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 المستخلص

سباحى الزعانف  تأثير تدريبات الكروس فيت علي بعض القدرات البدنية الخاصة للاعبييهدف هذا البحث إلى التعرف على      
وذلك بإستخدام لاعبين ( 01) هاتجريبية قوام لمجموعة واحدةوقد استخدم الباحث المنهج التجريبي بالتصميم التجريبي  ،الاحادية 

لاعبي سباحة الزعانف الأحادية بنادي الشرق ببورسعيد القياس القبلي البعدي وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 
ومن أهم النتائج التي تم التوصل إليها  ، 0103، 0100والمسجلين بمنطقه بورسعيد للسباحة بالزعانف في الموسم الرياضي 

 -الرشاقة -السرعة الانتقالية )ق بين متوسطين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدينة وجود فرو
قيد البحث لصالح القياس (  م51"  المستوي الرقمي للاعبي السباحة بالزعانف الأحادية( )المرونة -التحمل  -القوة الانفجارية

تدريبات الكروس فيت بدلًا من تدريبات الاثقال وتدريبات المقاومة وذلك في مراحل تدريب استخدام كما أوصى الباحث  ،البعدى
 .الناشئين بغرض تلاشي حدوث أي إصابات قد تحدث

 .الزعانف الاحادية – القدرات البدنية –تدريبات الكروس : الكلمات المفتاحية

 

Abstract 

This research aims to identify the effect of CrossFit training on some of the special physical 

abilities of single fin swimmers. The researcher used the experimental method with an 

experimental design for one experimental group consisting of (10) players, using pre-post 

measurement. The research sample was chosen intentionally from fin swimmers. Unilateral 

students at Al-Sharq Club in Port Said, registered in the Port Said area for fin swimming sports 

season. Among the most important results that were reached was the presence of differences 

between the averages of the pre- and post-measurements of the experimental group in the 

physical variables (transitional speed - agility - explosive power - endurance - flexibility) (level 

Digital for swimmers with single fins (50 m) is under research for the benefit of dimensional 

measurement The researcher also recommended using CrossFit training instead of weight 

training and resistance training in the stages of youth training in order to prevent any injuries 

that may occur. 

Keywords: Crossover training - physical abilities - single fins. 
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 :ومشكلة البحثالمقدمة 
إن نتاج التطـور السـريع والمتلاحـق الـذي تشـهده كافـة المحافـل الرياضـية فـي الآونـة الأخيـرة نتيجـة كانـت بـلا شـك نتيجـة      

والأســاليب المختلفــة  الكثيــر والكثيــر مــن الطــرق الأفكــار والنظريــات المختلفــة فــي كافــة العلــوم الخاصــة بالرياضــة والتــي أفــرزت
أحـد مجـالات التربيـة البدنيـة والرياضـية والـذي اسـتحوذ علـى جـزءا كبيـرا مـن  للوصول إلى أفضل أداء ممكن، والتدريب الرياضـي

 .العلمية التي أفرزتها العلوم المرتبطة بالمجال الرياضي هذه المستحدثات

ذلـك إلى أفضل مستوى من الإنجاز يتطلب  الممارسينبالوصول و  افهاأهدتحقيق إلى التدريبية  بتلك البرامجلوصول ان كما أ     
عمليـة ها، وفـي ضـوء تلـك الأهـداف تـتم فـي تحقيـق أهـداف القـائمين عليهـا ، ودوربأشـكالها المختلفـة البـرامجهذه متابعة فاعلية 

تحديـد فاعليـة  عملية التقـويم طريقيمكن عن  وطرق تنفيذها حيث لهذه البرامجتعتبر من أهم العمليات المصاحبة والتي التقويم 
النفسـية لتحسـن  أو العقليـة أو الصـحية أو ها وفقاً للاهداف المحددة سواء البدنيـةهذه البرامج والطرق والأساليب المستخدمة في

 .جودة الحياة لدي الممارسين

مسـتوى إلـى سـس الهامـة للوصـول البدنية مـن الأ القدراتأن  إلى (0115) عبد الخالق و  ؛(0111)علاوي  ويشير كل من     
مـن  فـرد، فهـي الركيـزة الأساسـية التـي تمكـن الرياضـيمسـتوى البالعالي في الأنشطة الرياضية، وذلك لأنهـا تسـهم فـي الارتقـاء 

وجود العناصر البدنية بدرجات متفاوتـة حسـب من الأنشطة الرياضية  وذلك لما تتطلبه تلكأداء المهارات الأساسية بصورة فعالة 
ميتها النسبية وتبعا لنوع وطبيعة النشاط الممارس والتي يجب أن يمتلكهـا كـل ممـارس، كمـا أن تحسـن اللياقـة البدنيـة يسـاعد أه

 .الفنية المختلفة المهارات ةفي تحقيق أفضل المستويات الرياضية نتيجة إجاد

قرد عبارة عن تغيرات وظيفية وتكوينية معقـدة المستوى الرياضي لل إلى أن التقدم في ( "0111) إبراهيم ؛بسيوني ويذكر       
 (.030ص، ).وتبعا لهذه التغيرات تزداد قدرات الفرد الرياضي الوظيفية تحدث في الأعضاء الداخلية للفرد،

