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تأثيخ تجريبات الكخوس فت عمي تظهيخ الزخب الداحق و بعض القجرات البجنية و 
 للاعبات الكخة الظائخة الفديهلهجية

 )*(أ.م. د/ اسلام خميل عبج القادر
القجرات  بعضتظهيخ الزخب الداحق و تأثيخ تجريبات الكخوس فيت عمى ييجف البحث إلى التعخف عمى 

 البجنية والفديهلهجية للاعبات الكخة الظائخة .
 :التهصيات
 :ىجاف البحث وفخوضو يهصى الباحث بسا يمىأإلى ما تهصل إليو الباحث من نتائج فى ضهء  إستشادا  

  الكخوس فت( تظبيق البخنامج السقتخح بإستخجاـFit Cross)  والتكخارات  وتقديؼ التجريبات بشفذ الذجات
 البيشية التى تؼ إستخجاميا بالبخنامج السقتخح .والخاحات 

  الكخوس فت( إستخجاـ تجريباتFit Cross) . بذكل يحاكى السدار الحخكى والدمشى لمسيارة 
  الكخوس فت( تجريباتFit Cross)  لا لابج مؽ وضعيا عشج ترسيؼ البخامج التجريبية فيى ليدت بجيمة و

تعج جدءا ىاما مكسلا وداعسا ليا لشجاح العسمية التجريبية والحرؾؿ عمى تغشى عؽ التجريبات التقميجية بل 
 .أفزل الشتائج السسكشة 

  الكخوس فت إستخجاـ(Fit Cross)  في التجريب للاعبي الكخة الظائخة كأسمؾب مؽ أساليب الاعجاد
 البجنى الخاص فى الكخة الظائخة .
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The effect of CrossFit training on developing the Attacking and 

some physical and physiological abilities of female volleyball players 

Assistant Professor / Islam Khalile Abdel kader 

This research aims to identify the impact of CrossFit training on developing the 

striking ability and some physical and physiological abilities of female volleyball 

players. 

Recommendations: 

Based on the findings and the research objectives and hypotheses, the researcher 

recommends the following 

-  Apply the proposed program using (Cross Fit) and divide the exercises with the 

same intensity, repetitions, and rest periods used in the proposed program. 

- Using CrossFit training in a way that simulates the movement and time path of the 

skill. 

- CrossFit training must be included when designing training programs. It is not an 

alternative to traditional training, but rather an important part that complements and 

supports it for the success of the training process and for obtaining the best possible 

results. 

- Using CrossFit in training for volleyball players as a method of special physical 

preparation in volleyball. 
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تأثيخ تجريبات الكخوس فت عمي تظهيخ الزخب الداحق و بعض القجرات البجنية و 
 للاعبات الكخة الظائخة الفديهلهجية

 أ.م. د/ اسلام خميل عبج القادر  

 السقجمة ومذكمة البحث:
 عمؾـ تظؾر مع متؾاكبا يديخ الخياضية السجالات شتى في العالية السدتؾيات تحقيق في الدخيع التظؾر أف 

 الأعسق الفيؼ مؽ مديج نحؾ مدتسخة الجيؾد كانت لحا ، ليا أساسا العمؼ مؽ جعمت والتي يالخياض التجريب
 وبمؾغ ، البجنية الحالة مدتؾى  رفع أجل مؽ الخياضي التجريب عمؼ ومفيؾـ وقؾاعج أسذ ولسا تتزسش
 وتظبيقاتو.  السجاؿ ىحا في ومدتحجث ججيج ؾما ى كل عمى الزؾء إلقاء خلاؿ مؽ العالية السدتؾيات

(9  :20 ) 

 أقري إلى بجنيا اللاعب بقجرات الإرتقاء ىؾ التجريب أىجاؼ أىؼ مؽ فأ م(2003) أبهالعلا عبجالفتاحويذيخ 
 الإلساـ ضخورة إلى بجنيا اللاعب مدتؾى  تظؾيخ عشج الخياضي السجاؿ في العاممؾف  يحتاج لحا ، يسكؽ ما

 ، العامة البجنية الرفات تشسية عمى تأثيخ مؽ ليا لسا التجريب ووسائل بظخؽ  السختبظة بالسعمؾمات
 ( 30:  1. ) الخاصة البجنية والستظمبات

 تظؾيخ إلى ييجؼ الخياضي التجريب أف"  (م٥٠٠٢) بــــالخظي ناريسان ،الشســـخ دــــج العديـــعب " ويذيخ  
 القجرات تمػ عمى التخكيد عمى علاوة السسارس الخياضي الشذاط ظمبيايت التي والخاصة العامة البجنية القجرات
 تحديؽ عمى يشعكذ والحي الشذاط بحلػ الخاص الحخكي الأداء وتشسية تفعيل أجل مؽ الخاصة البجنية

 ( 18،  17:  12. )السختمفة المعب ستخاتيجياتإ وتظؾيخ
 الخاقية الخياضات إحجى الحالية برؾرتيا الظائخة الكخة رياضة أف م(1998) "حدن محمد زكي“ ؾكجي و     
 ألعاب إحجى لكؾنيا وذلػ السذاىجيؽ جسيؾر مؽ العجيج وتجحب والأوليسبية الجولية المقاءات تسارس في التي
 كحلػ معيؽ بدمؽ رتباطياإ فعجـ , الأخخى  الجساعية الألعاب باقي عؽ ميدتيا بخرائص تسيدت التي الكخة

 الأداء مؽ الخائع السديج إلى بالإضافة , مزخوبة وأخخى  ممسؾسة نججىا تارة حيث الكخة مع التعامل كيفية
 ي السيار  للأداء الخفيع السدتؾى  كحلػ السمعب في اللاعبيؽ تحخؾ خلاؿ مؽ يغيخ الحى والجسالي الفشي

 ، التظبيكية السسػارسة أثشاء كمو وذلػ ، والسثيخة يخةالستغ السؾاقف يفؾتشا ولا ، اللاعبيؽ بو يقؾـ يالح والخظظي
 ( 90:  8) الأخخى  الأوليسبية الألعػاب مراؼ في المعبة وضعت خرائص وجسيعيا



 ةكلٌة التربٌة الرٌاضبة                                   جامعة طنطا                       المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌ
 

227 
 

إلى أف مباريات الكخة الظائخة تتسيد بالإيقاع  (2002عبج العاطى عبج الفتاح وخالج محمد زيادة )ويذيخ      
الدخيع والإنتقاؿ السدتسخ بيؽ اليجؾـ والجفاع طؾاؿ السباراة ، مسا يتظمب أف يؤدى جسيع اللاعبيؽ السيارات 

متقارب حتى يتسكؽ كل لاعب مؽ مقابمة إحتياجات مؾقفو فى السمعب ، الأمخ الحي  الأساسية بسدتؾى 
:  13يدتؾجب زيادة الإىتساـ بإعجاد فخؽ الشاشئيؽ فى كافة الشؾاحى البجنية والسيارية والخظظية والشفدية. )

29) 
 إحجى ىي اليجؾمية الزخباتأف  (2006)عبجالعاطى عبجالفتاح الديج وخالج محمد زيادة  ويذيخ     

 فييا ويؤثخ الثالثة، المسدة  مؽ يكؾف  ما غالبا ستخجامياإو  الظائخة الكخة في الشقاط زلإحخا السيسة الؾسائل
 في خظؾرة ولا الزخبات، أكثخ في التؾجيو عامل عمى الغالب ىؾ القؾة وعامل والتؾجيو، القؾة ىسا عامميؽ
 الخظؾرة تكسؽ وإنسا فعالو، بظخيقة صج حائط بأداء يقؾـ لا السشافذ الفخيق كاف إذا خاصة ذلػ عمى التخكيد

 الشتيجة فتكؾف  الرج حائط إستخجاـ تجيج فخؽ  أماـ الزخبات في القؾة عامل عمى التخكيد عمى الترسيؼ في
 الترخؼ، وحدؽ السلاحغة، بقؾة السياجؼ يتسيد أف لابج ولحلػ ، السياجؼ الفخيق لسمعب بقؾة الكخة دإرتجا لحلػ

 الحخكة وسخعة واليجيؽ، الخجميؽ عزلات وقؾة الكمي، القامة بظؾؿ يتستع وأف بالشفذ، والثقة البجيية وسخعة
 ( 37-36:  14 . )السظمؾبة وبالظخيقة السشاسب التؾقيت في والخشاقة

