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مملخصم  بحثم

مفةة مم لانهةةلهم      ةةيهم  مختلفةةهموفةة م  كةة ة  سةة ام  تةة ا رم      ةة مبمةةفهم  مةةه

بحةثمبهكلمبمفهمخ صهم س  م مب از م تحقيقم  مستض  تم  متق مةهمو  ة ام  م  ل ئ ه

  ةةة م  ةةة   ممن جةةةي متجةةة  بي م لتةةة ا رم  كةةة وسمفةةةتممب سةةةلضب م لاتجةةة هم  مضحةةة م

(لا بةة مبةة ب ممةة منةة  بم  مةةن  هم12و  متع  وقةة م جةة بم  بحةةثم لةة م ينةةهمقض م ةة م 

  مجمض ةةهم لاو ةة مم      ةة مو قةة مقسةةمض م  ةة ممجمةةض تي ممتسةة و ت م  متةةامتلبيةةق

  جمبيقم منب سلضبم لاتج هم  مضح مو  مجمض هم    نيهمب سلضبم لاتج هم  متع  م.وتامتل

 ح ةهم(وح  تمف م لاسبضعمو ك م  مجمض تي موتضصلتم  ب3(م س بيعمبض قعم 10 م هم 

 م  ةة م  مي  قةةهم  تةة ا رم  كةة وسمفيةةتمب سةةلضبم لاتجةة هم  متعةة  م ةةهمتةة  ي م ف ةةلممةة
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The effect of crossfit training in a stylistic, unified and multiple direction 

to develop some physical and functional abilities of young volleyball 

playersم

Keywords: spherical fit, uniform direction, *multiple 

م

Research Summary 

Sports training in general contributes to various sports activities and 

volleyball in particular makes a significant contribution to achieving 

advanced levels. The research aims to prepare two experimental 

approaches to cross-fit training in a unified and multi-directional style. 

Two equal groups, as the first group was applied using the unified 

approach and the second group using the multi-direction method. A 

curriculum was applied for a period of (10) weeks, at the rate of (3) units 

per week, for both groups. The researcher concluded that the cross-fit 

training method in the multi-direction method has a better effect than the 

trend method solo. 

 

م

م

م

م  مق مهموأهميتهم  بحث -1

م     ةيه ق ب  م  ع  امتلضا مكبي  موس  ع مف مجميعممج لاتم  حية هموتعة مو  ت بيةهم 

 معة بم  تةأح م  مج لاتم    مهمة  حيض همف مهذ م  مجة  مو  كة ةم  لة ئ هم حة مهةذهم لا 

لةضام.محظيتمون  تمأهتم ةموتلضا مب  غيي ممف م  سني م لاخي همم محيثم  تح  ثم  ت

مو سةة ام  تةة ا رم      ةة مبمةةفهم  مةةهمفةة م لانهةةلهم      ةةيهم  مختلفةةهموفةة م  كةة ه

 م تحقيةةقم  مسةةتض  تم  متق مةةهمو  ةة ممةة مخةة  م  لةة ئ همبمةةقهمخ صةةهم سةة  م مبةة از

م  تخليطم  جي م ب  مجهم.

يةهما تمب نوتع م عبهم  ك ةم  ل ئ همم م لا ع بم  تهض قهم  جم  يهم  ت متحتة جم  ة مقة 

 ب نيهم   يهمفيجرم ل مكلملا رمم ملا عب م  ك ةم  ل ئ ةم  م متل مجميعم  ق ا تم 

م ة ا تمفة م  ملعةرموب  تة   متضهلةهم  ة م    م    ت متضهلهم   م بغ  مجميةعم  م  كة م

مبهكلم قيقم

وتع م  فضةم  ع ليهمق اهمم مهمو ة وا هم تحسةي م  مظ ة موت   ةهم  م ة ا تمب اجةهم

ممتة زهمكمةة م ن ةة متعةة ممةة م  مضبةة  تم  ب نيةةهم    مةةهم لي قةةهم  ب نيةةهمخمضصةة م نةة م    م

ض جبةة تم   ف  يةةهم ةم  ض جةةرم  ح كةة م   ةةرم  كةة هم  لةة ئ همسةةض  مكةة  م  ةة مفةة م  