دقيقة وقد أبتكرها خبيـر  05أن أداء تدريبات الكروس فيت يستغرق أداءها حوالي "( 0101) كروسفت دليل تدريبويشير      
تضـخيم العضـلات التقليديـة، بمزجهـا بـين رفـع  ناتيوهي تختلف عن تمر  0111عام 'غريغ غلاسمان " البدنية الأمريكي  اللياقة

، ممـــا يكســـب الجســـم النشـــاط و اللياقـــة والمرونـــة " الأيروبـــك"الأثقـــال والجمبـــاز وتمـــارين الـــبطن والجـــري والتحميـــل والحـــرق و 
 .(79ص، )"والتناسق

مقـدار  تحتل رياضة السباحة أهمية متميزة من بين سائر أنـواع الرياضـيات الأخـرى ، والتـي ظهـره أن (0115)ويرى القط      
إتفـق العلمـاء والأطبـاء والقـادة  ولقـد. التقدم الكبير فيها في السنوات الأخيرة حيث يتوالي تحطيم الأرقام القياسية عامـا بعـد عـام 

المكانة العالية للقيم المتعددة بدنيا ونفسـيا و إجتماعيـة التـي  وترجع هذه ،الرياضيون على أن السباحة تعتبر رياضة الرياضات 
 . يكتسبها ممارسيها

أن اللياقة الحركية تتضمن على مكونـات عديـدة فهنـاك مكونـات متعلقـة بالصـحة ومكونـات إلى ( 0119) حمادشير وكما ي     
سـرعة رد  -التوافـق العصـبي العضـلي ) قة بأداء المهارات الحركيـة متعلقة بالمهارة الحركية، ومن مكونات اللياقة الحركية المتعل

 .وأساسية في الكثير من  الرياضات وكل هذه المكونات ضرورية( السرعة -القوة العضلية -الفعل 
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من  لتطوير عناصر اللياقة الحركية وجد هناك العديد العلمية من خلال اطلاع الباحث على المصادر والبحوثو          
والأثقال وأدوات أخرى، إلا  وي في طياتها على تمرينات باستخدام الدراجة الثابتة والسير المتحركتمؤلفات العربية والأجنبية تحال

البرامج الرياضية المعنية باللياقة الحركية،  تل القدر الكافي من الاستخدام في بعضحلم ت( الكروس فيت) تدريباتأن استخدام 
ومعرفة فاعليتها على اللياقة الحركية والمستوى الفني ( فيت الكروس)لى محاولة استخدام تدريبات لذلك فقد دعت الحاجة إ

بالإضافة الى الاطلاع علي الدراسات المختلفة تبين للباحث ان الدراسات الخاصة بالسباحة بالزعانف الأحادية  لسباحي الزعانف
لتركيز علي تنفيذ المهارة بشكل جيد و اغفلت ضرورة و أهمية تدريب تناولت جانب المستوي الرقمي للسباحين من حيث زيادة ا

القوة الوظيفية كمتطلب بدني هام و ضروري لمختلف العناصر البدنية للسباحين الزعانف الأحادية ، حيث ان تدريب القوة 
ة مما يؤدي الي سهولة الوظيفية تشمل عضلات البطن و الظهر و الجانبين و هي المركز البدني و العضلي لتوزيع الحرك

) التحكم في الحركة و ينعكس علي المستوي الرقمي للسباحين كما لاحظ الباحث عند أداء الناشئين لسباحة بالزعانف الأحادية 
و قد يرجع الباحث ذلك الي ضعف عضلات الجزء السفلي  بعض الأخطاء فانهم يقوموا بأداء( ضربات الرجلين ، حركة الجزع 

   .(الحوض ، الفخذين ، الجزع  عضلات) للجسم 

 :هدف البحث 

علي بعـض القـدرات البدنيـه الخاصـة لسـباحي  هاتأثير و بعض تدريبات الكروس فيت التعرف علي محاولة يهدف البحث إلى      
   .الزعانف الأحادية

 :ض البحث فر 

 لســباحي الزعــانف الرقمــيالمســتوى و  لبدنيــةمكونــات اللياقــة اتوجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين القبلــي والبعــدي علــى  -
 .للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي الأحادية

  :البحث مصطلح

 : Physical Abilityالقدرات البدنية  -0

تمرينـات وزن الجســم والأيــروبكس و الأثقــال عاليــة  بأنهــا حركــات وظيفيـة متنوعــة تجمــع بــين"( 0105) عبــدالفتاحيعرفهـا      
من الانقباضات العضلية لكل أجزاء الجسم وتتم فـي إطـار جمـاعي أو  لتحسين الوظائف الحركية التي تتم في شكل موجه الكثافة

 .(008ص)"بشكل فردي

  :الدراسات المرجعية

فـى تحسـين القـدرات البدنيـة الخاصـة ومسـتوى   Cross fit دراسة هدفت إلى التعرف على تـأثير تـدريباتب( 0101) حسينقام  -0
مجموعـة تجريبيـة ، اسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي  ء الدورات الهوائية على جهاز الحركات الأرضـية للاعبـي الجمبـاز الفنـى، أدا

