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 لمتعددا-الموحد  الاتجاه -: الكروس فت  المفتاحيةالكلمات 

 ملخص البحث 

فهه   الاطهههل  الرلاصههي  المختلفهه  وفهه  الكههرك اللهها ره اههه   امههف   يسهههم التههدالر الرلاصهه  امههف   امهه 
جهههيج تجهههرلتيج للتهههدالر خاصههه  اسههههاما اهههاا ا لتحويههها المسهههتولات المتودمههه  ولههههد  البحهههث الههه  ا هههداد م ه

(لاعبهها بههااا مههج 12الكههروس فههت  ااسههلوجا الاتجههاه الموحههد والمتعددوقههد اىههري البحههث  لهه   ي هه  قوامههها  
طههادي المهه ا   الرلاصهه  ولوههد قسههموا الهه  مجمههو تيج متسههاولتج او تههم تلتيهها المجمو هه  الاولهه  ااسههلو  

واقهه  ع( اسههاعي  10م هههال لمههده  ل.وتههم تلتيهها االاتجههاه الموحههد والمجمو هه  الباطيهه  ااسههلو  الاتجههاه المتعههدد 
(وحدات ف  الاستوع ولكلا المجمو تيج وتوصلت الباحب  ال  ان طرلو  التدالر الكروس فيهت ااسهلو  3 

 افض  مج اسلو  الاتجاه الم فرد. تأثيرالاتجاه المتعدد ل  

 

 

The effect of crossfit training in a stylistic, unified and multiple 

direction to develop some physical and functional abilities of 

young volleyball players 

 

Keywords: spherical fit, uniform direction, *multiple 

Research Summary 
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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. 

 التعرلف االبحث-1

 المودم  وأهميت  البحث1-1

لهامه  ابهد العالم تلواا كتيرا وسرلعا ف  ىمي  مجالات الحياه وتعهد والترجيه  الرلاصهي  أحهد المجهالات  لود
  فه ل والكهرك اللها ره احهد ههاه الالعها  الته  حايهت وطالهت أهتمهاب وتلهواا اهال ييج الحيول  ف  ههاا المجهاو 

الس يج الاخيره مج حيث التحديث التلوا . ولسهم التهدالر الرلاصها امهف   امه  فه  الاطههل  الرلاصهي  
المختلفههه  وفههه  الكهههره اللههها ره امهههو  خاصههه  اسههههاما اهههاا ا لتحويههها المسهههتولات المتودمههه  وولههه  مهههج خهههلال 

 لتخليط الجيد لترامج  .ا

ل  ك  وتعد لعب  الكرك اللا ره مج الالعا  التهولو  الجماعي  الت  تحتال ال  قداات عدطي   الي  فيجر  
فه   لا ر مج لا عت  الكرك اللا رك ان يمتل  ىمي  الوداات التدطي  الته  توهله  اله  ابه ال ىميه  المرا ه 

 اه   دقيا  الملعر وجالتالا توهل  ال  اداء المهااات

مهج  وتعد الفوك العضلي  قداه مهم  وصروال  لتحسيج الماهر وتادي  المهااات عداىه  ممتها ه كمها اطهها تعهد
كهان  الموبرات التدطي  الهام  للياق  التدطي  خموصا   د اداء الواىهر الحركه  للا هر الكهره اللها ره سهواء

 ابههااه الهه  تاديهه  هههاه الواىبههات تتللههر قههداات ولهه  فهه  الواىبههات الدفاعيهه  اب الهجوميهه  كمهها ان ولهه  يعههد
عدطي  أخرى .لاا ترى الباحب  ال  ان اللرلها اله  الاطجها  والوصهول اله  ا له  المسهتولات ههو  هج طرلها 

لههد  الاعتكاا اسالير تدالب  حديب  الت  يم ج  ج طرلوها احداث تاثيرات ايجاعي  ف  الاداء ولهال  فهان ا
ي ر مهج خهلال تكامه  ال هواحا  التدطيه  والو يليه  للوصهول اله  الاداء المههاا مج التدالر ههو ا هداد اللا ه

ته  الدقيا. وجال  تكمج مه ل  البحث االكهف  ج ىواطر العلمي  للتدالر اما يهتلا م وطتيعه  العمه  واهمي
اعض  الاتجاه الموحد والمتعدد لتلولر اأسلوجاالتدالر الكروس فيت   تأثيرعوول   اللا ركف  مجال الكره 

  اللا ركالهبا  االكره   للا تا الو يفةالوداات التدطية و المؤبرات 
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 مه ل  البحث 1-2