 اليجؾمية الخظط مؽ الشيائي الجدء تذكل اليجؾمي الزخب ميارة ف( أ1997)الديج محمد عظا  ويخى      
 ( 56: 3. )الشقاط إحخاز في الأولى والؾسيمة

 :ىي اليجؾمي لزخبا وخرائص متظمبات ف( أ1995) أيسن محمد أحسجويحكخ      

 قجرات متظمبات تؾافخ مؽ لابج السحجد الخظظي الؾاجب وخلاؿ السمعب حيد حجود في صعبة ميارة -
 .خاصة بجنية

 يعتبخ حيث ، وجساعية فخدية تجريبات إعظاء خلاؿ مؽ التجريب أثشاء السجربيؽ بيا كثيخا ييتؼ ميارة -
 .الأوؿ اليجؾمي الخط الزخب

 ( 95-94:  4.   ) السخكبة السيارات مؽ الستخرريؽ مؽ كثيخا يعتبخىا  -

  : اليجهمية الزخبة لسيارة الخظظي الإستخجام

 في يتزحاليجؾمية  ( أف الإستخجاـ الخظظي لمزخبات2006) عبجالعاطي عبجالفتاح وخالج زيادهويذيخ 
  :الآتي

 .ضجه ستخجامياإو  ضعفو نقاط معخفة ومحاولة جيجا السشافذ مخاقبة  -
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 .السشاسب التؾقيت في الكخة ضخب  -
 وأماف بجقة ضخبت ما إذا تأثيخ أكثخ الكخة تكؾف  حيث فقط بالقؾة وليذ الحكاء العقمي باستخجاـ الكخة ضخب  -

 .الأخظاء مؽ كثيخ مع بقؾة ضخبت إذا عسا
 .السشافذ بسمعب الخالي السكاف في الكخة ضخب  -
 .ضعفا أو أخظاءا   السجافعيؽ أكثخ إلى الكخة ضخب  -
 .الزخب في اليج رسغ ستخجاـإ  -
 .الزخب زوايا تغييخ  -
 .الذبكة عمى السعج فؾؽ  مؽ أو الخمفي الخط في السعج تجاهإ في الكخة ضخب  -
 .مختمفة رتفاعاتإ مؽ الكخة ضخب  -
 .الخمفية السشظقة مؽ الزخب  -
 .لمخارج الرج حائط في الزخب  -
 ( 41-29:  14. ) الزخب تجاهإو  سمؾبأو  سخعة مؽ التغييخ  -

الحخكات الفشية  مؽمديج  (Cross Fit)الكخوس فت  أف مGlassman (2011)جميدسان يذيخ و 
الستشؾعة التي تسارس بذجة عالية وفي بيئة جساعية ىجفيا مداعجة الستجربيؽ لتحقيق مدتؾى أعمى مؽ المياقة 

)الكخوس  ، ويعتسج نغاـالبجنية مؽ أجل إعجادىؼ لسؾاجية متظمبات الأحساؿ الدائجة في رياضاتيؼ التخررية 
 High intensity intervalفتخات الخاحة القريخة الذجة العالية مع  إستخجاـعمى  (Cross Fitفت 

training ،  ستخجاـ الذجة العالية مع فتخات الخاحة القريخة لو فعالية كبيخة في رفع مدتؾى إوقج ثبت عمسيا أف
كالتجريب  الأخخى ، بالإضافة إلى فقج كسيات كبيخة مؽ الجىؾف مقارنة بالتسخيشات  المياقة البجنية وبشاء الجدؼ

 20 ). (، إضافة إلي تحديؽ المياقة الحخكية مسا يداعج عمى رفع المياقة والرحة العامةAerobicsاليؾائي )
 :15 ) 

أىسية تجريبات الكخوس  أن مRondanelli (3002)م( ، وروندانٌللً 3002)  Fisherفٌشر ويشير        
فيت في تحديؽ عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة كسا تعدز عسل الأوعية الجمؾية وأيزا تعسل مؽ 
الشاحية الشفدية عمى تؾفيخ التشافذ الرحي بيؽ السسارسيؽ وزيادة الحافد عمى العسل بجيج أكبخ ، كسا يعسل 

ء ومقجار الظاقة السبحولة عؽ طخيق تقميل عجد الزخبات و عمى تحديؽ مدتؾى الكفاءة السيكانيكية للأدا
تظؾيخ الؾعائف الحخكية لجى الستجربيؽ وليا تأثيخ فعاؿ عمى طؾؿ العزمة ) مظاطية ( ، كسا تعسل تجريبات 

 23( )2-1: 18)عمى تحديؽ الأداء وبعض القجرات الفديؾلؾجية وتكؾيؽ الجدؼ. (Cross Fit)الكخوس فت 
 :1-3)    
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مجاؿ  فيعسل الباحث الإطلاع عمى أراء العجيج مؽ العمساء فى ىحا الإتجاه ومؽ خلاؿ  خلاؿمؽ و      
ومؽ خلاؿ السقابمة الذخرية لبعض السجربيؽ والإطلاع عمى بعض البخامج التجريبية ونتائج الفخؽ التجريب 

التعب وعجـ  علاماتوعيؾر  عميةوالفاإكساؿ السباريات بشفذ الكفاءة  عمى اللاعبيؽحظ الباحث عجـ قجرة لا
ذوي الترشيف الستقجـ ،  باللاعبيؽؾعيفية بذكل عاـ بالسقارنة الكفاءة النخفاض بإبحؿ الجيج و  في الإستسخار

ويغيخ ذلػ في ضياع الكخات بديؾلة وضعف مدتؾى الزخب الداحق وضعف السيارات الأساسية في 
ضعف القجرات البجنية لجى اللاعبيؽ مع طؾؿ زمؽ الأداء يخجعو الباحث إلى  الحي الأشؾاط الشيائية ، الأمخ

القجرات  سمبا عمىفتخة مسكشة ، مسا يشعكذ  لأطؾؿبحؿ الجيج  عمى العزلاتعجـ قجرة  السياري وبالتالي
 ابجأو التي  ى إنياء السباريات بشفذ القجر مؽ الكفاءة البجنية والؾعيفيةموقجرتيؼ ع للاعبيؽالبجنية والؾعيفية 
، وىحا ما دفع الباحث  الفشي ى السدتؾ  عمى بالدمبيشعكذ  الحى الأمخ ، التعب علاماتبيا بدبب عيؾر 

الى الكياـ بيحه الجراسة حيث أف ىشاؾ حاجة تجريبية ماسة لمبحث عؽ إتجاىات تجريبية فاعمة يؤدى 
مدتؾى الأداء الفعمي أثشاء السشافدة إستخجاميا إلى تحقيق أقرى فائجة ومكاسب تجريبية يشتقل أثخىا إلى 

تظهيخ تأثيخ تجريبات الكخوس فيت عمى الخياضية الخسسية ، لحا جاءت فكخة البحث في محاولة التعخؼ عمى 
 القجرات البجنية والفديهلهجية للاعبات الكخة الظائخة . بعضالزخب الداحق و 
 ىجف البحث : 

  القجرات البجنية  بعضتظهيخ الزخب الداحق و تأثيخ تجريبات الكخوس فيت عمى التعخؼ عمى
 والفديهلهجية للاعبات الكخة الظائخة.

 فخوض البحث : 
أداء ميػػارة تؾجػج فػخوؽ إحرػػائية ذات دلالػة معشؾيػػة بػيؽ متؾسػػظات الكياسػات القبميػػة والبعجيػة فػػي مدػتؾى  -

 .الزخب الداحق لجى لاعبات الكخة الظائخة

بعػػػض تؾجػػػج فػػػخوؽ إحرػػػائية ذات دلالػػػة معشؾيػػػة بػػػيؽ متؾسػػػظات الكياسػػػات القبميػػػة والبعجيػػػة فػػػي مدػػػتؾى   -
 .القجرات البجنية لجى لاعبات الكخة الظائخة

بعػػػض تؾجػػػج فػػػخوؽ إحرػػػائية ذات دلالػػػة معشؾيػػػة بػػػيؽ متؾسػػػظات الكياسػػػات القبميػػػة والبعجيػػػة فػػػي مدػػػتؾى  -
 .ائخةالستغيخات الفديؾلؾجية لجى لاعبات الكخة الظ

 البحث:مرظمحات 
ىي حخكات وعيفية متشؾعة تجسع بيؽ تسخيشات وزف الجدؼ  : Crossfitتسخيشات الكخوس فيت  -

