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 ممخص البحث بالمغة العربية
 مستوىوال البدنية القدرات بعض عمى فيت الكروس تدريبات استخدام تأثير "

 "الجمة دفع لمتسابقي الرقمي
 عبدالفتاح السيد حناند/ أ.**                             لبيب محمد محمود* أ.د/ 
 ماضي أحمد النجاح أبو ***باحث/ أحمد*       الرشيدي عبدالمنعم رحاب/ أ.م.د***

 الجمة دفع لمتسابقي فت الكروس تدريبات استخدام تأثير عمى التعرف البحث يستيدف 
 الجمة، دفع لمتسابقي الرقمي مستوىوال الخاصة البدنية المتغيرات بعض المتغيرات بعضعمى  وتأثيرىا
 بمدينة جراجوس شباب مركز متسابقي من البحث مجتمع ويتكون التجريبي، المنيج الباحث واستخدم
 والبالغ م،0502/0502 قنا بمنطقة القوى لألعاب المصري  بالاتحاد والمسجمين قوىال لألعاب قوص
( 0)و أساسية، كعينة ( 85) منيم متسابق( 80) عمى البحث عينة واشتممت لاعب،( 83) عددىم
 في إيجابياً  تأثيراً  أثر فيت الكروس تدريبات استخدام أن النتائج وأظيرت الاستطلاعية، الدراسات لإجراء
 تدريبات باستخدام البحث ويوصي الجمة، دفع لمتسابقي الرقمي مستوىوال البدنية المتغيرات مستوى
 بعض مستوى عمى واضح تأثير من ليا لما الجمة دفع متسابقي تدريب برامج في فيت الكروس
 .المماثمة العمرية المراحل فى وتعميميا البدنية المتغيرات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .الوادي جنوب ج الرياضة عموم كمية والطلاب التعميم لشئون الكمية ووكيل الرياضي التدريب أستاذ -
 .حموان جامعة سابقا لمبنات الرياضة عموم كمية وعميد والمضمار الميدان مسابقات تدريب أستاذ -
 .الوادي جنوب جامعة الرياضة عموم بكمية الحركة وعموم الرياضي التدريب بقسم مساعد أستاذ -
 .والتعميم التربية وزارة – رياضية تربية معمم -
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Summary 

"The Effect of CrossFit Training on Some Physical 

Abilities and the Digital Level of Shot Putters" 

* Prof. Mahmoud Mohamed Labib  

** Prof. Hanan El-Sayed Abdel-Fattah 

*** Asst. Prof. Rehab Abdel-Moneim El-Rashidi  

**** Researcher: Ahmed Abu El-Najah Ahmed Madi  

The research aims to identify the effect of CrossFit training for shot put 
competitors and its effect on some physical variables and the digital level 
of shot put competitors. The researcher used the experimental method. 
The research community consists of competitors from the Garagos Youth 
Center in Qous City for athletics, who are registered with the Egyptian 
Athletics Federation Qena region for the year 2023/2024, numbering (18) 
players. The research sample included (15) competitors, (10) as a basic 
sample, and (5) to conduct exploratory studies. The results showed that 
the use of CrossFit training had a positive impact on the level of physical 
variables and the digital level of shot put competitors. The research 
recommends using CrossFit training in training programs for shot put 
competitors because of its clear impact on the level of some physical 
variables and its generalization in similar age groups. 
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 مستوىوال البدنية القدرات بعض عمى فيت الكروس تدريبات استخدام تأثير "
 "الجمة دفع لمتسابقي الرقمي

 عبدالفتاح السيد حناند/ أ.**                             لبيب محمد محمود* أ.د/ 
 ماضي أحمد النجاح أبو ***باحث/ أحمد*       الرشيدي عبدالمنعم رحاب/ أ.م.د***

 مقدمة ومشكمة البحث:
 الأخرىطرق عديدة، حيث تختمف كل رياضة في طريقة تدريبيا عن عمى يعتمد عمم التدريب الرياضي 

الأداء الرياضي  مستوىتطويرىا والارتقاء بعمى طبقا لطبيعة الأداء، والذي في ضوئيا يعمل المدرب 
اليدف المراد تحقيقو، ولقد تطورت طرق التدريب الرياضي تطورا ىائلا خلال السنوات  إلىلموصول 

ت ملائمة للاعبين، وأصبح المدرب يتابع كل ما ىو جديد في مجال التدريب بشكل حالسابقة بحيث أصب
وأداء  مستوىالأفضل والأحسن في ىذا المجال ويرفع من  الشيءمستمر لكي يستطيع أن يقدم 

 (340: 03لاعبيو.)
في تحطيم الأرقام القياسية ويرجع  ةممحوظ ةعاليا بدرجا اب القوة في الآونة الأخيرة تطور وشيدت ألع

التقدم العممي الواضح في عموم الرياضة المختمفة مثل عمم التدريب والفسيولوجي،  إلىالفضل في ذلك 
 (801: 84وعمم الحركة، والميكانيكا.... الخ. )

الخبرات  ةىي الخطوة التنفيذية لمجموع ةين البرامج التدريبأم( عمى 0550) ويشير "يحي الحاوي"
ليذه الخبرات. ي تمية والتي تتضمن التوزيع الزمنالتدريبة التي تتناول التنمية البدنية والميارة والر 

(22 :842 ) 
أن تقدم المستويات الرياضية يعتمد عمى عدة عوامل منيا  إلىم( 0552ويرى "أبو العلا عبد الفتاح" )

 الوظيفيالممارس والارتقاء بالمستوى  الرياضيتنمية وتطور المتغيرات البدنية الخاصة بتنوع النشاط 
لأجيزة الجسم المختمفة حيث ان المتغيرات الوظيفة الفسيولوجية يعطى تقيما عاما عن كفاءة الجياز 

 ( 40: 2العمل في غياب الاكسجين )عمى ة العضلات الدوري التنفسي وقدر 
م( ان الكروس فيت طريقو معاصره لمتدريب المتغيرات البدنية من خلال 0584ويشير احمد عوض )

 ( 0: 1تعزيز المياقة البدنية بشكل عام من تطوير القدرات اليوائية والتحمل والسرعة والتوازن والقوه.)
تشكيل المياقة البدنية الواسعة والعامة والشاممة كما  إلى( cross fitوتيدف تدريبات الكروس فيت )

 ولا  ةطارئ ةبدني ةأي حال ةعداد بحيث يتمكنوا من مواجيإفضل تسعى لوضع برنامج لإعداد المدربين أ
 .الوادي جنوب ج الرياضة عموم كمية والطلاب التعميم لشئون الكمية ووكيل الرياضي التدريب أستاذ -
 .حموان جامعة سابقا لمبنات الرياضة عموم كمية وعميد والمضمار الميدان مسابقات تدريب أستاذ -
 .الوادي جنوب جامعة الرياضة عموم بكمية الحركة وعموم الرياضي التدريب بقسم مساعد أستاذ -
 .والتعميم التربية وزارة – رياضية تربية معمم -
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المعروفة فحسب بل الأشياء التي لا سبيل لمعرفتيا كذلك عدادىم عمى مواجية الأشياء غير إيقتصر 

 (821: 22من خلال استعراض كافة الميام الرياضية والبدنية مجتمعة. )
أن تدريبات الكروس فيت تجمع بين عدة أساليب متنوعة  إلىم( 0505ولقد أشار "محمد عابد" )

وتمرينات الكارديو ومجموعة تدريبات  لوبالأثقا والبميومتري والوظيفيوالمركب  الأساسيلمتدريب مثل 
تتراوح صعوبتيا بسبب اليدف المرجو من ممارستيا فتدريبات الكروس فيت مزيج متناسق من العديد 

اعداد الاعب رياضيا من خلال عشر عناصر أساسية وتشمل  إلىوتيدف  المتنوعةمن الحركات الفنية 
فق، الرشاقة، رونة، القوة الانفجارية، السرعة، التوا، القوة العضمية، المالقمبيةفي التحمل، المياقة 
 الرياضيبما يتناسب مع النشاط  لاىوائيالو  اليوائيلك من خلال التوازن بين العمل الدقة، التوازن، وذ