   جضميهمكم م  م   م ع م ب اهم   مت   همهةذهم  ض جبة تمتتللةرمقة ا تمب نيةهمأخة  م

. ذ مت  م  ب ح هم   م  م  ل  قم   م لانج زمو  ضصض م   م  ل م  مستض  تمهةضم ة م

ي  قم لابتك ام س  يرمت ا بهمح   هم  ت م مكة م ة مي  ق ة م حة  ثمتة  ي  تم  ج بيةهم
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و ذ  مف  م    امم م  ت ا رمهضم     م    رممة مخة  متك مةلم  نةض ح مممف م لا   

  ب نيةةهمو  ضفيفيةةهم لضصةةض م  ةة م لا   م  م ةة ابم  ةة قيق.موبةةذ  متكمةة ممهةةكلهم  بحةةثم

ب  كهةةعم ةة مجض نةةرم  علميةةهم لتةة ا رمبمةة م ةةت ئامويبيعةةهم  عمةةلمو هميتةةهمفةة ممجةة  م

 لاتجة هم  مضحة مو  متعة  ممب سةلضب متم  كة وسمفيةم  تة ا ر  ك هم  ل ئ همو  ة م ت  ي 

مم  ك هم  ل ئ ه  هب بمبم   ب مم ضففيفووم  مؤب  تم م  ب نيوم ت  ق ام تلض  بعض

م

 لأهة  ام لأس سةيوم لضصةض مب  بة مكة ةمميةوأهمتجلتممهةكلوم  بحةثموت ةمنتممهكلهم  بحثم

 متلةض  م  ةم فيفي م موهضمإ    هامب نيمإ    م    بي إ  م  مستض م  ع   موخ صومف مم ل ئ ةم

مق انةة تموب  تةة   متحقيةةقم  فةةضزمومةة مخةة  م  مهةة ه  تمو  ممف  ليةةومأ  ئ ةةامفةة مإ نةة  م  مب ا ةة تم

موإقليمية م  ك ي ةممعم  مسةتض  تم  ع  يةوم  تة موصةلمإ ي ة م    بةض مفة ممختلةعم و م  عة  ام  بية 

 نةةرم  عةة  قيي مفةة م  جضإ مهنةة فمفةة ويمكبيةة ةمفةة مإ ةة   م    بةةي ممولاحظةةتم  ب ح ةة  مو و يةة م

همتة جممع فتةوهضمم م حمو  ضفيف   مذكضاةموهن فمتب   م   م    بي مومتأ ي ه مف م لأ   م  ب ن م

اموحتة م م اموبة ني    مكة مفة م ةضئ  م ابي ممف م  عمليةوم  ت ا بيةومفة مكيفيةومتقيةيام    بةي موفيفية 

 ميبيعة م  كهةعم ة مأبم خةت  م يةمم لااتف عمب  حملمأومت بيتهمأومتقليلهم،كم م مك م ة مي  ق ة 

ميةة عم لةة م  من فسةة تم مو ل متض صةةلم ةةوفةة م  ح  ةةوم  مةةحيوم   ةةرمفةة مب   تةةهمو كةةض م  ب ح

ملة  م لإج بةووهنة متكمة ممهةكلوم  بحةثمفة م.فة ممسةتض م    بةي متبة   مهن   مم       يوملاحظ

  م لاتجةة هم  مضحةة مو  متعةةمب لأسةةلضب م  كةة وسمفةةتملتةة ا رمهةةلمهنةة فمت  ي    سةةؤ  م 

م ئ ه  ك هم  لة  هةب بمبةم   بة مم ضففيفةووم  مؤب  تم م  ب نيوم ت  ق ام تلض  بعض

عة ام ه  ام  بحثم     ممن جبي مب  ك وسمفيةتمم وم لاتجة هي م  مضحة مو  متعة  م ت

معض تلةض  ب لاتجة هم  مضحة مو  متعة  ممب لأسةلضب م  كة وسمفيةتم  ت ا رم ل م ت  ي 

فة ويمبةي م  تع ام لة م  م  ك هم  ل ئ ه  هب بمبم   ب مم ضففيفووم م  ب نيوم ت  ق ا

وم  مؤبةةة  تمم  ب نيةةةوم ت  قةةة ام لاسةةةلضبي م لاتجةةة هم  مضحةةة مو  متعةةة  م تلةةةض  بعض

فةة وام  بحةةثمهنةة فمفةة وام  تم لا ةةهمم  ك هم  لةة ئ ه  هةةب بمبةةم   بةة مم ضففيفةةو 