تجلت مه لة البحث وتضم ت أهمية الأهدا  الأساسية للوصول علا تا كرك للا رك  إل  المستوى العالا 
   إث ههاء المباالههاتوخاصههة فهها إ ههداد اللا تههيج هههو إ ههدادهم عههدطيا و يليهها لضههمان تلههولر فا ليههة أدا هههم فهها 

ههها وجالتههالا تحويهها الفههو  ومههج خههلال المهههاهدات والموااطههات الكبيههرك مهه  المسههتولات العاليههة التهها وصهه  إلي
داد اللا تون فا مختلف دول العالم  رجيها وققليميها ودوليها او لاحاهت الباحبهة إن ه ها  فهرو  كتيهرك فها إ ه

الهو يفا ايج لهدى اللا تهيج و تأثيرهها فها الأداء التهدطا و اللا تيج العراقييج فا الجواطر الماكواك وه ها  تبه
حته  يم هج وهو ما يحتال معرفت  المداجيج  فا العملية التدالتية فها كيليهة تويهيم اللا تهيج و يليهان وجهدطيان و 

فهها صههو ها الااتفههاع االحمهه  أو تبتيتهه  أو توليلهه    مهها يم ههج  ههج طرلوههها  الكهههف  ههج أي اخههتلال  يههر 
 لهه  تواصهه  و ا طههلاع  لهه  الم افسههات  لههة المههحية للا ههر فهها عدايتهه  ولكههون الباحبههةطتيعهها فهها الحا

الرلاصههية لاحاهها ه الهه  تبههايج فهها مسههتوى اللا تههيج .وه هها تكمههج مههه لة البحههث فهها ا ىااههة  لهه  السههؤال 
ة و ياعض الوداات التدط للتدالر الكروس فت  االأسلوجا الاتجاه الموحد والمتعدد لتلولرتأثير ه  ه ا   

 اللا ركالهبا  االكره   للا تا الو يفةالمؤبرات 

 اهدا  البحث 1-2

 االكروس فيت  وو الاتجاهيج الموحد والمتعدد  م هجيجا داد  -1

اعهض الوههداات  لمتعهدد لتلهولرالتهدالر الكهروس فيهت  االأسهلوجا الاتجهاه الموحهد وا اثيرتهالتعهر   له  -2
  اللا ركه الهبا  االكر   للا تا الو يفةالتدطية و 

اعههههض الوههههداات التدطيههههة و  لتعههههر   لهههه  الفههههرو  عههههيج الاسههههلوجيج الاتجههههاه الموحههههد والمتعههههدد لتلههههولرا -3
  اللا ركالهبا  االكره   للا تا الو يفةالمؤبرات 

 

 فروض البحث 1-4

الههبا    مت رات البحهث لهدى لا ته ج الاختبااات الوتلي  والبعدي  ليعه ا  فرو  وات دلال  احما ي  -1
  اللا ركالكرك 

الههبا    لا  ته البحهث لهدى  مجمهو تاعهيج  يهةالبعدالاختبهااات  فها إحمها يةه ا  فهرو  وات دلاله  -2
 اللا ركالكرك 
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 مجالات البحث 5-1

  اللا ركاالكره  الم ا ةالهبا  ل ادى  لا  ت المجال البهرى / ي   مج  1-5-1

 25/9/2021ول اي   18/6/2021مج  الفترك/ ال ماطاالمجال  1-5-2

 الرلاصا الم ا ةل ادى  ةالداخلي الوا ة/ الم اطاالمجال  /1-5-3

 

 المصطلحات 

  :CROSSFITتمرل ات  

"حركات دا مة الت ير ت فا اهدك  الية  وها أطماط تو يف حركة  امة تهؤدى فها موىهة مهج الهتولص تتهدأ 
مركبههة  امع هه  أطهه  يهههتر  فيههها مفاصهه   االعضههلات الأساسههية وت تههها االعضههلات اللرفيههة وههها حركههات

كههج متعههددك  كمهها أطههها امبااههة محركههات اطتواليههة طتيعيههة وفعالههة ووات كفههاءك للجسههم والأىسههاب الخااىيههة  ول
أ بر ىواطر الحركهات الو يليهة أهميهة هها قهداتها  له  تحرله  الههدد العاليهة مهج التحمه  لمسهافات طوللهة 

ا. اه ٍ  ىما ا   د تؤه  هاه الخما ص البلاث  الحم  والحجم والراحة(  ل  طحو فرلهوالقياب عال  سرلعن
 (103:4  الحركات الو يلية  طتال