والأثقاؿ عالية الكثافة لتحديؽ الؾعائف الحخكية التي تتؼ في شكل مؾجة مؽ الإنكباضات  ذوالأيخوبيك
 ( 2:  20العزمية لكل أجداء الجدؼ وتتؼ في إطار جساعي أو بذكل فخدي . )
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 إجخاءات البحث 
 مشيج البحث:

السػػشيج التجخيبػػي باسػػتخجاـ الترػػسيؼ التجخيبػػي لسجسؾعػػة تجخيبيػػة واحػػجة باسػػتخجاـ الكياسػػات إسػػتخجـ الباحػػث 
 وذلػ لسلائستو لتظبيق البحث وإجخاءاتو.القبمية والبعجية 

 مجتسع وعيشة البحث :
 : مجتسع البحث 

( 02( )0202/0202اشتسل مجتسع البحث عمى لاعبات الكخة الظائخة بسحافغة القاىخة لمسؾسؼ الخياضي ) 
 ( لاعبة .  062انجية والسذاركيؽ في الجوري السستاز القدؼ الثاني وعجدىؼ )

  : عيشة البحث 
 لاعبات الكخة الظائخة بشادى الجديخة الخياضيقاـ الباحث بإختيار عيشة البحث التجخيبية بالظخيقة العسجية ، 

%( مؽ مجتسع 10ندبة ) يسثمؾف لاعبة والحيؽ ( 16، والبالغ عجدىؼ ) 2024 - 2023لمسؾسؼ الخياضى 
( لاعبة لمعيشة الإستظلاعية مؽ مجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية 16البحث , وقج إستعاف الباحث بػ )

%( 20ندبة ) ( لاعبة والحيؽ يسثمؾف 32اكتؾبخ ليربح احسالي العيشة التجخيبية والاستظلاعية ) 6مؽ نادي 
 ( لاعبة .30ت مؽ العيشة الاستظلاعية ليربح الإجسالي )( لاعبا4مؽ مجتسع البحث. وتؼ استبعاد )

 (0ججول رقم )
 التهزيع العجدي لمعيشة قيج الجراسة 

 302 مجتسع البحث
 التهزيع العجدي 000%

 عيشة البحث
 16 الاساسية

 52 الاستظلاعية 58.75%
 28 الإجسالي

 العجدي لأفخاد عيشة البحث الأساسية. ( الخاص بالتؾزيع1ويتزح ايزا ذلػ مؽ خلاؿ الججوؿ رقؼ )
 أسباب اختيار عيشة البحث : 

 جسيع اللاعبات عيشة البحث تخزع لمتجريب مؽ قبل الباحثيؽ . -

 جسيع اللاعبات عيشة البحث مؽ الجوري السستازب. -

 مؾافقة جسيع اللاعبات عمي اجخاء البحث . -
 تجانذ أفخاد عيشة البحث: -
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  -اعتسج الباحث في أف يكؾف ىشاؾ تجانذ لأفخاد عيشة البحث في الستغيخات التالية :) العسخ التجريبي  -
 وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية( . –الدؽ   -الظؾؿ -الؾزف 

 (2ججول )
تجانذ عيشة البحث )التجخيبية، الاستظلاعية( في متغيخات الشسه وبعض الستغيخات الفديهلهجية للاعبات 

 الظائخة قيج البحث الكخة

 ( 28ن=)
 معامل الالتواء الانحراف المعٌاري الوسٌط الحسابً المتوسط القٌاس وحدة المتغٌرات

مو
لن
 ا
ت

را
غٌ

مت
 

 2.287 4.294 573 573.2 سم الطول

 2.54 44.22 254.52 227.27 سم الطول الكلً بالذراع

 2.353 52.62 72.22 72.87 كجم الوزن

 2.353- 5.72 25.22 25.52 سنة السن

 2.284- 5.75 7.52 7.52 سنة العمر التدرٌبً

ٌة
ج
لو

ٌو
س

لف
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 2.256 2.25 77 77 عدد النبض معدل النبض

 2.232 2.75 72 72 كجم/م/ث القدرة اللاهوائٌة القصوى

 2.565 2.89 53 53.6 درجة  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن

 2.255 2.395 5.85 5.82 لتر  السعة الحٌوٌة

 معدل اقصى قٌمة للزفٌر
 لتر / ثانٌة

552.62 553.52 4.34 -2.758 

 الانقباضً ضغط الدم
 مم / زئبق

575.24 575.22 29.62 -2.225 

 الانبساطً ضغط الدم
 مم / زئبق

95.45 92.22 28.72 5.76 

B M I 2.22 3.62 23.22 23.85 2كجم/م 

( مسا يذيخ إلى تجانذ أفخاد  3( أف جسيع معاملات الالتؾاء قج انحرخت ما بيؽ ) 2يتزح مؽ الججوؿ )
وذلػ لستغيخات وأنيا تقع تحت السشحشى الإعتجالي مؽ عيؾب التؾزيعات غيخ الإعتجالية  البيانات العيشة وخمؾ

 .لجى أفخاد العيشة قيج البحثالشسؾ وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية 
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 (3ججول )
 عيشة البحث في القجرات البجنية الخاصة للاعبات الكخة الظائخة قيج البحث تجانذ

 (28ن = )

 الإختبار المتغٌر م
وحدة 

 القٌاس
 الوسٌط المتوسط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

 30..0 0.3.0 32 32.32 سم الاقتخاب لمزخب القجرة العزمية لمخجمين 5

 0.723 0.10 3.13 3.14 سم كجم(3دفع كخة طبية ) القجرة العزمية لمحراع الزاربة 2

 0.212 0.221 2..00 12..00 ث الجخي متعجد الاتجاىات الخشاقة 3

 .0.30 0.302 2 2.3 سم ثشى الجحع أماما أسفل من الهقهف السخونة 4

 0.0.2 - 0.220 2.002 ..2.1 ث م 18عجو  الدخعة الإنتقالية 5

 0.201 - 0.220 02 ..02 عدد الانبظاح السائل القوة تحسل 5

( مسػا يذػيخ إلػى تجػانذ  3( أف جسيػع قػيؼ معػاملات الالتػؾاء قػج انحرػخت مػا بػيؽ ) 3يتزح مػؽ الجػجوؿ )
القجرات البجنية( لجى أفػخاد العيشػة قيػج أفخاد العيشة وخمؾىا مؽ عيؾب التؾزيعات غيخ الإعتجالية وذلػ لستغيخات )

 .البحث
 (4ججول )

 في السدتهى السيارى لمزخب الداحق للاعبات الكخة الظائخة قيج البحث تجانذ عيشة البحث
 (28ن = )

 المتغٌرات م
وحدة 

 القٌاس
 الوسٌط المتوسط

الانحراف 

 المعٌاري
 معامل الالتواء

 0.202 0.212 00 1.1 درجة (0)الى مخكد  (2)من مخكد  القظخي الزخب الداحق  0
 0.211 3.003 2.. ... درجة (2)الى مخكد ( 2) الزخب الداحق السدتكيم من مخكد 3
 0.2.2 02..0 . 22.. درجة (0)الى مخكد  (3)الزخب الداحق القظخى من مخكد  2
 0.1.2 0.0.2 0 0.22 درجة (2)الى مخكد  (3)الزخب الداحق السدتكيم من مخكد  2

( مسػا يذػيخ إلػى تجػانذ أفػخاد  3( أف جسيع معاملات الالتؾاء قػج انحرػخت مػا بػيؽ ) 4يتزح مؽ الججوؿ )
فػػي وذلػػػ )وأنيػػا تقػػع تحػػت السشحشػػى الإعتػػجالي مػػؽ عيػػؾب التؾزيعػػات غيػػخ الإعتجاليػػة  البيانػػات العيشػػة وخمػػؾ

 .لجى أفخاد العيشة قيج البحث( مدتؾى الأداء السيارى لمزخب الداحق
البيانات بسا يتشاسب مع طبيعة ستخجـ الباحث وسائل متعجدة ومتشؾعة لجسع إ   يانات:البوسائل وأدوات جسع 

طلاع عمى السخاجع العمسية الستخررة والجراسات البحث والبيانات السخاد الحرؾؿ عمييا مؽ خلاؿ الإ
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ستخجمت فى قياس متغيخات مذابية لستغيخات إوالتي تشاولت أدوات وسائل جسع البيانات التى  السخجعية
اقات تدجيل البيانات وذلػ لجسع البيانات لإجخاء السعاملات ستسارات وبظإالجراسة والتعخؼ عمى كيفية إعجاد 