ةم بم  كة تغ  تم  بحثم   ملا بة مم  هةب حم ئيهمبي م لاختب ا تم  قبليهمو  بع  هم لم

  لةة ئ همهنةة فمفةة ويم  تم لا ةةهم حمةة ئيهمفةة م لاختبةة ا تم  بع  ةةهمبةةي ممجمةةض ت م

مة مم  بحثم   ملا ب مم  هب بم  ك ةم  ل ئ هممجة لاتم  بحةثم  مجة  م  بهة  م/ ينةه

لا بةةةة م  هةةةةب بم نةةةة   م  مةةةةن  همبةةةة  ك هم  لةةةة ئ هم  مجةةةة  م   مةةةة ن م/  فتةةةة هممةةةة م

هم  مجةة  م  مكةة ن م/  ق  ةةهم    خليةةهم نةة   م  مةةن  25/9/2021و غ  ةةهمم18/6/2021

م       

م

 المصطلحات 

  :CROSSFITتمريناتمم

هة مأنمة يمتضفيةعمح كةوم  مةومتةؤ  مفة موح ك تم  ئموم  تغي متنفةذمبهة ةم   يةو،م"

مضجومم م  تقلصمتب أمب  ع  تم لأس سيوموتنت  مب  ع  تم  ل فيوموه مح كة تم

م كبةةو،مبمعنةة مأنةةهم هةةت فمفي ةة ممف صةةلممتعةة  ة،مكمةة مأن ةة مبم  بةةوممح كةة تم نتق  يةةوم
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يبيعيوموفع  ومو  تمكف  ةم لجسامو لأجس ةم  خ اجيةو،مو كة مأك ة مجض نةرم  ح كة تم

فيفيةةومأهميةةومهةة مقةة ات  م لةة متح  ةة م  هةة  م  ع  يةةوممةة م  تحمةةلم مسةة ف تميض لةةوم  ض

مجمة   ،متؤهةلمهةذهم  خمة ئصم  ة  ثم   حمةلم مو  حجةاو  قي ةمبةذ  مسة  عا .مبهةكلم

م(103:4 م(م ل منحضمف   م  ح ك تم  ضفيفيوملإنت جو    حو

م

م

م

م بحثمو ج  تهم  مي  نيهممن جم م-2

ممن جم  بحثمم2-1

 جم ف ةلم  ب ح هم  من جم   تج  ب م م ئمتهمويبيعهم  بحثم.   ع مهةذ م  مةن ستخ متم

مم  مك م تب  هم لضصض م   منت ئجم قيقهم.

م

م ينهم  بحثمم2-2

 ئ همتام ختي ام ينهم  بحثممة ملا بة مم  هةب بم نة   م  مةن  هم      ة مبة  ك ةم  لة

نةهم  بحةثمهموقة مقسةمتم  عي(لا ب م  متام ختي اهاممب  ل  قهم  عم  ة12و  ب  غم   هام 

 ةتامم(لا بة 6ب  ل  قهم  عهض ئيهم   ممجمض تي م.حيثمك نتم  مجمض هم لاو  مت ةام 

امنيةهموت ة  ت ا رمب ستخ  ةم سلضبم لاتج هم  مضح مبنم مك نتم  مجمض هم  تج بيهم    

  مم(لا بةةة م ةةةتام  تةةة ا رمب سةةةتخ  ةم سةةةلضبم لاتجةةة هم  متعةةة  .مو قةةة م جةةة تم  ب ح تةةة6 

بحةثم وم  عمة م(وتبةي م  م فة   م  عينةهم  م–  ضز م– نسم عينهم  بحثمف م   لض م  تج

 م(م  مقةياممع مةةلم لا تةض  ممحمةضاهمبةةي1تضز ةعميبيعة موكمةة مهةضممبةي مفةةضم  جة و م 

م3+_
م(1  ج و م 

م بي متج نسم ينهم  بحث

 لانح  امم  ضسيطمم  ضسطم  حس ب مم  متغ  تم

م  عي ابم

مع ملم

م لا تض  

م0.68م4.71م172م172.54م  لض م

م0.35م3.70م60م60م  ضز م

م0.17م0.61م16م16.31م  عم 

م

م
مويممعنض ةهكم متام ج   م  تك فض م  مجمض تي م  بحثمف م لاختب ا تم  قبيلهمفتبي م ة ةموجةض مفة 