 (038: 28. )التخصصي
( cross fitم( ان ابتكار الكروس فيت )0582" )Dawson marcellceويشير "دايسون ومارك 
لاعب الجمباز السابق جريج غلاسمان وأول افتتاح لصالو رياضية خاصة  إلىكأسموب تدريبي ينتسب 
كما انتشرت حول العالم في اكثر من  8440( في سيتاتياكروز عام cross fitلتدريب الكروس فيت )

 ( 21: 24نادى رياضي اتجيوا لاعتمادىا واجراء بعض المسابقات ليا ) 85555
 Smith et.allم( و"سيميث واخرون" 0582) Maté et.allميونيوز وأخرون"  يمن "ماتويتفق كلا 

م( أن تدريبات الكروس فيت تشمل عمى مجموعة متنوعو من التدريبات التي تمارس بشكل 0582)
تنمية المتغيرات البدنية لتطوير الأداء الرياضي وأيضا تمعب دورا ىاما في تحسين  إلىدائري وييدف 

 ( 00-02: 22( )220: 20البدنية والقوة.)المياقة 
م( أن المتغيرات البدنية تمثل الأساس اليام في العممية التدريبية 0558ويشير "عويس الجبالي" )

والتي تبنى عمييا استكمال مقومات وعناصر التدريب الأخرى حيث أن إنجاز مستويات عالية من الأداء 
نجاز مستويات عالية من المتغيرات البدنية الخاصة بالنشاط يرتبط بدرجة كبيرة بإمكانية اللاعب في إ

 (.822: 02الممارس )
وتعد صفة القوة أحد أىم الصفات البدنية الأساسية التي يعتمد عمييا في تحقيق أفضل الانجازات في 

وخصوصا مسابقات الرمي، فيي تعد المسبب الرئيسي لتغير حركة الجسم سواء  قوىمسابقات ألعاب ال
أفقية أو عمودية، وقد أتفق الكثير من الباحثين في أن الرياضي الذي يتصف بالقوة يمكنو من  كانت

 قوىرياضي أفضل، وبيذا تتبمور أىمية القوة عند أداء معظم ميارات الرمي بألعاب ال مستوىتحقيق 
 (23: 00ومنيا فعالية دفع الجمة ومدي الحاج إلييا عند أداء ىذه الميارة.)

وتعد مسابقة دفع الجمة احدي مسابقات الرمي في مسابقات الميدان والمضمار، كما يتميز لاعبييا 
الشكمية أما من  ةفولوجيالمور بوفره في الطول والضخامة أي كبر الجسم والوزن، ىذا من الناحية 

حركة الانقباض العضمي الأسرع )العمى الناحية العصبية فيتطمب أن يتوافر في اللاعب القدرة 
 (83: 04دفع كرة من الحديد لأبعد مسافة ممكنة. )عمى الانفجارية( حيث تعتمد ىذه المسابقة 
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 متسابق دفع الجمة يتوقف من الناحية البدنية  مستوىأن  إلى( م3002ويشير "بسطويسي أحمد" )

 لحظة  الأداة بأعمى سرعة ممكنة لانطلاقمدي ما اكتسبو من قوة عضمية وتوازن وسرعة حركية عمى 
من عممية الدفع، حيث تتحدد مسافة الدفع أو الرمي بتمك السرعة المكتسبة  الانتياءالدفع خاصة وبعد 

فالسرعة وليدة القوة ولا توجد سرعة بدون قوة وبذلك تعمل القوة عمى تزايد سرعة الأداء منذ بداية 
 (282: 80.)الانطلاقالحركة وحتى 

مرحمة الإعجاز  إلىدفع الجمة في السنوات الأخيرة  لمتسابقيمي ولقد وصل مستوى الأداء الفني والرق
البشري من حيث المستويات الرقمية العالية، ويعد اليدف الأساسي لمسابقة دفع الجمة ىو الوصول 

دون مخالفة لمقوانين والقواعد المنظمة  استطاعتوقدر  للأداةلمحصول عمى أكبر إزاحة ممكنة 
من أىم  الاستفادةمع  انطلاقياقبل  القصوىلممسابقة، ويتم ذلك من خلال إكساب الجمة السرعة 

 (83: 04المتغيرات الكينماتيكية المؤثرة عمى الأداء الفني.)
مركز شباب جراجوس التدريب الميداني لفاعميات دفع الجمة بعمى ومن خلال متابعة الباحثين واشرافيم 

بمدينة قوص، لاحظوا وجود خمل وضعف في المجموعات العضمية لمذراعين وعضلات الجذع والظير  -
الرقمي  مستوىومجموعة عضلات الرجمين والتوازن الحركي لمرامي، مما نتج عن ذلك ضعف ال

من الدراسات لمتسابقي دفع الجمة بمركز شباب جراجوس وفي حدود عمم الباحثون وما اطمعا عميو 
(، ودراسة 82م( )0500العممية المرتبطة بتدريبات الكروس فيت مثل دراسة "حسام سميمان" )

(، ودراسة "ضياء الدين عمى" 28م( )0505(، ودراسة "محمد عابد" )22م( )0508"مصطفى سمير" )
(، 02م( )0583(، ودراسة "عمى محسن" )1م( )0584(، ودراسة "احمد عوض" )84م( )0584)
(، ولما كانت تدريبات الكروس 24م( )0582" )Dawson Marcelleدراسة "دواسون، مارسيل و 

القوة( والقدرات الحركية بشكل  -التوازن  -المرونة  -فيت تجمع بين عناصر المياقة البدنية )القدرة 
ا ( ممcross fitمنيجي ومتداخل، ىنا جاءت فكرة البحث من خلال استخدام تدريبات الكروس فيت )

الرقمي لمتسابقي  مستوىالمتغيرات البدنية والتي قد تسيم في تحسين ال مستوىتحسين عمى قد يعمل 
 دفع الجمة.

 اىميو البحث
 قد يعد اضافو عمميو في مجال تدريب ألعاب القوى. -
 . cross fitيوضح الفوائد التدريبة التي تعود عمى الاعبين من تدريبات  -
استخدام الأساليب والأدوات الحديثة في التدريب والعمل بييا ومعرفو  إلىيمفت انتباه المدربين  -

 استخداميا.
 إمكانية استفادة العاممين في مجال المعاب القوى وتنفيذ البرنامج. -
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 ىدف البحث 
التعرف عمى تأثير استخدام تدريبات الكروس فت لمتسابقي دفع الجمة  إلىييدف البحث الحالي 

 المتغيرات الآتية:بعض عمى وتأثيرىا 
 بعض المتغيرات البدنية. -8
 الرقمي لمتسابقي دفع الجمة. مستوىال -0

 فروض البحث 
المتغيرات  توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في بعض   -

 البدنية )قيد البحث( لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث.
الرقمي   مستوىحصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في التوجد فروق دالة إ -

 لمتسابقي دفع الجمة لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث.
 مصطمحات البحث 
 :cross fi)تدريبات الكروس فت )

لتحسين ىي حركو وظيفية متنوعة تجمع بين تمرينات وزن الجسم والأيروبيكس والاثقال عمية الكثافة 
الوظائف الحركية التي تتم في شكل موجو من الانقباضات العضمية لكل أجزاء الجسم تتم في إطار 

 (2: 22جماعي او بشكل فردى. )
  special physical Abilitiesالمتغيرات البدنية الخاصة: 

ىي مجموعة من المتغيرات البدنية اللازمة لرفع كفاءة الأداء الحركي في نوع النشاط التخصصي  
 (.21: 02وتسيم في تحقيق اليدف بانسيابية وسيولة واقتصاد في بذل الجيد )

 إجراءات البحث
 منيج البحث 

القياس القبمي استخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم المجموعة التدريبية الواحدة عن طريق 
 والبعدي وذلك لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث.