ان البرنــامج التــدريبى المقتــرح : وقــد توصــل الباحــث للعديــد مــن النتــائج أهمهــا، لاعــب ( 01)واحــدة ، وقــد بلــغ حجــم عينــة البحــث 
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ه تــأثير ايجـابي علـى تحسـن القـدرات البدنيــة و اداء الـدورات الهوائيـة و جملـة الحركـات الارضــية باسـتخدام تـدريبات الكـروس فيـت لـ
سنة ، وكان من اهم التوصيات ضرورة الاسترشاد بمحتوى البرنامج التدريبى المقترح لمـا حققـة مـن تـاثير  00للاعبي الجبماز تحت 

 .سنة 00ايجابى على لاعبى الجمباز الفنى تحت 

فـي تحسـين بعـض المتغيـرات الخاصـة  Cross Fit إلـى التعـرف علـى تـاثير تـدريباتهـدفت دراسـة ب (0101) دالحميـدعب أجرت -0
( 00)مجموعة تجريبية واحدة ، وقد بلغ حجم عينة البحث ، استخدم الباحث المنهج التجريبي  والمهارات الهجومية لناشئ الجودو، 

 Cross Fit ان البرنامج التدريبي المقترح باسخدام تدريبات الكروس فيت : أهمها للعديد من النتائج ةالباحث توقد توصل،  ناشىء
-التـوازن-الرشـاقة -المرونـه-تحمـل قـوه-قـوة مميـزة بالسـرعة-قـوة قصـوي)اثر ايجابيا في تحسين بعض المتغيرات البدنية الخاصـة 

 .07لناشئ الجودو تحت ( المضادة-المركبة-الفردية)،واثر ايجابيا في تحسين بعض المهارات الهجومية(التوافق

علـى مسـتوى أداء بعـض الجمـل  Cross Fitإلى التعرف على تـأثير تـدريبات الكـروس فيـت هدفت دراسة ب (0103)عطية قام  -3
الحركيه لناشئ الكوميتيه ، استخدم الباحث المنهج التجريبى استخدم الباحث المنهج التجريبي ، مجموعة تجريبيـة واحـدة ، وقـد بلـغ 

أن البرنــامج التــدريبي المطبــق علــى عينــة البحــث : لاعــب ، وقــد توصــل الباحــث للعديــد مــن النتــائج أهمهــا( 00)جــم عينــة البحــث ح
باســتخدام تــدريبات الكــروس فيــت قــد ســاهم بطريقــة إيجابيــة فــي تحســين مســتوى اداء الجمــل الحركيــة الهجوميــة لناشــئي الكوميتيــه 

، و البرنــامج التــدريبي المطبــق علــى عينــة البحــث باســتخدام %)  10.000الــى %  10.001( وتراوحــت نســبة التحســن مــا بــين 
 .تدريبات الكروس فيت قد ساهم بطريقة إيجابية في تحسين المتغيرات البدنية لناشئي الكاراتيه

والمرونــة هــدفت الدراســة إلــى التعــرف علــى تــأثير تــدريبات الكــروس فيــت فــي تطــوير القــوة العضــلية ( 0103)اســماعيل  ىأجــر  -1
م حـره  ، اسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـى اسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي ، مجموعـة تجريبيــة  51والمسـتوي الرقمـي لسـباحي 

أن تـدريبات الكـروس فيـت قـد أثـر :  لاعب ، وقد توصـل الباحـث للعديـد مـن النتـائج أهمهـا( 01)واحدة ، وقد بلغ حجم عينة البحث 
 .(قيد الدراسة)للمجموعة التجريبية . م حرة51ضلية والمرونة والمستوي الرقمي لسباحي إيجابيا علي القوة الع

 :البحث منهج
 البعـدي-القبلـيذو القياسـين واحـدة تجريبيـة  باسـتخدام مجموعـةاستخدم الباحـث المـنهج التجريبـي ذو التصـميم التجريبـي      

 .وذلك لمناسبته لنوع وطبيعة هذا البحث

 :ثوعينة البح مجتمع
لاعبي سباحة الزعانف الأحاديـة بنـادي الشـرق ببورسـعيد والمسـجلين بمنطقـه بورسـعيد للسـباحة  منيتمثل مجتمع البحث      
لاعبــي ســباحة الزعــانف كمــا  تــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن  0103، 0100نف فــي الموســم الرياضــي بالزعــا

 ث، حيـ 0103، 0100نف فـي الموسـم الرياضـي بمنطقه بورسعيد للسباحة بالزعاالأحادية بنادي الشرق ببورسعيد والمسجلين 
مـن داخـل  لاعبـين( 5)بعينة استطلاعية قوامهـا  ون، كما أستعان الباحثلاعبين( 01)تم تصميم مجموعة تجريبية واحده قوامها 

  .المجتمع الاصلي ومن خارج عينة البحث الاساسية وذلك لإجراء المعاملات العلمية
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 :البحثعينة  عتداليةا
وذلـك فـي معـدلات النمـو،  لاعبـين( 01)والبـالغ عـددهم لمجموعرة التجريبيرة اتم إجراء التجانس لعينة البحرث الأساسرية      

 . اختبارات القدرات البدنية

ية لطلاب المجموعة واختبارات القدرات البدن في معدلات النمو معامل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري و  (0)جدول 
 01 =ن                                                                              التجريبية

 بيانات إحصائية

 المتغيرات الأساسية

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية

 معامل الالتواء ع± س الغرض

معدلات 
 النمو

 

