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حأثير حذرٌباث الكزوص فٍج علً بعط القذراث البذنٍت و المظخىي 
 الزقمً لظباحً الشعانف

 ماجد محمود محمد* أ. د / 

 محمد عبدالعلَم الجبرىد / ** 

 أ/ محمد مجدً إبراهَم العبادً*** 

 مقذمـــــت البحث :
يسعي التدريب الرياضيي اليي تيي ير  ت  ييق الاي ة ال دايين  اللايين لمليرد الرياضيي ا ي  ت ايي  

ييرا مين أسياليب أعمي مست ي ممكن ،  يث أن التي ر العممي في مختمف عم م الرياضن أضياف ك 
 ير  التدريب ال دي ن التي يمكن الأستلادة ماها في ت سيين فعاليين عمميين التيدريب،  مين أهيم هي   
سييتخدامن فييي تامييين الايي ة العضييمين  السييرعن   عيي  الاييدرات ال داييين  الييير  ال دي يين الكيير و فيييت  ا 

عيييداد ال يييداي الخاصييين لييييو فيييي سييي ا ن الكعيييااف فايييي  لكييين فيييي مختميييف الرياضيييات،  ييييث أن اإ
لمس ا ين عامن  س ا ي الكعااف خاصن أص ح من أهم ال سائل لت سين المست ي الرقمي،  خاصن 
فيي ليل تسييتخدام الي ع  لتيدري ات الايي ة التاميديين التيي  ييدأت تصييب السي ا ين  الممييل  ك ايت لييدي 

يين المختملين  ع  ماهم كراهين شديدة لمتدريب الأرضي مما دفع  ع   الااشيئين فيي المرا يل العمر 
لأهمييال التييدريب الأرضييي  عييدم ر  ييتهم فييي ت اييي  أكمايين قياسييين، كمييا دفعييت اليي ع  الأخيير لتيير  
رياضين الس ا ن  الأت ا  لصالات الأ اال مين أ يل الضيخامن العضيمين  ال صي ل عميي  سيم يتسيم 

كييان  ييالا ة   تسييتخدام  سييائل  ييير أمايين كالهرم اييات  ت ييت تشييراف مييدر ين  ييير متخصصييين، ليي ا 
ميين الضييير ري تي ييياد يريايين عمميييين  أماييين لكيييادة الاييي ة العضيييمين  الاييدرات ال دايييين الخاصييين  سييي ا ن 
الكعييااف  فييي اليييو ال قييت قييادرة عميييي  يي ب السييي ا ين عمييي التييدريب الأرضيييي فتصيي ح السييي ا ين 
الممارسيين لمكيير و فيييت يمارسيي ن رياضيتين فييي أن  ا ييد  فييي اليو ال قييت ي ييد ن ال سييم المتميييك 

 .ن يريد ن ال ص ل عميق  ت اي  الأكمان الاياسين  ال ص ل للأا اكال ي
أن الكير و فييت هيي رياضين  "NicholasMurrayم( "9109ويعرف "نيكووسس ووور"ي"  

 ت مع  ين   ااب متعددة من المياقن اله ائين  اللاه ائين،م ل تدريب الماا من،تيدريب الاميب  الأ عيين

 ( 3.20الدم ين ،   ركات ال م اك كمها تمارين مصممن لت سين المياقن العامن للأفراد.  )

 

 .دمَاطجامعة  -كلَة التربَة الرٍاضَة  - أستاذ المىاهج وطرق التدرٍس *

 .دمَاطجامعة  -كلَة التربَة الرٍاضَة    - الترٍب الرٍاضيقسم ب مدرس **

 .دمَاطجامعة  -كلَة التربَة الرٍاضَة  -ماجستَر باحث  ***
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أن الكيير و فيييت يريايين معاصييرة لتييدريب  ( وأخوورون9109أحوووع ضووون ح وون    يعييرف
الاييدرات ال داييين مييين خييلال تعكيييك المياقييين ال داييين  شييكل عيييام ميين تييي ير الايييدرات اله ائييين  الت ميييل 

 ( 2. 1)تداء معاد.    السرعن  الت اكن  الا ة عن يري  رفع الأ اال  ال م اك ال ي يتم  
أن لاع يي  Fàbio Dominski" &ather( "9191أخورون "  "فوبييو عوون وكو و  ييري 

الكيييير و فيييييت يتميييييك  عيييين مختمييييف الرياضييييي ن   ليييي  فييييي المهييييارات ال سييييدين  الع امييييل المتعمايييين 
 ( 7.19)   . الص ن تضافن تلي  ل  الاستمتاع  الت دي في الماافسن

تلي أهمين  ""Mortiz & Bent r( 9109"وورتيزشووبن" و" وينتررون تبع"   يشيركل من 
تييدري ات الايي ة لمسيي ا ين لت اييي  الا يياح التاافسييي عمييي المسييت ي الييد لي  الم مييي  ي ييب أن تشييمل 
ال يييرامل الخاصييين  هيييم عميييي تيييدري ات الماا مييين يييي ال العيييام اميييا لمم افلييين عميييي الاييي ة أ كيادتهيييا أ  

 (5.21لت سين أاماي ال ركن  ال د من خير الأصا ن. )
أن عييدم كلاييين الايي ة العضييمين يييي ر سييم اعمي مسييت ي  (9109"أشوورف وحوووع "وعوو "   يييري

تتاان  تي ير الأداء المهاري في الس ا ن  يث أن  سم الس اح يت ير  للأميام عين يريي  م صيمن 
الايي ة الاات يين عيين  ركييات اليي راعين  ضيير ات اليير مين متخيي ا ال ضييع الأفاييي داخييل الماءليي ل  فييتن 

 ( 52.2). د أقصي من الا ة العضمين أداءالمهارات الخاصن  الس ا ن يتيمب  
مين خيلال خ راتيق فيي م يال تيدريب المياقين ال دايين فيي الاريين الأ ليم يين  امعين  "ليبحث ييري 

الماصييي رة   عييي  الأاديييين الأخيييري  كييي ل   عيييد الأييييلاع عميييي شييي كن المعم ميييات الد ليييين أن هايييا  
ضييمين سيي اء  تسييتخدام  سييائل  دي يين اهمييال فييي التييدريب الأرضييي  عييدم الأهتمييام  تييدري ات الايي ة الع

م ييل الكيير و فيييت أ  التييدري ات التاميدييين،  ميين خييلال الماا ميين الشخصييين ليي ع  مييدر ي السيي ا ن 
لمااشئين  ايلاع ال ا ث عمي ال يرامل التدري يين المختملين لااشيئي السي ا ن ت يين لهميا أاهيا تلتاير تليي 

 تماد عمي التدريب المائي  ص رة أساسين .التدري ات الخاصن  الا ة العضمين   الس ا ن  الاع
م ا لييين عمميييين لتيييي ير  ت  ييييق تيييدري ات الاييي ة   عييي  الايييدرات   لييي ا فييي ن هييي ا ال  يييث يعت ييير

 ال داين الخاصن عمي المست ي الرقمي لس ا ي الكعااف.
 البحث:هذف 

  " تأثير تعرييبت "لكروس فيت ضمو يعن "لقعر"ت "ليعنييهدف ال  ث تلي التعرف عمي 
 . و"لو توي "لرقوو ل يبحو "لزضبنف"
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 البحث :  فزوض
ال عدي( لمم م عن الت ري ين  في  –ت  د فر   دالن ت صائياً  ين  الاياسين  )الا مي  .1

 الادرات ال داين  المست ي الرقمي  لصالح الاياو ال عدي.