 . الإحرائية والحرؾؿ عمى الشتائج لعخضيا وتفديخىا ومشاقذتيا
 إستسارات تدجيل وتفخيغ البيانات :

قػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػث بإعػػػػػػػجاد مجسؾعػػػػػػػة مػػػػػػػؽ بظاقػػػػػػػات التدػػػػػػػجيل الخاصػػػػػػػة بػػػػػػػأفخاد عيشػػػػػػػة البحػػػػػػػث وذلػػػػػػػػ لتدػػػػػػػجيل 
  وىى :بيا البيانات والإستعانة 

  (1مخفق )    . الذخرية للاعباتبيانات الإستسارة تدجيل 
  (2مخفق).                كياسات البجنية الإستسارة تدجيل 
  (3مخفق).            إستسارة تقييؼ مدتؾي الأداء السيارى 
 ( 4إستسارة تدجيل الستغيخات الفديؾلؾجى .          مخفق) 

 : البحثالأجيدة والأدوات السدتخجمة في 
 ختبارات البحث وتجخبة البحث الأساسية الأجيدة والأدوات التالية : إستخجـ الباحث لمكياـ بتشفيح إ

 ممعب كخة طائخة . 
 . شخيط قياس معايخ 
     . ساعة إيقاؼ رقسية 
  ( 3كخات طبية. ) كجؼ 
 شخيط لاصق . 
  أثقاؿ أوزاف مختمفة 
 . جياز الاسبيخوميتخ الجاؼ 

 كخات طائخة -
 . الخستاميتخ لكياس الظؾؿجياز  -
 ميداف طبى لكياس الؾزف . -
    مقعج سؾيجى لكياس السخونة . -
 . أقساع تجريب بلاستيكية -
 .طباشيخ وألؾاف  -
 

 (5مخفق) البجنية السدتخجمة : الاختبارات الفديهلهجية والسيارية
  الإستظلاعية:الجراسة 

 السقتػػػخح لتشسيػػػة القػػػجرات البجنيػػػة ومدػػػتؾى الأداء السيػػػارى  التػػػجريبيإعتسػػػج الباحػػػث فػػػي أسػػػمؾب تشفيػػػح البخنػػػامج 
قامت  التي الاستظلاعيةعمى نتائج الجراسة  فيت بإستخجاـ تجريبات الكخوس الكخة الظائخة لشاشئي والفديؾلؾجي

لمبحػػث ومػػؽ خػػارج عيشػػة  الأصػػميالسجتسػػع  ؾف يسثمػػاكتػػؾبخ  6 مػػؽ نػػادي لاعبػػة ( 52بيػػا عمػػى عيشػػة قؾاميػػا )
 ـ.2224/  7/  35حتى الأربعاء  2224/  7/  22اسية وذلػ خلاؿ الفتخة مؽ الإثشيؽ الأسالبحث 

 : الاستظلاعيةىجف الجراسة 
  البحث.وتشفيح  الإختباراتمجى ملائسة وصلاحية الأماكؽ السختارة لإجخاء التعخؼ عمى 
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  السقتخح.البخنامج  فيسؾؼ تدتخجـ  التيمجى ملائسة تجريبات الكخوس فيت قيج البحث  التعخؼ عمى 

  التعخؼ عمى الدمؽ السشاسب لمجخعات التجريبية وتحجيج الذػجات والأحجػاـ التجريبيػة السشاسػبة لأفػخاد العيشػة
 .  وتحجيج الذجة القرؾى لكل لاعب

  السدتخجمة.ختبارات والكياسات والتجريبات عيشة البحث لإجخاء الإ إستجابةمجى التعخؼ عمى 

 دة والأدوات السدتخجمة .التأكج مؽ صلاحية الأجي 

  البيانات.والكياسات والتجريبات قيج البحث وتدجيل  الإختباراتدقة إجخاء وتشفيح 

  البحث. فيالسدتخجمة  للإختباراتإجخاء السعاملات العمسية 

 نتائج الجراسة الإستظلاعية :
 0تؼ التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة فى البحث 
السدػػاعجيؽ عمػػى كيفيػػة إجػػخاء الكياسػػات والإختبػػارات وفقػػا  لذػػخوط تظبيقيػػا ودقػػتيؼ فػػى تدػػجيل تػػؼ تػػجريب  -

 الشتائج .

 تؼ تحجيج الرعؾبات التي واجيت الباحث والسداعجيؽ أثشاء العسل . -

 تؼ التعخؼ عمى الأزمشة السشاسبة لمجخعات التجريبية والذجات والأحجاـ التجريبية السشاسبة . -

 :البحث   فيالسدتخجمة  للاختباراتالسعاملات العمسية 

 السدتخجمة:والسيارية والفديهلهحية  صجق الاختبارات البجنية 

لحداب صجؽ الإختبػارات والسقػاييذ التػي تكػيذ متغيػخات البحػث البجنيػة والسياريػة والفدػيؾلؾحية )قيػج البحػث( 
ث بتظبيػػػق ىػػػحه الإختبػػػارات والسقػػػاييذ عمػػػي عيشػػػة التسػػػايد، فقػػػاـ الباحػػػصػػػجؽ لعيشػػػة البحػػػث إسػػػتخجـ الباحػػػث 

إيجاد دلالة الفخوؽ بيؽ الخبيع الأعمى ، والخبيػع الأدنػى بإسػتخجاـ  مؽ خلاؿو  ( لاعبة،52)إستظلاعية عجدىا 
 .( الأتي5إختبار)ت( ، ويؾضح ذلػ ججوؿ)
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 (2جــجول )
  البجنية )قيج البحث(الخبيع الأعمى والخبيع الأدنى في الستغيخات دلالة الفخوق بين 

                                  03ن=

 م
 الاختبارات

 
 وحجة الكياس

قيسة )ت(  الخبيع الأعمى الخبيع الأدنى
 السحدهبة

مدـــــتهي 
 ع± س ع± س الجلالة

 دال 4.47 - 1.15 26.66 0.577 32.22 سم لمزخبإختبار الهثب  1

 دال 18.12 - 2.60 342.33 1.00 294.00 سم الزاربةلمحراع إختبار دفع كخة طبية  2

 دال 5.029- 0.041 12.193 0.398 11.030 ث إختبار الخشاقة الجخي متعجد الاتجاىات  3

 دال 4.02 - 0.57 5.33 1.15 2.33 سم إختبار ثشى الجحع أماما أسفل من الهقهف  4

 دال 7.62 - 0.23 4.43 0.126 .2.2 ثانية م من الهقهف  18إختبار عجو 5

 دال 4.00 - 0.57 15.66 1.00 02.00 عجد  الإنبظاح السائلإختبار  6

 ...3( =0.02عشج مدتهى الجلالة ) قيسة )ت( الججولية

الخاصػة  الاختبػارات فػي( 2.25)مدػتؾى فخوؽ معشؾية دالة إحرائيا  عشػج  تؾجج وأن (5ججوؿ رقؼ ) يتزح مؽ
الخبيػع الأعمػى، حيػػث كانػت قيسػػت )ت( السحدػؾبة أكبػػخ لرػػالح بػالستغيخات البجنيػة لػػجى لاعبػات الكػػخة الظػائخة 

( ج البحػػػثيػػػقالاختبػػػارات البجنيػػػة )مسػػػا يػػػجؿ عمػػػى صػػػجؽ  (2.25عشػػػج مدػػػتؾى الجلالػػػة ) مػػؽ قيسػػػة)ت( الججوليػػػة
 .وقجراتيا عمى التسييد بيؽ اللاعبات

 ( 2ججول ) 
  الخبيع الأعمى والخبيع الأدنى في الستغيخات السيارية )قيج البحث(دلالة الفخوق بين 

                                  03ن=

 م
 الاختبارات

 
وحجة 
 الكياس

قيســـة )ت(  الخبيع الأعمى الخبيع الأدنى
 السحدهبة

مدتهي 
 ع± س ع± س الجلالة

 دال 4.02 - 0.57 11.33 1.15 0.22 درجة (  1فى مخكد) (4)مخكد منالسدتكيم الزخب الداحق  1

 دال 3.47 - 1.73 9.00 0.57 5.33 درجة ( 5( فى مخكد)4)مخكد  منالقظخى الزخب الداحق  2

 دال 4.36 - 1.15 8.66 0.288 5.66 درجة ( 1( فى مخكد)2من مخكد ) القظخى الزخب الداحق  3

