضع الوقوف

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20

من وضع الوقوف ثني الجسم وحمل القرص 

إلى الاعلى بمد الذراعين عالياً وخفضه ومن 

 القرص الأرضثم حتي الجذع ومس 

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20

مسك الثقل باليدين وثني ومد الذراعين ومن 

 وضع الوقوف

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20

( سم 30قفزات على صندوق بارتفاع )

 والهبوط

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا 20

خطوات عميقة ومس الركبة للرجل الخلفية 

 للأرض 

 4 دقيقة 2 ثا40 4 ثا20

 8 دقيقة 2 ثا 40 8 ثا 20 تمارين بطن مختلفة

الركض على جهاز السير المتحرك )لإقثشي 

ةشهم( وزيادة السرعة بصورة تدريجية كل 

 دقيقتين

10 

 دقيقة

-- - - 10 

تمارين مرونة وتمارين الاسترخاء والتهدئة مع  دقيقة 5 القسم الختامي

 المشي وأخذ الشهيق وطرح الزفير 

 

 

 

 

 