 1.05 1.10 00.91  سنة السن

 1.01- 3.01 050.11  سم الطول

 1.10 1.10 00.91  كجم الوزن

نية
لبد
ت ا

قدرا
ت ال

بارا
اخت

 

 1.111 1.91 1.11  سنة العمر التدريبي

 1.03 1.03 00.81 رشاقة كجم الجرى المكوكى

 1.51- 5.39 11.01 قدرة سم .الوثب العريض من الثبات

 0.17 03.19 010.51 تحمل قوة سم اختبار الجلوس من الرقود

 1.11- 0.10 0600 سرعة عدد متر( 31)عدو 

 1.03- 1.95 08.71 مرونة ث05 اختبار الكوبري

أن قيمة معامل الالتواء للعينة الأساسية في إختبـارات القـدرات البدنيـة قبـل تطبيـق التجربـة، قـد تراوحـت ( 0)يوضح جدول      
، مما يدل علي اعتدليـة البيانـات وتجـانس عينـة البحـث ( 3±)ن وجميع هذه القيم انحصرت ما بي( 0.17)، (1.11 -)ما بين 

 . الأساسية في تلك المتغيرات

 :أدوات و وسائل جمع البيانات 

 : المسح المرجعي -0

التــدريب الرياضــى والرياضــات قــام الباحــث بــإجراء مســح مرجعــي لعــدد مــن المراجــع والدراســات الســابقة التــي أُجريــت فــي مجــال      
 : وذلك بهدف( الإنترنت)لقدرات البدنية، والمرتبطة بجميع متغيرات البحث، والشبكة الدولية للمعلومات ، االمائية 
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 .تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه -أ

 .تحديد التصميم التجريبي المناسب الذي يحقق أهداف البحث -ب

  .تجهيز الإطار النظري للبحث -ج

 .لاختبارات البدنية التي سيتم استخدامهاالوقوف على ا -د

 .البرنامج التدريبيتصميم  -ه

 .تقنين حمل التدريب -و

 :استمارات استطلاع رأي الخبراء -0

قام الباحث بإعـداد اسـتمارات اسـتطلاع أراء الخبـراء بنـاءاً علـى المراجـع العربيـة والأجنبيـة التـي أُجريـت فـي مجـال القـدرات      
 . خبراء( 01)عرضها على  البدنية ، وقد تم

 :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  - 3

 .جهاز حاسب الي -ك .حمام سباحة -أ

 .أقماع -ل .زعانف  -ب

 .صالة جيم -م .جير   -ج

 .صفارة -ن .شريط قياس  -د

 .ساعة ايقاف -س ساعة ايقاف  -ه

 .هاتف جوال -ع .شريط قياس -و

 .أطواق -ف .والطول ميزان طبي لقياس الوزن -ز

 كرة طائرة -ص .جهاز الديناموميتر -ح
 

 :الاختبارات المستخدمة قيد البحث  -1

  :القدرات البدنية والاختبارات التي تقيسها -أ
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تم تحديد الإختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث وذلك بعد تحديد أهم القـدرات البدنيـة التـي تتناسـب مـع المرحلـة السـنية      
وقــد ارتضــى الباحــث باختيــار عناصــر اللياقــة البدنيــة والاختبــارات البدنيــة التــي تقيســها التــي والأدوات المســتخدمة قيــد البحــث، 

 :فأكثر بناء على استطلاع آراء الخبراء وكانت كالآتي%( 71)حصلت على نسبة 

 تائج إستمارة إستطلاع رأي الخبراءعناصر اللياقة البدنية المستخدمة والأختبارات التي تقيسها وفقاً  لن(0)جدول

 وحدة القياس الاختبارات العنصر البدني البنود

القدرات 
 البدنية

 الرشاقة

 الانفجاريةالقوه 

 ث الجرى المكوكى

 سم .الوثب العريض من الثبات

 تحمل القوي

 السرعة 

 عدد ق0اختبار الجلوس من الرقود في 

 ث متر ( 31)عدو 

 سم الكوبرياختبار  المرونة

 :الدراسة الاستطلاعية -ب

قام الباحث بإجراء هذه الدراسة وذلك بهدف إيجاد المعاملات العلمية للاختبـارات المسـتخدمة قيـد البحـث، وتجريـب البرنـامج   
لـى عينـة للاختبارات المستخدمة في البحث ، ع( الصدق – الثبات)التدريبي المقترح ، حيث تم إجراء وحساب المعاملات العلمية 

تــى وحم 7/01/0103لاعبــين مـن نفــس مجتمـع البحــث وخـارج عينــة البحــث الأساسـية ، وقــد تمـت فــي الفتـرة مــن ( 5)قوامهـا 
  : ، وذلك بهدف.م03/01/0103

 .تحديد المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات المستخدمة في البحث -
 .لبحثالتأكد من صلاحية الأدوات و الأجهزة المستخدمة في قياسات ا -
 .تجهيز أماكن إجراء القياسات الخاصة بالبحث والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامج -

 : المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة قيد البحث

 :قيد البحثلطرف السفلي عضلات االقوة العضلية لالبدنية و  ختباراتلاحساب معامل الثبات ل -0