م( ب م   م.2بي م  مجمض تي مف ممتغي  تم  بحثمو  ج و م 

م

م

م

م

م
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م(2  ج و م 

 بي م  مجمض تي مف م لاختب ا تم  قبليهم غ ام  تك فض م بي م  مع  ام لاحم ئيه

 

  مجمض هم  تج  بيهمم لاختب ا تم

م لاو  م

مسممممممممممممعممممممممم

  مجمض هم  تج  بيهم

م    نيهم

مسممممممممممممممممعمم

قيمهمتم

م  محسضبهم

م   لا ه

 ختب امقضةمممي ةمب  س  هم

م ل جلي 

ممعنضب ي مم1.23م0.461م4.24م0.482م4.55

 ختب ا قضةمممي ةمب  س  هم

م لذا  ي م

م ي ممعنضبم1.61م0.41م6.21م0.46م6.11

م ي ممعنضبم0.78م5.16م42.65م5.21م41.220م ختب ام  قضةم نفج ا ومم  جلي م

م ي ممعنضبم0.53م0.51م6.87م0.43م6.11م ختب ام  قضةم نفج ا وم لذا  ي مم

م ي ممعنضبم0.66م63.11م541.54م63.69م581.32م ختب ام  سعهم  حيض هم

م ي ممعنضبم0.78م0.91م13.68م0.85م13.81م ختب اماوف 

م

م لاج  ةمو لا و تم  مستخ مهمف م  بحثم2-3

م  مم  ام  ع بيهمو لاجنبيهم-

م لاختب ا تمو  قي س تم-

مج  زم  سب   وميت م-

ممي   م قي سم  ضز -

  ستم اهم جمعم  معلضم ت-

 

م  مستخ مهمف م  بحث لاختب ا تمم2-4

م(.133:8ختب ام    ثمو ب تم  لض لهمقضةمممي ةمب  س  هم ل جلي م  م-1

م(156:2ختب ام  سحرم ل م  عقلهمقضةمممي ةمب  س  هم لذا  ي م  -2

م(392:3ختب ام  قف م  عمض  مم م   ب تم.قضةم نفج ا هم  جلي م  -3

م(110:4.مقضةم نفج ا هم لذا  ي م م لبيه  ختب امام م  ك ةم-4

م(87:9 سعهم  حيض هم   ختب امم-5

م(132:2لر  ختب اماوف م لق-6

م

م  تج بهم لاستل  يهم2-4

 بم لة م    بةي م  هةب بممة منة م3/7/2021تام ج   م  تج بةهم لاسةتل  يهم تة ا  م

  مةةةن  هم      ةةة م لتعةةة ام لةةة م  معضقةةة تم  تةةة متض جةةةهم  ب ح ةةةهمخةةة  م جةةة   م

 ينةهمملاختب ا تمو  قي س تموكذ  م ل ممة  مكيفيةهم جة   م  من ة جم  تة اب مملافة    

م  بحث

م
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مخل  تم ج   م  بحثم2-6

 يبةتمو قة متةامتم16/8/2021تام جة   م لاختبة ا تم  قبليةهم لة م ينةهم  بحةثمبتة ا  مم

مك فهم  ظ وام   م نيهمو  مك نيهم غ امتضحي ه ممعم لاختب ا تم  بع  هم.

م

ممن  جم  ت ا ب م  م2-6-1

متةةام  ةة   م  من ةة جم  تةة ا ب موب سةةلضبي ممختلفةةي موبعةة م لافةة عم لةة ممجمض ةةهممةة 

 هي م  مم  امو  م  جعم  خ صهمب  ت ا رم       متام ختية ام لاسة وبي م  تم لاتجة

م_   مضح مو  متع  (

مم22/8/2021و غ  هم18/8/2021وتامتلبيقم  من  جم  ت اب م ت ا  م

م(م  تمب لاسبضع.3( س بيعمبض قعم 10م م  تكض م  من  جم-

م( قيقهم55-60  ضح هم  ت ابيهم  ض ح هم.مم م مأستغ يممتنفيذ-

م1:3تكض متمضج تمحملم  ت ا رم-

بقم  من  جم  تج  ب م ل مكلت م  مجمض تي م  تج بيت مف منفسم  ضقةتمنفسةهمبحيةثمي-

م لاو ةة مبل  قةةهم سةةلضبم لاتجةة هم  مضحةة م مةة م  مجمض ةةهميبةةقم  مجمض ةةهم  تج  بيةةه

م  تج بيهم    نيهمتت ابرمب سلضبم لاتج هم  متع  م.

