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 لأداءتأثير استخدام الكروس فيت على مستوى الكفاءة الوظيفية وا"
 "كرة اليد فيالمهارى 

 م.د/ شيماء فرج صالح
  المقدمة ومشكلة البحث

تعتبىىر اللياقىىة البدنيىىة ومكوناتهىىا مىىن أهىىم مىىا يحىىاو  اللاعىىب أن يمتلكىى  كىىي يسىىتطيع 
ت ىىديم موهبتىى  يىىي جميىىع الأنلىىطة الرياضىىيةا وتعىىد الاسىىتجابات الفسىىيولوجية والبدنيىىة الهىىدا 

تطويرهىىىا يعنىىىى تحسىىىن مسىىىتوى الأداء و يىىىادة الكفىىىاءة الرئيسىىىي لأ  برنىىىامج تىىىدريبي حيىىىث 
 الفسيولوجية والبدنية تؤثر بلك  يعا  على مستوى النلاط المهارى.

وتعىىىىد لعبىىىىة كىىىىرة اليىىىىد مىىىىن الألعىىىىاب الجماعيىىىىة التىىىىي تىىىىأثرت بلىىىىك  واضىىىىح بتطىىىىور 
العلىىىىىوم المختلفىىىىىة والمرتبطىىىىىة بالمجىىىىىا  الرياضىىىىىي وكىىىىىنلا حداثىىىىىة طىىىىىرق وأسىىىىىاليب تىىىىىدريب 

عىىىىىىىداد الفىىىىىىى رق الأمىىىىىىىر الىىىىىىىن  سىىىىىىىاهم يىىىىىىىي ارتفىىىىىىىا  مسىىىىىىىتوى لعبىىىىىىىة كىىىىىىىرة اليىىىىىىىد خىىىىىىىلا  وا 
 (  51:1البطولات.)

الفنيىىىىة  الالعىىىىابكىىىىرة اليىىىىد تعتبىىىىر مىىىىن  لعبىىىىةم( أن 5225ويىىىىنكر كمىىىىا  درويىىىى  )
التىىىي تحتىىىاج إلىىىى مسىىىتوى عىىىالي مىىىن ال ىىىدرات البدنيىىىة والفسىىىيولوجية التىىىي تسىىىهم يىىىي إنجىىىا  

 (.5: 2الواجبات المهارية )
اليىىد بطبيعىىة الحركىىة نات ال ىىوة المميىى ة بالسىىرعة المرتبطىىة بىىالأداء وتتميىى  لعبىىة كىىرة 

المهىىىارى الىىىن  يعتمىىىد علىىىى العمىىى  العضىىىلي المتحىىىرا وتتميىىى  أيضىىىاً بسىىىرعة إي اعهىىىا والتتىىىابع 
الديناميكي المتباد  بين عمليىات الىديا  والهجىىوم المتواصى  دون توقىا طىوا  لىوطي المبىاراة. 

(525:1  ) 
ر مسىتويات الأداء يىي كىرة اليىد تعىددت طىرق وأسىاليب التىدريب ويى إطار تنمية وتطوي

الهادية لنلا يعد التدريبات التىي تىؤدى يىي اتجىا  الحركىة المهاريىة مىن أيضى  أسىاليب التىدريب 
المىىؤثرة والهاديىىة والتىىي تعمىى  علىىى إكسىىاب اللاعىىب ال ىىدرات الحركيىىة المختلفىىة كال ىىدرة العضىىلية 

فسىيولوجية الهامىة التىي تسىاعد اللاعبىين علىى الأداء طىوا  والسرعة وكنلا اكتسىاب الصىفات ال
 (  25:5)لوطي المباراة بنفس الكفاءة حتى النهاية. 
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تطبي ىىىا للأسىىىس التلىىىريحية والوظيفيىىىة ( انىىى  5252) Marchettaويىىىنكر مارالىىىت 
لعىىاملين يىىي مجىىا  الرياضىىة والتمرينىىات البدنيىىة ظهىىرت مجهىىودات المستخلصىىة مىىن مجهىىودات ا

أخىىىرى للمتخصصىىىين يىىىي مجىىىا  التىىىدريب الرياضىىىيا مىىىن حيىىىث ابتكىىىار العديىىىد مىىىن الأسىىىاليب 
 (15:52)(. Cross Fitومن تلا الأساليب الحديثة أسلوب )الكروس يت  التدريبيةا

السنوات الأخيرة لهد العالم يي  ( ي د5221) Tim Morrisonويلير تام مورسن 
( وقد قام Cross Fitالكروس يت تمرينات )ثورة جديدة يي صالات اللياقة البدنية حو  

 Greg Clasmanهنا النو  من التدريبات لاعب الجمبا  الأمريكي جريج جلاسمان  بابتكار
النظام يي أوائ   وقد أسس نمطا جديدة متداخلا من التمرينات اللانمطية وقد انتلر هنا

وهو وسيلة ( ۳۰۹۰( منن عام )Cross Fitسعينات وحاليا ت ام بطولات )الكروس يت الت
يريدة يي التدريب البدني الن  يجمع ما بين ال درات البدنية وال درات الحركية ونلا بلك  

 (11:51)ومنهجي. متداخ  
( م يج ما Cross Fit)الكروس يت ( ان 5255) Glassmanيلير جليس مان و 

الفنية المتنوعة التي تمارس بلدة عالية ويي بيئة جماعية هديها مساعدة بين الحركات 
مواجهة متطلبات الأحما  لالمتدربين لتح يق مستوى أعلى من اللياقة البدنية من أج  إعدادهم 

 (.۹1:۹1ال ائدة يي رياضاتهم التخصصية )
نامج ( بأن  أسلوب للتدريب ويق بر Cross Fitويمكن توضيح مفهوم )الكروس يت 

يهدا لبناء ك  من ال وة والتحم  العضلي الكثير من الرياضيين نو  المستويات العالية أو 
 المبتدئين على حد سواءا بهدا إعدادهم وتطوير قدراتهم.