 

  الميداطيةت  ءام هج البحث واىرا -2

 م هج البحث  2-1

 يم هج اتبا ه  يعهد ههاا المه هج افضه  مها البحهث .او وطتيعهةالمه هج االتجرلتها لملا مته   الباحبهةاستخدمت 
 دقيو  .للوصول ال  طتا ج 

 

  ي   البحث  2-2



مجلةةةةةةةةةةةة   لةةةةةةةةةةةة   

 الرياضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

المجلةةةةةةةةة  الرا ةةةةةةةةة  

 53 شةةةةةةةر ال ةةةةةةة   
 

 
 

 

 

 

 

 189 
 

 

تهههم اختيهههاا  ي ههه  البحهههث مهههج لا تههه   الههههبا  ل هههادى المههه ا   الرلاصههه  اهههالكرك اللههها ره والبهههال   هههددهم 
 تيج (لاعبا او تم اختيااهم  االلرلو  العمدي  وقهد قسهمت العي ه  البحهث االلرلوه  العههوا ي  اله  مجمهو 12 

تههدالر ااسههتخداب اسههلو  الاتجههاه الموحههد ع مهها كاطههت (لاعبهها يههتم ال6.حيههث كاطههت المجمو هه  الاولهه  تضههم  
ت (لاعبهها يههتم التههدالر ااسههتخداب اسههلو  الاتجههاه المتعههدد. ولوههد اىههر 6المجمو هه  التجرجيهه  الباطيهه  وتضههم  

العمههر (وتتههيج ان افههراد العي هه  البحههث وو تو لهه   –الههو ن –الباحبتههان  التجههاطي لعي هه  البحههث فهه   اللههول 
 3( او قيم معام  الالتواء محمواه عيج +_1الجدول  طتيعا وكما هو متيج فو 

 (1الجدول  

 يتيج تجاطي  ي   البحث

 معام  الالتواء الاطحرا  العيااي  الوسيط الوسط الحساعا المت يرات
 0.68 4.71 172 172.54 اللول
 0.35 3.70 60 60 الو ن 
 0.17 0.61 16 16.31 العمر

 

المجمهههو تيج البحهههث فههه  الاختبهههااات الوتيلههه  فتتهههيج  هههدب وىهههود فهههرو  مع ولههه  عهههيج   مههها تهههم اىهههراء التكهههافوء
 (يتج ول  .2المجمو تيج ف  مت يرات البحث والجدول  

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2الجدول  
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 يتيج المعالم الاحما ي  عيج المجمو تيج ف  الاختبااات الوتلي  ل رض التكافوء

 

 الاختبااات
قيم  ت  الباطية التجرلتية المجمو ة الاول  التجرلتية المجمو ة

 الدلالة المحسوجة

 ع س ع س
  ير مع وي  1.23 0.461 4.24 0.482 4.55 اختباا قوك ممي ك االسر   للرىليج

  ير مع وي  1.61 0.41 6.21 0.46 6.11 ووك ممي ك االسر   للااا يجلا اختباا
  ير مع وي  0.78 5.16 42.65 5.21 41.220 اختباا الووك اطفجاالة  لرىليج
  ير مع وي  0.53 0.51 6.87 0.43 6.11 اختباا الووك اطفجاالة للااا يج

  ير مع وي  0.66 63.11 541.54 63.69 581.32 اختباا السع  الحيول 
  ير مع وي  0.78 0.91 13.68 0.85 13.81 اختباا اوفا

 
 الادوات المستخدم  ف  البحثالاىه ك و  3-3

 العرجي  والاى تي  الممادا -

 الاختبااات والقياسات -

 ىها  السبايروميتر -

 مي ان لقياس الو ن -

 استمااه لجم  المعلومات-

 

 ف  البحث الاختبااات المستخدم  3-4

 (.133:8ختباا البلاث وثبات اللولل  قوك ممي ك االسر   للرىليج  ا -1

 (156:2للااا يج   باا السحر  ل  العول  قوك ممي ك االسر  اخت-2

 (392:3ختباا الوف  العمودى مج الببات .قوك اطفجاال  لرىليج  ا-3

 (110:4ختباا ام  الكرك اللتي  . قوك اطفجاال  للااا يج  ا-4
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 (87:9اختباا السع  الحيول    -5