م

م  بع  همم لاختب ا تم2-6-3

ق متاموم25/9/2021تام ج   م لاختب ا تم  بع  هم ل م ف   م ينهم  بحثمبت ا  م

مم    ةم  ظ وام   م نيهمو  مك نيهمف م لاختب ا تم  بع  هم

م

م  ضس ئلم لاحم ئيهمم2-7

موب ستخ  ةم  قض ني م لاتيهمspssتاممع  جهم  نت ئجمبض سلهمنظ ةم

 ختب امتمم-ي اب لانح  ام  ع-تض  ممع ملم لا مم-  ضسيطم-  ضسطم  حس ب 

م ختب امتم متضسلي م ي مم تبلي – متضسلس مم تبلي م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م
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م  ام  نت ئجموتحليل  مومن قهت  

تج بيبهم  نت ئجمبي م لاختب ا تم  قبليهمو  بع  هم   م  مجمض هم  م  اموتحليلم3-1

م لاو  م

م

م(3  ج و  

 هممجمض بي م  مع  ام لاحم ئيهمبي م لاختب ا تم  قبليهمو  بع  هم   م ف   م  

م  تج  بيهم لاو  مف ممتغي  تم  بحث

م

م لاختب ام  قبل مم  متغي  ت

ممممممممسمممممممممممعمممممممممممم

م لاختب ام  بع بم

مسممممممممممممممممع

قيمهمتم

م  محسضبه

م   لا هم

 ختب امقضةمممي ةمب  س  هم

م ل جلي 
ممعنضبم4.31م2.32م5.47م0.482م4.55

 ختب اقضةمممي ةمب  س  هم

م لذا  ي م
ممعنض مم4.01م2.68م6.89م0.46م6.11

ممعنض م5.83م2.71م42.10م5.21م41.220م ختب ام  قضةم نفج ا ومم  جلي م
ممعنض م6.72م4.32م7.13م0.43م6.11م ختب ام  قضةم نفج ا وم لذا  ي مم

ممعنض م3.22م6.91م601.21م63.69م581.32م ختب ام  سعهم  حيض هم
ممعنض م4.31م1.32م14.36م0.85م13.81م ختب اماوف 

 

بيةهم(م  مقيمةهمتم  محسةضبهم  ختبة ا تم  بحةثم لمجمض ةهم  تج 3 تبي مم م  ج و م 

ميةهمف ةذ  لاو  مف مقيام لاوس يم  حس بيهمو م مك نتمقيامتم  محسةضبهم كبة ممة م  ج و 

م عنةة موجةةض مفةة ويممعنض ةةهم مةة  تم لاختبةة ا تم  بع  ةةهم  م  م  مجمض ةةهم  تج بيةةه

 رما تم.وتعةة وم  ب ح ةهم  ةة م  مي  قةةهم  تةة ا لاو ة محققةةتمتلةةضا م كبة مفةة م لاختبةة 

ية م لة م  متنضعمب سلضبم لاتج هم  مضح م  ذ م تمعمبتنميهمصفهمب نيهمو ح هممو  ت ك

ضجمبةي م ستخ  ةمحجام  حملم ك  مف  ليهم ت  ي  تم  فسيض ضجيهمم مخ  مم   ة هم  تمة

 م فتة بم ةض  لااتف عمة لانخف ام.وهذ م تفقممعممحم محسةي م ة وبم   م  تة ا رم 

يةهمبمة م   م ح  ثمتغي  تمفسيض ضجيهمو تق ةممستض م  ف  مكلمة مك نةتم  تغية  تم  ج ب

م118:4 حققم  تكيع. 