اللدة العالية مع يترات  استخدام( على Cross Fit)الكروس يت  ويعتمد نظام 
وقد ثبت علميا أن استخدام اللدة  اHigh intensity: interval trainingالراحة ال صيرة 

العالية مع يترات الراحة ال صيرة ل  يعالية كبيرة يي ريع مستوى اللياقة البدنية وبناء الجسما 
كالتدريب الهوائي  الأخرىباتضاية إلى ي د كميات كبيرة من الدهون م ارنة بالتمرينات 

(Aerobicsا إضاية إلي تحسين اللياقة الحركية مما يس) اعد على ريع اللياقة والصحة
 (.۲2:۳1العامة )

وقد قام المجلس الأمريكي للرياضة والتمرينات بتجنيد مجموعة من الباحثين بسجراء 
( الن  صمم  جريج  لاسمان والن  يتضمن نظاما تدريبيا   دراسة عن أسلوب )الكروس يت
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ا والتدريب ية المختلفةالحركخلا  الجمع بين تدريب ال وة الوظيفية مع بعض مهارات  من 
الدائر  وتمرينات التحم ا بدأ هنا العم  يي صالة ألعاب رياضية واحدة يي سانتا کرو  
بكاليفورنياا ونمت ببطء من هناا بطري ة تلب  الاعتياد على الممارسةا ومعظم من مارسوها 

ارسة باللوار  من الأقاليم وليسوا من المدن کرياضة من رياضات اللياقة البدنية المم كانوا
ومارسها الرجا  العسكريين المتلددين والهواةا ومنن نلا الحين ا دهرت بجنون مما جنب 
الجميع من ممارسي كرة ال دم والرياضيين بالكليات الجامعية وعلي مستو  ك  من المديرين 

 سكان الم صورات باللوار ا واليوم أصبح لهنا الأسلوب التنفينيين يي منتصا العمر وحتي
 (51:.5.)التدريبي

الاعتمىاد علىى و ن الجسىم نفسى  كمصىدر  هىيان ال يمة الاستثنائية لهىن  التمرينىات و           
 الىو نوهنا يجعلها يريدة من نوعهىا يىي قىدرتها علىى تحسىين نسىبة ال ىوة الىى  للم اومةاوحيد 

لىىاقة والمرونىىة وتحسىىين التىىوا ن والر وال ىىدرة وهىىن  التمرينىىات تعىىد اسىىلوب يعىىا  لتطىىوير ال ىىوة 
التنىو  الكبيىر يىي الحركىات يىي برنىامج الكىروس ييىت يسىاهم  الاداء وهىنا والتوايىق خىلا والدقة 

يىىي الحصىىو  علىىى مىى يج مىىن ال ىىوة والمرونىىة بلىىك  متطىىور مىىع مىى يج مىىن التىىوا ن والمرونىىة 
 (.:29)التمرينات. والدقة والرلاقة يي الاداء وهنا لا توير  الكثير من 

دراسة هنا الأسلوب والتح ق  امن الواجب عليه الباحثة أن  تق وجدمن هنا المنطل
مد   علىا والتعرا كرة اليدللاعبات  بدنية والحركيةمن صدق يعاليت  يي تحسين ال درات ال
 .يي كرة اليد المهارىتلا الفعالية يي تحسين مستو  الأداء 

( ا كا كىىاو  5255) Tony Leylandويىىى هىىنا الصىىدد يتفىىق كىىلا مىىن تىىوني ليلانىىد 
Kliszczewicz (5251  ان ) للتغلىب علىى بعىض ال صىور الىن  يحىدث أثنىاء أداء التىدريبات

العادية يي الوحدة التدريبية نتيجىة التكىرار علىى نفىس الىوتيرة واللىك  ظهىرت تىدريبات الكىروس 
ييىىت وتهىىدا هىىن  التىىدريبات الىىى مسىىاعدة المتىىدربين علىىى تح يىىق مسىىتوى عىىالي مىىن اللياقىىة 

ية من اج  إعدادهم لمواجهة أ  احتما ا يهي تتم على يتىرات تىدريب مكثفىة عاليىة اللىدة البدن
يي يترة  منية محددة داخ  الوحدة التدريبية ويترات راحة اق  والتي ثبت انهىا لهىا تىأثير إيجىابي 

 (55: 59()23:52على تحسين مستويات اللياقة البدنية.)
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ب لتحسين اللياقة البدنية التىي تعتمىد علىى و ن الجسىم وتعتبر هن  التدريبات أيض  أسلو        
وتهدا الى تلكي  لياقة بدنية واسعةا عامىة ولىاملة تىدعمها نتىائج  الهوائيةاباستخدام الطاقة 

 (2:  55)للتكرار. قابلة لل ياسا يمكن ملاحظتها وقابلة 
لبدنيىىة المرتبطىىة كمىىا تظهىىر أهميىىة تىىدريبات الكىىروس ييىىت الىىى تحسىىين عناصىىر اللياقىىة ا        

بالصحة كما تع   عم  الأوعية الدموية وأيضا تعم  مىن الناحيىة النفسىية علىى تىويير التنىايس 
الصحي بين الممارسين و يادة الحاي  على العم  بجهد اكبر ا كما يعم  علىى تحسىين مسىتوى 

و تطىىوير  الكفىىاءة الميكانيكيىىة لىىلأداء وم ىىدار الطاقىىة المبنولىىة عىىن طريىىق ت ليىى  عىىدد الضىىربات
الوظىىائا الحركيىىة لىىدى المتىىدربين ولهىىا تىىأثير يعىىا  علىىى طىىو  العضىىلة ) مطاطيىىة ( ونلىىا عىىن 
طريق أعما  جميع اج اء الجسم ا كما تعم  تدريبات الكروس ييت على تحسىين الاداء وبعىض 

 (2-5:  .5( )5-5: 51ال درات الفسيولوجية وتكوين الجسم .) 
 ( انىى  تجمىىع5251) Eather( ا ايتىىر 5251) Bernadino ويىىنكر كىىلا مىىن بىىرادون       

 كىأ  تبىدأممارسىتها  مىن المرجىو الهىدا حسب صعوبتها تتراوح دريباتت عدة بين ييت الكروس
 لىد الع لىةا الضىغطا تمىرين منهىا متنوعىة دريباتتى بالتناوب تمارس ثم باتحماء رياضي تمرين
 بمسىىاعدة اللىىخا يختىىار الأث ىىا  وريىىع الجمبىىا  دريباتتىى تلىىم  أن ويمكىىن التعلىىقا الىىبطنا
 يتىىرة تتخللهىىا ولا التىىدريبا جلسىىة طىىوا  تكىىراراً  وتمىىارس تىىدريباتا خمىىس إلىىى ثىىلاث مىىن المىىدرب
 رياضىي لاعىب ت ديم وتطوير إلى ييت الكروس رياضة تهدا المت دمةا المستويات يي استراحة
بية ا ال ىوة العضىلية وهى تتمث  يي التحم  ا اللياقة ال ل علر عناصر اساسية خلا  من لام 