 (132:2اختباا اوفا للولر -6

 التجرج  الاستللاعي  3-4

 لهه  اللا تههيج الهههبا  مههج طههادي المهه ا   الرلاصهه   3/7/2021 تههم اىههراء التجرجهه  الاسههتللاعي  يتههاال 
للتعههر   لهه  المعوقههات التهه  تواىهه  الباحبهه  خههلال اىههراء الاختبههااات والقياسههات وكههال   لهه  مههدى كيليهه  

  هال التداجا  لافراد  ي   البحثاىراء الم

 خلرات اىراء البحث 3-6

طيه  ولود تم تبيتت كاف  الاهرو  ال ما 16/8/2021ل  تم اىراء الاختبااات الوتلي   ل   ي   البحث عتاا  
 والم اطي  ل رض توحيدها م  الاختبااات البعدي  .

 الم هال التدالتا  3-6-1

تهههم ا هههداد الم ههههال التهههدالتا وجاسهههلوجيج مختلفهههيج وجعهههد الا هههلاع  لههه  مجمو ههه  مهههج الممهههادا والمراىههه  
 لاتجاهيج _ الموحد والمتعدد(الخاص  االتدالر الرلاص  تم اختياا الاساوجيج وات ا

  22/8/2021ول اي  18/8/2021وتم تلتيا الم هال التداجا يتاال  

 ت االاستوع.(مرا3(اساعي  عواق   10يتكون الم هال مج  -

 (دقيو  55-60ده . مج  أست ر   ت فيا الوحده التداجي  الواح-

 1:3تكون تموىات حم  التدالر -

طفسهه  احيههث طتهها المجمو هه   تهها المجمههو تيج التجههرجيتج فهه  طفههي الوقههتطتهها الم هههال التجرلتهها  لهه  كل-
تجههاه التجرلتيهه  الاولهه  الرلوهه  اسههلو  الاتجههاه الموحههد امهها المجمو هه  التجرجيهه  الباطيهه  تتههداجر ااسههلو  الا

 المتعدد .

 الاختبااات البعدي   3-6-3

ل ماطي  وقد تم مرا اك الارو  ا 25/9/2021تم اىراء الاختبااات البعدي   ل  افراد  ي   البحث عتاال  
 الم اطي  ف  الاختبااات البعدي  و 
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 الوسا   الاحما ي   3-7

 وجاستخداب الوواطيج الاتي  spssتم معالج  ال تا ج عواسل  طااب 

–توسلسج مرتبليج اختباا ت لم -يااي الاطحرا  الع-تواء معام  الال  -الوسيط -الوسط الحساعا
 مرتبليج اختباا ت لمتوسليج  ير

  رض ال تا ج وتحليلها وم اقهتها

 لدى المجمو   التجرجيب  الاول    رض وتحلي  ال تا ج عيج الاختبااات الوتلي  والبعدي  4-1
 (3الجدول 

 البحث يتيج المعالم الاحما ي  عيج الاختبااات الوتلي  والبعدي  لدى افراد المجمو   التجرلتي  الاول  ف  مت يرات

 المت يرات
 الاختباا البعدي الاختباا الوتل 

قيم  ت 
 المحسوج 

 الدلال 

   ع س ع س
 مع وي  4.31 2.32 5.47 0.482 4.55 اختباا قوك ممي ك االسر   للرىليج
 مع وى  4.01 2.68 6.89 0.46 6.11 اختبااقوك ممي ك االسر   للااا يج

 مع وى  5.83 2.71 42.10 5.21 41.220 اختباا الووك اطفجاالة  لرىليج
 مع وى  6.72 4.32 7.13 0.43 6.11 اختباا الووك اطفجاالة للااا يج

 مع وى  3.22 6.91 601.21 63.69 581.32 اختباا السع  الحيول 
 مع وى  4.31 1.32 14.36 0.85 13.81 اختباا اوفا

 

الاولههه  فههه  قهههيم  ( ان قيمههه  ت المحسهههوج  للاختبهههااات البحهههث للمجمو ههه  التجرجيههه 3يتتهههيج مهههج الجهههدول  
الاوساط الحساعي  ولما كاطت قيم ت المحسهوج  ا تهر مهج الجدوليه  فههاا يع ها وىهود فهرو  مع وله  لمهال  

بهه  الاختبههااات البعديهه  اى ان المجمو هه  التجرجيهه  الاولهه  حووههت تلههواا ا تههر فهه  الاختبههااات .وتعهه و الباح
  ى يتمههف عت ميه  صههف  عدطيه  واحههده  والتركيههوله  ان طرلوهه  التهدالر المت ههوع ااسهلو  الاتجههاه الموحههد الها