يهم  نت ئجم لاختب ا تم  قلبهمو  بع  هم   م  مجمض هم  تج  بم  اموتحليلم3-2

م    نيه

م

م

م

م

م
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م(4  ج و  

هممجمض و  بع  هم   م ف   م   بي م  مع  ام لاحم ئيهمبي م لاختب ا تم  قبليهم

م  تج  بيهم    نيهمف ممتغي  تم  بحث

م

م لاختب ام  قبل مم  متغي  ت

مممممممسمممممممممممعمممممممممممم

م لاختب ام  بع بم

مسمممممممممممممع

قيمهمتم

م  محسضبه

م   لا هم

 ختب امقضةمممي ةمب  س  هم

م ل جلي 
ممعنضبم4.20م1.93م6.18م0.461م4.24

 ختب اقضةمممي ةمب  س  هم

م لذا  ي 
ممعنض مم3.81م2.33م7.61م0.41م6.21

ممعنض م4.93م2.61م43.81م5.16م42.65م ختب ام  قضةم نفج ا ومم  جلي م
ممعنض م5.87م3.12م7.72م0.51م6.87م ختب ام  قضةم نفج ا وم لذا  ي مم

ممعنض م3.48م6.87م625.3م63.11م541.54م ختب ام  سعهم  حيض هم
ممعنض م4.69م1.81م15.36م0.91م13.68م ختب اماوف 

م

( ةةةةة موجةةةةةض مفةةةةة ويممعنض ةةةةةهمبةةةةةي م لاختبةةةةة ا تم  قبليةةةةةهم4 تبةةةةةي ممةةةةة م  جةةةةة و م 

و  بع  ةةةهمو مةةة  تم لاحتبةةة ا تم  بع  ةةةهمو مةةة مك نةةةتمقةةةيامتم  محسةةةضبهم كبةةة ممةةة م

  ج و يةةةةةهمف ةةةةةذ م عنةةةةة موجةةةةةض مفةةةةة ويممعنض ةةةةةهمو مةةةةة  تم لاختبةةةةة ا تم  بع  ةةةةةهم.م

  ةةةة م  م  من ةةةة جم  تج  بةةةة م ةةةةهم واموتةةةة  ي م  جةةةة  ب م  مك نةةةةتمموتعةةةة وم  ب ح ةةةةه

  مجمض ةةةةةهم    نيةةةةةهمك نةةةةةتمتتةةةةة ابمب سةةةةةلضبم لاتجةةةةة هم  متعةةةةة  مموهةةةةةذ م لاسةةةةةلضبم

 تللةةةرمتهةةةكيلموتنميةةةهم ك ةةة ممةةة مصةةةفهمب نيةةةهمبهةةةكلممتعةةة  موتسةةةتخ ةم ةةة  هم تنميةةةهمم

  مةةةف تم  من مجةةةهمكمةةة م تللةةةرم  م كةةةض متةةة ام ةةةرم  سةةة عمفةةة م  جةةة  م لاو ممةةة م

ضحةةةة هم ةةةةام لي ةةةة م  مةةةةف تم لاخةةةة  م.  م سةةةةتخ  ةم  تةةةة ا رم  فتةةةة  م لةةةة م قةةةةوم  

خمضصةةةةةيهم  تةةةةة ا رم ةةةةةؤ  م  ةةةةة م اتقةةةةة  مب  قةةةةة ا تم  ب نيةةةةةهمومةةةةة م ةةةةةامتتعلةةةةةقم

و هةةةةي م بةةةةضم  عةةةة مم(113:7ب  جض نةةةةرم لاس سةةةةيهموب قةةةةهم لا   مو  تةةةة ا رم  منةةةةتظا. 

تحسةةةةي ممسةةةةتض متعمةةةةلم لةةةة مافةةةةعموم  تةةةة ا رمب  مق ومةةةةو(مبةةةةأ م160:1 حمةةةة م بةةةة م  فتةةةة  م 

كمةةة متظ ةةة م لأهميةةةوم  حقيقيةةةومفةةة متحسةةةي ممضفيف و  ةةةو  بةةة ن م    ةةةرممةةة م  ج نةةةرم  م ةةة ابم

أخةةةت  م  تةةةض ز مبةةةي م  مجمض ةةة تم  ع ةةةليوم  مختلفةةةومكمةةة موتعمةةةلم لةةة متحسةةةي م مليةةةومنقةةةلم

م(2   قض موميك نيكيوم  ح كوم مفملم  ق ة.