ا المرونىىىة ا ال ىىىوة الانفجاريىىىة ا السىىىرعة ا التناسىىىق الحركىىىي ا الرلىىىاقة ا الدقىىىة ا التىىىوا ن . 
(2.:9()91:55) 

وتعم  تدريبات الكروس ييت على اساس الم ج بين التدريب الأرضىي والمائيىة؛ باسىتخدام        
الىىىو ن وحبىىىا  التبىىىدي  وحبىىىا  تلىىىكيلة مىىىن ادوات الم اومىىىة المسىىىاعدة مثىىى  الكفىىىوا واح مىىىة 

الم اومة واث ا  ك  هن  الادوات اعطت اعلى حم  وكثاية )اللىدة( ممكنىين يىي المىاء وخارجهىا 
 (95:22().2:5ونلا من اج  ريع الكفاءة البدنية للاعبين. )

كمدربة بأندية كرة اليد بمحايظة ال اهرة واطلاعها على العديد من خلا  خبرة الباحثة 
( ا ودراسة 5)( 5252 يداء عبد اللكور محمدا محمد علي حسن )كدراسة  من الدراسات

والتي  (3)( 5259وجدان سامي عبد الحميد )ودراسة  (2)(5253من  ا  احمد عباس )
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ومن خلا  ما تم يي تنمية ال درات البدنية ا الكروس ييت تدريبات  ةإلارات جميعها الى ياعلي
ن تكرار الوحدات التدريبية للبرنامج بمجموعة محددة من عرض  ساب اً توصلت الباحثة الى ا

التدريبات والتركي  على عناصر بدنية محددة دون  يرها و مع  يادة حجم التدريب وتكرار 
الكثير من التدريبات بنفس اللك  أد  نلا إلى ظهور المم  وضعا يي الاداء وعدم ياعليت  

مستوى الاداء لعينة  ييضعا  وبالتالييبات مما يؤدى الى عدم تح يق الهدا من هن  التدر 
للاعبي كرة اليد ونلا نظرا لعدد الوحدات التدريبية الكثيرة داخ  البرنامج البحث وخاصتات 

الي الوصو  للمستو   النالئاتوبالتالي عدم قدرة  باتضاية الى طو  الوحدة التدريبية ال منية
كفاءة البدنية الكمحاولة لريع كروس ييت ا مما دعي الباحثة لاستخدام تدريبات ال الجيد

 المهارى لدى نالئات كرة اليد.والمستو  
 هدف البحث 

تأثير استخدام الكروس ييت على مستوى الكفاءة يهدا البحث الى التعرا على  
 .الوظيفية والأداء المهارى يي كرة اليد

 

 فروض البحث
ال بلية والبعدية يي مستوى بعض  توجد يروق نات دلالة إحصائية بين متوسطات ال ياسات-

 الكفاءة الوظيفية لدى نالئات كرة اليد ولصالح ال ياس البعد .
توجد يروق نات دلالة إحصائية بين متوسطات ال ياسات ال بلية والبعدية يي مستوى الأداء -

 المهارى لدى نالئات كرة اليد ولصالح ال ياس البعد .
 البحث:مصطلحات 

 (: Cross Fit)الكروس فت  
هو أسلوب تدريبی مستحدث يعتمد على استخدام اللدة العالية يي التدريبات التي 
تؤد  لفترات  منية طويلة نسبية خلا  نظام أنتاج الطاقة الهوائي بطري ة يترية للأداءا بهدا 

 تعريا إجرائي( )المختلفة. تحسين ال درات البدنية والحركية 
 : Crossfitتمرينات الكروس فيت 

والاث ا  عالية  سهي حركات وظيفية متنوعة تجمع بين تمرينات و ن الجسم والأيروبيك       
الكثاية لتحسين الوظائا الحركية التي تتم يي لك  موجة من الان باضات العضلية لك  اج اء 

 (5:9الجسم وتتم يي إطار جماعي او بلك  يردى. )
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 خطة وإجراءات البحث

 منهج البحث:
بحىث وتح ي ىا لأهدايى  واختبىارا لفروضى  ي ىد اسىتخدمت الباحثىة المىنهج وي ا لطبيعة ال

واحىىدة بستبىىا  ال ياسىىين ال بلىىي والبعىىد  لكىىلا  ةالتجريبىىي بالتصىىميم التجريبىىي لمجموعىىة تجريبيىى
 المجموعتين.

 مجتمع وعينة البحث:
كىىرة اليىىد بنىىاد  أكتىىوبر الرياضىىي للعىىام التىىدريبي  تيتمثىى  مجتمىىع البحىىث يىىي نالىىئا

( 52-51)بىىين ( نالىىئة ممىىن تتىىراوح أعمىىارهن مىىا 52م( والبىىال  عىىددهم )5252-م5259)
( نالىىئات تجىىراء 3( نالىىئة باتضىىاية إلىىى )55سىىنةا واختىىارت الباحثىىة عينىىة عمديىىة قوامهىىا )

 .المعاملات العلمية للبحث
 أولا: تجانس عينة البحث

 (5جدو )
 52ن=  اليد عينة البحثتجانس إيراد العينة يي معدلات النمو لدى نالئات كرة 

اةم وسط  وحدة اةق اس اةم غ  ات

 اةيسا ي

اةني اف 

 اةمع اري

معامل  اةوس ط

 اةة وا 

معدةت 

 اةنمو

 1.65 15.11 2.15 15.2 سنا اةسن

 1.14 165.1 2.41 166.8 سم اةطول

 1.5 45.11 1.36 45.1 كجم اةوزن

دلات النمو قيد البحث تنحصر ما ( أن قيم معاملات الالتواء لمع5يتضح من الجدو  )
 ( مما يلير إلى اعتدالية تو يع النالئات يي تلا المتغيرات.2)±بين 

 (5جدو )
 52ن=  تجانس إيراد العينة يي مستوى الكفاءة الوظيفية لدى نالئات كرة اليد عينة البحث

اةم وسط  وحدة اةق اس اةم غ  ات

 اةيسا ي

اةني اف 

 اةمع اري

معامل  اةوس ط

 ة وا اة

 اةخ بارات

 اةبدن ا 

 1.24 28.11 1.94 28.3 سم اةقدرة اةعضل ا

 1.32 63.11 1.41 63.8 ث رشاقا

 1.15 17.11 1.63 17.2 ث توافق

 1.98 3.11 1.69 3.2 ث اةس عا اةي ك ا

 اةخ بارات

 اةفس وةوج ا

 1.11 54.11 1.28 54.2 درجا اةيد الأق ى لأكسج ن

 .13 1.51 1.62 1.8 ة   اةسعا اةي و ا

 1.65 77.51 1.47 77.9 ن/ر معدل اةنبض
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( أن قيم معاملات الالتواء يي مستوى الكفاءة الوظيفية تنحصر 5يتضح من الجدو  )
 ( مما يلير إلى اعتدالية تو يع الطالبات يي تلا المتغيرات.2)±ما بين 