ن في ال عدي( لمم م عن الضا ي –ت  د فر   دالن ت صائياً  ين  الاياسين  )الا مي  .9
 الادرات ال داين  المست ي الرقمي  لصالح الاياو ال عدي.

 :  المصطلحاث المظخخذمت في البحث
 "crossfit"لكروس فيت " -0

 التيي لايمكين     تت يا   ليليي يسيعي لم يد مين الأداء ال شيري لعيدد مين ال ركيات ال سييينه
 الالييك المكم  السييك ات  لييال تختكالهييا  تعييد  لييائف  ييير قا ميين لمت كئيين تعمييم الرياضييي كيلييين الرمييي 

 الييدفع  التسييم   الت ييديف  السيي ا ن ،تلييي  ااييب سييلامن  أداء التمييرين الصيي يح كييل هيي ا يييتم  شييكل 
 (5.25)ن تعتمد عمي ق ة  سرعن الأداء.  فردي ا   شكل  ماعي في مسا ا

 "لقعر"ت "ليعني :  -9
الأداء  ت ميل العيبء هي ع ارة عن مادرة ال سيم عميي الا تليال  مسيت ي  ا يت فيي تسيتمرار 

ال اقييع عمييي ال لييائف ال ي ييين كالييد رة الدم ييين  التييالو الهيي ائي فييي م ا هيين الت يييرات الداخمييين التييي 
 (12.6تلهر اتي ن العمل ال داي. )

 و توي "سن"بز "لرقوو فو "ل يبح : -3
هيييي  الم صييييمن الاهائييييين لعمميييييات تعييييداد السيييي ا ين  اليييي ي يع يييير عيييين المسييييت ي الرقمييييي فييييي 

 (6،15) قات  يااو  الكمن.الس ا
 نبشئ  يبح  "لزضبنف: -4

(  ييمي  عميهيا Eعيام أ  أقيل مر مين ) 11ه  الااشئ ال ي يمارو سي ا ن الكعيااف  يدءا مين
 (5. 18) عام.  17 – 16( من (B)مر من ماق ل الماافسن(  تي المر من

  يبح  "لزضبنف : -5
 اات السييح أ فيي مسيا اات هي تي ر الكعيااف الم اي  أ  الكعيااف المكد  ين سي اء فيي مسيا

أي اليييين أ   تيييي  الياقيييين  ت يييت المييياء عييين يريييي  الاييي ة العضيييمين لمسييي ا ين فايييي  يييد ن تسيييتخدام
 (3. 18) العضمي.
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 الإطار النظزي:
 "لكروس فيت و"سضع"ع "ليعنو فو  يبح  "لزضبنف: -

تن ال صييي ل تليييي أفضيييل الاتيييائل  المسيييت يات الرقميييين فيييي رياضييين السييي ا ن فيييي  شيييكل عيييام 
 رياضييين الكعيييااف  شيييكل خيييا  ييييرت ي  عيييدة ع اميييل أهمهيييا الاييي ا ي ال دايييين  التيييي ا ا تييي افرت فيييي 
السييي اح  در ييين معياييين أمكييين التا يييي   صييي ل السييي اح للاا ييياك  لكييين ي يييب أن ييييتم  لييي  عييين يريييي  
الكر و فيت  يث أاق يم ي متيم ات الس ا ين في كافين الاي ا ي ال دايين  ال ليليين لميا ي ت يين مين 

فييي تمييارين الأ اييال  السييرعن  المر ايين  ال م يياك  الت مييل الييد ري التالسييي كمهييا داخييل ال  ييدة  تايي ع
 التدري ن ال ا دة مما ي فر الادرات ال داين الخاصن الخاصن  الضر رين لماشاي الممارو.

أن الاعداد ال داي أهم أركان التيدريب التيي يعتميد  ( وأخرون9108"وصطفو  وير  ي كر  
امييين اللاعييب سيي اء م تييدئا أ متاييدما فهيي  ميين الأسييو العاميين التييي تشييتر  مييع المهييارات عميهييا فييي ت

ال ركين في تك ين اللاعب من الاا ين ال داين   ال ا مايتم تعداد الادرات ال داين للاعب ق ل أن في 
 تدري يييق مييين الاا يييين المهاريييين  عميييي  لييي  فيييتن الايييدرات ال دايييين تعت يييرمن المتيم يييات الأساسيييين لأي

 ( 5.14رياضن. )
 Nicholas Murray( 9109"أحوع ضون ، نيكوسس وو"ري ، "لا وبن  يتل  كل من 

& Glassman"  أن الكر و فييت تيم ال ميع فييق  يين الشيدة العاليين  التاي ع المسيتمر  يين التميارين
 مييييع ال ليليييين  الأ اكان الم كئييين  اييييا  ال ركييين  تيييدري ات الايييدرة  مسييياراتها  المر اييين  السيييرعن   

 (5.1)اقن ال داين . عمميات الأي   ات الصمن في قيمن  ا دة ل ا فتن الكر و فيت رياضن المي
أن سي ا ن الكعيااف تعت ير  "و"ئول حنفوو" االا عين (9106"وحوع وحووع ضيع "لتو"ب"  ي كر

أ ييد أهييم أايي اع الرياضييات التييي أعيييد تاليمهييا  ييدي ا  ييالر م ميين قييدم اشييتتها  يييث أرتي ييت  رياضيين 
ل يي   فييي  داييين اشييتتها يث ترتي ييت  رياضيين ال يي    ييي كر لي اييارد  دافاشييي فييي أ ائييل الاييرن ا

ال امن عشر صمم أا   ا لمتالو ) سا ركل (  صمم أيضا كعااف ترتدي في الأيدي  الأقدام تساعد 
 ال  ا  عمي السرعن العالين.

أداء الكعيييااف (  قيييد تيييم ت سيييين 1967فايييد أ رييييت ا ل  ي لييين رسيييمين فيييي س يسيييرا عيييام ) 
التاميدين المصا عن من المياي  قد تستخدم الس ا  ن ا عاما من الكعااف  ات الاصال المصا عن 
من رقائ  الصمب  في أ ل الس عيايات تم له ر كعااف الكعااف المصا عن من الأليياف الك ا يين 
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ميييع الييد ل هيي ا   لي  فييي  ي ليين  رشييم ان  اليي ي تسييتخدمها السيي ا  ن اليير و لأ ل مييرة  قييد ت اييت  
الاي ع مين الكعييااف  اشياد  يق  ميييع السي ا ين لخلتيق  مر اتييق  قمين ت هياد ال هيياك العصي ي  لهييرت 
كعااف الم ا   التي  يرت التص ر تماما في س ا ن الكعااف  قد تكيف الس ا  ن مع ه ا التكايي  

 ( 3.12ال ديد لمس ا ن  الكعااف. )
 القذراث البذنٍت في الظباحت :

 Muscular strengthعضمي : "لقوة "ل -
ال داييين  الأاشييينهييم عااصيير المياقيين ال داييين اللاكميين لممارسيين أتعت يير الايي ة العضييمين ميين     

العااصر عمى  أهم قد تك ن من  المست يات العالين، تلى ك ل  التل   فيها  ك ل  لم ص ل  عامن 
 (176:3)  ى.الرياض الأداءفى  اإيلا 

 تاها مادرة العضلات عمى تاتياج أقصيى  (  وأخرون9109"لوعبطو  نور" أيو  تعرفها      
ااا يييا  عضيييمى تراد  لعيييدد م يييدد مييين التكيييرارات أ  للتيييرة كمايييين م يييددة  فايييا لمتيم يييات الاشييياي 

 (55:16)  الرياضى الممارو.
أن هاييا   ييلاث م ييادي أساسيييين  Maglischo( ووب"مشوويو9108وصووطفو  وووير  ييي كر 