 دال 6.50 - 0.866 11.5 0.763 02.. درجة (  5)دمخك( فى 2من مخكد)السدتكيم الزخب الداحق  4

 ...3( =0.02عشج مدتهى الجلالة ) قيسة )ت( الججولية
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الخاصػة  ختبػاراتالإ فػي( 2.25)مدػتؾى فخوؽ معشؾية دالة إحرائيا  عشػج  تؾجج وأن (6ججوؿ رقؼ ) يتزح مؽ
الأعمى، حيث كانت قيست )ت( السحدػؾبة أكبػخ الخبيع لرالح بالستغيخات السيارية  لجى لاعبات الكخة الظائخة 

( ج البحػػػثيػػػقالإختبػػػارات البجنيػػػة )مسػػػا يػػػجؿ عمػػػى صػػػجؽ  (2.25عشػػػج مدػػػتؾى الجلالػػػة ) مػػؽ قيسػػػة)ت( الججوليػػػة
 .وقجراتيا عمى التسييد بيؽ اللاعبات

 ( .ججول ) 
  البحث(الخبيع الأعمى والخبيع الأدنى في الستغيخات الفديهلهجية )قيج دلالة الفخوق بين 

 03ن=

وحجة  الاختبارات م
 الكياس

قيسة )ت(  الخبيع الأعمى الخبيع الأدنى
 السحدهبة

مدتهي 
 ع± س ع± س الجلالة

 دال 4.24 - 0.577 79.66 1.52 75.66 عجد معدل النبض 1
 دال 6.63 - 1.52 73.66 1.15 66.33 كجم/م/ث القدرة اللاهوائٌة القصوى 2

 دال 8.69 - 0.578 59.00 1.54 51.33 درجة لاستهلاك الأكسجٌنالحد الأقصى  3

 دال 8.01 - 0.20 2.26 0.05 1.26 لتخ السعة الحٌوٌة 4
 دال 5.06 0.11 1.43 06. 1.07 لتر / ثانٌة معدل اقصى قٌمة للزفٌر 5
 دال 2.99 10.97 158.67 13.01 129.33 مم / زئبق الانقباضً ضغط الدم 6
 دال 4.05 0.58 79.33 23.09 133.33 مم / زئبق الانبساطً ضغط الدم 7

 ...3( =0.02عشج مدتهى الجلالة ) قيسة )ت( الججولية

الخاصػة  ختبػاراتالإ فػي( 2.25)مدػتؾى فخوؽ معشؾية دالة إحرائيا  عشػج  تؾجج وأن (7ججوؿ رقؼ ) يتزح مؽ
الخبيػع الأعمػى، حيػث كانػت قيسػت )ت( السحدػؾبة لرػالح بالستغيخات الفديؾلؾجية  لجى لاعبػات الكػخة الظػائخة 

( ج البحػثيػقالإختبػارات البجنيػة )مسا يجؿ عمى صػجؽ  (2.25عشج مدتؾى الجلالة ) أكبخ مؽ قيسة)ت( الججولية
 .وقجراتيا عمى التسييد بيؽ اللاعبات

 الإختبارات البجنية والسيارية والفديهلهجية قج البحث : باتث
فقػػاـ بػإجخاء التظبيػػق الأوؿ  ((Test – Re testختبػار وإعػػادة تظبيقػوة تظبيػػق الإطخيقػ ـقػاـ الباحػث باسػػتخجا

 لأوؿا تظبيػػػق( أيػػػاـ بػػػيؽ ال4( لاعبػػػة وذلػػػػ بفػػػارؽ )56عػػػجدىؼ ) غللإختبػػػارات عمػػػى العيشػػػة الإسػػػتظلاعية البػػػال
  .ي( الأت8)ججوؿ  والتظبيق الثاني يؾضح ذلػ
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 (0)ججول 
 للإختبارات البجنية )قيج البحث(  والتظبيق الثانيمعامل الإرتباط بين التظبيق الأول 

    (03)ن = 

 الاختبارات م
وحجة 
 الكياس

معامل  التظبيق الثاني التظبيق الأول
 الارتباط

مدتهي 
 ع± س ع± س الجلالة

 دال 0.782 1.42 24.75 1.51 24.66 سم لمزخبإختبار الهثب  1
 دال 0.988 19.57 313.9 20.54 314.8 سم لمحراع الزاربة إختبار دفع كخة طبية 2
 دال 0.593 0.416 11.86 0.770 11.85 ث إختبار الجخي متعجد الاتجاىات 3
 دال 0.853 0.900 3.58 1.152 3.66 سم إختبار ثشى الجحع أماما أسفل من الهقهف 4
 دال 0.853 0.335 3.98 0.336 3.92 ث م من الهقهف 18إختبار عجو 5
 دال 0.625 1.087 13.5 1.138 13.25 عجد الإنبظاح السائلإختبار  6

   0.223( =0.02عشج مدتهى الجلالة ) قيسة )ر( الججولية *

التظبيػق لأوؿ و االتظبيػق  متؾسػظات بػيؽوجؾد معامل إرتباط ذات دلالػة إحرػائية ( 8يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )
حيػث جػاءت قيسػة ) ر( ( 2.25عشػج مدػتؾى )للإختبارات البجنية لػجى لاعبػات الكػخة الظػائخة قيػج البحػث الثاني 

)قيج البحػث(، ويؤكػج ذلػػ قػيؼ معامػل  ختباراتالإ ىحه  مسا يجؿ عمى ثباتالسحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية 
( مسػػا يػػجؿ عمػػي أف  2.988إلػػى  2.593(بػػيؽ التظبيػػق الأوؿ والتظبيػػق الثػػاني التػػي تخاوحػػت مػػا بػػيؽ طالإرتبػػا

 الإختبارات السختارة ذات معاملات ثبات عالية.
 (1)ججول 

 للإختبارات البجنية )قيج البحث(  معامل الإرتباط بين التظبيق الأول والتظبيق الثاني
   (03)ن = 

 الاختبارات م
وحجة 
 الكياس

معامل  التظبيق الثاني التظبيق الأول
 الإرتباط

مدتهي 
 ع± س ع± س الجلالة

 دال 0.831 1.92 10.33 3.59 1.22 درجة (1( فى مخكد)4)مخكد منالسدتكيم الزخب الداحق  1

 دال 0.889 1.72 7.41 1.62 6.91 درجة (5( فى مخكد)4)مخكد  منالقظخى الزخب الداحق  2

 دال 0.945 1.143 6.91 1.44 6.58 درجة (1( فى مخكد)2من مخكد ) القظخى الزخب الداحق  3

 دال 0.847 1.50 7.91 1.76 2..0 درجة (5)د( فى مخك2من مخكد)السدتكيم الزخب الداحق  4
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   0.223( =0.02عشج مدتهى الجلالة ) قيسة )ر( الججولية *

التظبيػق لأوؿ و االتظبيػق  متؾسػظات بػيؽوجؾد معامل إرتباط ذات دلالػة إحرػائية ( 9يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )
حيػث جػاءت قيسػة ) ( 2.25عشػج مدػتؾى )للإختبارات السيارية  لػجي للاعبػات الكػخة الظػائخة قيػج البحػث الثاني 

)قيػػج البحػػث(، ويؤكػػج ذلػػػ قػػيؼ  ختبػػاراتالإ ىػػحه  مسػػا يػػجؿ عمػػى ثبػػاتر( السحدػػؾبة أكبػػخ مػػؽ قيستيػػا الججوليػػة 
( مسا يجؿ عمػي  2.945إلى  2.835(بيؽ التظبيق الأوؿ والتظبيق الثاني التي تخاوحت ما بيؽ طمعامل الإرتبا

 أف الإختبارات السختارة ذات معاملات ثبات عالية.
 ( 00ججول ) 
 للإختبارات الفديهلهجية )قيج البحث(  معامل الإرتباط بين التظبيق الأول والتظبيق الثاني

    (03)ن = 

وحجة  الاختبارات م
 الكياس

معامل  التظبيق الثاني التظبيق الأول
 الارتباط

مدتهي 
 ع± س ع± س الجلالة

 دال 0.848 2.71 77.91 2.15 77.5 عجد معدل النبض 1
 دال 0.878 3.26 71.58 2.77 70.66 كجم/م/ث القدرة اللاهوائٌة القصوى 2
 دال 0.938 4.06 55.83 3.06 54.83 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن 3
 دال 0.918 0.38 1.77 0.421 1.68 لتخ السعة الحٌوٌة 4
 دال 975. 0.05 1.10 0.06 1.11 لتر / ثانٌة معدل اقصى قٌمة للزفٌر 
 دال 1.00 19.63 143.83 19.34 144.00 مم / زئبق الانقباضً ضغط الدم 
 دال 999. 33.26 106.83 32.99 106.33 مم / زئبق الانبساطً ضغط الدم 