 (2جدو )
ن=  لئات كرة اليد عينة البحثتجانس إيراد العينة يي مستوى الأداء المهارى لدى نا

52 
وحدة  المتغيرات

 ال ياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراا 
 المعيار 

معام   الوسيط
 الالتواء

 الاختبارات
 المهارية 

 .271 22722 2725 2275 درجة التصويب على المستطيلات
 2721 22712 .275 .227 درجة التمرير من الجر  لليمين واليسار

 27.1 51722 2721 51732 ث م يي خط متعرج22 المحاورة مساية

( أن قيم معاملات الالتواء يي مستوى الأداء المهارى تنحصر 2يتضح من الجدو  )
 ( مما يلير إلى اعتدالية تو يع الطالبات يي تلا المتغيرات.2)±ما بين 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:

 ل ياس الطو  والو ن. Resta Meter Pe3000  رستاميتر جها .5

 تدريب لاستخدامها يي تطبيق البرنامج.قامت الباحثة بتصميم ال .5

 -لجمع البيانات الخاصة بالاختبارات تم استخدام الأدوات التالية:  .2

كروت  مجموع -إي اا  ساعات-لاص    لرائط-بكرات  اسطوانات-مراتب -م اعد سويدية 
 لرائط-جها  ع   حائط - طبالير-م سمة  صناديق-طبية  كرات-يد المحاولات ورقي  لتحد

ملاعب كرة يد  -كرات يد  -إعلام  -مان يا  -م سم  حائط- مسطرة- صفارة-قياس 
 استمارات تسجي . -مستطيلات متداخل  -قانونية

 سم لت دير الحد الأقصى لاستهلاا الأكسجين.12× 12صندوق خلبي  -1
 بيروميتر ل ياس السعة الحيوية. جها  الاس -1

 ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث: 
 الوثب العمود  من الثبات ل ياس ال درة العضلية للرجلين. -5

 ل ياس الرلاقة. 1×11الجر  المكوكي  -5
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 اختبار الدوائر الرقمية ل ياس مستوى التوايق. -2

 اختبار نيلسون لل ياس سرعة الاستجابة الحركية. -1

 ريارد للخطو لت دير الحد الأقصى لاستهلاا الأكسجين.اختبار ها -1

 جها  الاسبيروميتر الجاا ل ياس السعة الحيوية للرئتين. -2

 الجس عند اللريان السباتي ل ياس معد  النبض يي الدقي ة. -.

 اختبار التصويب على المستطيلات ل ياس دقة التصويب. -3

 التمرير. اختبار التمرير من الجر  لليمين واليسار ل ياس مستوى -9

 م يي خط متعرج ل ياس مستوى المحاورة.22اختبار المحاورة مساية -52
 

 ثالثا: استمارة استطلاع أراء السادة الخبراء المستخدمة:
ء السادة الخبراء حو  محتوى البرنامج التدريبي الم ترح لتدريبات أاستمارة استطلا  أر  -5

 الكروس ييت.
حو  الاختبارات الكفاءة الوظيفية والمهارية  استمارة استطلا  أراء السادة الخبراء -5

 المستخدمة يي البحث. 
 (1جدو  )
 2ن=           البدنية البحث اتالاختبارات المستخدمة ل ياس متغير 

 اةنسبا اةمئو ا وحدة اةق اس عدد اة ك ارات اةخ بار اةم غ  ات 

 اةبدن ا

 %111 سم 6 اةوثب اةعمودي من اةثبات

 %111 ث 6  4×55اةج ي اةمكوكي 

 %111 ث 6 اخ بار اةدوائ  اة قم ا 

 %111 ث 6 ن لسون ةلق اس س عا اةس جا ا اةي ك ا

 اةفس وةوج ا

 %111 درجا vo2Max 6اخ بار هارفارد ة قد   

 %111 ة   6 اةسب  وم    اةجاف ةلسعا اةي و ا

 %111 ن/ر 6 اةجب عند اةش  ان اةسا  ى

 

 اةمهار ا 

 %111 درجا 6 ة  و ب على اةمس ط لاتاخ بار ا

 %111 درجا 6 اخ بار اة م    من اةج ي ةل م ن واة سار

 %111 ث 6 ة في خط م ع ج31اخ بار اةمياورة مسافا 

( أن النسىب المئويىة لاتفىاق الخبىراء حىو  الاختبىارات قيىد البحىث 1يتضح مىن جىدو  )
    الاختبارات قيد البحث. النسب ل بو  هن  الباحثة ارتضت%( وقد 522) بلغت

  البحث ييالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العلمية
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  التمايز صدق
لحسىىاب صىىدق الاختبىىارات والم ىىاييس التىىي ت ىىيس متغيىىرات البحىىث الكفىىاءة الوظيفيىىة  

ا ي امىىت الباحثىىة صىىدق التمىىاي )قيىىد البحىىث( للعينىىة الاسىىتطلاعية للبحىىث اسىىتخدمت الباحثىىة 
إيجىاد  مىن خىلا  ( نالىئاتا3ختبارات والم اييس علي عينة اسىتطلاعية عىددها)بتطبيق هن  الا

 .(1دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الادنى باستخدام اختبار)ت( ا ويوضح نلا جدو )
 (1جىىدو  )

 التماي ( للاختبارات البدنية )صدق  عينة البحث متوسطات ال ياسات تيراد دلالة الفروق بين
 1=ن  

 الاختبارات
 

وحدة 
 ال ياس

الفرق بين  الربيع الادنى الربيع الاعلى
 المتوسطين

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستو  
  ± س  ± س الدلالة

 دا  2751 5722 2791 5375 579 2275 سم ال درة العضلية
 دا  2752 27.2 5751 2575 571 2271 ث رلاقة
  دا 1755 2792 .271 5273 575 5179 ث توايق

 دا  2792 2755 2793 2725 5755 5792 ث السرعة الحركية
 دا  2755 5712 2731 1372 2751 2275 درجة الحد الأقصى لأكسجين

 دا  2791 2751 5725 5722 279 5732 لتر السعة الحيوية
 دا  5799 5722 5721 75.. 2721 175. ن/ق معد  النبض

 دا   5735 5752 5731 2275 .271 2375 درجة التصويب على المستطيلات
 دا  2755 1722 5725 2175 2725 2971 درجة التمرير من الجر  لليمين واليسار