لاعبـين مـن نفـس مجتمـع البحـث وخـارج عينتـه ( 5)يـة قيـد البحـث علـى عينـة قوامهـا قام الباحـث بتطبيـق الاختبـارات البدن     
عــادة تطبيــق الاختبــار علــيهم بعــد مُضــي أســبوع مــن التطبيــق الأول لإيجــاد  الأساســية ولهــا نفــس مواصــفات العينــة الأساســية، وا 

نـه يمكـن إيجـاد معامـل الثبـات عـن طريـق معامل الثبات عن طريق حساب معامـل الارتبـاط بـين التطبيقـين الأول والثـاني، حيـث أ
 :يوضح ذلك( 3)، وجدول تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقه بعد مضي أسبوع من التطبيق الأول
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        (                           01= ن)               .المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط للاختبارات البدنية قيد البحث (3)جدول 

البيانات                              
الإحصائية                          

 الاختبارات

وحدة 
 س القيا

 أعاده تطبيق الاختبار تطبيق الاختبار
معامل 
 الارتباط

 Pقيمة 
مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

إختبارات 
القدرات 
 البدنية

 9.999 9.04 0.47 11.59 0.45 11.55 ث الجرى المكوكى

 9.999 9.06 5.35 188.20 5.66 190.3 سم .الوثب العريض من الثبات

اختبار الجلوس من الرقود في 
 ق0

 9.999 0.59 3.33 38.00 3.60 38.10 عدد

متر من بداية ( 31)عدو 
 متحركة

 9.999 0.999 0.09 6.29 0.10 6.29 ث

 9.999 0.999 0.90 90.99 0.901 90.99 سم اختبار الكوبري

( **P ) لدلالة الطرفين( 1,10)تعني مستوي الدلالة الإحصائية عند 

وقـد P <(1،15 )بدلالة الطرفين حيث أن قيمة ( 1،10)أن معامل الارتباط دال إحصائياً عند مستوي دلالة ( 3)يوضح جدول 
 .مما يشير إلى ثبات هذه الاختبارات (1.111)،(1.111)قيد البحث ما بين للاختبارات البدنية تراوحت قيمة معامل الارتباط

 :البحثللاختبارات البدنية المستخدمة حساب معامل صدق التمايز  -0

،  للاختبـارات البدنيـةقام الباحث بإيجاد معامل صدق التمايز باستخدام المجموعة المميزة وغيـر المميـزة عـن طريـق تطبيـق      
المجموعـة الغيـر )لاعبـين ( 5)و( المجموعة المميـزة)عبين من الفريق الأول لا( 5)لاعبين مقسمه إلي ( 01)على عينة قوامها 

 :يوضح ذلك( 1)طلاب والجدول ( 5) من نفس مجتمع البحث وخارج عينه  البحث الأساسية( مميزة
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  (5=0ن=0ن)    .المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و صدق التمايز للإختبارات البدنية قيد البحث (1)جدول 

 البيانات الإحصائية         

 

 الاختبارات     

وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة المجموعة غير مميزة 
 قيمة 

T 

معامل 
 0آيتا

معامل 
صدق 
 التمايز

 0ايتا

 ع± س ع± س

 1.89 1.89 01.13 1.89 00.15 0.45 11.55 ث الجرى المكوكى

 1.93 1.90 5.05 0.15  011.5 5.66 190.3 سم .الوثب العريض من الثبات

 1.91 1.91 1.89 1.91 10.05 3.60 38.10 عدد اختبار الجلوس من الرقود 

متر من بداية ( 31)عدو 
 متحركة

 1.93 1.90 5.15 0.16 4.40 0.10 6.29 ث

 9.00 9.00 0.00 9.00 09.09 0.901 90.99 سم اختبار الكوبري

 ( دلالة الطرفين) 1,15 معامل الصدق داله عند مستوي دلاله إحصائية*

لدلالـة الطـرفين ( 1.15)أن معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث دال إحصائياً عند مستوي دلالة ( 1)يوضح جدول 
مما يدل علـى ارتفـاع ( 1.98)، (1.89) نبين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة، حيث بلغت قيمة معامل الصدق ما بي

 . الذي يشير إلى أن هذه الاختبارات تقيس ما وضعت من أجلهمعامل الصدق و 

 :الخطوات التنفيذية للبحث

 :برنامج جمل التمرينات بالأدوات المقترحإعداد  -0

، هو عبارة عن المحور الرئيسي الذي يدور حوله موضوع البحـث الحـالي، وبالتـالي يجـب  البرنامج التدريبي المقترحيُعتبر      
إعداد هذا البرنامج من خلال مجموعة مـن المراحـل والخطـوات التـي لابـد وأن تأخـذ فـي تخطيطهـا وتنفيـذها الشـكل أن تتم عملية 

العلمي المقنن حتى يظهر في صورته  النهائية والتي تتناسب مع تحقيق أهدافه الـذي وضـع مـن أجلهـا، وقـد تـم تنفيـذ البرنـامج 
بنادي الشرق ببورسـعيد  سباحة الزعانف الأحادية لاعبيلاعبي س فيت، علي المقترح من خلال الباحث باستخدام تدريبات الكور 
م 0/0/0101م إلـي 05/01/0103أسـبوع فـي الفتـرة مـن ( 00)، وذلـك لمـدة  والمسجلين بمنطقه بورسعيد للسباحة بالزعـانف