 مجتمع البحث 
 قوىيتكون المجتمع الكمي لمبحث من متسابقي مركز شباب جراجوس بمدينة قوص لألعاب ال

رياضي المصري لألعاب القوى بمنطقة قنا في دفع الجمة لمموسم ال والمسجمين بالاتحاد 
 ( لاعب.83( سنة والبالغ عددىم )05: 83ما بين ) عمارىمأم، والتي تتراوح 0502/0502
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 عينة البحث 
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من متسابقي مركز شباب جراجوس بمدينة قوص لألعاب 

المصري لألعاب القوى بمنطقة قنا في دفع الجمة واشتممت العينة عمى  والمسجمين بالاتحاد  قوىال
( 0كعينة أساسية، و) %( من المجتمع الأصمي 25( متسابقين بواقع )85( متسابق منيم )80)

الدراسات الاستطلاعية والضبط التجريبي والمعاملات العممية للاختبارات من خارج  لإجراءمتسابقين 
 العينة الاساسية ومن نفس مجتمع البحث.

 أسباب اختيار العينة:
 قوىال لألعابأن يكون جميع أفراد العينة من متسابقي دفع الجمة المسجمين بالاتحاد المصري  -

 منطقة قنا.
 سواء محمية أو دولية. ىر مرتبطين بأي برامج تدريبية أخر العينة غين يكون جميع أفراد أ -
 الانتظام في حضور جميع التدريبات. -
 سنة وجميعيم يكونوا متقاربين في السن. 83العمر الزمني لا يقل عن  -
 العمر التدريبي لا يقل عن اربع سنوات. -

 مجالات البحث
في دفع الجمة لمموسم  قوىلألعاب البمدينة قوص  جراجوسمتسابقي مركز شباب المجال البشري: 

 م.0502م/ 0502الرياضي 
تم تنفيذ القياسات القبمية وتطبيق البرنامج التدريبي والقياسات البعدية المجال الجغرافي )المكاني(: 

 (.جراجوس بمدينة قوصبمركز شباب 
 المجال الزمني:

م(، 0/2/0502) ىم( وحت0/2/0502في الفترة )قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى  -
وذلك لتحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة وتحديد الصعوبات التي 

 تواجو الباحث أثناء تنفيذ القياسات والاختبارات وعند تطبيق برنامج تدريبات الكروس فيت.
 حتىم( و 1/2/0502الثانية في الفترة من )قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية  -
 وذلك لحساب المعامل العممية لأدوات جمع البيانات.، (81/2/0502)
 م(.84/2/0502) وحتىم( 82/2/0502القياسات القبمية في الفترة من )قام الباحث بإجراء  -
التجربة الاساسية وذلك بتطبيق البرنامج التدريبي الموضح بمفرداتو بالمرفق رقم  بإجراءقام الباحث  -
 .(85/85/0502م( حتى )08/2/0502( عمى أفراد عينة البحث في الفترة من )3)
قام الباحث بعد الانتياء من تطبيق البرنامج بإجراء القياسات البعدية لممجموعة التجريبية في الفترة  -

 .م(82/85/0502) حتىم( و 80/85/0502من )



 م0500المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -02-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 تجانس عينة البحث:
 التوصيف الإحصائي لمعينة في المتغيرات الاساسية الأولية:

والتفمطح في )السن،  الالتواءومعامل المعياري  والانحرافالمتوسط الحسابي  (8جدول)
 (80الطول، الوزن( لمعينة قيد البحث )ن=

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 معامل
 الدلالة التفمطح

 غير دال 8.22- 5.00 5.33 83.45 سنة السن  8
 غير دال 5.00 5.40 0.32 820.25 سم الطول  0
 غير دال 8.80- 5.22- 0.82 25.15 كجم الوزن  2
 غير دال 8.24- 5.55 5.30 2.55 سنة العمر التدريبي 2

  0.12ضعف الخطأ المعياري التفمطح=                  8.22=للالتواءالخطأ المعياري ضعف 
( وىي أقل من 5.40: 5.22-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )8يتضح من نتائج جدول )

( 5.00: 8.22-، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين )الالتواءضعف الخطأ المعياري لمعامل 
توزيع العينة في  اعتدالية إلىوىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفمطح، مما يشير 

 المتغيرات الاساسية الأولية قيد البحث.
 الرقمي: مستوىالتوصيف الإحصائي لمعينة في الاختبارات البدنية وال

والتفمطح في مستوى  الالتواءالمعياري ومعامل  والانحراف(المتوسط الحسابي 0جدول)
 (80المتغيرات البدنية لمعينة قيد البحث )ن=

 وحدة الاختبارات المتغيرات البدنية
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفمطح

 الدلالة

 غير دال 5.53 5.55 5.82 0.04 متر الثباتالوثب العريض من  القدرة
 غير دال 5.38 - 5.22 8.22 81.25 سم ثني الجذع أماماً أسفل المرونة
 غير دال 5.52 - 5.02 0.00 20.05 درجة التوازن الحركي التوازن

 غير دال 8.24 - 5.82 - 0.21 22.25 كجم قوة عضلات الرجمين القوة العضمية لمرجمين
 غير دال 5.34 - 5.85 8.34 23.25 كجم قوة عضلات الظير لمظير القوة العضمية

 غير دال 5.48 - 5.20 - 0.3 04.2 متر كجم 8رمي كرة طبية  القوة العضمية لمذراعين
 غير دال 5.02 - 5.52 5.02 88.05 متر الرقمي لدفع الجمة مستوىال

  0.12ضعف الخطأ المعياري التفمطح=                  8.22=للالتواءضعف الخطأ المعياري 



 م0500المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -03-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
( وىي أقل من 5.22:  5.20-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )0يتضح من نتائج جدول )

( 5.53:  8.24-، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين )الالتواءضعف الخطأ المعياري لمعامل 
اعتدالية توزيع العينة في مستوى  إلىمل التفمطح، مما يشير وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعا

 المتغيرات البدنية قيد البحث.
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 أولا: وسائل جمع البيانات:
قام الباحث بعمل مسح شامل لكل المراجع والدراسات والبحوث العممية والمواقع المسح المرجعي: 

 التي توصل إلييا لمحصول عمى الآتي:البحثية المرتبطة بألعاب القوى 
 المسح المرجعي لممتغيرات البدنية:

بعد اطلاع الباحث عمى المراجع والدراسات والبحوث العممية والمواقع البحثية المرتبطة بألعاب القوى 
(، 80) م(0588شيرين خيرى )(، 0) (0505، أحمد عبدالمنعم )(2) (0502أحمد جمال ) كدراسة

طو جاسم، زيدون رحيم (، 84) (0502ضياء أحمد، آمال صالح )(، 82) م(0584)شيماء كرار 
(، 02) م(0552فراج توفيق )(، 00) م(3082عويس الجبالي، تامر الجبالي )(، 05) (0502)

الصفات البدنية الخاصة  إلى( توصل 22) (0500نادر حلاوة )(، 04) م(0508محمد بريقع )
 التوازن(. –الرشاقة  – المرونة –القوة المميزة بالسرعة  -لعضمية بمسابقة دفع الجمة وىي )القوة ا

 المسح المرجعي للاختبارات البدنية:
 الاختبارات البدنية المستخدمة والغرض منيا ووحدة القياس (2)جدول

 وحدة القياس الغرض من الاختبار اسم الاختبار م
 متر القوة المميزة بالسرعة الوثب العريض من الثبات 8
 سم المرونة ثني الجذع أماماً أسفل 0
 درجة  التوازن التوازن الحركي 2
 كجم القوة العضمية لمرجمين قوة عضلات الرجمين 2
 كجم القوة العضمية لمظير قوة عضلات الظير 0
 متر القوة العضمية لمذراعين كجم 8رمي كرة طبية  1

 استمارات تسجيل البيانات:
 العمر التدريبي(.-الوزن –الطول  –البيانات الخاصة باللاعبين )الاسم استمارة تسجيل  -
 البدنية.استمارة تسجيل بيانات اللاعبين في الاختبارات  -
 



 م0500المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -04-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 المستخدمة في تطبيق البرنامج: دواتثانيا: الأجيزة والأ
 (.بالسنتيميتر) الطول لقياس جياز الريستاميتر -
 كجم. لأقربميزان طبي لقياس الوزن  -
 ثانية لأقربلقياس الزمن  ساعة إيقاف -
 ( اقماع صغيرة ممونو 0عدد ) -

 .سلالم ومدرجات بارتفاعات مختمفة -

 .حبال مطاطيو -مقاعد سويدية  - شريط لاصق -

 .كور طبيو مختمفة الاوزان - صناديق مختمفة الارتفاعات -

 .مختمفة الاوزان والاحجام ةحديدي اتبار  -لمرجمين والذراعين اثقال  -
 جمل بأوزن مختمفة. -