 دي الس ا ين  هي:لتامين الا ة العضمين ل
 ي ب أن تيدي التدري ات  الو سرعن الأداء في الس ا ن . -
 ي ب أن تتشا ق يريان أداء التمرياات مع ير  الأداء في الس ا ن  ادر اإمكان. -
 (  7.14ي ب التدرج في كيادة الماا من.  ) -

  وفهووهب ، أشكبلهب( Speed"ل رض   -
ان السييرعن تعت يير فييي الم ييال  (9100 م أيووو "لعوولا ضيووع "لفتووبح وحووبزم ح ووين  ووبل ييكييد

الرياضي من الادرات ال داين الأساسين  الهامن التي تمعب د را في ت سين  تايدم مسيت ي الك يير مين 
الرياضييين مختمييف الالعيياب اللردييين  ال ماعييين فت ال ييين هيي   الالعيياب تعتمييد عمييي السييرعن كعاصيير 

 (148. 4)   أساسي فيها عاد أداء المهارات المختملن. 
أن السييرعن تم ييل ت ييدي الاييدرات ال داييين الهاميين  المتيمييب  (9110ضووويس "ل"يووبلو   يييري 

  الضر ري لمعلم الأاشين الرياضين ،  يث تساعد الرياضي عمي الاداء  تقصي سرعن.
(432.10) 
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 أاق عاد تامين السرعن ي ب تامين كلا من : (0994أيو "لعلا ضيع "لفتبح   ي كر
 عل.تامين سرعن رد الل -
 تامين أ كاء المهارة لم ص ل تلي أقصي سرعن. -
 تامين السرعن الاص ي لمتردد ال ركي " سرعن  ركن الر مين  ال راعين" -

 يسيتخدم لت اييي   لي  تييدري ات خاصيين لتاميين مك اييات السيرعن المختمليين فييي شيكل يييتلائم مييع 
 (141.5) متيم ات تالي  الس ا .

  Flexibility"لورون   -
أن المر اييين تعايييى الميييد  ال ركيييى  م9110كشوووك وأوووور "ا "لي وووبط  وحووووع شووووق  يييي كر 

 رالمر ان  تقصى مد   يين  سيي  قي   الملصيل،  يع ي ولملصل أ  م م عن من الملاصل،  تاا
عن  ل  تما  در ن الكا ين أ   خي يااو  الساتيمترات،  هى تعاى قدرة اللاعب عمى ت ري   سمق 

 ملري  ير مااسب لمملاصل  العضلات. سع د ن ت تر أ   كء من أ كائق خلال مد   ركى  ا
(13 :80) 

 الذراطاث المزجعٍت:
 (9109وحوع   و"ع"ن  بوو ضيع "لحويع  -0

متير  يرة " 444تت ير تدري ات الكر و فيت عمي الكلاءة ال داين  المسيت ي الرقميي لسي ا ي " 
ر و فييت عميي الكلياءة  كان من أهم أهداف الدراسن التعيرف عميي تيت ير م م عين مين تيدري ات الكي

متيير  ييرة  قييد تسييتخدمت ال ا  يين الميياهل الت ري ييي  تسييتخدام 444ال داييين  المسييت ي الرقمييي لسيي ا ي 
التصييييميم الت ري ييييي لم ميييي عتين ت ييييداهما )ضييييا ين(  ا  ييييداهما )ت ري ييييين(  قييييد  ميييي    ييييم العيايييين 

 ات الكير و فييت عين س اح(  قد اشارة الاتيائل تلي   الم م عين الت ري يين التيي تسيتخدمت تيدري24)
 (17)  الم م عن التي تستخدمت التدري ات العادين.

 (9109أشرف وحوع "وع    -9
تت ير  ع  تدري ات الا ة العضمين عمي المست ي الرقميي لسي ا ي الكعيااف"  كيان مين أهيم " 

أهييداف الدراسيين التعييرف عمييي تييت ير تييدري ات الايي ة العضييمين لمايايين ال يي ع عمييي المسييت ي الرقمييي 
تسييتخدم ال ا ييث الميياهل التت ري ييي  تسييتخدام التصييميم الت ري ييي لم ميي عتين   ا ي الكعييااف  قييدلسيي

س ا ا  قد اشارة الاتائل تلي أن ال رايامل  24ت داهما ) ت ري ين (  الأخري )ضا ين(   م ت العيان 
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 سيين المسيت ي التدري ي الماترح  تستخدام تدري ات الا ة العضمين كيان ليق تيت يرا تي ا ييا فيي تي ير ت
 (2) الرقمي لس ا ي الكعااف.

 (9106وصطفو ضيع "لنبصر ح ين أيو "لميل   -3
" فاعمييين  راييامل تييدري ي ماتييرح للارتايياء  المسييت ي الرقمييي لسيي ا ن الكعييااف "  كييان ميين أهييم 
 -أهييداف الدراسيين التعييرف عمييي تييت ير ال راييامل الماتييرح عمييي المت يييرات ال داييين قيييد ال  ييث ) رشيياقن 

متير  السي ا ن المكد  ين  قيد تسيتخدم ال ا يث المياهل  144متير، 54قيدرة( عميي كمين أداء  -ن مر ا
الت ري يييي  تسيييتخدام التصيييميم الت ري يييي لم مييي عتين ت يييداهما )ت ر يييين(  الأخيييري )ضيييا ين(   م يييت 

ي س ا ا  قد اشارة الاتائل  د ث تت ير تي ا ي عمي المت يرات ال داين قيد ال  ث  المست   18العيان 
 (15الرقمي لس ا ن الكعااف. )

 إجزاءاث البحث :
تسييييتخدم ال ا ييييث الميييياهل الت ري ييييي   ت يييياع التصييييميم الت ري ييييي    الاييييياو الا مييييي  ال عييييدي 

 .لم م عن ت ري ين  م م عن ضا ين   ل  لملائمتق ي يعن ه ا ال  ث

 حىصٍف مجخمع وعٍنت البحث: -
 ( 1"عول   

 توصيف عينة البحث.

 م
 العيـنة

 مجالبرنا
 النسبة العدد نوع العينة

 المقترح %41.11 11 المجموعة التجريبية 1

 المتبع %41.11 11 المجموعة الضابطة 2

 - %21.11 5 المجموعة الاستطلاعية 3

 ـــ %111 25 العينة الكلية للبحث

 أطباب إخخٍار العٍنت
 أن يك ن اللاعب من ااشئي الارين الأ ليمي ين  امعن الماص رة. .1
 لأاتلام في التدريب.ا .2
 أن ياضم اللاع ين لت ر ن ال  ث  م افان  لي الأمر. .3

 شزوغ إخخٍار العٍنت
 .ان يك ن الس اح قد شار  فى  ي لات ال مه رين خلال العامين السا اين  -
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 .يتم تدريب العياق داخل الااد  ت ت الو اللر ف  ت ت رعايق ال ا ث  -
 ماافسات.ا راء الاياسات خلال مر مق الفى  نعمى المشارك نم افاق افراد العيا  -
 مر من الاعداد العام  الخا  السا اين.الااتلام فى التدريب   -

 عٍنت البحث: تجانض وحكافؤ
الضيييا ين( فيييي  –قيييام ال ا يييث  ييي  راء الت يييااو  التكيييافي  يييين م مييي عتي ال  يييث ) الت ري يييين 

 ( :  1( ،  )    2المت يرات قيد ال  ث كما ه  م ضح في ال د ل ) 

 ( 9 "عول  
 "لوتو طبت "لح بيي  و"لو يط و"سنحر"فبت "لوعيبري  ووعبولات "سلتو"ء لمعين  "لكمي  لميحث فو