 : في الآتيوحدات تدريبية أسبوعياً ويتضح ذلك ( 1)بواقع 

           :حالمقتر  هدف البرنامج التدريبي -0
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تـأثير بعــض تـدريبات الكـروس فيــت علـي بعــض القـدرات البدنيــه إلـى التعـرف علــي ( قيـد البحــث)يهـدف البرنـامج التــدريبي      
 .الخاصة لسباحي الزعانف الأحادية

 : محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث -3

وتحديـد الإطـار الزمنـي العـام  Crose Fit ورس فيـت قام الباحث بتطبيـق محتـوى البرنـامج التـدريبي الخـاص تـدريبات الكـ     
لتنفيذ هذا البرنامج من خلال مجموعـة مـن الوحـدات التدريبيـة، وذلـك مـن خـلال كـل مـن المسـح المرجعـي الـذي قـام بـه الباحـث 

  : ، واعتمد الباحث عند وضع البرنامج علي بعض الأسس الهامة وهي كما يلي رأي الخبراء  عونتائج استمارة استطلا

 . مراعاة الهدف من البرنامج -أ

 . ملائمة محتوي البرنامج لمستوي وقدرات عينة البحث -ب

 . توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة في البحث -ج

 . مرونة البرنامج وقابليته للتطبيق -د

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة -ه

 .مجإضافة عنصر التشويق والإثارة للتمرينات داخل البرنا -و

 . تدرج التمرينات من السهل إلي الصعب ومن البسيط إلي المركب -ز

 . مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة -ح

 .مراعاة التدرج المناسب لحمل التدريب -ط

 :تحديد الفترة الزمنية للبرنامج -1

حديد الفترة الزمنية الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح، وبناءاً على نتائج قام الباحث باستطلاع رأي الخبراء لتقام      
وحدة تدريبية للمجموع التجريبية وقد قام الباحث ( 18)الاستطلاع تم تحديد فترة البرنامج التدريبي المقترح ثلاثة شهور بواقع 

 .بتقسيم الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح

 

 :وحدات التدريبية الأسبوعيةتحديد عدد ال -5
باستطلاع رأي الخبراء لتحديد عـدد الوحـدات التدريبيـة الأسـبوعية الخاصـة ببرنـامج جمـل التمرينـات بـالأدوات  ونقام الباحث     

وحـدات  (3)المقترح، وبناءاً على نتائج الاستطلاع تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية للبرنامج التـدريبي المقتـرح بواقـع 
 . تدريبية اسبوعية للمجموعة التجريبية قيد البحث

 :القياس القبلي -1
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 م01/01/0103يوم ( المجموعة التجريبية)قام الباحث بإجراء القياسات القبلية على عينة الدراسة الأساسية      

 (:المقترحبرنامج جمل التمرينات بالأدوات تطبيق )تطبيق الدراسة الأساسية  -7

بمحافظـة بورسـعيد، والـذي أسـتغرق  داخـل حمـام السـباحة بالمدينـة الرياضـيةالباحث بتطبيق البرنـامج التـدريبي المقتـرح  قام     
أسبوع وهو الوقـت الفعلـي لتطبيـق التجربـة الأساسـية علـى المجموعـة التجريبيـة ، وبـدأ تنفيـذ وتطبيـق ( 00)ثلاثة شهور بواقع 
 .وحدات أسبوعياً ( 1)بواقع  م 0/0/0101م إلي 05/01/0103في الفترة  ( لمقترحالبرنامج التدريبي ا)التجربة الأساسية 

 :القياس البعدي -01

بعد الانتهاء من تنفيذ وتطبيق التجربة الأساسية قام الباحث بإجراء القياسات البعدية للعينة الأساسية للبحث ، حيث تمـت      
الخاصـة بـالمتغيرات البدنيـة والمسـتوى ن خـلال تطبيـق الاختبـارات مـم، وذلـك فـي 3/0/0101م إلـى 0/0/0101في الفتـرة مـن 

 .قيد البحث الرقمى

 :  المعالجات الإحصائية

 :إجراء الأساليب الإحصائيةالآتيةفي   SPSSاستخدم الباحث حزمة البرنامج الإحصائي للعلوم الاجتماعية 

  .المتوسط الحسابي -0

 .معامل الالتواء -1

 .رتب الاشارةإختبار ويلككسون ل -7

 .الانحراف المعياري -0

 (.بيرسون)معامل الارتباط  -5

 .الوسيط -3

 .0إيتا=/  معامل صدق التمايز  -1

 

 :عرض ومناقشة النتائج

 :نتائج العرض  -2

البدنية ي لإختبارات القدرات القبلي والبعد في القياسينالتجريبية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعة ( 1)جدول 
                                                                                               (01=ن).                                                                                             قيد البحث

 م
 بيانات إحصائية            

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الفرق بين القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

نسبة التحسن 
 ع سَ  ع سَ  %

ت 
بارا
إخت

نية
لبد
ت ا

قدرا
ال

 

 %3.11 1.10 1.09 00.15 1.03 00.81 ث الجرى المكوكى

 %08.10 37.51 08.89 039.11 03.19 010.51 سم .الوثب العريض من الثبات
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                                        (10=ن)       قبل وبعد التجربة التجريبية ةلمجموعل باختبارات القدرات البدنيةالدلالات الإحصائية الخاصة  (7)جدول 