 :اختيار المساعدين
وذوي الخبرة في  قوص بمدينة جراجوس شبابخلال المدربين الموجودين تم اختيار المساعدين من 
الدقة في العمل والرغبة في  يمبيم وتتوافر لدي الاتصالحيث يسيل (، 8المجال الرياضي )مرفق 

وقد قام الباحث بشرح موضوع البحث واليدف منو التدريبي لممساعدة في تطبيق البرنامج  الاشتراك
والاختبارات الموضوعة وطرق تطبيقيا واستخلاص النتائج وكذلك التمرينات المستخدمة في البرنامج 

 يمي:وكيفية تطبيقيا وكيفية تسجيل النتائج وفقا لما 
 تعريف المساعدين بالبحث وأىدافو. -
 نموذج.داء أمع الكروس فيت رح مواصفات الأداء لكل تمرين من تمرينات ش -
 الكروس فيت.والأجيزة المستخدمة في تمرينات  الصحيح للأدواتشرح كيفية الاستخدام  -
 التطبيق الصحيح لمشدة والتكرار والراحة لكل تمرين من التمرينات المستخدمة. -

 .إلييماستفسارات قد توجو  أيإعطائيم المعمومات الكافية حتى يتمكنوا من الرد عمى  -
 سوف تستخدم لإجراء القياسات والتدريب عمييا. التي والأجيزةالتعرف عمى الأدوات  -
 الاستمارات الخاصة بذلك. فيالتدريب عمى كيفية تسجيل البيانات  -

 الدراسة الاستطلاعية:
 الاستطلاعية الأولي:الدراسة 

 حتىو ( م0/2/0502)الفترة من  فيقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى  -
تجربة البحث وذلك عمى عينة من نفس  فيتنفيذ الخطوات الأساسية  فيقبل البدء  (م0/2/0502)

 ( متسابقين )العينة الاستطلاعية(.0مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقد بمغ عددىم )
 



 م0500المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -15-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 :ىأىداف الدراسة الاستطلاعية الأول
 الدراسة. فيتحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة  -
 قيد البحث. تحديد المتغيرات البدنية -
 تحديد الاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية. - 
 تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس أفراد عينة البحث. -
تحديد الصعوبات التي تواجو الباحث أثناء تنفيذ القياسات والاختبارات وعند تطبيق برنامج تدريبات  -

 الكروس فيت.
 :ىولنتائج الدراسة الاستطلاعية الأ 

 الدراسة. فيتم تحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة والمنشآت الرياضية المستخدمة  -
 تم تحديد المتغيرات البدنية قيد البحث. -
 تم تحديد الاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية. - 
 تم تحديد متغيرات النمو الأساسية الخاصة بتجانس وتكافؤ أفراد عينة البحث. -

 الاستطلاعية الثانية:الدراسة 
 (81/2/0502) حتىو ( م1/2/0502)الفترة من  فيقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية 

( متسابقين 0وذلك عمى عينة من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقد بمغ عددىم )
 )العينة الاستطلاعية(.

 أىداف الدراسة الاستطلاعية الثانية:
 الرقمي. مستوىحساب معامل الصدق )صدق التمايز( للاختبارات البدنية وال -
 الرقمي. مستوىحساب معامل الثبات للاختبارات البدنية وال -

 المعاملات العممية لأدوات جمع البيانات:
 المعاملات العممية للاختبارات البدنية:

 الصدق: 
غير المميزة وىم الباحث صدق التمايز عن طريق إيجاد الفروق بين مجموعتين إحداىما  استخدم

والثانية مميزة من داخل المجتمع وخارج عينة البحث الأساسية وكل مجموعة  ناشئي ألعاب القوى
 قيد الدراسة. للاختباراتلحساب الصدق  "Z( لاعبين وحساب قيمة "0قواميا )

 
 
 
 



 م0500المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -18-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
 

 بين الفروق بين المجموعتين  "Zوتني وقيمة "– مان باستخدام الفروق دلالة (2جدول)
 (0= 0= ن8المميزة وغير المميزة في مستوى المتغيرات البدنية لمعينة قيد البحث )ن
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 الوثب العريض  القدرة
 من الثبات

 25.55 3.55 0.25 0 المميزة
غير  دالة 0.12

 80.55 2.55 0.85 0 المميزة

 ثني الجذع  المرونة
 أماماً أسفل

 25.55 3.55 81.23 0 المميزة
غير  دالة 0.10

 80.55 2.55 82.35 0 المميزة

 التوازن الحركي التوازن
 25.55 3.55 20.05 0 المميزة

غير  دالة 0.12
 80.55 2.55 12.35 0 المميزة

 القوة 
العضمية 
 لمرجمين

 قوة عضلات
 الرجمين 

 25.55 3.55 22.05 0 المميزة
غير  دالة 0.11

 المميزة
0 22.15 2.55 80.55 

 القوة 
العضمية 
 لمظير

 قوة عضلات
 الظير 

 24.05 2.45 23.05 0 المميزة
غير  دالة 0.00

 80.05 2.85 20.85 0 المميزة

 القوة 
العضمية 
 لمذراعين

 رمي 
 كجم 8كرة طبية 

 25.55 3.55 03.0 0 المميزة
غير  دالة 0.43

 80.55 2.55 00.0 0 المميزة

 الرقمي لدفع الجمة مستوىال
 25.55 3.55 88.00 0 المميزة

غير  دال 0.18
 80.55 2.55 4.30 0 المميزة

قياسات المجموعتين المميزة  إحصائية بين دلالة ذات فروق ىناك أن (2السابق ) الجدول يتضح من
: 0.00" المحسوبة ما بين )Zوغير المميزة في مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث حيث تراوحت قيم "

 .5.50عند مستوى  8.41( وىي أكبر من 0.11



 م0500المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -10-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 الثبات 
عادة  الاختبارطريقة ) امباستخدقام الباحث  الاختبارولحساب ثبات  ( بفارق زمني قدرة أسبوع الاختباروا 

( لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث والتي تم التطبيق عمييم 0عمى عينة قواميا )
 ( معاملات الثبات بين التطبيقين.0لإيجاد معامل الصدق، ويوضح جدول )

والثاني في مستوى المتغيرات البدنية قيد معامل الارتباط بين التطبيقين الأول  (0)جدول
 (0البحث )ن=

 الاختبارات المتغيرات
 إعادة التطبيق التطبيق الأول

قيمة "ر" 
 المحسوبة

المتوسط  الدلالة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 دال 5.40 5.50 0.21 5.58 0.25 الوثب العريض من الثبات القدرة
 دال 5.45 5.12 80.32 5.10 81.23 ثني الجذع أماماً أسفل المرونة
 دال 5.31 5.00 28.25 5.32 20.05 التوازن الحركي التوازن

القوة العضمية 
 دال 5.42 8.00 23.00 8.24 22.05 قوة عضلات الرجمين لمرجمين

القوة العضمية 
 دال 5.40 8.22 25.55 0.53 23.05 قوة عضلات الظير لمظير

القوة العضمية 
 دال 5.41 0.2 03.0 0.2 03.8 كجم 8رمي كرة طبية  لمذراعين

 دال 5.41 5.52 88.10 5.50 88.00 الرقمي لدفع الجمة مستوىال
 5.388=  5.50قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
عادة التطبيق ( أن ىناك معامل ارتباط دال إحصائيا بين التطبيق الأول 0يتضح من الجدول السابق ) وا 

في مستوى المتغيرات البدنية قيد البحث مما يدل عمى ثبات تمك الاختبارات، حيث تراوح معامل الارتباط 
 (.5.0( وىو أكبر من قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )5.41:  5.31ما بين )

 (2تدريبات الكروس فيت: مرفق )
ابراىيم السيد المراجع والدراسات المرتبطة كدراسة عمى من خلال خبرات الباحث التدريبية والاطلاع 

( 1م( )0584( أحمد حسن )0( )0505( أحمد عبدالمنعم )2( )0502( أحمد جمال )8) م(0584)
م( 0508( إيناس عبدالمنعم )4) م(0508إيمان محمد )( 2) م(0584إشراق محمود، نور محمد )