 "لوتغير"ت قيع "ليحث.
 (95ن=                                                                                      

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 بيالحسا

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 2.65 1.51 16.11 16.45 سنة السن 1

 1.11 3.81 178.11 178.11 سم الطول 2

 1.16- 3.65 74.11 73.81 كجم الوزن 3

 1.67 1.89 3.11 3.21 سنة العمر التدريبي 4

 1.23 1.95 9.11 9.15 سم مرونة العمود الفقري في اتجاه المد 5

 1.71 2.31 241.51 241.15 سم قدرة العضلية  الوثب العريض من الوقوفال 6

 1.88 1.41 3.55 3.67 ث متر31السرعة القصوي عدو  7

 1.16 2.52 16.11 16.15 عدد القوة العضلية للذراعين 8

 1.12 3.77 43.51 43.65 عدد القوة العضلية للبطن 9

1
1 

( (1rmقوة عضلات الطرف العلوي 
Bench press 

 2.45 2.45 21.11 22.11 كجم

1
1 

( سكوات 1rmقوة عضلات الطرف السفلي )
 بالبار

 1.81- 3.74 31.11 29.11 كجم

1
2 

 1.41 1.74 51.23 51.46 ث م زعانف111المستوي الرقمي 

( ممييا يييدل 3(  )+3-أن قيييم معيياملات الالتيي اء اا صييرت مييا  ييين ) ( 2 يتضييح ميين  ييد ل)
ميين لم  يث فيي المت ييرات قييد ال  يث قيد  قعيت ت يت الما ايى الاعتيدالي عمى أن قياسات العياين الك

  ه ا يدل عمى ت ااو أفراد عيان ال  ث الكمين في ه   المت يرات.
 حكافؤ مجمىعخً البحث:

قييييام ال ا ييييث  ييييا راء التكييييافي  ييييين )الم م عيييين الت ري ييييين  الم م عيييين الضييييا ين( فييييى ضيييي ء 
( تكيييافي الم مييي عتين فيييي 3ميييى ال  يييث  ي ضيييح  يييد ل )المت ييييرات قييييد ال  يييث  التيييى قيييد تيييي ر ع

 المت يرات قيد ال  ث.
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 ( 3"عول رقم   
 "لضبيط ( فو "سختيبر"ت قيع "ليحث -تكبفؤ و"ووضتو "ليحث  "لت"ريي 

 (01=9=ن0 ن

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة
 )ت(

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
ع()±   

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
ع()±   

 1.11 2.13 9.11 1.87 9.21 سم مرونة العمود الفقري في اتجاه المد 1

 1.19 2.49 16.11 2.69 16.11 عدد القوة العضلية للذراعين 2

 1.16 4.16 43.71 3.57 43.61 عدد القوة العضلية للبطن 3

4 
القدرة العضلية الوثب العريض من 

 الوقوف
 1.73 2.69 241.91 1.55 241.21 سم

 1.16 1.34 3.68 1.49 3.67 ث متر31السرعة عدو  5

6 
( (1rmقوة عضلات الطرف العلوي 
Bench press 

 1.33 1.71 21.71 2.58 22.11 كجم

7 
( 1rmقوة عضلات الطرف السفلي )

 سكوات بالبار
 1.63 4.61 27.81 3.94 29.11 كجم

 1.14 1.63 51.41 1.93 51.52 ث متر زعانف111المستوي الرقمي  8

 9.01( = 1.15، 08تج  
( عييدم   ييي د فييير    ات دلاليين ت صيييائين  يييين الاياسييات قييييد ال  يييث  3 يتضييح مييين  يييد ل )

لمم مييي عتين الت يييري يتين  ييييث كاايييت قيمييين )ت( الم سييي  ن أقيييل مييين قيمتهيييا ال د ليييين عايييد مسيييت   
ن  ين الاياسات في  ميع الاخت ارات، (، مما يدل عمى عدم    د فر   دالن ت صائي4045معا ين )

 مما يشير الى تكافي الم م عتين في المت يرات قيد ال  ث.
  : أدواث جمع البٍاناث

 القٍاصالمظخخذمه فى  ةالادواث والاجهش
 . هاك الرستاميتر لاياو الي ل ،   دة الاياو الساتيمتر -
 . هاك الميكان الي ي لاياو ال كن ،   دة الاياو الكيم  رام -
 دكن صدر ، امل  ار. -
 كيم   رام . 2.5 ار، أ اال ت تداءا من -
 .من ال ااين 1/100ساعن تيااف لأقرب  -

 خطىاث حنفٍذ البحث : 
 قام ال ا ث  ات اع الخي ات التالي ين لم  ث كالأتي :
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 الخطىاث الخحعيرٌت :
ال  يث عميي  ال ص ل عمي م افاين ميدير الاريين الأ ليم يين  امعين الماصي رة عميي الدراسين قييد -

 س ا ي الكعااف  اياع الااشئين  يث أن ال ا ث  المعد ال داي الخا   اياع الااشئين .
تيييم أخييي  م اقلييين أ ليييياء الأمييي ر عميييي تي يييي  الدراسييين قييييد ال  يييث   ا  يييراءات الاياسيييات عميييي  -

 الس ا ين .
 .تختيار  تدريب المساعدين  ت صيف ي يعن عممهم داخل ال  ث -

 الذراطت الأطخطلاعٍت:
 1/14) ( تلييي ال لا يياء الم افيي  2419/ 9/ 3تييم ت ييراء هيي   الدراسيين فييي اللتييرة ميين ال لا يياء )

 (  س ا ين من اادي  كيرة ال رد  الماص رة.5( عمي م م عن من)2419/
 هعف "لعر"  : -

 تصميم تستمارة تس يل ال يااات  الاياسات الخاصن  كل س اح. .1
  ديد أفضل يريان لماياو.تكتشاف الصع  ات أ ااء ت راء الاياسات لت .2
 التتكد من صلا ين الأ هكة  الأد ات المستخدمن في الاياو  التدري ات الماتر ن قيد ال  ث. .3
 التتكد من مااس ن الأخت ارت لأفراد عيان ال  ث. .4
تدريب المساعدين عمي أساليب الاياو المستخدمن في ال  ث  كيلين ت راء تم  الاياسات  .5

  ترتي ها.
 اس ن الا مال ال داين المستخدمن  ال راامل لي يعن لي يعن المر من الساين.التتكد من ما .6

 أهم نتبئج "لعر"  : -
 الكشف عن الصع  ات التي قد ت ا ق تي ي  ال راامل . .1
 تدريب أفراد عيان ال  ث عمي يريان تستخدام الأ هكة  الأد ات المستخدمن في ال  ث . .2
ا كت راء ت تراكي ماعا ل د ث تصا ات  ين التتكد من سلامن الأ هكة  عمل صياان له  .3

 الس ا ين.
 تم تدريب المساعدين عمي أساليب الاياو  كيلين ت راءها. .4
 تم التتكد من مااس ن الأ مال لعيان ال  ث قيد الدراسن. .5
  ضع  د ل  ترتيب مااسب لأ راء الاياسات. .6
  ضع تصميم أمن لتي ي    دات ال راامل الت ري ي. .7
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 :الذراطت الأطاطٍت
 القٍاطاث القبلٍت:

 13/14/2419تم ت راء الاياسات الا مين لم م عات ال  ث خلال اللتيرة مين السي ت الم افي  
 22/14/2419تلي اإ اين الم اف  

 الخجزبت الأطاطٍت:
(  تيييي السيييي ت  2/11/2419أ رييييت الدراسييين الأساسيييين فيييي اللتيييرة مييين السييي ت الم افييي  )  