 دا   2752 5722 2725 5173 27.5 5271 ث م يي خط متعرج22المحاورة مساية 

  57251( =2721عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية
 يىي( 2721الىة إحصىائياً عنىد مسىتوى)يروق معنوية د توجد  أن (1جدو  ) يتضح من

الربيىىىع الاعلىىىىا حيىىىث كانىىىت قيمىىىت )ت( لصىىىالح الخاصىىىة بىىىالمتغيرات قيىىىد البحىىىث  الاختبىىىارات
ممىىا يىىد  علىىى صىىدق  (2721عنىىد مسىىتوى الدلالىىة ) المحسىىوبة أكبىىر مىىن قيمىىة)ت( الجدوليىىة

 .( وقدراتها على التمي  بين النالئاتد البحثيقالاختبارات )
 تالاختبارا باتث

أن يكىىىىىون التطبيىىىىىق علىىىىىى العينىىىىىة  قامىىىىت بىىىىىسجراء التطبيىىىىىق الأو  للاختبىىىىىارات علىىىىى
( 52وتىم أعىادة تطبيىق الاختبىار للمىرة الثانيىة بفىارق ) ( نالىئات3عىددهم )  البالالاستطلاعية 

   .ي( الات2جدو ) والتطبيق الثاني يوضح نلا لأو ا تطبيقبين اليوم 
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 (2جدو )
 (52ن = )ق الأو  والثاني للاختبارات )قيد البحث( معام  الارتباط بين التطبي  

 الاختبارات
 وحدة ال ياس 

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأو 
 المتوسطين

معام  
 الارتباط

مستو  
  ± س  ± س الدلالة

 دا  27922 5722 2751 2275 2721 5975 سم ال درة العضلية
 دا  27922 5722 2721 1375 ..27 2271 ث رلاقة
 دا  27925 27.2 2731 5172 2729 5272 ث توايق

 دا  27912 2721 2751 5792 5725 5791 ث السرعة الحركية
 دا  27925 2732 5725 2275 5721 1972 درجة الحد الأقصى لأكسجين

 دا  27932 2751 5722 5733 5751 57.2 لتر السعة الحيوية
 دا  27995 2712 2751 173. 5723 275. ن/ق معد  النبض

 دا  27922 2712 2793 2.71 57.1 2.75 درجة التصويب على المستطيلات
 دا  27921 2732 2712 2375 5721 2.72 درجة التمرير من الجر  لليمين واليسار

 دا   27922 2732 .271 5179 5725 5175 ث م يي خط متعرج22المحاورة مساية 

  .2712( =2721)لالة عند مستوى الد قيمة )ر( الجدولية *
بىىين التطبيىىق الأو  والتطبيىىق الثىىاني  طقىىيم معامىى  الارتبىىا ان( 2يتضىىح مىىن الجىىدو  )

( ممىىىا يىىىد  علىىىى أن الاختبىىىارات المختىىىارة نات  27995إلىىىى 27922 (التىىىي تراوحىىىت مىىىا بىىىين
 معاملات ثبات عالية.

 

 الدراسة الاستطلاعية:
إلىىىىى  م55/9/5252الفتىىىىرة مىىىىن  قامىىىىت الباحثىىىىة بىىىىسجراء الدراسىىىىة الاسىىىىتطلاعية يىىىىي 
( نالئات من عينة مجتمع البحث ومن خىارج عينىة 3ونلا على عينة قوامها ) م1/52/5252

 البحث الأساسية بهدا.
 .تحديد الوقت الن  يمكن أن تستغرق  الاختبارات 
 .التح ق من صلاحية الأجه ة المستخدمة يي ال ياس 
 التعرا على وجود أ  معوقات ومحاولة تلاييها. 
 .الوصو  لأيض  ترتيب تجراء ال ياسات 

 

 البرنامج التدريبي المقترح 
 ( أسابيع۸) البرنامج:مدة 

 ( وحدات تدريبية1) الأسبوعية:* عدد الوحدات 
 ( وحدة تدريبية12) بالبرنامج:* إجمالي عدد الوحدات 
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 ( ق۲۰) التدريبية:* من الوحدة 
 %522 :11 التدريبات:* اللدة المستخدمة يي 

 التدريبية: عدد التمرينات يي الوحدة  *
كمىا وحدتان تىدريبيتان أسىبوعية يىي المضىمار أسبوعيةا وصالة مغطاة ثلاث وحدات تدريبية  -

 (.هو موضح بجدو  )
 (.جدو  )

 تلكي  حم  التدريب وتو يع وحدات البرنامج جدو 

 الوحدات مكان التدريب
 الأسبوعية

 إجمالي عدد
 الوحدات
 التدريبية

 عدد
 مريناتت

 الوحدة
  من لدة الوحدة

 التكرارات
 عدد

 المجموعات
 الراحة بين
 المجموعات

 ق 22ا5 1 ث 12- 22 %31 -% 1. - 51 2 مغطاةصالة 
 ق 2 5 ث552 - 92 %522 -% 1. - 52 5 المضمار
     11 12 1 المجمو 

 محتويات الوحدة التدريبية:
ق(: بعىىىض التىىىدريبات الهوائيىىىة  51لعىىىام )الجىىى ء التمهيىىىد  الاحمىىىاء والاعىىىداد البىىىدني ا – 5

 واتطالات والوثبات لتدريب جميع المفاص  وعضلات الجسم.
  -ق( وين سم إلى:  22الج ء الرئيسي ) – 5

ق( تطبيىىىق البرنىىىامج الم تىىىرح باسىىىتخدام  22الجىىى ء الاو  )تىىىدريبات الكىىىروس ييىىىت( ومدتىىى  )
مىى  العضىىلي بدرجىىة كبيىىرة الخاصىىة تىىدريبات الكىىروس ييىىت لتهيئىىة العضىىلات الملىىتركة يىىي الع

 بالوحدة التدريبية.
 ق( ويتم يي  التدريب على المهارات الاجبارية على  22الج ء الثاني )الاداء المهارى( ومدت  )

 ق(: بعض تدريبات الاطالة لتهدئة عضلات الجسم. 51الج ء الختامي )
 الم ترحة باستخدام الكروس ييت :برنامج التدريبات 

ونلىا بعىد تحليى  مرجعىي  تدريبات الكروس ييىتبوضع برنامج باستخدام  ةثالباح تقام
 لبكة المعلومات. على والاطلا العربية والأجنبية ( .( )2( )1العلمية )للمراجع 
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 أسس تصميم البرنامج:
مىع يتىرات  تم وضع البرنامج وي ىا لنسىبة مئويىة تتفىق وطري ىة التىدريب الفتىر  مرتفىع اللىدة -