م( 0505( شيماء رضوان )82) م(0584داليا الحضري )( 88) م(0500باسنت عيسى )( 85)
( ضياء أحمد، آمال صالح 83م( )0584( ضياء الدين عمى )82م( )0584( شيماء كرار )81)



 م0500المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -12-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
( 0583( عبدالحميم فتحي، عمي أبو النور )05( )0502( طو جاسم، زيدون رحيم )84( )0502)
د الصافي محم( 03) م(0500محمد ىمام، عبدالمؤمن عويس )( 01( )0505( فاتن إمام )08)
مصطفى سمير ( 20م( )0502( مصطفى منسي )28م( )0505( محمد عابد )25) م(0508)
( والاتصال بالمدربين والاساتذة من قسم تدريب مسابقات 22( )0500( نادر حلاوة )22) م(0508)

الميدان والمضمار تم تحديد مدة البرنامج التي تناولت أسس وضع البرنامج التدريبي باستخدام 
 ريبات مرتفعة الشدة والتكرار.التد

 اليدف من تدريبات الكروس فيت:
تحسين بعض المتغيرات البدنية  إلىييدف استخدام تدريبات الكروس فيت لمتسابقي دفع الجمة 

 الرقمي لدى متسابقي دفع الجمة. مستوىوال
 أسس وضع التدريبات:

عينة البحث ومستواىم التدريبي من قام الباحث بتحديد الأسس العممية لمتدريبات التي تتناسب مع 
 حيث قوة وشدة الحمل واىداف البحث راعي الآتي:

 توفير الامكانات والأدوات المستخدمة لتدريبات الكروس فيت. -
 مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممي وامكانية التعديل عميو وملائمتو لعينة البحث. -
 اثناء اداء الحركة. للأداءالعضلات القابضة والعضلات المقابمة عمى التركيز  -
 عينة البحث في تنفيذ البرنامج. لأفرادبما يتناسب مع الفروق الفردية  والاستمراريةالشمول  -
 تحديد شدة الحمل وطرق التدريب المناسبة وفترات الراحة والتكرار المناسب لمتدريبات. -
 المركب. إلىب ومن البسيط الصع إلىالتدرج من السيل  -
 توفير عوامل الامن والسلامة. -

 التوزيع الزمني تدريبات الكروس فيت لمتسابقي دفع الجمة (1)جدول
 التوزيع الزمني المتغيرات م
 أسابيع 80 عدد الأسابيع 8
 وحدات 2 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 0
 وحدة 21 إجمالي الوحدات التدريبية 2
 دقيقة 45 إجمالي زمن التطبيق في الوحدة الواحدة 2
 دقيقة 025 إجمالي زمن التطبيق في الأسبوع 0
 ساعة( 02دقيقة ) 2025 الزمن الكمي لتطبيق البرنامج 1

 التوزيع الزمني لتدريبات الكروس فيت:
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 التوزيع الزمنى لتدريبات الكروس فيت لمجموعة البحث (2جدول)

ية 
ريب
لتد
ة ا
وحد

ال
ات
ريب
متد
ل

 

 الوحدة التدريبية فيالاسس المستخدمة 
 الجزء الختامي الأساسيالجزء  الجزء التمييدي

الإطالة  الإحماء
 التيدئة الجزء التطبيقي والمرونة

 ق 0 ق 20 ق 85 الزمن
 % 25 -25 %42 -20 %15 -05 شدة الحمل

  ث 05ث :  1   متوسط زمن أداء التمرين
  8:8   لمراحةنسبة الأداء 

   3 - 2   عدد مجموعات الوحدة
  ثانية 25-05   زمن الراحة البينية بين المجموعات

 ق 45 زمن الوحدة التدريبية
 وحدات أسبوعيا 2 الأسبوع فيعدد مرات أداء الوحدات 
 ق 025 الأسبوع فيزمن وحدات البرنامج 
 ساعة( 02ق ) 2025 زمن وحدات التدريبات

 وحدة تدريبية 21 وحدات التدريبات عدد
 ( مخطط بياني لتوزيع شدة الحمل التدريبي عمى أسابيع البرنامج التدريبي.8شكل )
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 خطوات تنفيذ التجربة الأساسية:
 القياسات القبمية:

 ىم( وحت71/1/0202)أجريت القياسات القبمية في متغيرات البحث لمجموعتي البحث في الفترة من 
 حيث شمل القياس القبمي القياسات والاختبارات الآتية: م(71/1/0202)
 )السن، الطول، الوزن( متغيرات النمو: -أ
التوازن  -ثني الجذع أماماً أسفل  -)الوثب العريض من الثبات : اختبارات المتغيرات البدنية -ب

 كجم(. 7رمي كرة طبية  -قوة عضلات الظهر  -قوة عضلات الرجمين  -الحركي 
 المستوى الرقمي. -ج

 التجربة الاساسية:
( 8التجربة الاساسية وذلك بتطبيق البرنامج التدريبي الموضح بمفرداته بالمرفق رقم ) بإجراءقام الباحث 

( وذلك بمركز شباب 72/72/0202م( حتى )07/1/0202عمى أفراد عينة البحث في الفترة من )
 قيد البحث.في ايام التدريب جراجوس بمدينة قوص 
 القياسات البعدية

قام الباحث بعد الانتهاء من تطبيق البرامج بإجراء القياسات البعدية لممجموعة التجريبية في الفترة من 
 .القبمياتبعت في القياس  التيم( وبنفس الشروط 72/72/0202) حتىم( و 70/72/0202)

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:
 لحساب المعاملات الإحصائية التالية: Spssتم استخدام برنامج 

 الوسيط. -      المتوسط الحسابي. -
 معامل الالتواء. -      الانحراف المعياري. -
 نسبة التحسن المئوية. -      معامل التفمطح. -
 معامل الارتباط. -  اختبار )ت( لمفروق بين القياسين لمجموعة واحدة. -
 وتني– مان -

 (.2020مستوى دلالة عند مستوى )وقد ارتضى الباحث 
 عرض النتائج ومناقشتيا

 عرض النتائج
من بيانات من خلال التحميل  الباحثف البحث وفروضه وفي حدود ما توصل إليه اتحقيقاً لأهد

 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها.الباحث الإحصائي يحاول 



 م0500المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -11-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 عرض نتائج الفرض الأول:
إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في بعض : "توجد فروق دالة عمىوالذي ينص 

 المتغيرات البدنية الخاصة )قيد البحث( لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث". 
الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  (3)جدول

 (85المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث )ن=

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 التحسن

قيمة ت 
 ع م ع م المحسوبة

 0.15 %75.02 2.27 2..0 2.71 0.01 متر الوثب العريض من الثبات القدرة
 70.10 %52.82 2.12 07.80 7.52 12..7 سم ثني الجذع أماماً أسفل المرونة
 0..8 %77.71 .7.0 2..82 0.00 10.02 درجة الحركيالتوازن  التوازن

القوة العضمية 
 72.28 %58.11 7.07 00.22 .0.5 51.12 كجم قوة عضلات الرجمين لمرجمين

القوة العضمية 
 1.20 %72.88 7.12 22.22 7.81 58.52 كجم قوة عضلات الظير لمظير

القوة العضمية 
 5.05 %72.55 ..0 55.0 0.8 01.5 متر كجم 8رمي كرة طبية  لمذراعين

 0.01=  5.50قيمة ت عند مستوى 
القياسين القبمي والبعدي لممجموعة متوسطي وجود فروق دالة إحصائياً بين  (8يتضح من نتائج جدول )

التجريبية في المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث لصالح متوسط القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" 
 وبنسبة تحسن 2.20( وهي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى 72.28: 5.05)المحسوبة ما بين 

 %(.58.11%: 77.71تراوحت قيمتها ما بين )
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( دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية الخاصة قيد 0شكل )
 البحث

 

 عرض نتائج الفرض الثاني:
 في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي بين إحصائيا دالة فروق توجد: "عمىوالذي ينص 

 ."البحث قيد لمعينة البعدي القياس لصالح الجمة دفع لمتسابقي الرقمي  مستوىال
 ( الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي 4جدول)