موب ح ةةةتةةة ا رم  معةةة ممةةة مقبةةةلم  وهةةةذهم  فةةة ويم  معنض ةةةومتؤكةةة م لةةة مف  ليةةةومونجةةة  م سةةةلضبم  

مميةة ةم قةةضةم  و  تةة مكةة  م  ةة م لا ةة م  ض  ةةتمفةة متلةةض  م  قةة ا تم  ب نيةةوم لقةةضةم لانفج ا ةةوم،م 

مب  س  وم،م نعك س  مبهكلمو  تم ل م  ق ا تم  فسيض ضجيو

م

م
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متغي  تمم  اموتحليلم  نت ئجمبي م  مجمض يت م  تج  بي م لاو  مو    نيهمف 3-3

م  بحثم  ختب ا تم  بع  ه

م

م(5  ج و  

ممع  ه بي م  مع  ام لاحم ئيهمبي م م مجمض تي مم  تج  بيت مف م لاختب اتم  ب

م

  مجمض همم  متغي  ت

م  تج  بيهم لاو  

مممممممممسمممممممممممعممممممممممم

  مجمض هم

م  تج  بيهم    نيهم

مسمممممممممممممع

قيمهمتم

م  محسضبه

م   لا هم

ممعنضبم2.32م1.93م6.18م2.32م5.47م ختب امقضةمممي ةمب  س  هم ل جلي 
 ختب اقضةمممي ةمب  س  هم

م لذا  ي 
ممعنض مم4.61م2.33م7.61م2.68م6.89

ممعنض م3.93م2.61م43.81م2.71م42.10م ختب ام  قضةم نفج ا ومم  جلي م
ممعنض م5.88م3.12م7.72م4.32م7.13م ختب ام  قضةم نفج ا وم لذا  ي مم

ممعنض م6.01م6.87م625.3م6.91م601.21م ختب ام  سعهم  حيض هم
ممعنض م3.82م1.81م15.36م1.32م14.36م ختب اماوف 

م

مض تي م  م(موجض مف ويممعنض همبي م لاختب ا تم  بع  هموبي م  مج5 تبي مم م  ج و م 

 هم مجمض لاتج هم  متع  ممك نتم ف لمم م من حظم  مجمض هم  ت مك نتمتت ابمب سلضب

 م  متع متج ه  ت مك نتمتت ابمب سلضبم لاتج هم  مضح م.موتع وم  ب ح هم   م  م سلضبم لا

  ن تم  تمم كض م  ت ا رم ل مصف تمب نيهممتع  ةمف م  ضح هم  ت ا بيهمبحيثمتكض مجميع

م  ع (  م بض م هي  م   م  مف ت مهذه متنميه م    م 91:1ت  ا م  ضح (. مت  ي  م  تمتفضي  ت

تحسي م يهمو لاتج هم  متع  م ل م  ضح  تم  تم لاتج هم  مضح مف متحسي م  نت ئجم     

ريب ادئ التدتدريبها على وفق اسس ومب تمالقوة دريبات إذ ان ت  مف تم  ب نيهم  خ صهم   بي .م
جهود وكم الم،  التدريبي لوبالرياضي وما يشترطه هذا التدريب في تحديد الهدف الذي يحدد نوع الاس

التي تستخدم.  ويرى عادل تركي " أن تأثيرات  ى المقاومة بحسب كل وسيلة عضلي للتغلب عل
 مستويات الحمل لكل تشكيل تأثير على أجهزة الجسم المختلفة مما يؤدي إلى تغييرات فسيولوجية

م (12؛85)وبايوكيميائية مختلفة " .  م  ج و  مبي  مم  مجمي5وهذ  م   م م ( مك نت م  قيا  تمع

   مجمض هم  تج  يهم     نيوم  ت مك نتمتت ابمب سلضبم لاتج هم  متع  .
م

م  خ تمه:



ممجلةةةةوم لةةةةضةم      ةةةةو

م  عةةةةةةةةةةةةة  م     ةةةةةةةةةةةةةض 
م

 
 

م

م

 

 

 117 
 

 

م

م  خ تموم:م

مت بي متع   ستنتجتم  ب ح وم ل  قهم  ت ا رم  متنضعممبأسلضب م لاتج هم  مضح او  م

مأ ج ب مف متلض  م  قضهم  ع ليهموبعضم  مضب  تم  فسيض ضجي ل  ب م  ك ة

ملاسلضب م ممل ئ هم.م ل  قهم  ت ا رم  متنضعمب سلضبم لاتج هم  متع  مت  ي  م ق ل  

 م  ب لاتج هم  منف  ممف متلض  م  قضةم  ع ليهموبعضم  مضب  تم  فسيض ضجيهم 

م  ك ةم  ل ئ هم.