 (1/2/2424الم اف     )
 نين محخىٌاث البرنامج الخذرٌبً:حصمٍم وحق

قييام ال ا ييث  سييمح لممرا ييع العممييين المتخصصيين فييي م ييال تييدريب الكيير و فيييت  السيي ا ن 
سيتعان  يالمرا ع ال دي ين فيي تصيميم الم م عيات التدري يين الخاصين  التيدري ات   س ا ن الكعيااف،  ا 

ي تي ييي  ال راييامل التييدري ي الأرضيين لمسيي ا ين   ايياءا عمييي تسيتيلاع رأي الخ ييرا اسييتار ال ا ييث عمي
( 36(   دات أس  عين ليصل ت ميالي ال  يدات )3أس  ع(  معدل )12 تستخدام الكر و فيت مدة )

   دة خلال الم سم التدري ي فترة )اإعداد الخا ( .
 ثانٍا خطىاث حصمٍم البرنامج الخذرٌبً المقترح:

 :ات ع ال ا ث الخي ات التالين في تصميم  راام ق التدري ي
 ت ديد هدف ال راامل. .1
 ت ديد  دء  اهاين اللترة الكماين لم راامل. .2
 ت راء الأخت ارات  المااييو لت ديد مست ي اللاع ين. .3
 ت ديد أسا يع فترات  داين   سي  اهاين ال راامل. .4
 ت ديد د رات ال مل  الساعات التدر ين  فاا لدر ن ال مل. .5
 ي الأعدادات المختملن .ت ديد الكمن الكمي لمتدريب  ت كيع الكمن عم .6
 تاسيم أكمان كل تعداد عمي الم ت ي اللاي لم راامل  فاا لما يرا  المدرب. .7

 هذف البرنامج:
 ييدد ال ا ييث هييدف  راام ييق التييدري ي الماتييرح فييي م ا لييق لتييي ير الاييدرات ال داييين  المسييت ي 

كييير و فيييييت متييير كعيييااف   ال صييي ل لكا ييياك   لييي  عييين يريييي  تيييدري ات ال144الرقميييي لااشيييئي 
 الماتر ن.
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 الأطض العلمٍت الخً تم مزاعخها عنذ وظع البرنامج الخذرٌبً:
أن ي ا  ال راامل الأهداف الم ض عن لتامين عااصر المياقن ال داين الخاصن  المست ي  .1

 الرقمي لمس ا ين.
 أن تتااسب م ت يات ال راامل مع قدرات الس ا ين د ن التعار  مع ال مل التدري ي .2
ركيك التدري ات الماتر ن عمي الم م عات العضمين التي ي تا ها الس اح خلال أن يك ن ت .3

 الأداء  عمي  ميع أ كاء ال سم.
 تا يع م ت يات ال راامل  اتسامق  المر اق. .4
 مراعاة م دأ تم ج  تدرج ال مل التدري ي. .5
 مراعاة تشكيل المااسب ل مل التدريب من  يث الشدة  ال  م  فترات الرا ن. .6

 البرنامج الخذرٌبً: محذداث
( أسي  ع تيدري ي،  افتير  أاهيا مااسي ق  12 دد ال ا ث فتيرة تاليي   راام يق التيدري ي الماتيرح )

   دات تدري ين أس  عيا. 3لت اي  هدف    ق،   ل    اقع 
 ( 4"عول   

 وحعع"ت "ليرنبوج "لتعرييو
 الفترة متغيرات البرنامج التدريبي م

 أسبوع12 مدة البرنامج التدريبي 1

 وحدات أسبوعية 3 عدد الوحدات اليومية في الأسبوع 2

 ق121 زمن الوحدة التدريبية 3

 ق361 الزمن الكلي في الأسبوع 4

 4.321 إجمالي زمن البرنامج 5

 %من زمن الوحدة الكلي21 زمن الأحماء 6

 ق11 زمن التهدئه 7

 1-2 دورة الحمل  8

 برنامج المقترح:الخىسٌع الشمنً والنظبً لمكىناث ال
 (  5"عول    

 توزيع ور"حل "سضع"ع ضمو "ليرنبوج
 أسابيع 2 مرحلة الإعداد العام 1

 أسابيع11 مرحلة الإعداد الخاص 2
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 ( 6"عول  
 تشكيل حول "لتعريب لميرنبوج "لتعرييو "لوقترح 

 الشدة الأسبوع
 الحجم

 الراحة
 ت مج

 ث21 12 3 %65:51 الأول

 ث21 12 3 %75:71 الثاني

 ث25 12 3 %71:65 الثالث

 ث25 12 3 %81:75 الرابع

 ث31 12 3 %85:81 الخامس

 ث31 11 3 %75:71 السادس

 ث35 11 3 %91:85 السابع

 ث35 11 3 %95:91 الثامن

 ث35 11 3 %81:75 التاسع

 ث41 11 3 %85:81 العاشر

 ث41 8 3 %95:91 الحادي عشر

 ث41 8 2 %111:95 الثاني عشر

 حطبٍق البرنامج:
تم تالي  ال راامل التيدري ي خيلال فتيرة اإعيداد الخيا   ييث تسيتخدمت )الم م عين الت ر يين( 
الكير و فييت أ اياء التيدري ات  أدت )الم م عين الضيا ين (التيدري ات الأرضيين التاميديين  كاايت ميدة 

 أس  ع(   اقع  لاث   دات في الأس  ع.12ال راامل )
 القٍاطاث البعذٌت:

تيييم ت يييراء الاياسيييات ال عدييييين لم م عيييات ال  يييث  عيييد تسييييتكمال ال رايييامل التيييدري ي ،   ييييالو 
 (3/2/2424اليريان التي تم  ها تي ي  الاياسات الا مين،  ت ت الو اللر ف.  تاريخ )

 المعالجاث الإحصائٍت :
 . ل ساب قيم المعاملات اإ صائين المسيتخدمن SPSSاستخدم ال ا ث ال كمن اإ صائين 

Statistical Package For Social Science ( مستعياًا  المعاملات23اإصدار ) :التالين 
 (Meanالمت سي ال سا ى) .1
 (Medianال سيي ) .2
 (.Standard Deviationالاا راف المعيار  ) .3
 (Kurtosisالالت اء ) .4
 (.Paired Sample t-Testاخت ار )ت( لعياتين مرت يتين من ال يااات ) .5
 (.Independent Samples t-Testلعياتين مستامتين من ال يااات ) اخت ار )ت( .6
 ( في  الن اخت ار )ت(:Effect Size  م التت ير ) .7
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ηمر ع ايتا ) .أ 
2.) 

 (  يلسر ي اا لم كات ك هين.ES استخدام ) .ب 
 Change Ratioاس ن الت يير/ الت سن )معدل الت ير(  .8

 

 =  اس ن الت سن
 الاياو الا مى 100 × الاياو الا مى –الاياو ال عد  

 عزض ومناقشت النخائج.
يتاا ل ه ا اللصل اتائل الت ميل اإ صيائي،   لي   هيدف اخت يار صي ن اللير  ،  مااقشين 

 الاتائل  تلسرها،  فيما يمي عر  تلصيمي لاتائل الدراسن  مااقشتها:
 ضرن وونبقش  نتبئج "لفرن "لأول: -
 "لتحقق ون صح  "لفرن "لأول: -

تو"وع فوروق ع"لو  إحصوبئيًب يوين "لقيب وين "لقيموو و"ليعووعي  ل عميى أايق :" ييا  اللير  الأ
"؛  لمت ايي  ميين صيي ن  "لو"ووضوو  "لت"ريييوو ( فووو "لوتغيوور"ت قيووع "ليحووث لصووبلي "لقيووبس "ليعووعي
 Paired Sampleالليير  الأ ل اسييتخدم ال ا ييث اخت ييار )ت( لعياتييين مييرت يتين ميين ال يااييات )

tTestسيييييي اليييييدر ات فيييييي الايييييياو الا ميييييي  الايييييياو ال عيييييدي )لمم م عييييين (، لداليييين اللييييير    يييييين مت 
(  اسيتخدام مر يع Effect Sizeالت ري ين(، في المت يرات قيد ال  ث، كما تيم  سياب   يم التيت ير )