 (85الرقمي لمتسابقي دفع الجمة قيد البحث )ن= مستوىفي الالتجريبية لممجموعة 

 وحدة القياس المتغير
 القياس البعدي القياس القبمي

قيمة ت  نسبة التحسن
 ع م ع م المحسوبة

 1.28 %88.25 5.51 80.35 5.02 88.05 متر الرقمي لدفع الجمة مستوىال
 0.01=  5.50قيمة ت عند مستوى 

القياسين القبمي والبعدي متوسطي وجود فروق دالة إحصائياً بين  (4يتضح من نتائج جدول )
قيد البحث لصالح متوسط القياس البعدي حيث بمغت قيمة  الرقمي مستوىالالتجريبية في لممجموعة 

تراوحت  وبنسبة تحسن 5.50( وىي أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى 1.28"ت" المحسوبة )
 %(.88.25قيمتيا )
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الرقمي لمتسابقي  مستوىوالبعدي في ال( دلالة الفروق بين القياسين القبمي 2شكل )

 دفع الجمة قيد البحث
 مناقشة النتائج

 مناقشة الفرض الأول
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في بعض "عمى والذي ينص 

 ."قيد البحث لصالح القياس البعدي لمعينة( قيد البحثالمتغيرات البدنية الخاصة ) 
( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبمي 0( وشكل )3يتضح من الجدول رقم )
لصالح القياس البعدي حيث بمغت قيمة  لبعض المتغيرات البدنية الخاصة ةوالبعدي لممجموعة التجريبي
ثني ( لعنصر القوة المميزة بالسرعة، ول0942) لوثب العريض من الثبات"ت" المحسوبة لكلا من ا

 ولقوة( لعنصر التوازن، 3910) متوازن الحركيلو ( لعنصر المرونة، 80940) الجذع أماماً أسفل
( لعنصر القوة 2920) عضلات الظيرلقوة ( لعنصر القوة العضمية، و 82953) عضلات الرجمين

وبنسبة تحسن تراوحت  5950عند مستوى قيمة )ت( الجدولية وتمك القيم جميعيا اكبر من  العضمية،
 .%(23944%: 2902قيمتيا ما بين )

حيث  الكروس فيتتأثير تطبيق برنامج تدريبات  إلى المتغيرات البدنية فيالباحث ىذا التقدم  يرجعو 
تيدف  الكروس فيتأنيا تيتم بعناصر )السرعة الانتقالية، الرشاقة، السرعة الحركية(، كما أن تدريبات 

، تحسين التوازن الديناميكي، تحسين الأداء البدنيالكفاءة البدنية أثناء الأداء وتنمية تطوير  إلى
، الميارى، تنمية سرعو رد الفعل، كما أنو أسموب تدريب يعتمد عمى ممارسات وتعميمات الحركي
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أجزاء  فيوالتحكم  الديناميكيتنمية وتطوير الميارات الحركية الأساسية والتوازن  إلىتدريبية تيدف 

 جسم.ال
مقاومة وزن الجسم في عمى وفي ىذا الصدد تؤكد نتائج تمك الدراسة أن برنامج الكروس فيت أعتمد 

(، بيل فوران 25م( )0581" )Escobarكافة التدريبات وىذا يتفق مع ما أشار إليو كلا من اسكوبر "
"Bellar( "0580( )23 ويعد أسموب الكروس فت أحد الأساليب المستحدثة التي ،) تحاكي مثل تمك

برنامج إلى ذلك فإن الباحث يرجع التحسن الحادث في المتغيرات البدنية عمى الأساليب سافة الذكر، و 
 الكروس فت المستخدم في البحث.
أن تدريبات الكروس فيت تعتبر تدريبا شاملا وذلك لتفوقيا عن  إلىكما يعزي الباحث ىذه الفروق 

الرياضي، وتيتم بالتدريب الشامل النمطي والوظيفي، كما أن ىذه المعايير العادية لمتطمبات النشاط 
 التدريبات تحقق لياقة بدنية شاممة توفر أقصي كفاءة في كافة القدرات التكيفية أو التدريبات الشاممة.

( أن ىذه التدريبات 28" )Glassmanوىنا يشير المتخصصين في تدريبات الكروس فيت "جلاسمان 
التحمل لمعضلات، والقوة والمرونة، والقدرة عمى جياز التنفسي والقمب والقدرة ليا قدرة التحمل لم

 والسرعة والتنسيق في تغيير أتجاه الجسم وىذه العناصر تتماشي مع طبيعة أداء متسابقي دفع الجمة.
أن تدريبات الكروس فيت أثرت في تحسين  إلى( 22م( )0508سمير" ) ىوأشارت نتائج دراسة "مصطف

التوافق(  -التحمل العضمي  -المرونة  -التحمل الدوري التنفسي  -تغيرات البدنية )السرعة بعض الم
 المياري لسباحي الصدر. مستوىوال

 في ايجابيا تأثيراأثر  فت الكروس تدريبات استخدامأن  إلى( 28م( )0505فيما أوضح "محمد عابد" )
 – الرشاقة – العضمي التحمل – والرجمين لمذراعين بالسرعة المميزة القوة) البدنية المتغيرات تحسين
 .(المرونة

 محمد، "(03) (م0500) "عويس عبدالمؤمن ىمام، محمدوىذا ما يتفق مع ما توصل إليو كلا من "
 إشراق، "(8( )م0584) "السيد إبراىيم، "(21( )م0508) "ماضي وليد، "(25( )م0508) "الصافي
( م0584) "كرار شيماء، "(82( )م0584) "الحضري داليا، "(2( )م0584) "محمد نور محمود،

" ليا تأثير Cross Fit، أن استخدام تدريبات الكروس فيت "(83) (م0584) "عمي ضياء، "(82)
المتغيرات البدنية مثل القوة والتحمل وتحمل القوة والرشاقة والسرعة  مستوىإيجابي في تحسين 

 والمرونة بشكل متوازن.
توجد فروق دالة إحصائيا بين الباحث قد تحقق صحة الفرض الأول والذي ينص عمى "وبذلك يكون 

لصالح ( قيد البحثالمتغيرات البدنية الخاصة ) متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في بعض 
 ."قيد البحث القياس البعدي لمعينة
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 مناقشة نتائج الفرض الثاني
 في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي بين إحصائيا دالة فروق توجد " والذي ينص عمى

 ." البحث قيد لمعينة البعدي القياس لصالح الجمة دفع لمتسابقي الرقمي  مستوىال
فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين  ( وجود2( وشكل )4يتضح من الجدول رقم )

حيث بمغت قيمة "ت"  لصالح القياس البعدي القدرات التوافقية الخاصة القبمي والبعدي في بعض 
 .(1928)الربط الحركي عمى اختبار القدرة المحسوبة لكلا من 

 بالاختبارات الخاصة البدنية القدرات تنمية إلى الرقمي مستوىال في حدث الذي التطور الباحث ويرجع
 مستوىال تحسينعمى  كبير أثر ليا كان التي العظمي القوة عنصر ياومن العناصر ىذهعمى  الدالة
 .السباق زمنعمى  إيجابي تأثير ليا جعل مما لتطويرىا المستخدمة التدريبات خلال من الرقمي

 الأمير عبدالستار حسن(، 0م( )0580) ابراىيم حمديابراىيم م كلا من يويتفق ذلك مع ما توصل الي
ن تنمية أ إلىحيث تشير ىذه الدراسات  ،(80( )م0588) شيرين محمد خيري ،(3( )م0582)

 الرقمي.تنمية مستوى الانجاز  إلىالمتغيرات البدنية تؤدى 
تحسن الصفات الميارية والمستوى الرقمي  إلىأن تحسن المتغيرات البدنية يؤدي  إلىالباحث  شيروي

ترتبط ارتباطا وثيقاً بالجوانب البدني،  دفع الجمة، فطبيعة الأداء المياري لمسابقة دفع الجمةلمتسابقي 
فتمك  دفع الجمةفالمتطمبات المتعمقة بالتوازن من المتغيرات اليامة التي يجب أن يتصف بيا لاعب 