 م

 بيانات إحصائية           

 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 z) قيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب العدد
 ) 

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 
 + - + - +-  الإحصائية

نية
لبد
ت ا

قدرا
ت ال

بارا
إخت

 

 1.110 0.81- 1.111 55.11 1.111 5.51 1 01 ث ى المكوكىالجر 

 1.110 0.80- 55.11 1.111 5.51 1.11 01 1 سم .الوثب العريض من الثبات

 1.110 0.11- 53.51 0.51 5.91 0.51 1 01 عدد اختبار الجلوس من الرقود 

 1.113 0.80- 1.111 55.11 1.111 5.51 1 01 ث متر ( 31)عدو 

 1.110 0.815- 55.11 1.111 5.51 1.11 01 1 سم الكوبرياختبار 

 1.110 0.81- 1.11 55.11 1.11 5.51 1 01 ث المستوي الرقمي

 (1.15)عند مستوى دلالة إحصائية  5=  (Z)قيمة ويلككسون الجدولية  
 

ــ(z)أن قيمــة ( 7)يوضــح الجــدول       ــة الف ــار الإشــارة  لويلككســون لدلال ــق اختب ــي المحســوبة بتطبي ــين القياســين القبل روق ب
الانفجاريـة القـوه ، وفـي ( 0.81-)         الرشـاقةفـي اختبـار  البدنيـةفي درجـة الاختبـارات  التجريبيةوالبعدي لأفراد المجموعة 

ســتوى ، وبم( 0.10-) المرونــة، وفــي ( 0.00-) الســرعة، وفــي ( 0.11-) تحمــل القــويوفــي  ،( 0.80-) القــوه الانفجاريــة
فـــي المســـتوي الرقمـــي للاعبـــي الســـباحة  ،( 1.110)، ( 1.113)، ( 1.10)، ( 1.10)جـــاء علـــي التـــوالي  يةدلالـــة إحصـــائ

ويعنــى ذلــك أن ، (  1.15) ، وبمســتوى دلالــة إحصــائية أصــغر مــن ( 0.81-)حيــث جــاءت القيمــة  م51"  بالزعــانف الأحاديــة
  .الأفضل الرتبالفروق بين القياسين حقيقية ولصالح القياس البعدي ذا متوسط 

 

 %09.11 7.81 1.03 18.11 5.39 11.01 ددع اختبار الجلوس من الرقود 

 %3.36 0.21 0.08 6.04 0.10 1.05 ث متر ( 31)عدو 

 %7 5.40 0.01 30.60 1.95 08.71 سم اختبار الكوبري

 1.19 0.90 1.57 01.11 0.01 08.55 ث المستوي الرقمي
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 :مناقشة النتائج -0

ان هناك فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيـة ولصـالح ( 7)، ( 1)ول رقم االجدو يوضح      
يؤديهـا الباحث إن التدريب المنظم يعمل على تطوير عمل الأجهزة الداخلية بتأثير التدريبات البدنية التي  عزووي، القياس البعدي 

كلمـا تـم التنـوع  ،حيـثالرياضي أثناء الوحدات التدريبية  والتي تشكل عاملا أساسيا ومهمـا فـي إحـداث عمليـة التكيـف المطلـوب 
فـي تشــكيل جرعــات التــدريب بالعناصــر البدنيــة المختلفــة كلمــا كــان لـه اثــر ايجــابي علــي تحســن الحالــة البدنيــة للاعبــين وتطــوير 

 .يتطلبه الاداء المهاري من مدي امتلاك اللاعبين للعناصر البدنية الخاصة بالنشاطالمستوي المهاري وذلك لما 

ــري      ــدالخالق ( 0110)إبــراهيم  كــلا مــنحيــث ي ــة الخاصــة  (  م0115)، عب ــدريب الرياضــي التنمي أن مــن أهــم واجبــات الت
العمــل علــى دوام تطويرهــا حتــى يمكــن  لنــوع النشــاط الرياضــي الــذي يتخصــص فيــه الفــرد و ةللصــفات والقــدرات البدنيــة الضــروري

الوصول بالفرد لأعلى المستويات الرياضية بالإضافة إلي أن الإعداد البدني يعمل على تنمية القدرات البدنية و الحركية من اجـل 
 .النواحي المهارية والخططية

دى العوامـل الهامـة التـي يتأسـس أنه أتفـق خبـراء التـدريب الرياضـي علـى أن الصـفات البدنيـة إحـ( 0100)ويضيف حماد      
عليهــا نجــاح الأداء للوصــول إلــى أعلــى المســتويات وأن تنميــة وترقيــة هــذه الصــفات الهامــة تــرتبط ارتباطــاً وثيقــاً بعمليــة تنميــة 
ط المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الممارس في حالـة افتقـاره للصـفات البدنيـة الضـرورية لهـذا النـوع مـن النشـا

الرياضي، وبـذلك تكـون الصـفات البدنيـة بمثابـة العمـود الفقـري والقاعـدة العريضـة لأداء المتطلبـات البدنيـة والمهاريـة والخططيـة 
 .للنجاح في الأنشطة الرياضية المختلفة