   0.223( =0.02عشج مدتهى الجلالة ) قيسة ) ر( الججولية *

التظبيق لأوؿ و االتظبيق  متؾسظات بيؽوجؾد معامل إرتباط ذات دلالة إحرائية ( 52يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )
 حيث جاءت قيسة( 2.25عشج مدتؾى )للإختبارات الفديؾلؾجية لجى للاعبات الكخة الظائخة قيج البحث الثاني 

)قيج البحث(، ويؤكج ذلػ قيؼ  ختباراتالإ ىحه  مسا يجؿ عمى ثبات) ر( السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية 
( مسا يجؿ عمي  5.22إلى  2.848(بيؽ التظبيق الأوؿ والتظبيق الثاني التي تخاوحت ما بيؽ طمعامل الإرتبا

 أف الإختبارات السختارة ذات معاملات ثبات عالية.
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 البخنامج التجريبي :إعجاد 
سقابمة الدادة الخبخاء والستخرريؽ في مجاؿ التجريب بذكل عاـ وتجريب كخة الظائخة بذكل بقاـ الباحػث 

خاص أمكؽ لمباحث البجء في ترسيؼ البخنامج التجريبي ، وذلػ بتحجيج الجؾانب الخئيدية في إعجاد البخنامج 
حتى يكؾف ليحا البخنامج تأثيخه الإيجابي عمى تظؾيخ السدتؾى البجنى  كخوس فيتالتجريبي بإستخجاـ تجريبات 
 .ي والفديؾلؾجيوالحى يعكبو السدتؾى السيار 

وقج ساعجت ىحه السخاجع والجراسات الباحث فى تحجيج الخظؾات الؾاجب إتباعيا عشج ترسيؼ البخنامج 
 (6. مخفق رقؼ )  التجريبى السقتخح والأسذ التى يجب مخاعاتيا عشج تظبيق البخنامج

 : التجخبة الأساسية لمجراسة وتظبيق البخنامج التجريبى
ـ إلػػػػػى الجسعػػػػػة 2/8/2224 الدػػػػػبت يػػػػػؾـ الكػػػػػخوس فيػػػػػتتػػػػػجريبات السقتػػػػػخح بإسػػػػػتخجاـ بخنػػػػػامج البػػػػػجء تشفيػػػػػح  -
 42 ) بإجسػالي  جات تجريبيػة أسػبؾعياػػ( وح 5 ( أسابيع بؾاقع )8ستغخؽ تشفيح البخنامج )إحيث  ـ28/9/2224

 الجسعة ( مؽ كل أسبؾع. –الخسيذ  -الثلاثاء –الأحج  -أيػػػاـ ) الدبت ( وحجة تجريبية 

 البعجية: الكياسات
 ـ9/2224/ 32 -28إجخاء الكياسات البعجية بعػج الانتيػاء مباشػخة مػؽ تظبيػق التجخبػة الأساسػية وذلػػ يػؾـ  -

 وبشفذ تدمدل الكياسات القبمية.
  الإحرائية:السعاملات ثامشا : 

وقػػػج  الجراسػػػة،ىػػػحه  فػػػي اسػػػتخجمت التػػػيالاسػػػتسارات لمستغيػػػخات )قيػػػج البحػػػث(  فػػػيتػػػؼ جسػػػع البيانػػػات وتدػػػجيميا 
 التالية:الأساليب الإحرائية  عمىاشتسمت السعالجات الإحرائية 

   الؾسيط. -        معامل الإرتباط -         .الإلتؾاءمعامل  -               الحدابيالستؾسط  -
            التحدؽ.ندبة  -         دلالة الفخوؽ إختبار"ت" . -                               السعياري. ؼالانحخا -

 :عخض ومشاقذة الشتائج
 : عخض الشتائج 

ــي ــحي يــش  عم ــائج الفــخض الأول وال تؾجػػج فػػخوؽ إحرػػائية ذات دلالػػة معشؾيػػة بػػيؽ متؾسػػظات :  عــخض نت
 .أداء ميارة الزخب الداحق لجى للاعبات الكخة الظائخةالكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى 
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 (00"ججول رم )
والبعجية في مدتهي اداء ميارة الزخب الداحق للاعبات  القبمية الكياسات متهسظات بين دلالة الفخوق 

  الكخة الظائخة                                                                       
 16ن=  

 الاختبارات
وحدة 

 القٌاس

 قٌمة القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 )ت(

مستوى 

 الدلالة

ندبة 
 ع± س ع± س التحدن

ب 
ضر

ال
ق

ح
سا

ال
 

 %28.28 دال 3.38 - 2.22 52.38 5.64 9.88 درجة (2) ( الى مركز2الضرب الساحق القطري من مركز)

 %23.85 دال 4.29 - 5.53 52.55 2.52 8.56 درجة (0) ( الى مركز2الضرب الساحق المستقٌم من مركز)

 %28.57 دال 5.78 - 2.22 52 5.76 7.77 درجة (0) ( الى مركز3الضرب الساحق القطرى من مركز)

 %32.22 دال 4.42 - 3.24 55.22 5.97 8.5 درجة (2)( الى مركز3الضرب الساحق المستقٌم من مركز)

 1.740=  (0.05) دلالة قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى 

فػي  لعيشػة البحػث والبعجيػة ةالقبميػ متؾسػظات الكياسػات( وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا  بيؽ 11يتزح مؽ ججوؿ )
 قيستيػػامػػؽ  أكبػػخحيػػث جػػاءت قيسػػة )ت( السحدػػؾبة ميػػارة الزػػخب الدػػاحق لرػػالح الكيػػاس البعػػجي  إختبػػارات
 (.0.05)عشج مدتؾى الجلالة  الججولية

لعيشػػػة  والبعجيػػة ةالقبميػػػ متؾسػػػظات الكياسػػات( وجػػػؾد ندػػب تحدػػػؽ بػػيؽ 11)رقػػؼ يتزػػػح مػػؽ جػػػجوؿ كسػػا 
عمػػػى قيسػػػة فػػػى ندػػػب التحدػػػؽ أ وكانػػػت اس البعػػػجي ميػػػارة الزػػػخب الدػػػاحق لرػػػالح الكيػػػ إختبػػػاراتفػػػي  البحػػػث

 . (%15.65قل قيسة فى ندب التحدؽ )أ( و 32.02%)
: تؾجج فخوؽ إحرائية ذات دلالة معشؾية بيؽ متؾسظات  عخض نتائج الفخض الثاني والحي يش  عمي

 .بعض القجرات البجنية لجى للاعبات الكخة الظائخةالكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى 
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 (03ججول )
 الستغيخات البجنية  والبعجية اختبارات القبمية الكياسات متهسظات دلالة الفخوق بين

                                                              للاعبات الكخة الظائخة                                                                       
 16 ن= 

 الاختبارات
وحجة 
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
 قيسة)ت(

مدتهى 
 الجلالة

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن

 % 4.10 دال 19.86 11.68 251.67 11.23 241.75 سم الهثب العسهدي من الثبات

 %.02.2 دال 2.02 - 32.21 222.00 32.02 200.20 سم كجم(3دفع كخة طبية )

 % 8.70 دال 00.. 0.39 11.26 0.55 12.24 ث (9-3-6-3-9)العجو 

 %22..3 دال 2.22 - 0.796 2.200 0.02 2.833 سم ثشى الجحع أماما أسفل من الهقهف

 %.00.1 دال 11.79 0.208 2.2.3 0.300 4.012 ث م 18عجو 

 %30.00 دال 00.11 - 1.474 02.12 0.232 12.278 عجد الانبظاح السائل

 1.740=  (0.05) دلالة الججولية عشج مدتهى قيسة "ت" 
 لعيشة البحث والبعجية ةالقبمي متؾسظات الكياسات( وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا  بيؽ 12يتزح مؽ ججوؿ )

 قيستيػػػامػػؽ  أكبػػخحيػػث جػػاءت قيسػػة )ت( السحدػػؾبة الستغيػػخات البجنيػػة لرػػالح الكيػػاس البعػػجي  إختبػػاراتفػػي 
 (.0.05)عشج مدتؾى الجلالة  الججولية