(  يلسر ي اا لم كيات ES( في  الن اخت ار )ت(، كما تم  ساب   م التت ير  استخدام )η2ايتا )
 (.8(  )7(، كما في  د ل )Change Ratioت يير/ الت سن )لك هين،  اإضافن تلى اس ن ال

 (7"عول  
 "ليععى  لمو"ووض  "لت"رييي ( فو "لوتغير"ت قيع "ليحث.و عسل  "لفروق يين "لقيبس "لقيم  

 (01 ن=         
 

 الاختبارت
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

 حجم التأثير
 المتوسط

 )سَ(
 فالانحرا
ع()±   

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
ع()±   

(η2) (ES) 

مرونة العمود الفقري في 
 اتجاه المد

 2.3 1.828 6.58 1.64 13.31 1.87 9.21 سم

 2.9 1.961 14.71 3.69 26.41 2.69 16.11 عدد القوة العضلية للذراعين

 3.7 1.942 12.13 4.99 61.11 3.57 43.61 عدد القوة العضلية للبطن

القدرة العضلية الوثب 
 العريض من الوقوف

 سم
241.2

1 
1.55 

249.3
5 

1.83 24.15 1.985 5.3 

 1.1 1.379 2.34 1.16 3.28 1.49 3.67 ث متر31السرعة القصوي عدو

قوة عضلات الطرف العلوي 
1rm) )Bench press 

 2.2 1.956 14.11 2.31 32.11 2.58 22.11 كجم

قوة عضلات الطرف السفلي 
(1rm )سكوات بالبار 

 3.2 1.967 16.16 4.74 43.51 3.94 29.11 كجم
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متر 111المستوي الرقمي 
 زعانف

 1.4 1.658 4.16 1.16 49.24 1.93 51.52 ث

9.96( = 1.15، 9 ج ت  
 (.24045(  )2034) ( أن قيم )ت( الم س  ن ترا  ت  ين7يتضح من  د ل )

لمت ييييير التييييا ع تيييم  سيييياب   ييييم التييييت ير  لت دييييد الدلاليييين التي ياييييين لممت ييييير المسيييتال عمييييي ا
( ال ي يع ر عن   م تت ير المت يير المسيتال فيي المت يير التيا ع،  ترا  يت η2 استخدام مر ع ايتا )

 (.Huge(  ه ا يدل عمى   م تت ير )ضخم 40985(  )40379) (  ين²ηقيم)
( Very Large(  ه ا يدل عمى   م تيت ير)ك ير  يدا 503(  )101) (  ينES ترا  ت قيم)

 (.Hugeتلى )ضخم 

 (8جدول )

 .المتغَرات قَد البحث فٌوسبة التحسه بَه درجات )المجموعة التجرٍبَة( 

 (10)ن= 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 متوسط
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 القياسين

نسبة 
 التحسن

 63.98 11.31 26.41 16.11 عدد القوة العضلية للذراعين

 37.61 16.41 61.11 43.61 عدد القوة العضلية للبطن

 44.57 4.11 13.31 9.21 سم مرونة العمود الفقري في اتجاه المد

 3.81 9.15 249.35 241.21 سم القدرة العضلية الوثب العريض من الوقوف

 11.56 1.39 3.28 3.67 ث متر31السرعة القصوي عدو

 45.45 11.11 32.11 22.11 كجم 1rm) )Bench pressقوة عضلات الطرف العلوي 

 51.11 14.51 43.51 29.11 كجم ( سكوات بالبار1rmقوة عضلات الطرف السفلي )

 4.41 2.27 49.24 51.52 ث متر زعانف111المستوي الرقمي 

 (.63098(  )3081)  ين ترا  ت( أن قيم )اس ن الت سن( 8يتضح من  د ل )

 ولونبقش  نتبئج "لفرن "لأ 
(    د فر   دالن ت صائيا  ين الاياو الا مي  ال عدي لمم م عين 7يتضح من خلال  د ل )

 4045.9الضا ين  يث أن  ميع قيم )ت( الم س  ن أك ير مين قيمتهيا ال د ليين عايد مسيت ي دلالين 
 مميييا سييي   ا يييد أن اللييير  الأ ل لم  يييث الييي ي ييييا  عميييي أايييق ت  يييد فييير   دالييين ت صيييائيا  يييين 

اياسييين الا مييي  ال عييدي لمم م عيين الضييا ين فييي المت يييرات قيييد ال  ييث  يعييكي ال ا ييث مت سيييات ال
 ييييد ث فيييير    ات دلالييييق ت صييييائيا لمم م عيييين الت ري ييييين  ييييين الاياسييييات الا مييييين  ال عدييييين  لصييييالح 

متير كعيااف قييد ال  يث  144لسي ا ي الاياسات ال عدين في  ميع مت يرات الادرات ال داين الخاصين 
  اب هي:تلى عدة أس
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مييع تايي ع ييير  لتييدري ات الكيير و فيييت ( المتضييمن أسيي  ع 12اكتمييال ال راييامل الماتييرح لمييدة ) -
أدائهييا  كييي ل  ي يعييين تاليييي  هييي   التيييدري ات  المي ييي  عميييى الم م عييين الت ري يييين  ملردهيييا د ن 

 الم م عن الضا ين.
افييين(  مراعييياة الك  –ال  يييم  –تت ييياع الأسييياليب العمميييين فيييي تاايييين الأ ميييال مييين  ييييث )الشيييدة  -

التييدرج   مييل التييدريب  الليير   اللردييين للأ مييال  ييين السيي ا ين  اإضييافن تلييى ييير  التييدريب 
 المستخدمن. 

دقييين اختييييار التيييدري ات الخاصييين  يييالكر و فييييت ميييع مراعييياة المر مييين العمريييين داخيييل ال رايييامل  -
ميييين الايييدرات التيييدري ي الماتيييرح  شيييدات  تكيييرارات  را يييات  يايييين ملائمييين، مميييا تاعكيييو عميييى تا

 ال داين قيد ال  ث.
أن الكييير و فييييت  Fàbio Dominski( 2020"فوووبييو عوون وووكو"وأخرون    يييث يشيييير

 ركات ليلين متعددة ،تعتمد عمي م م عن متا عن من تسترات يات التدريب، م ل رفع الأ ايال،الا ة 
 ل  ه  كيادة الأ مال ال داين، ال م اك، التدريب ال م متري ،ال ري  الت ديف،  يث الهدف من كل 

 (4019) سين الأداء . من  يث ال  م  الشدة لت
( تليي   ي د اسي ن ت سين  يين الاياسيات الا ميين  ال عديين لمم م عين 8كما تشيير اتيائل  يد ل )

الت ري ييين لصيييالح الاياسيييات ال عديييين كميييا هييي  م ضييح فيييي مت سييييات الاياسيييات،  ييييث  م يييت اسييي ن 
( ، 37061(،  ت ميل قي ة الي ين)63098ارات ت ميل قي ة الي راعين )الت سن الادرات ال دايين فيي تخت ي

خت ييار الايي ة المميييكة  السييرعن ال  ييب العييري  ميين 44057مر ايين العميي د اللاييري فييي تات ييا  المييد) (،  ا 
خت ار السرعن عد 3081ال ق ف) خت ار الا ة الاصي ي)14056متر  داين مت ركن)34(،  ا  ( 1r m(  ا 