 حيـث ، الرياضـى المجـال فـى المتطـورة الحديثـة التـدريبات من تعد فيت الكروس تدريباتأن ( 0105)عبدالفتاح ويوضح      
 المطـاط والاسـتيك الطبيـة تاالكـر  ومنهـا البدنيـة تار القـد تطـوير بهـدف والأدوات الاجهـزة مـن عديدة انواع فيت الكروس يستخدم
 يمكـن حيـث فيـت بـالكروس التـدريب مـن اساسـى جـزء يعتبـر بالأثقال والتدريب ، الجسم بوزن وتمرينات التسلق وحبال والأثقال
 .المهارة فى العاملة العضلات تقوية على تعمل مضادة مقاومة يشكل مما للمهارة الحركى لمسارا اتجاه فى العمل من للعضلة

أن الكروس فيـت طريقـة معاصـرة لتـدريب القـدرات البدنيـة مـن خـلال تعزيـز الي انه "( م0109) حسنوفي هذا الصدد يشير      
لسرعة والتوازن والقوة عن طريق رفع الاثقال والجمباز الـذى يـتم اللياقة البدنية بشكل عام من تطوير القدرات الهوائية والتحمل وا

 (.0ص، ) "بأداء معقد 

إن اللياقة البدنية أو ما تسمى بعناصر اللياقة البدنية هى صفات موروثة يتميز بها كل فرد " (0101) السعدنى وتؤكد     
مجموعة صفات بدنية  فهيوة والسرعة والمطاولة، على فرد اخر، ويمكن ان تتطور من خلال التدريب والممارسة وتشمل الق

وامكانيات الاجهزة الوظيفية فى التكيف على الحوافز التى تظهر بوجود دوافع دائمة، وتحديدها حسب المستوى بعد المحافظة 
العمل أى مجموعة  ، كما انها القدرة على“على اتزان الاجهزة الوظيفية أى الاعداد الكامل للبدن والنفس لتحقيق افضل النتائج 

القدرات الوظيفية المطلوبة من اجل اداء اعمال خاصة تتطلب بذل الجهد العضلى مع الاهتمام بالفرد القائم بالعمل ، والعمل 
    .(099ص، ) "المؤدى كما ونوعا
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 ،( 0103) عطيـة" ، ( م0101) عبدالحميـد ، (م0101) حسـين مـن كـل دراسـات إليـة توصلت ما معهذه النتائج  تفقتو      
والتي تشير إلي أن الاستمرارية في التدريب بشكل علمي سليم من تشكيل وتقنين للحمل التدريبي تساهم في ( 0103) اسماعيل

 .تطوير القدرات البدنية والمهارية للاعب باختلاف نوع النشاط الرياضي

بــين القيــاس القبلــي والبعــدى للمجموعــة  توجــد فــروق دالــة احصــائيةلبحــث و الــذي يــنص علــى اوممــا ســبق نجــد أن فــرض       
 . كلياً  قد تحقق،  لصالح القياس البعدىالأحادية  لسباحي الزعانف الرقميالمستوى و  التجريبية في مكونات اللياقة البدنية

 : الاستنتاجات 

الســرعة )لبدينــة المتغيــرات اتــأثيراً إيجابيــاً علــى باســتخدام تــدريبات الكــروس فيــت أظهــر البرنــامج التــدريبي المقتــرح  .0
 .لدي أفراد المجموعة التجريبية (المرونة -التحمل  -القوة الانفجارية -الرشاقة - الانتقالية

المستوي الرقمـي للاعبـي السـباحة )تأثيراً إيجابياً على باستخدام تدريبات الكروس فيت أظهر البرنامج التدريبي المقترح  .0
  .ة التجريبيةلدي أفراد المجموع( م51"  بالزعانف الأحادية

 - السـرعة الانتقاليـة)المتغيـرات البدينـة فـي بين متوسطين القياسين القبلى والبعدى للمجموعـة التجريبيـة وجود فروق  .3
قيـد (  م51"  المسـتوي الرقمـي للاعبـي السـباحة بالزعـانف الأحاديـة) (المرونـة -التحمـل  -القوة الانفجاريـة -الرشاقة
 .القياس البعدىلصالح البحث 

 :توصيات ال

استخدام تدريبات الكروس فيت بدلًا من تـدريبات الاثقـال وتـدريبات المقاومـة وذلـك فـي مراحـل تـدريب الناشـئين بغـرض  .0
 . تلاشي حدوث أي إصابات قد تحدث

المســتوي فــى تحســين القــدرات البدنيــة الخاصــة " باســتخدام الكــروس فيــت " مراعــاة الاســتفادة مــن البرنــامج التــدريبي  .0
 .عبي السباحة بالزعانف الأحاديةالرقمي للا

الاهتمام باستخدام تدريبات الكروس فيت وذلك لما له من تأثير واضح علي النـواحي البدنيـة التـي تـنعكس علـي تطـوير  .3
 .مستوي الأداء المهاري  

فــي  الاهتمـام باســتخدام تـدريبات الكــروس فيـت علــي سـباقات أخــري فـي الرياضــات المائيـة وذلــك  لمعرفـة مــدي تأثيرهـا .1
 .الارتقاء بالمستوي البدني والمهاري لها 
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