 القػجراتالكياسيؽ القبمى والبعجى فى  متؾسظات ( وجؾد ندب تحدؽ بيؽ12)رقؼ يتزح مؽ ججوؿ كسا 
قل قيسة فػى ندػب التحدػؽ أ( و % 27.45عمى قيسة فى ندب التحدؽ )أ وكانت لرالح الكياس البعجى البجنية 

(4.10 %) 

تؾجػج فػخوؽ إحرػائية ذات دلالػة معشؾيػة بػيؽ متؾسػظات  : عخض نتائج الفخض الثالث والحي يش  عمي -
 .بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجى للاعبات الكخة الظائخةالكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى 
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 (31ججول رقم )
 الستغيخات البجنية والبعجية اختبارات القبمية الكياسات متهسظات دلالة الفخوق بين

 للاعبات الكخة الظائخة
 16 ن= 

 وحجة الكياس الاختبارات م
 الكياس البعجي الكياس القبمي

 قيسة )ت( 
مدتهي 
 الجلالة

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن

 عجد معدل النبض 1
76.55 2.52 75.55 5.75 8.469 

 %7.55 دال

 كجم/م/ث القدرة اللاهوائٌة القصوى 2
72.33 2.65 76.25 5.55 - 9.742  

 %8.53 دال

 درجة الأقصى لاستهلاك الأكسجٌنالحد  3
52.77 2.53 58.22 3.45 - 9.545  

 %52.35 دال

 % 90.17 دال 1.01 0.47 2.13 0.06 1.12 لتخ السعة الحٌوٌة 4

 % 99.14 دال 1.16 0.33 2.33 0.17 1.17 لتر / ثانٌة معدل اقصى قٌمة للزفٌر 5

 % 20.38 دال 24.83 39.38 121.83 19.03 146.67 مم / زئبق الانقباضً ضغط الدم 6

 % 20.38 دال 10.25 22.69 83.50 28.00 93.75 مم / زئبق الانبساطً ضغط الدم 7

 1.740=  (0.05) دلالة قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾى 
 لعيشة البحث والبعجية ةالقبمي متؾسظات الكياسات( وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا  بيؽ 13يتزح مؽ ججوؿ )

 قيستيػامػؽ  أكبػخحيث جاءت قيسة )ت( السحدػؾبة الستغيخات الفديؾلؾجية لرالح الكياس البعجي  اختباراتفي 
 (.0.05)عشج مدتؾى الجلالة  الججولية

الستغيػخات  اختبػاراتفي والبعجية  القبمية الكياسات متؾسظات بيؽ( ندب التحدؽ 53يؾضح ججوؿ )كسا 
  الفديؾلؾجية للاعبات الكخة الظائخة .

  الشتائج :مشاقذة 
ــائج الفــخض الأول والــحي يــش  عمــي تؾجػػج فػػخوؽ إحرػػائية ذات دلالػػة معشؾيػػة بػػيؽ متؾسػػظات :  مشقدــة نت

 .أداء ميارة الزخب الداحق لجى للاعبات الكخة الظائخةالكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى 

( وجؾد فخوؽ إحرائية دالة معشؾيا بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية لعيشة 11)يتزح من الججول رقم 
لرالح الكياس البعجي حيث جاءت قيسة )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ  ميارة الزخب الداحقالبحث في اختبارات 

 (0.05قيستيا الججولية عشج مدتؾى الجلالة )
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لعيشػػػة  والبعجيػػة ةالقبميػػػ سػػػظات الكياسػػاتمتؾ ( وجػػػؾد ندػػب تحدػػػؽ بػػيؽ 11)رقػػؼ يتزػػػح مػػؽ جػػػجوؿ كسػػا 
عمػػػى قيسػػػة فػػػى ندػػػب التحدػػػؽ أ وكانػػػت ميػػػارة الزػػػخب الدػػػاحق لرػػػالح الكيػػػاس البعػػػجي  إختبػػػاراتفػػػي  البحػػػث

 . (%15.65قل قيسة فى ندب التحدؽ )أ( و 32.02%)
ويخجع الباحث ىحا التظؾر و تمػ الفخوؽ فى السدتؾى السياري إلى البخنامج التجريبى الخاص  

( وأيزا مجسؾعة مؽ تجريبات الزخب الداحق السقششة , حيث إحتؾى Fit Crossريبات )الكخوس فيت بتج
( مجسؾعة مؽ التسخيشات السقششة والستجرجة فى الرعؾبة Fit Crossالبخنامج الخاص )الكخوس فيت 

عزلات وكحلػ التخكيد عمى مجسؾعة ، ومتذابية إلى حج كبيخ مع إتجاه العسل العزمى لمزخب الداحق 
وشسل البخنامج التجريبى مجسؾعة تجريبات الزخب  ،لخبط الأداء الحخكى والسيارى بإنديابية وتشاغؼ تاـ 

الداحق التى شسمت تجريبات مذابية تساما لسؾاقف المعب فى السباريات مؽ مخاكد اليجؾـ الأمامية مسا كاف 
( Fit Crossثسخ لتجريبات )الكخوس فيت لو الأثخ فى تظؾر ميارة الزخب الداحق بعج التأسيذ البجنى الس

 الكخة الظائخة قيج البحث. للاعبات
الأداء السياري يختبط بالقجرات البجنية الخاصة ارتباطا وثيقا حيث  حيث يؤكج الباحث أف التحدؽ في

 تقاف الأداء السياري عمى مجي تظؾيخ متظمبات ىحا الأداء مؽ قجرات بجنية خاصة .إيعتسج 
)  وججان سامي عبجالحسيجو رشا محمد أشخف و محسهد رجائي محمد كسا تتفق ىحه الجراسة مع دراسة 

إستخجمت  ي( حيث أشارت إلى تحدؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية الت15( ) 2019
 (  لرالح الكياس البعجي فى السدتؾى الخقسي .Fit Crossتجريبات )الكخوس فيت 

( مؽ أف تؾافخ القجرات البجنية لجي اللاعب ۰۲۲۲( )19) Fisherفيذخ" فق مع ما أشار اليو "وىحا يت
أداء السيارات الحخكية ، وأف ما يداعج عمى تظؾيخىا ىؾ بخامج الإعجاد  ى يداىؼ بجرجة كبيخة في تحديؽ مدتؾ 

 البجني التي تشسي القؾة في العزلات الستبايشة بالجدؼ .
 إلى يؤدي ما الفعالية مؽ لو كاف (Cross Fit)  فت الكخوس (أسمؾب استخجاـ أف يتزح سبق مسا

ويخجع ذلػ إلى أف تجريبات  ، متفاوتة بشدب الكخة الظائخة للاعبات الخاصة الحخكية القجرات مدتؾي  تحديؽ
ت ( وأسمؾب تختيبيا وطبيعة تشغيسيا بإستخجاـ التجريبات السؾضؾعة في مجسؾعاFit Cross)الكخوس فيت 

الكخة الظائخة  للاعباتداخل البخنامج التجريبي السدتخجـ أدت إلى تحديؽ وتظؾيخ القجرات الحخكية الخاصة 
 وججيخ بالحكخ أف تحديؽ تمػ القجرات أدي إلي تحديؽ مدتؾي الأداء السيارى في الكخة الظائخة.

معشؾية بيؽ  : تؾجج فخوؽ إحرائية ذات دلالة مشاقذة نتائج الفخض الثاني والحي يش  عمي
 .بعض القجرات البجنية لجى للاعبات الكخة الظائخةمتؾسظات الكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى 
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( وجؾد فخوؽ إحرائية دالة معشؾيا بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية 12) يتزح من ججول
لعيشة البحث في اختبارات الستغيخات البجنية لرالح الكياس البعجي حيث جاءت قيسة )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ 

 ( ، 0.05قيستيا الججولية عشج مدتؾى الجلالة )
% ( إلى 4.10جرات البجنية التى تخاوحت مؽ )( ندب التحدؽ فى الق12رقؼ ) ججولمن زح توكحلك ي

% ( لرالح الكياس البعجى في الإختبارات البجنية قيج البحث مسا يعظى إنعكاسا عمى تأثيخ 27.45) 
مجسؾعة التسخيشات السقتخحة عمى تحديؽ القجرات البجنية اللازمة لخفع السدتؾى السيارى للاعبي الكخة الظائخة 

. 
( أسيست في زيادة مدتؾى كل Fit Crossويخجع الباحث ىحا التحدؽ إلى أف تجريبات )الكخوس فيت 

 مؽ القؾة والقجرة لمخجميؽ والحراعيؽ ، الأمخ الحى أدى إلى تحديؽ الستغيخات البجنية قيج البحث.
ءة الجياز كفا ( إلى أف التجريب السشتغؼ يؤدي إلى زيادة 6( )  2000)  بياء الجين سلامةويذيخ 

إنكباض العزمة  ية التى تديج مؽ سخعةمالعز فى قجرة العزمة عمى إنتاج القؾة العزمي ويغيخ ذلػ
 بالإضافة إلى تحديؽ صفة التحسل التى تعتسج بجورىا عمى العزلات .