 لههه  اسهههتخداب حجهههم الحمههه  ا بهههر فا ليههه  لتهههاثيرات الفسهههيولوىي  مهههج خهههلال مرا هههاه التمهههول عهههيج الااتفهههاع 
كالاطخفاض .وهاا يتفا م  محمد حسيج  لاوي  ان التدالر الفتري يودى اله  احهداث ت يهرات فسهيولوىي  

 118:4ات ايجاعي  اما يحوا التكيف. ولتودب مستوى الفرد كلما كاطت الت ير 

   والبعدي  لدى المجمو   التجرلتي  الباطي ي  ال تا ج الاختبااات الولت رض وتحلي 4-2
 (4الجدول 
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 ثالبح ف  مت يرات يتيج المعالم الاحما ي  عيج الاختبااات الوتلي  والبعدي  لدى افراد المجمو   التجرلتي  الباطي 

 المت يرات
 الاختباا البعدي الوتل الاختباا 

قيم  ت 
 الدلال  المحسوج 

   ع س ع س
 مع وي  4.20 1.93 6.18 0.461 4.24 اختباا قوك ممي ك االسر   للرىليج
 مع وى  3.81 2.33 7.61 0.41 6.21 اختبااقوك ممي ك االسر   للااا يج

 مع وى  4.93 2.61 43.81 5.16 42.65 اختباا الووك اطفجاالة  لرىليج
 مع وى  5.87 3.12 7.72 0.51 6.87 اختباا الووك اطفجاالة للااا يج

 مع وى  3.48 6.87 625.3 63.11 541.54 اختباا السع  الحيول 
 مع وى  4.69 1.81 15.36 0.91 13.68 اختباا اوفا

 

( ههههههههج وىههههههههود فههههههههرو  مع ولهههههههه  عههههههههيج الاختبههههههههااات الوتليهههههههه  والبعديهههههههه  ولمههههههههال  4يتتههههههههيج مههههههههج الجههههههههدول  
البعديهههههه  ولمهههههها كاطههههههت قههههههيم ت المحسههههههوج  ا تههههههر مههههههج الجدوليهههههه  فهههههههاا يع هههههها وىههههههود فههههههرو  الاحتبههههههااات 

مع ولهههههه  ولمههههههال  الاختبههههههااات البعديهههههه  . وتعهههههه و الباحبهههههه  ولهههههه  ان الم هههههههال التجرلتهههههها لهههههه  دوا وتههههههاثير 
ايجههههايتا او كاطهههههت المجمو ههههه  الباطيههههه  كاطهههههت تتهههههدا  ااسهههههلو  الاتجهههههاه المتعهههههدد  وههههههاا الاسهههههلو  يتللهههههر 

ا بههههر مههههج صههههف  عدطيهههه  اههههه   متعههههدد وتسههههتخدب  ههههاده لت ميهههه   المههههفات الم دمجهههه  كمهههها  تههههه ي  وت ميهههه 
يتللههههههر ان ي ههههههون تههههههدا يههههههر السههههههرع فهههههه  الجهههههه ء الاول مههههههج الوحههههههده ثههههههم يليههههههها المههههههفات الاخههههههرى .ان 
اسههههتخداب التههههدالر الفتههههرى  لهههه  دقههههة خموصههههي  التههههدالر يههههؤدى الهههه  ااتوههههاء االوههههداات التدطيهههه  ومههههج ثههههم 

( ولههههههير اعهههههو العهههههلا احمهههههد  تهههههد 113:7سهههههي  وجدقههههه  الاداء والتهههههدالر الم هههههتام. تتعلههههها االجواطهههههر الاسا
( اهههههأن التهههههدالر االمواومهههههة تعمههههه   لههههه  افههههه  وتحسهههههيج مسهههههتوى اللا هههههر مهههههج الجاطهههههر 160:1الفتههههها   

المهههههههههااي والتههههههههدطا والههههههههو يفا كمهههههههها تاهههههههههر الأهميههههههههة الحقيقيههههههههة فهههههههها تحسههههههههيج أخههههههههتلال التههههههههوا ن عههههههههيج 
وتعمهههههه   لهههههه  تحسههههههيج  مليههههههة طوهههههه  الوههههههوى ومي اطي يههههههة الحركههههههة  المجمو ههههههات العضههههههلية المختلفههههههة كمهههههها

 (2 لمفم  الودب.