م

ت ا رملم   م م  تضصي تمك نتم ستخ  ةمي  قهم  ت ا رمبك فهم نض  هميبق ملاتج همحم

م م  م  م م  م ستخ  ةمي  قهم  ت ا رمب سلضب م لاتج هم  مضح مو  متع  ل م ين تم خ

م ب م مت  ي م  ج ب مف متلض  م  قضةم  ع ليهموبعضم  مضب  تم  فسيض ضجيهم  

م  .م  ك ةم  ل ئ هم.أج   م ا س تممه ب هم ق ا تمح كيهمو فع  ي تما   يهم خ

 
م  مم  ام  ع بيهمو لاجنيبه

ع بة مم م ب م  فت  م.م  ت ا رم       م. لاسسم  فسيض جيهم.  قة ه هم.  ام  فكة م   بضم  ع م ح-1

م.1997.

م

م98.صم1999سلض س م حم .م سسمونظ   تم  ت ا رم.م  ق ه ةم.  ام  فك م  ع ب م.ب-2م

م

م2010.بغ   .1ل مو  م مف خ . ست  تجي تموي  ئقم  ت ا رم       م.يحسي م ل م  ع--3

(مأسةة  يرمت ا بيةةومح   ةةو،م  ام   ةةي  مCROSSFITحيةة امنةة ج محةةبوم  هةة وب:متم  نةة تم -4

م23ة،مص2017 للب  ومو  نه ،م

م

.م لاسةةةكن ا هم.منهةةة ةم  ام3   هةةةضا م. لةةةاموفةةة ئعمو  ج ةةة م  بةةة ن م.ف  لةةة مبةةة مصةةة  تم-5

م.2000  مع اا.

م

      ةيهم.بغة   م فعمص  تمفتح موحسي م ل محسي م.نظ  ة تموتلبيقة تمفة م لةام  فسةلجهما-6

م4.صم2008.

م.1992.  ق ه هم.  ام  مع اا.10حم محس م  و م.م لام  ت ا رم       م.يم-7

م

.م1 ني موحم بم ب م  منعام. لاسةسم  علميةهم لكة ةم  لة ئ ةموية يم  قية سميمحم مصبح محس-8

م.م1998  ق ه هم.ملبعهماوزم ضسعم.

م

محم محسة م ة و مومحمة منةصم  ة   ما ةض  م. لاختبة ا تم  م  ا ةهمو  نفسةيهمفة م  مجة  م-9

م.1999.  ق ه هم.  ام  فك م  ع ب م.1       م.ي
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.م  ق ه هم.  ام1وبمومحم منم م     ما ض  م. ختب ا تم لا   م  ح ك م.يمحم محي م  م-10

م1989  فك م  ع ب م.

م

 عنبك م.م  لي قهم  ب نيهموي  ئةقمتحسةين  م.مبغة   م.ملبعةهمضامجميلم ق سامحس محسي مومنم-11

م.1998بغ   م تعيام  ع   م.

.م لاسةةةةةكن ا هم9تلبيقةةةةة تم.ي–ن ةةةةة   تم–بةةةةة م  خةةةةة  قم.م  تةةةةة ا رم      ةةةةة م  مةةةةة ةم-12

م116.ص1999.

؛ مبااادئ التاادريب الرياضااي وتاادريبات القااوة ش ال،جاا  ا  اارف ،  عااادل تركااي اسااو الاادلوي  -13
م2011دار الضياء للطباعة والتصميم ، 

م.ص2011ع ئ  م.  ت ا رم       م.م فك اهمةتلبيق تهم. مهقم.  ام  ع بم.ص  تمب ف م  -14

مميةة مومحمةة مصةةبح محسةة ني .م  قيةة سمبكةة ةم  يةة م.م  قةة ه ةم.  ام  فكةة م  ع بةة كمةة  م بةة م  ح-15

م.1990.

.م  قةة ه هم1تلبيقةة تم.ي–مةة  م او ةةومو خةة و م لاسةةسم  فسةةيض ضجيهم تةة ا رمنظ  ةة تمك-16

م1988.

ح موحسي م ل محسي م.نظ   تموتلبيق تمف م لام  فسةلجهم      ةيهم.بغة   ما فعمص  تمفت-17

م2008.

 

 
 