 راحة قصيرة.
)نظىام حىامض  كىرة اليىدتم وضع تمرينات البرنامج وي ا لنظام إنتاج الطاقة المناسب لرياضة  -

 (._ الحم  الهوائي اللاكتيا
 عينة البحث. النالئاتتم وضع تمرينات البرنامج وي ا ل درات  -
 .ث 22الهجمة والمدة ال صوى للهجمة يستخدم  من أداء م اب  ل من أداء  - 
 التدريبية.ب لمكونات حم  التدريب والتدرج بأحما  البرنامج والوحدة التلكي  المناس -
وهىنا المصىطلح يىد  علىى ) إتمىام عىدد  For timeاستخدمت الباحثة طري ىة تىدريب تسىمى  -

عىدة  12متىر جىرى ا  522جولات مكونى  مىن  1الجولات المطلوبة يي أق  وقت ممكن ( مثا  
مىرة مرجحىة علىى الحلىق ا  22ات تسىلق الحبى  ا مىر  1عدة على الصىندوق ا  51نط الحب  ا 

 ويكون المدرب محدد وقت اقصى لمدة التدريب .
 التدرج يي الأداء من السه  إلى الصعبا ومن البسيط إلى المركب. -
 البرنامج.خلا  الاداء لمحتو  تنفين  والمهاريةربط الجوانب البدنية  -
كىىىروس ييىىىت مىىىع عمىىى  سىىىباقات ل يىىىادة تىىىدريبات التىىىويير عنصىىىر  التنىىىو  والتلىىىويق يىىىي   -

 الدايعية.
  الاستطلاعية:الدراسة 

الم تىىرح لتنميىىة ال ىىدرات البدنيىىة  التىىدريبيالباحثىىة يىىي أسىىلوب تنفيىىن البرنىىامج  اعتمىىدت
بسسىىتخدام تىىدريبات الكىىروس علىىى نتىىائج الدراسىىة  كىىرة اليىىدومسىىتوى الأداء المهىىارى لنالىىئات 

إلىىىىى يىىىىوم  م51/52/5252يىىىىوم ة ال منيىىىىة مىىىىن الفتىىىىر  يىىىىيقامىىىىت بهىىىىا  التىىىىي الاسىىىىتطلاعية
للبحىىث ومىىن خىىارج  الأصىىلينالىىئات يمىىثلن المجتمىىع  (3)علىىى عينىىة قوامهىىا  م51/52/5252

 الأساسية.عينة البحث 
   الاستطلاعيةهدا الدراسة 

 البحث.وتنفين  الاختباراتمعرية مدى ملائمة وصلاحية الأماكن المختارة تجراء  -
البرنىىامج  يىىيسىىوا تسىىتخدم  التىىيريبات الكىىروس ييىىت قيىىد البحىىث معريىىة مىىدى ملائمىىة تىىد - 

 الم ترح.
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 المستخدمة.عينة البحث تجراء الاختبارات وال ياسات والتدريبات  استجابةمعرية مدى  -
 البيانات.وال ياسات والتدريبات قيد البحث وتسجي   الاختباراتدقة إجراء وتنفين  -
 البحث. ييالمستخدمة  راتللاختباإجراء المعاملات العلمية  -

 الخطوات التنفيذية للبحث 

 ةال بلي اتال ياس إجراء -
   التالي:قامت الباحثة بسجراء ال ياسات ال بلية لمتغيرات البحث على النحو 

يىىىىىوم  اللياقىىىىىة البدنيىىىىىةا ونلىىىىىا يىىىىىي صىىىىىالة كىىىىىرة اليىىىىىدقيىىىىىاس المتغيىىىىىرات البدنيىىىىىة لنالىىىىىئات  –
   م.53/52/5252

للمهىارات قيىد من خىلا  قيىاس الأداء المهىارى  كرة اليدلمهارى لنالئات قياس مستوى الأداء ا -
 م.59/52/5252يوم  البحث
 برنامج المقترح التطبيق 

الفتىىىىرة مىىىىن  يىىىىي كىىىىرة اليىىىىدنالىىىىئات  علىىىىىالم تىىىىرح  التىىىىدريبيتىىىىم تطبيىىىىق البرنىىىىامج  
وحىدات تدريبيىة يىي  خمسأسابيع( بنظام  3) م بواقع51/55/5252 إلى يوم م5/55/5252

اللياقىىة البدنيىىة بنىىاد  يىىي صىىالة  5252/5255 المنايسىىة للموسىىمالأسىىبو  يىىي يتىىرة مىىا قبىى  
   (.1مريق ) الجي ةبمحايظة  أكتوبر الرياضي

 إجراء ال ياسات البعدية 
تىىىم إجىىىراء جميىىىع ال ياسىىىات البعديىىىة لمتغيىىىرات البحىىىث علىىىى نحىىىو مىىىا تىىىم تطبي ىىى  يىىىي 

( ونلىا 1لسىاب ة يىي اسىتمارة معىدة لىنلا مريىق )ال ياسات ال بلية وتم تسجي  جميع ال ياسات ا
  م53/55/5252حتى يوم  م55/5252/.5خلا  يوم 

  الإحصائية:المعاملات 
 يىي اسىتخدمت التىيالاستمارات للمتغيرات )قيىد البحىث(  ييتم جمع البيانات وتسجيلها 

 ة:التاليالأساليب اتحصائية  علىوقد التملت المعالجات اتحصائية  الدراسةاهن  
        المعيار . الانحراا -    الحسابي.المتوسط  -
                             اتلتواء.معام   -            الوسيط. -
 ".ت دلالة الفروق إختبار" -           التحسن.نسبة  -
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 عرض ومناقشة النتائج:    
 (3جدو  )

 دلالة الفروق بين متوسطي ال ياسين ال بلي والبعد  
 المتغيرات الكفاءة الوظيفية قيد البحث يي 

 (55)ن= 
 الاختبارات

 
وحدة 
 ال ياس

الفرق بين  ال ياس البعد  ال ياس ال بلي
 المتوسطين

نسب 
 التحسن 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستو  
  ± س  ± س الدلالة

 دا  *2753 %53753 1752 2725 2273 579 5372 سم ال درة العضلية
 دا  *2752 %52752 712. 2711 1173 571 2275 ث رلاقة
 دا  *2723 %.5272 2722 2793 5172 575 5.72 ث توايق