المتغيرات ىي التي تسمح للاعب بانسيابية الحركة ورشاقتو وزيادة قدرتو عمى الأداء المتناسق ومن 
 ة،.ليالمراحل الفنية بانسيابية ورشاقة ععمى أداء ا القدرة إلىثم تصل باللاعب 

 خلال من وذلك الرقمي مستوىالعمى  إيجابي تأثير ليا كان بالسرعة المميزة القوة صفة تحسين ان كما
 العمودي والوثب واحدة بقدم المختمفة الوثب وتدريبات تدريبات الكروس فيت إلى الباحث استخدام
 والأقماع الحواجز فوق من الجانبي والوثب للأمام والوثب الثبات من العريض والوثب بالقدمين
 .الأقماع بين الزجزاجي الوثب وتدريبات

" مع ما أشار إليو كلا Cross Fitوفي ىذا الصدد تتفق نتائج تمك الدراسة أن تدريبات الكروس فيت "
( م0584) "الحضري داليا، "(28( )م0505) (، "محمد عابد"22م( )0508من "مصطفي سمير" )

، "وجدان عبدالحميد" (02) (م0584) ، "عمي أبو النور"(82( )م0584) "كرار شيماء، "(82)
تحسين المتغيرات البدنية  إلى" يؤدي Cross Fit( أن استخدام تدريبات الكروس فيت "20م( )0584)

 الرقمي لمرياضيين. مستوىمما يساىم بدورة في تحسين ال
 إلى" كان لو من الفعالية ما يؤدي Cross Fitأسموب الكروس فيت "مما سبق يتضح أن استخدام 

" Cross Fitأن تدريبات الكروس فيت " إلىالاداء لمتسابقي دفع الجمة، ويرجع ذلك  مستوىتحسين 
وأسموب ترتيبيا وطبيعة تنظيميا استخدام التدريبات الموضوعة في مجموعات داخل البرنامج التدريبي 
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تحسن  إلىحسين وتطوير المتغيرات البدنية لمتسابقي دفع الجمة مما أدي ت إلىالمستخدم أدت 

 الرقمي لمتسابقي دفع الجمة. مستوىال
 بين إحصائيا دالة فروق توجد والذي ينص عمى " الثانيوبذلك يكون الباحث قد تحقق من الفرض 

 القياس لصالح الجمة دفع لمتسابقي الرقمي  مستوىال في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي
 ". البحث قيد لمعينة البعدي

 إستخلاصات البحث 
 الاستخلاصات التالية: إلىفي ضوء أىداف وفروض البحث توصل الباحث 

إيجابياً في مستوى المتغيرات  تأثيراً أثر  الكروس فيتالبرنامج التدريبي المقترح "باستخدام تدريبات  -
 .%(23944%: 2902تحسن تراوحت قيمتيا ما بين )وبنسبة  البدنية لمعينة قيد البحث

الرقمي  مستوىالعمى الكروس فيت تأثيرا ايجابيا تدريبات أثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام  -
 .%(03.54%: 08.03وبنسبة تحسن تراوحت قيمتيا ما بين )لمتسابقي دفع الجمة 
 توصيات البحث:

 الباحث بما يمي:في ضوء النتائج ومناقشتيا يوصى 
لما ليا من تأثير واضح عمى  متسابقي دفع الجمةفى برامج تدريب  الكروس فيتاستخدام تدريبات  -

 مستوى بعض المتغيرات البدنية قيد البحث وتعميميا فى المراحل العمرية المماثمة.
من حيث  ووضعيا في تدريبات متدرجة الصعوبة الكروس فيتضرورة اىتمام المدربين بتدريبات  -

 التركيب بما يجعميا أكثر تشويقاً.
" داخل برامج التدريب والتنوع في وضع تدريباتو Cross Fitالاىتمام بإدراج أسموب الكروس فيت " -

 بما يساعد في تحقيق أىداف تدريبية متعددة.
 Crossتأثير استخدام أسموب الكروس فيت "عمى مشابية لمتعرف  أخرىضرورة إجراء دراسات  -

Fit " أخرىتحسين ميارات عمى. 
 Crossو أسموب الكروس فيت " خرىمقارنة بين الأساليب التدريبية الأ أخرىضرورة أجراء دراسات  -

Fit.في تحسين المتغيرات البدنية والميارية " 
" بيدف Cross Fitعقد دورات لممدربين لإمدادىم بالمعارف والمعمومات حول أسموب الكروس فيت " -

 الرياضي للاعبين. مستوىدام ىذا الأسموب بين المدربين للاستفادة من مميزاتو وتحسين النشر استخ
 الاىتمام باستخدام أساليب حديثة في التدريب. -
 استخدام تدريبات الكروس فيت لباقي سباقات الرمي لتحقيق أفضل انجاز رقمي. -
 .قوىيزة حديثة في القياسات في ألعاب الالاىتمام بتنمية القدرات البدنية الخاصة بجانب استخدام أج -
ضرورة متابعة اداء عينة البحث بالتحميل المتتابع لرصد أوجو التحسن في الاداء في ضوء النتائج  -

  التي تم التوصل إلييا.
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 قائمة المراجع
 المراجع العربية:

عمى  العضمية والقدرة التحمل لتطوير فيت كروس تدريبات م(: تأثير0584ابراىيم السيد ابراىيم ) ـ8
 الجودو، رسالة دكتوره "غير منشورة"، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا. لاعبي لدى الرمي فاعمية

المستوى  فيلبعض القدرات التوافقية وتأثيره  تدريبي: برنامج م(0580)ابراىيم  حمديبراىيم إ ـ0
 .، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا"غير منشورة" ماجستيررسالة ، الثلاثيالوثب  لمتسابقي  الرقمي

 م(: )فسيولوجيا التدريب الرياضي(، دار الفكر العربي القاىرة.0552) ابو العلا احمد عبد الفتاح ـ2
 البدنية المتغيرات بعض عمى( cross fit) تدريبات استخدام تأثير :(0502) أحمد جمال أحمد ـ2

رسالة ماجستير "غير منشورة"، كمية  قنا، بمحافظة عدو( م855) لمتسابقي الرقمي والمستوى الخاصة
 التربية الرياضية، جامعة جنوب الوادي.

 وفاقد الحركية القدرات بعض عمى فيت الكروس تدريب تأثير :(0505) عبدالمنعم جمال أحمد ـ0
 البدنية لمتربية العممية المجمة. الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمي والمستوى الفني الأداء لمراحل السرعة

 .الإسكندريةكمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة  ،(80) ع اضة،يالر 
 وحالات العضمي التحمل عمى فيت الكروس تدريبات م(: فاعمية0584أحمد عوض حسن ) ـ1

الشباب، رسالة ماجستير )غير منشورة(، كمية التربية الرياضية، جامعة  لمرباعين المتتالية المحاولات
 دمياط.

 بعضعمى ( Cross Fit) تدريبات م(: تأثير0584إشراق عمي محمود، نور عبدالنبي محمد ) ـ2
سنة، بحث منشور، مجمية ( 20-00) للأعمار البدنية المياقة تدريبات ممارسات لدىالمتغيرات البدنية 

 بغداد.، العد الأول، كمية التربية الرياضية، جامعة 28كمية التربية الرياضية، المجمد 
تأثير تنمية التوازن العضمي لعضلات الطرف السفمي عمى م(: 0582) الأمير عبد الستار حسن ـ3

غير "ماجستير  ةرسال ،بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي
 ، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط."منشورة

 وبعض الإندروفين ىرمون عمى" Cross Fit" تدريبات أثر :(م0508) محمد وجيو إيمان ـ4
 العممية المجمة ،البالية في الوثبات لبعض المياري الأداء ومستوى والبدنية الفسيولوجية المتغيرات

 ، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان.12مج الرياضة، وفنون لعموم
 العضمية القدرةعمى  وأثرىا فيت الكروس تدريبات استخدام :(م0508) عبدالمنعم محمد إيناس ـ85

 المجمة. السمة كرة للاعبي المركبة اليجومية الميارات أداء ومستوى الفسيولوجية المتغيرات وبعض
 ، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان.11مج الرياضة، وفنون لعموم العممية
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" Cross Fit فيت كروس" المتقاطع التدريب استخدام تأثير :(م0500) عيسى محمد باسنت ـ88
 المجمة. البدنية المياقة مراكز في المشتركين لدى الجسمي والتركيب الفسيولوجية المتغيرات بعض عمى