وههههههاه الفهههههرو  المع ولهههههة تؤكهههههد  لههههه  فا ليهههههة وطجههههها  اسهههههلو  التهههههدالر المعهههههد مهههههج قتههههه  الباحبهههههة والتههههها 
 ة    ههههههان لههههههها الاثههههههر الواصهههههه  فهههههها تلههههههولر الوههههههداات التدطيههههههة للوههههههوك الاطفجاالههههههة   الوههههههوك المميهههههه ك االسههههههر 

 واص   ل  الوداات الفسيولوىيةاطع اسها اه   
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ل تا ج عيج المجمو يتج التجرلتيج الاول  والباطي  ف  مت يرات البحث للاختبااات ا رض وتحلي  4-3
 البعدي 

 (5الجدول)

 يبين المعالم الاحصائيه بين ا لمجموعتين  التجريبيتن فى الاختبارت البعديه

 المت يرات
 لتجرلتي  الباطي المجمو   ا المجمو   التجرلتي  الاول 

قيم  ت 
 المحسوج 

 الدلال 

   ع س ع س
 مع وي  2.32 1.93 6.18 2.32 5.47 اختباا قوك ممي ك االسر   للرىليج
 مع وى  4.61 2.33 7.61 2.68 6.89 اختبااقوك ممي ك االسر   للااا يج

 مع وى  3.93 2.61 43.81 2.71 42.10 اختباا الووك اطفجاالة  لرىليج
 مع وى  5.88 3.12 7.72 4.32 7.13 الووك اطفجاالة للااا يجاختباا 

 مع وى  6.01 6.87 625.3 6.91 601.21 اختباا السع  الحيول 
 مع وى  3.82 1.81 15.36 1.32 14.36 اختباا اوفا

 

الت    ( وىود فرو  مع ول  عيج الاختبااات البعدي  وجيج المجمو تيج او طلاحظ المجمو 5يتتيج مج الجدول  
حد .  اطت تتدا  ااسلو  الاتجاه المتعدد  كاطت افض  مج المجمو   الت  كاطت تتدا  ااسلو  الاتجاه المو 
 التي وتع و الباحب  ول  ان اسلو  الاتجاه المتعدد ي ون التدالر  ل  صفات عدطي  متعددك ف  الوحده التد

حدات (. يتفو  تاثير الو 91:1ير اعو العلا( احيث تكون ىمي  التمرل ات تهد  ال  ت مي  هاه المفات او يه
  لتدطيوات الاتجاه المتعدد  ل  الوحدات وات الاتجاه الموحد ف  تحسيج ال تا ج الرلاصي  وتحسيج المفات ا

هاا  الخاص  للا تيج. إو ان تدالبات الووك تم تدالتها  ل  وفا اسي ومبادئ التدالر الرلاصا وما يهترط 
 هد  الاي يحدد طوع الاسلو  التدالتا   وكم المجهود  ضلا للت لر  ل  المواومةالتدالر فا تحديد ال

التا تستخدب.  ولرى  ادل تركا " أن تأثيرات مستولات الحم  لك  ته ي  تأثير  ل   احسر ك  وسيلة 
يج الجدول ع وهاا ما(12؛85 أىه ك الجسم المختلفة مما يؤدي إل  ت ييرات فسيولوىية وجايوكيميا ية مختلفة " . 

 دد.( ان ىمي  القيم كاطت لمال  المجمو   التجرلي  االباطية الت  كاطت تتدا  ااسلو  الاتجاه المتع5 

 

 الخاتم :

 الاست تاىات5-1
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 لرلو  التدالر المت وع  اأسلوجا الاتجاه الموحداوالمتعدد تابير أيجاعا ف  تلولر الووه العضلي ل -
 ت  الكرك اللا ره .فسيولوىيهللا وجعض الموبرات ال

ولر لرلو  التدالر المت وع ااسلو  الاتجاه المتعدد تاثيرا اقض  مج الاسلو  الاتجاه الم فرد  ف  تلل-
 الووك العضلي  وجعض الموبرات الفسيولوىي  للا ت  الكرك اللا ره .

 التوصيات  5-2

  ي ات اخرى اف  اطوا   طبوا لاتجاه حم  التدالر  ل  استخداب طرلو  التدالر ا -

وك ستخداب طرلو  التدالر ااسلوجا الاتجاه الموحد والمتعدد لما لهما مج تاثير ايجاعا ف  تلولر الوا-
 العضلي  وجعض الموبرات الفسيولوىي  للا ت  الكرك اللا ره .

   ولفعاليات الاصي  اخرى. أىراء دااسات مهاعه  لوداات حركي-
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