 دا  *27.3 %59725 2715 2711 5722 5755 2755 ث السرعة الحركية
 دا  *2711 %55751 5572 2722 2275 2751 1172 درجة الحد الأقصى لأكسجين

 دا  *2755 %5.731 2722 27.3 5793 279 5723 لتر السعة الحيوية
 دا  *5792 %.175 2752 5722 175. 2721 72.. ن/ق معد  النبض

 57355 =( 2721* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( وجىىود يىىروق نات دلالىىة إحصىىائية بىىين متوسىىطات ال ياسىىات 3يتضىىح مىىن جىىدو  )

يىىث جىىاءت قيمىىة )ت( ال بليىىة والبعديىىة يىىي مسىىتوى الكفىىاءة الوظيفيىىة لىىدى نالىىئات كىىرة اليىىد ح
( ممىا يىد  علىى تىأثير اسىتخدام 2721الجدولية أكبر من قيمتها الجدولية عند مسىتوى الدلالىة )

 التدريبات الكروس ييت قيد البحث. 
 (9جدو  )

 دلالة الفروق بين متوسطي ال ياسين ال بلي والبعد 
 (55)ن= يي المتغيرات المهارية قيد البحث

 الاختبارات
 

وحدة 
 ال ياس

الفرق بين  ال ياس البعد   ياس ال بليال
 المتوسطين

نسب 
 التحسن 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستو  
  ± س  ± س الدلالة

 دا  *2715 %52719 1792 2721 1575 .271 2272 درجة التصويب على المستطيلات
  دا *2751 %5.752 2722 5725 1573 2725 2271 درجة التمرير من الجر  لليمين واليسار

م يي خط 22المحاورة مساية 
 متعرج

 دا   *2725 %527.5 5732 2735 5573 27.5 5172 ث

 57355 =( 2721* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
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( وجىىود يىىروق نات دلالىىة إحصىىائية بىىين متوسىىطات ال ياسىىات 9يتضىىح مىىن جىىدو  )
رة اليىد حيىث جىاءت قيمىة )ت( ال بلية والبعديىة يىي مسىتوى المتغيىرات المهاريىة لىدى نالىئات كى

( ممىا يىد  علىى تىأثير اسىتخدام 2721الجدولية أكبر من قيمتها الجدولية عند مسىتوى الدلالىة )
 التدريبات الكروس ييت قيد البحث. 

 مناقلة النتائج 
( وجىىود يىىروق نات دلالىىة إحصىىائية بىىين متوسىىطات ال ياسىىات 3يتضىىح مىىن جىىدو  )

ءة الوظيفيىىة لىىدى نالىىئات كىىرة اليىىد حيىىث جىىاءت قيمىىة )ت( ال بليىىة والبعديىىة يىىي مسىىتوى الكفىىا
( ممىا يىد  علىى تىأثير اسىتخدام 2721الجدولية أكبر من قيمتها الجدولية عند مسىتوى الدلالىة )

 التدريبات الكروس ييت قيد البحث. 
( يي تحسين ال درة 5251ويتفق نلا مع كلا من "بيهم" و "رالوم" و "ترايسون" )

( إلى  يادة السرعة وال وة العضلية وال درة 5255لهوائيةا "بيلا" و"رينولدو" )البدنية وال درة ا
 العضلية واللياقة الهوائية واللاهوائية و يادة استهلاا الأكسجين وال درة الهوائية. 

وترجع الباحثة نلا إلى طبيعة التدريبات الموضوعة داخ  البرنامج التدريبي وطري ة  
ن تدريبات لل درات الحركية المتباينة والمرتبة بطري ة تتابعية تتيح تنظيمها حيث تنوعت ما بي

مناسبة من التكيا  م اديرتحسين ال درة العضلية لأج اء الجسم المختلفة من خلا  تويير 
 . وتحسين حالة تردد وصو  اتلارات العصبية للعضلات العاملة ضليالعصبي الع

( من أن تواير تلا ۳۰۰۰( )52) Fisher "يريلر"كما يتفق أيضا مع ما ألار الي  
ال درات لد  اللاعب يساهم بدرجة كبيرة يي تحسين مستو  أداء المهارات الحركيةا وأن ما 
 .يساعد على تطويرها هو برامج اتعداد البدني التي تنمي ال وة يي العضلات المتباينة بالجسم

 

أن ناتج ال وة يأتي من ( من ۹۰( )م5251) Bellar وهنا ما يلير إلي  بي  يوران 
سواء من خلا  التدريب الدائر ا أو استخدام أجه ة  بأنواعهااستخدام تدريبات الم اومة 

ا أو التدريبات التي تعتمد على م اومة الحبا  المطاطةا أو استخدام الأو ان الأي وكينتا
تدريبات الأث ا  ا أو الارتداد اتضاييةا أو التدريبات البليومترية كالوثب العميق والوثب 

 كم اومة.
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على م اومة و ن الجسم  أعتمد( Cross Fitأن برنامج )الكروس يت  وترى الباحثة
( 55م( )5252) Escobarكلا من اسكوبر  يي كاية التدريبات وهنا يتفق مع ما ألار إلي 

( أحد الأساليب Cross Fitالكروس يت ) (ا ويعد أسلوب۹۰( )م5251) Bellarبي  يوران 
التحسن  ترجع الباحثةمستحدثة التي تحاكي مث  تلا الأساليب سالفة النكرا وعلى نلا يسن ال

( المستخدم يي Cross Fitإلي برنامج )الكروس يت لبدنية قيد البحث الحادث يي متغيرات ا
  البحث.

( وجىىود يىىروق نات دلالىىة إحصىىائية بىىين متوسىىطات ال ياسىىات 9يتضىىح مىىن جىىدو  )
مسىتوى المتغيىرات المهاريىة لىدى نالىئات كىرة اليىد حيىث جىاءت قيمىة )ت(  ال بلية والبعديىة يىي

( ممىا يىد  علىى تىأثير اسىتخدام 2721الجدولية أكبر من قيمتها الجدولية عند مسىتوى الدلالىة )
لاحتواء البرنىامج الم تىرح علىى تىدريبات كىلًا مىن ويرجع نلا التدريبات الكروس ييت قيد البحث 

لجسىىم يىىي الجمبىىا  الفنىىي ) اللىىد علىىى الع لىىة بأنواعهىىا المرتبطىىة مىىع الأث ىىا  وتىىدريبات و ن ا
الكىىىروس ييىىىت ( وايضىىىاً التىىىدريبات المختلفىىىة سىىىواء بالجسىىىم مثىىى  تمىىىارين الىىىبطن وال فىىى  علىىىى 
الصىىناديق مىىع عمىى  التىىدريب الربىىاعي والتىىي اهلىىت اللاعبىىات لأداء المهىىارات الاجباريىىة وربىىط 