 ، جامعة كفر الشيخ.الرياضية التربية كمية، 1ع الرياضة، لعموم العممية
تدريب(،  –تكنيك  –م(: سباقات الميدان والمضمار )تعميم 0505بسطويسي أحمد بسطويسي ) ـ80
 ، دار الفكر العربي، القاىرة.0ط

( عمى بعض المتغيرات cross fitم( إثر استخدام تدريبات )0508حسام سميمان عمى سالم ) ـ82
البدنية والواظفيو الخاصة بميارة الرمية الخمفية المواجو في المصارعة. رسالة منشورة مجمة كمية 

 التربية الرياضية جامعة أسيوط

بعض المتغيرات البدنية عمى م(: تأثير تدريبات الكروس فيت 0584داليا محمد الحضري ) ـ82
الأداء المياري في الجمباز الفني، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية،  مستوىالخاصة و 

 جامعة أسيوط.
القوة : برنامج تدريبى مقترح باستخدام أساليب مختمفة لتدريبات م(0588) شيرين محمد خيرى ـ80

العضمية وتأثيره عمى بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة ومستوى أداء الوثب الثلاثي لطالبات كمية 
 التربية الرياضية بالقاىرة، رسالة دكتوراة، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة حموان.

 الكفاءة مستوى عمى فيت الكروس تدريبات إستخدام فاعمية :(م0505) رضوان السيد شيماء ـ81
 وعموم البدنية لمتربية العممية المجمة. الطائرة الكرة لاعبات لدى الميارى الأداء ومستوى الفسيولوجية
 ، جامعة حموان.لمبنين الرياضية التربية كمية، 2ج، 45ع الرياضة،

 البدنية المتغيرات بعضعمى  فيت الكروس تدريبات : فاعمية(م0584) عمر كرار شيماء ـ82
الطويل، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية،  الوثب لناشئات الرقمي والانجاز والفسيولوجية
 جامعة أسيوط.

( عمى بعض المتغيرات البدنية cross fitم( تأثير تدريبات )0584ضياء الدين احمد عمى ) ـ83
التربية الرياضية والميارات الأساسية لميد غير المفضمة لدى اشبال كرة اليد. رسالة منشورة مجمة كمية 

 جامعة أسيوط

 فيت الكروس تدريبات استخدام أثر :(0502) صالح سميمان آمال أحمد، شاكر ضياء ـ84
"CROSSFIT "الوثب لاعبات لدى الأداء ومستوى المتغيرات البدنية والتوافقية بعض تحسين عمى 

 الرياضية التربية كمية(، 884) ع الرياضة، عموم تطبيقات مجمة. اليرموك جامعة لمنتخب الطويل
 .الإسكندرية، جامعة بأبوقير لمبنين
 بعض تطوير في فيت الكروس تدريبات تأثير :(0502) صلاح رحيم زيدون عبدالإلو جاسم، طو ـ05

 التربية بكمية الرابعة المرحمة طلاب لدى الجمة دفع مسابقة في الرقمي المتغيرات البدنية والمستوى
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كمية  ،(02) ع ،يةاضيوالر  ةيالبدن ةيلمترب ةيالعمم المجمة. ديالي جامعة – الرياضة وعموم البدنية

 .الإسكندريةالتربية الرياضية لمبنات، جامعة 
 الكروس تدريبات استخدام تأثير :(0583) النور أبو محسن عمي فتحي عبدالحميم، عبدالحميم ـ08
 ج (،28) مج الرياضة، عموم مجمة. الأثقال رفع للاعبي الرقمي المستوى عمى( Crossfit) فيت
 .المنيا جامعة، الرياضية التربية كمية(، 8)

( تدريب 8555م(: موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمي )0558عبدالرحمن عبدالحميد زاىر ) ـ00
 ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.88كفاءة الفسيولوجية والحركة والميارات، ط

 الخاصة البدنية العناصرعمى  فيت كروس تمرينات تأثير :(م0584) النور محسن عمي أبو عمي ـ02
 الأثقال، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا. رفع للاعبي الرقمي مستوىوال
 G.M.S، دار  0التدريب الرياضي النظرية والتطبيق، ط  م(:0558الجبالي )عمى عويس  ـ02

 لمطباعة ، القاىرة.
 النظرية" الحديث التدريب منظومة(: "م3082) الجبالي عويس تامر الجبالي، عمى عويس ـ00

 .القاىرة والنشر، لمطباعة المجد أبو دار ،"والتطبيق
 فيت الكروس تدريبات باستخدام تدريبي برنامج فاعمية :(0505) إمام السعود أبو فاتن ـ01

Crossfit العممية المجمة ،عدو. م 055 لسباق الرقمي والمستوى البدنية المياقة عناصر بعض عمى 
 (، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان.02) مج الرياضة، وفنون لعموم
 والموانع والحواجز الجري العدو لمسابقات الفنية النواحي(: م0552) توفيق عبدالحميد فراج ـ02
 ،(8) قوىال العاب موسوعة( الدولي القانون – الشائعة الاصابات – العضمي العمل– التكنيك)

 .لمنشر الوفا دار الاسكندرية،
م(: تأثير استخدام تدريبات 0500محمد أحمد ىمام سيد، عبدالمؤمن عويس بدري بربري ) ـ03
(Cross fit لتنمية بعض المتغيرات البدنية ) الجناحين في  لدىمسافة الطيران ودقة التصويب عمى

 كرة اليد، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية، جامعة أسيوط.
م(: التقييم الأيزوكينتيكي لقوة عضلات الكتفين للاعبي دفع الجمة، 0508بريقع ) جابر محمد ـ04

 المجمة العممية لعموم التربية الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.
 العضمية المياقةعمى  CrossFit فيت الکروس تدريبات : تأثير(م0508) سعيد الصافي محمد ـ25

 - الرياضية التربية مة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة، کميةاالسمة، المج کرة في والتصويب
 المنيا. جامعة
( عمى بعض cross fitم(: "تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات )0505د حمادة )بمحمد عا ـ28

لعموم مجمة أسيوط وازا( لدى لا عبى رياضة الجودو"،  –المتغيرات البدنية والميارة المركبة )رانروزكوا 
 .وفنون التربية الرياضية، جامعة أسيوط.



 م0500المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -20-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
 الفسيولوجية المتغيرات بعض عمى فيت كروس تدريبات تأثير :(م0502) منسي السيد مصطفى ـ20

 العممية المجمة. الفني الجمباز لناشئي الأرضية الحركات جياز ميارات بعض أداء ودرجة والبدنية
 كمية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد.، 20ع الرياضية، التربية في والدراسات لمبحوث

( عمى بعض المتغيرات corss fitم(: تاثير تدريبات الكرس فيت )0508مصطفى محمد سمير ) ـ22
م فراشو، المجمة العممية لعموم وفنون الرياضة، كمية التربية 855 لسباحي الرقميالبدنية والمستوى 

 الرياضية لمبنات، جامعو حموان.

 والمستوى البدنية الصفات بعض عمى فيت كروس تدريبات تأثير :(0500) حلاوةإسماعيل  نادر ـ22
 مج الإنسانية، العموم سمسمة - الأقصى جامعة مجمة. لاىيا بيت بنادي جري. م 355 للاعبي الرقمي

 .الأقصىجامعة  ،(0) ع (،01)
 مستوىوال البدنية الكفاءةعمى  فيت الكروس تدريبات : تأثير(م0584) سامي عبدالحميد وجدان ـ20

 حرة، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بني سويف. م255 لسباحي الرقمي
 بعض تطوير في( PNF) واسموب فيت الكروس تدريبات م(: تأثير0508ماضي ) محمد وليد ـ21

الأوليمبية، رسالة دكتوراه  الأثقال رفع لرباعي الكلاسيكية بالرافعات المرتبطة الخاصة البدنية المتغيرات
 لمبنين، جامعة الاسكندرية. الرياضية التربية غير منشورة، كمية

م(: المدرب الرياضي بين الأسموب التقميدي والتقنية الحديثة في مجال 0550) يحي السيد الحاوي ـ22
 التدريب المركز العربي القاىرة.
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