متيير 144( كيي ل  المسييت ي الرقمييي لسيي ا  54044السييك ات  ال ييار)(   45045صييدر مسييت ي  ال ييار)
 (4041كعااف )

 ييد ث ت سيين فييي الايي ة العضييمين لم يي ع  اليير مين  اليي راعين،  الايي ة الاصيي ي  "ليبحووث يعييكي 
تلييى تييدري ات  الكيير و فيييت ،  يييث تعت يير هيي   التييدري ات المصييدر الأساسييي لمايي ي الم ركيين فييي 

العضلات العاممن أن  م2012 ضطي  طبرق وهعيلأ ادين،  يث ييكد الس ا ن  استخدام الكعااف ا
تعمل ك  دة  ا د   ت اف  عضمي عص ي  ين امكاايق ااا ا  العم د اللايري عمي ال  ع  الر مين 

مييع امكاايييق الايي    ال سييي للأيييراف السييلمين  التييي تيييدي تلييي ت ييداث ال ركيين التم  ييين المسييتمرة، 
 ( 74: 8) الأمر ال ي يتيمب كيادة تاميق مر ان ه ا ال كء لس ا ي الكعااف.

http://0610gzm54.1104.y.http.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D8%A9%D8%8C+%D8%B7%D8%A7%D8%B1%D9%82+%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
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فييي أاييق لتامييين الايي ة الاصيي   لمسيي ا ين  م(2002لقووط  وحوووع " كيير   هي ا يتليي  ايضييا مييع مييا 
يسيييتخدم التيييدري ات ال دايييين  يسيييتخدم فيييي  لييي  أشيييكال متا عييين مييين التيييدريب م يييل تيييدري ات الأ ايييال 

 ( 17011).   التدري ات الأيك كياتيكن  ال مي مترين
م  ييد ث ت سييين فييي المر ايين العميي د اللاييري فيييي تت ييا  المييد تلييي تسيييتخدا "ليبحووثكمييا يعييكي 

تيدري ات الكيير و فيييت فيي التييدريب الأرضييي خييلال هي   اللتييرة  اليي ي ر عييي فيهيا الاييدرة عمييي اليير ي 
 ين تدري ات الا ة العضمين  المر ان  ييث صيمت تيدري ات الكير و فييت عميي تاميين الاي ة  المر اين 

 Nicholas( 2012"أحوووع ضووون ، نيكوووسس وووو"ري ، "لا وووبن معييا  هيي ا يتليي  مييع مييا كر 

Murray & Glassman"  أن الكير و فييت تيم ال ميع فييق  يين الشيدة العاليين  التاي ع المسيتمر
 ين التمارين ال ليلين  الأ اكان الم كئن  ايا  ال ركن  تدري ات الادرة  مساراتها  المر اين  السيرعن 
 .  ميييع عمميييات الأييي   ات الصييمن فييي قيميين  ا ييدة ليي ا فييتن الكيير و فيييت رياضيين المياقيين ال داييين

(5.1) 
 ييد ث ت سيين فييي الاييدرة العضييمين لميير مين، تلييى  تييدري ات الكيير و فيييت،  "ليبحووثكميا يعييكي 

 التييى تسييهم  يرياييق فعالييق  ييالر ي  ييين الايي ة  السييرعن  خص صييا فييي السيي ا ن التييي ت تيياج تلييي أداء 
"ون"وووون ووخووورون ضييير ات الييير مين  اييي ة  سيييرعن عاليييين لتيييي ير ضييير اتهم فيييي المييياء،  كميييا يشيييير 

Ongun 2013تلييييي أهمييييين الاييييدرة العضييييمين لميييير مين فييييي  ميييييع مرا ييييل الضيييير ن  ييييل تن الاييييدرة  م
العضييمين لميير مين أك يير أهمييين ميين العااصيير الأخيير ، فالات ييا  ال ييديث فييي التييدريب أ  ييت  صيي رة 
عمميييق أن الاسييتخدام الصيي يح لمكعييااف الأ ادييين   صيي رة ماااييق ضييمن  راييامل التييدريب يسيياهم فييي 

 (55:  22) .يعن لمر مينتاتاج الا ة السر 
متر 144 د ث ت سن في السرعن الاص ي ك ل  في المست ي الرقمي لس ا ن "ليبحث يعكي 

كعااف تلي تدري ات الكر و فيت   ما ت ت ين من تدري ات ر عي فيها الر ي  ين الأاشيين اله ائيين 
ووب"مشوووويو ( 2012"و"ووووع"ن  ووووبوو ضيووووع "لحويووووع"   اللاه ائييييين  هيييي ا يتليييي  مييييع مييييا كر  كييييل ميييين

Maglisho   عميييي أهميييين التيييدري ات ال دايييين خيييارج المييياء  التيييي ت  يييق لتاميييين الايييدرات اللاه ائيييين
لمس ا ين   لي    ضيع التيدري ات الأرضيين  صي رة تتشيا هق ميع التيدري ات المائيين مين  ييث مسيت ي 

 (6017) ل لأعمي تكيف لمتدريب. الشدة المستخدمن  هدف ت اي  التامين الشاممق  ال ص
 ضرن وونبقش  نتبئج "لفرن "لثبنو -
 ضرن نتبئج "لفرن "لثبنو -

تو"وع فوروق ع"لو  إحصوبئيًب يوين "لقيب وين "لقيموو و"ليعوعي  يا  اللر  ال ااي عميى أايق :"
 لمت ايي  ميين صيي ن "؛ قيووع "ليحووث لصووبلي "لقيووبس "ليعووعي فووو "لوتغيوور"ت  "لو"ووضوو  "لضووبيط (
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 Paired Sampleاتيين مييرت يتين مين ال ياايات )لعي)ت(  اسيتخدم ال ا ييث اخت يار ال يااي اللير 

tTest)مم م عييييين ل)فيييييي الايييييياو الا ميييييي  الايييييياو ال عيييييدي  در اتاليييييلييييير    يييييين مت سيييييي الداليييين ، ل
 اسيتخدام مر يع ( Effect Size)  يم التيت ير ، كما تم  سياب المت يرات قيد ال  ث، في الضا ين(

(  يلسر ي اا لم كيات ESتت ير  استخدام )كما تم  ساب   م ال، اخت ار )ت(( في  الن η2ايتا )
 (.14(  )9، كما في  د ل )(Change Ratio) الت سن/ اس ن الت يير اإضافن تلى  ،لك هين

 

 (2جدول )

 .المتغَرات قَد البحث فٌ( الضابطةلمجموعة ل) البعدى والقَاس القبلي القَاس بَه الفروق دلالة

 (01 ن=

 الاختبارت
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي قبليالقياس ال
 قيمة
 )ت(

 حجم التأثير
 المتوسط

 )سَ(
 الانحراف

ع()±   
 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
ع()±   

(η2) (ES) 

 1.8 1.916 9.31 2.91 21.11 2.49 16.11 عدد القوة العضلية للذراعين

 1.6 1.737 5.12 4.94 51.21 4.16 43.71 عدد القوة العضلية للبطن

ي في مرونة العمود الفقر
 اتجاه المد

 1.1 1.111 1.11 2.11 9.35 2.13 9.11 سم

القدرة العضلية الوثب 
 العريض من الوقوف

 1.1 1.581 3.53 3.37 245.41 2.69 241.91 سم

 1.1 1.619 3.75 1.34 3.64 1.34 3.68 ث متر31السرعة القصوي عدو 

قوة عضلات الطرف العلوي 
1rm) )Bench press 

 2.8 1.911 9.11 2.58 27.11 1.71 21.71 كجم

قوة عضلات الطرف السفلي 
(1rmسكوات بالبار ) 