كسا يخجع الباحث ذلػ إلى طبيعة التجريبات السؾضؾعة داخل البخنامج التجريبي وطخيقة تشغيسيا حيث 
ما بيؽ تجريبات لمقجرات الحخكية الستبايشة والسختبة بظخيقة تتابعية تتيح تحديؽ القجرة العزمية لأجداء  تشؾعت

الجدؼ السختمفة مؽ خلاؿ تؾفيخ مقاديخ مشاسبة مؽ التكيف العربي العزمي وتحديؽ حالة تخدد وصؾؿ 
 الإشارات العربية لمعزلات العاممة.

أف إستخجاـ تجريبات ( 17م( )2016)  Escobarسكهبار اوىحا يتفق مع ما أشار إليو كلا مؽ 
(  يؤثخ إيجابيا عمى تشسية القؾة العزمية والقجرة العزمية ومؽ ثؼ تحدؽ السدتؾى Fit Cross)الكخوس فيت 

 .السيارى للاعبيؽ 
أوجديان يكدمى وبهلت جهنجز وميخت وتتفق نتائج الجراسة مع دراسة نتائج  ويتفق ذلػ أيزا مع

إلى  حيث أشارتOğuzhan Yüksel, Bolat Gündüz, Mert Kayhan  (2019( )25 ) كييان
وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا بيؽ الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية لرالح اقياس البعجي فى الستغيخات 

 (  .Fit Crossالبجنية نتيجة إستخجاـ تجريبات )الكخوس فيت 
( حيث أشارت إلى وجؾد تحدؽ بيؽ  11)  ( 2019ج ) ضياء الجين أحسويتفق ذلػ مع دراسة 

الكياسيؽ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي فى الستغيخات البجنية والسيارية نتيجة إستخجاـ تجريبات 
 (  . Fit Cross)الكخوس فيت 
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تؾجػػج فػػخوؽ إحرػػائية ذات دلالػػة معشؾيػػة بػػيؽ متؾسػػظات  : نتــائج الفــخض الثالــث والــحي يــش  عمــيمشقذــة 
 .بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجى للاعبات الكخة الظائخةالكياسات القبمية والبعجية في مدتؾى 

لعيشػػة  والبعجيػػة ةالقبميػػ متؾسػػظات الكياسػػاتوجػػؾد فػػخوؽ دالػػة إحرػػائيا  بػػيؽ ( 13يتزــح مــن جــجول )
مػؽ  أكبػخحيث جاءت قيسة )ت( السحدؾبة الستغيخات الفديؾلؾجية لرالح الكياس البعجي  اختباراتفي  البحث
 (.0.05)عشج مدتؾى الجلالة  الججولية قيستيا

الستغيخات  اختباراتفي والبعجية  القبمية الكياسات متؾسظات بيؽندب التحدؽ  (02يهضح ججول )كسا 
 الفديؾلؾجية للاعبات الكخة الظائخة .

ويػػػخي الباحػػػث أف سػػػبب التحدػػػؽ فػػػي الستغيػػػخات الفدػػػيؾلؾجية )إلػػػى تظبيػػػق البخنػػػامج التػػػجريبي السقتػػػخح 
الحي يتذابو مػع شػكل الأداء مػؽ حيػث درجػة الحسػل والدػخعة  ( Fit Cross)الكخوس فيت باستخجاـ تجريبات 

 فى الأداء. 

 تعػػػجالكػػػخة الظػػػائخة  عبػػػاتللاختبػػػارات القػػػجرات الفدػػػيؾلؾجية إندػػػب التحدػػػؽ فػػػي  كسػػػا يػػػخى الباحػػػث أف
سػػتخجاـ التػػجريبات إالبخنػػامج التػػجريبي السقتػػخح مػػؽ خػػلاؿ بنتقػػاؿ التػػأثيخ الايجػػابي لػػلأداء إالانعكػػاس السباشػػخ و 

 Fit)الكػػػخوس فيػػػت اللاىؾائيػػػة لتشسيػػػة القػػػجرة الفدػػػيؾلؾجية حيػػػث أشػػػارات الجراسػػػات التػػػي اسػػػتخجمت تػػػجريبات 
Cross)  الكػػخة الظػػائخة يسكػػؽ تشسيتيػػا مػػؽ خػػلاؿ اسػػتخجاـ أسػػمؾب  لاعبػػاتإلػػي أف تشسيػػة القػػجرات الفدػػيؾلؾجية

 . الحي تتذابو فيو التجريبات السدتخجمة مع الأداء الحخكي (Fit Cross)الكخوس فيت التجريب 

M. Rondanelli1 and  (2016  )كسا تتفق نيجة الجراسة أيزا مع ما يؤكجه ورونجانممي وأخخوف 
ليا القجرة عمى رفع الكفاءة الفديؾلؾجية لمفخد ، كسا أنيا تديؼ في  (Fit Cross)الكخوس فيت ( عمى أف 23)

 سخعة تظؾيخ القجرات الفديؾلؾجية والسدتؾى الخقسي ورفع القجرة عمى التحكؼ فى الجياز الحخكي للإنداف .

خيق تظؾيخ القجرات الفديؾلؾجية والتي وأف تحديؽ وتظؾيخ مدتؾى الأداء يسكؽ التؾصل إليو عؽ ط
كخة الظائخة وذلػ بؾضع الؾسائل والأساليب السلائسة لتشسيتيا وتظؾيخىا بظخيقة  اتيجب أف تتؾافخ في لاعب

 قترادية. إعمسية فبالإضافة إلى أنيا تؾفخ الجيج والؾقت فيي تداىؼ في تظؾيخ مدتؾى الأداء بظخيقة 
 الإستشتاجات:

، أىجاؼ البحث وفخوضو ، عيشة البحث ، والسشيج السدتخجـ ، وتحميل البيشات إحرائيا  فى ضؾء       
 عيختو نتائج البحث ومشاقذتيا ، تؾصل الباحث إلى الإستشتجات الآتية :أإلى ما  ستشادا  إو 
مدتؾي الزخب الدتحق القظخي تأثيخ إيجابى  فى البخنامج السقتخح أدت إلى الكخوس فيتتجريبات  -

 . للاعبات الكخة الظائخة والسدتكيؼ 
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 البجنية قيج البحث القجراتتأثيخ إيجابى عمى جسيع  فى البخنامج السقتخح أدت إلى الكخوس فيتتجريبات  -
 لجى لاعبات الكخة الظائخة.

لستغيخات في مدتؾى بعض اإلى تغيخ إيجابي  تجريبات الكخوس فيت فى البخنامج التجريبي أدت -
 للاعبات الكخة الظائخة .الخاصة  الفديؾلؾجية

 :التهصيات

ىجاف البحث وفخوضو يهصى الباحث بسا أإلى ما تهصل إليو الباحث من نتائج فى ضهء  إستشادا  
 :يمى
  الكخوس فت( تظبيق البخنامج السقتخح بإستخجاـFit Cross)  والتكخارات  وتقديؼ التجريبات بشفذ الذجات

 البيشية التى تؼ إستخجاميا بالبخنامج السقتخح .والخاحات 
  الكخوس فت( إستخجاـ تجريباتFit Cross) . بذكل يحاكى السدار الحخكى والدمشى لمسيارة 
  الكخوس فت( تجريباتFit Cross)  لا لابج مؽ وضعيا عشج ترسيؼ البخامج التجريبية فيى ليدت بجيمة و

ا ىاما مكسلا وداعسا ليا لشجاح العسمية التجريبية والحرؾؿ عمى تعج جدءتغشى عؽ التجريبات التقميجية بل 
 .أفزل الشتائج السسكشة 

في التجريب للاعبي الكخة الظائخة كأسمؾب مؽ أساليب الاعجاد  (Fit Cross)الكخوس فت إستخجاـ 
 البجنى الخاص فى الكخة الظائخة .
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