مثىىى   درةوال ىىىالرلىىىاقة مثىىى  )نىىىط الحبىىى ( تىىىدريبات لاسىىىة و الجملىىىة الحركيىىىة وات انهىىىا وادائهىىىا بس
بو  برس بن  برس( ونلا باستخدام الىدامبل  واخىرى باسىتخدام و ن  –ديد ليفت  –)أسكوت 
الموضىىوعة داخىىى  البرنىىامج التىىدريبي وطري ىىىة تنظيمهىىا وتتىىابع أدائهىىىا ويىىق الترتيىىىب الجسىىم ا 

لتىي تلىترا يىي تلىا الحركىاتا وهىنا يتفىق المحدد لنلاا إضاية إلى تنو  المجموعات العضىلية ا
( مىن العلاقىة التىي تىربط بىين ال ىدرات 51()م۳۰۰۲) Fisher ييلىرمع ما ألىار إليى  تيىودور 

 البدنية.
( من ۳۸()م۳۰۹2) all et Katelyn كارتيونوهنا يتفق مع ما ألار الي  ك  من 

ة ل  تأثير يعا  على نو  أن التدريب المنظم أو الترتيب والتتابع الصحيح للعضلات المستهدي
العضلية ومساحة الم طع العرضي لها حيث ي يد من متوسط المساحة العرضية بالنسبة  الليفة

يي  ن واحدا  والاستطالة الان باضللألياا بطري   ملحوظة إضاية إلى تحسين قدرتها على 
المتوا نة  ( على أن تدريبات ال وة العضلية۳۰۹1( )۹۲' ) Nicholas   نالنو كما يؤكد 

نات اللدة الكبيرة تؤثر يي اطال  العضلات المت ابلة وبالتالي تساعد يي تحسين اتطالة 
 الحركة. اتجاهيالعضلية يي كلا 
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 من ل  كان )(Cross Fit) يت الكروس (أسلوب استخدام أن يتضح سبق مما
 بنسب الفني ا الجمب تلنالئا الخاصة الحركية ال درات مستو  تحسين إلى يؤد  ما الفعالية
( وأسلوب ترتيبها وطبيعة Fit Crossويرجع نلا إلى أن تدريبات )الكروس ييت  متفاوتة
التدريبات الموضوعة  داخ  البرنامج التدريبي المستخدم أدت إلى تحسين  باستخدامتنظيمها 

درات الجمبا  الفني وجدير بالنكر أن تحسين تلا ال  بنالئاتوتطوير ال درات الحركية الخاصة 
 .يي الجمبا  الفني المهارىأد  إلي تحسين مستو  الأداء 

( كان ل  من الفعالية Fit Crossمما سبق يتضح أن استخدام أسلوب )الكروس يت 
 الأداء المهارى لدى نالئات الجمبا .ما يؤد  إلى تحسين مستو  

 الاستنتاجات 
ات البدنية الخاصة أدت تدريبات الكروس ييت الى تحسن يي مستوى بعض المتغير -5

 بنالئات كرة اليد.
الخاصة  المهاريةتدريبات الكروس ييت الى تحسن يي مستوى بعض المتغيرات  أدت-5

 .كرة اليدبنالئات 
 التوصيات:

يي ( الوارد بمتن البحث Fit Cross)الكروس يت بأسلوب البرنامج التدريبي  استخدام-5
 ال درات الحركية الخاصة والعامة.  تحسين

( داخ  برامج التدريب والتنو  يي وضع Fit Crossبسدراج أسلوب )الكروس يت  الاهتمام-5
 تدريبات  بما يساعد يي تح يق أهداا تدريبية متعددة. 

 Fitالكروس يت أسلوب )تأثير استخدام  علىإجراء دراسة أخر  ملابهة للتعرا  ضرورة-2
Cross. على تحسين مهارات أخر ) 

للم ارنة بين أيضلية الأساليب التدريبية الأخرى وأسلوب )الكروس يت  دراسات أخر  إجراء-1
Fit Crossتحسين ال درات الحركية. ( يي 

 Fitدورات ص   للمدربين تمدادهم بالمعارا والمعلومات حو  أسلوب )الكروس يت  ع د-1
Cross من ممي ات   للاستفادةهنا الأسلوب بين المدربين  استخدام( بهدا نلر
 للاعبين.ن المستو  الرياضي وتحسي
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( Fit Crossأسلوب )الكروس يت  باستخدامالنالئين  علىبسجراء دراسات أخر   اتهتمام-2
 على تأثير  على اللاعبين يي مرحلة ما قب  البلوغ وما بعدها. للتعرا

 المراجع
منلئة  ا55ط وتطبي اتا: التدريب الرياضي نظريات م(5221)عبد الخالق  عصام-5

 اتسكندرية. لمعارااا
يعالية استخدام أسلوب الكروس  م(5252) محمد علي حسن محمدا يداء عبد اللكور -5

على جها   المهارىالخاصة ومستوى الأداء  الحركية ال دراتييت يي تحسين 
التوا نا بحث علمي منلورا المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم عارضة 

 ضيةا جامعة حلوان.الرياضةا كلية التربية الريا
م(: ال يىىاس والت ىىويم وتحليىى  المبىىاراة يىىي كىىرة اليىىد " 5225عبىىد الىىرحمن درويىى  ) كمىىا -2

 نظريات وتطبي ات "ا مرك  الكتاب للنلرا ال اهرة
 ادار المعارااال اهرة2تكنيا "ط –تدريب  –م( كرة اليد " تعلم 5221محمد توييق الوليلي)-1
 كرة اليد الحديثةا منلأة دار المعاراا اتسكندرية. م(:.599يىاسر محمد حسن دبور)-1
ييت على بعض المهارات يي  م( تأثير تدريبات الكروس5253من  ا  احمد عباس )-2

 الجمبا  الفنيا رسالة ماجستيرا كلية التربية الرياضية للبناتا جامعة حلوان.
الرياضيا الأساتنة للكتاب  الرياضيا( التدريب ۳۰۰۸النمر ) وعبد الع ي ناريمان الخطيب -.

 ال اهرة.
م( تأثير تدريبات الكروس ييت على الكفاءة البدنية 5259وجدان سامي عبد الحميد )-3

متر حرةا رسالة دكتورا ا كلية التربية  122والمستوى الرقمي لسباحي 
 الرياضيةا جامعة بنى سويا.
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