 1.5 1.579 3.52 4.38 34.51 4.61 27.81 كجم

متر 111المستوي الرقمي 
 زعانف

 1.4 1.116 1.19 1.17 51.81 1.63 51.41 ث

 2.26( = 0.05، 2تج  
 (.9.34(  )1044) ( أن قيم )ت( الم س  ن ترا  ت  ين9يتضح من  د ل )

 لت دييييد الدلاليييين التي ياييييين لممت ييييير المسيييتال عمييييي المت ييييير التييييا ع تيييم  سيييياب   ييييم التييييت ير 
 ( ال ي يع ر عن   م تت ير المت يير المسيتال فيي المت يير التيا ع،  ترا  يتη2 استخدام مر ع ايتا )

)ضييخم  ( تلييىMedium)مت سييي هيي ا يييدل عمييى   ييم تت ير(   40946(  )40144)  ييين (²η)قيييم
Huge). 
)ضيييخم  )ماعيييدم( تليييىهييي ا ييييدل عميييى   يييم تت ير(   2.4(  )401)  يييين (ES)قييييم ترا  يييت  
Huge.) 
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 (10جدول )

 .المتغَرات قَد البحث فٌ( الضابطةوسبة التحسه بَه درجات )المجموعة 

 (10)ن=     

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 متوسط
 القياس القبلي

متوسط القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 القياسين

بة نس
 التحسن

 31.25 5.11 21.11 16.11 عدد القوة العضلية للذراعين

 17.16 7.51 51.21 43.71 عدد القوة العضلية للبطن

 2.75 1.25 9.35 9.11 سم مرونة العمود الفقري في اتجاه المد

 1.45 3.51 245.41 241.91 سم القدرة العضلية الوثب العريض من الوقوف

 1.95 1.13 3.64 3.68 ث رمت31السرعة القصوي عدو 

( (1rmقوة عضلات الطرف العلوي 
Bench press 

 31.43 6.31 27.11 21.71 كجم

( 1rmقوة عضلات الطرف السفلي )
 سكوات بالبار

 24.11 6.71 34.51 27.81 كجم

 1.18 1.61 51.81 51.41 ث متر زعانف111المستوي الرقمي 

 (31025(  )1018)  ين ترا  ت( أن قيم )اس ن الت سن( 14يتضح من  د ل )
 ونبقش  نتبئج "لفرن "لثبنو:

ال عيدي( لمم م عين  –( ت  يد فير   دالين ت صيائين  يين الايياو )الا ميي 14يتضح من  د ل)
 (²η)قييم  ترا  يت الضا ين في الادرات ال داي الخاصن لسي ا ي الكعيااف لصيالح الايياو ال عيدي ،

 (.Huge)ضخم  ( تلىMedium)مت سي تت يره ا يدل عمى   م (   40946(  )40144)  ين
( أن اسيييب الت سييين فيييي الايييدرات ال دايييين  المسيييت ي الرقميييي ترا  يييت 14 يتضييح مييين  يييد ل )

 ( .31025(  )1018 ين)
 لمم م عييين  ال عدييين الا ميييناسيي ن ت سيين  ييين الاياسييات (   يي د 14تشييير اتييائل  ييد ل) كمييا 

مت سيييات الاياسييات،  يييث  م ييت اسيي ن  الضييا ين لصييالح الاياسييات ال عدييين كمييا هيي  م ضييح ميين
خت ار مر اين العمي د اللايري فيي 17016( ت مل ق ة ال ين )31025ت سن ت مل ق ة ال راعين ) (،  ا 

(،  السيرعن 1045( ،  الايدرة العضيمين لمير مين تخت يار ال  يب العيري  مين ال  يات)2075تت ا  المد )
خت ار)4095متر  داين مت ركن)34تخت ار عد  لاياو الاي ة الاصي ي لعضيلات الييرف  Rm 1)(،  ا 

(،  عضييلات اليييرف السييلمي ميين خييلال 34043العميي ي ميين خييلال تخت ييار الصييدر المسييت ي  ال ييار)
 (1018متر كعااف)144( ك ل  المست ي الرقمي من خلال س ا  24014تخت ار السك ات  ال ار)

الايي ة العضييمين التييي   ييد ث الت سيين فييي الايي ة العضييمين اتي يين لتييت ير تييدري ات "ليبحووث يعيكي 
ت ت اها ال راامل  اسب م ددة في خلال ه   اللترة  التي ر عي فيها م ادي التدريب في خص صين 

 م(2003تووبور  ووميوبن  شيكل  ي يعيين الأداء،   التييالي ت سييات الاي ة هيي   الاتييائل مييع اتيائل دراسيين 
ا هن لييلأداء    سييتخدام ( فييي أن تييدري ات الايي ة المشيي23) م(1224أوزوووون ووخوورون  (  دراسيين 7)

 الأ اال تي ر تي ا يا عمي الادرة لم راعين  الر مين.
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 د ث ت سن في مر ان العم د اللاري في تت ا  الميد تليي اسيتخدام التيدري ات  "ليبحث يعكي 
الارضيييين خيييلال هييي ة اللتيييرة   الييي ي ر عيييي فيهيييا الايييدرة عميييي الييير ي  يييين تيييدري ات الايييدرة العضيييمين 

  يث صممت التدري ات   يث تعمل عمي تامين الا ة  المر اين فيي اليو ال قيت .  تدري ات المر ان
(. فيي أن تيدري ات الاي ة  السيرعن خيارج المياء تييدي  6)  (2005"حووع "لحفنوبوي  ميع  يتل   الي  

 تلى تامين الا ة العضمين  المر ان.
السييرعن التييي  ييد ث ت سيين فييي الاييدرة العضييمين اتي يين  عيي  تييدري ات الايي ة    "ليبحووث يعييكي 

  السيرعن الممييكة الاي ة أن (1226  "لييوك وضمو  خوبطر أحوع ت ت اها ال راامل  ه ا يتل  مع ميا كر 
 المت ييرة الي يعين  ات الأاشيين  خاصين الرياضيين الأاشين من ك ير في  م ددة  اض ن أهمين لها
 ( 266: 3.)لمااس نا الم لن في الااا ا  عمى الادرة تلى ت تاج  التي ال ركي الأداء  يث من

 يييد ث ت سييين فيييي السيييرعن  المسيييت ي الرقميييي تليييي تسيييتخدام أسييياليب تيييدريب  "ليبحوووث يعيييكي 
السيرعن اسيب م يددة خيلال فتيرة الماافسيات  التيي ر عيي فيهيا م يادي التيدريب فيي خص صيين شيكل 

راتهيا أن تدري ات ت مل اللاكتي  مين تت ي م(2003وب"ميشو   يتل   ل  مع ما  كر   ي يعن الأداء،
الاي ا يين هيي  كيييادة تركييك ال ميكيي  ين،  الأديايي كين  لا ييي الل سيلات، اللسييل كرياتين فييي العضييلات 

 (455:25العاممن،مما ساهم في ت سن مست ي السرعن الاص    ت مل السرعن) 
 الأطخنخاجاث:

من خلال الأهداف  اللر   التي  ضعت لم  ث  فيي  يد د عياين ال  يث  المياهل المسيتخدم 
فيييي عييير   خت يييارات  الاياسيييات المي اييين ،  مييين خيييلال المعال يييات الا صيييائين التيييي اسيييتخدمت الا

 : مااقشن الاتائل التالين
أ ييير ال راييييامل الماتييييرح تييييت يرا اي ا يييييا فييييي تييييي ير  عيييي  الاييييدرات ال داييييين الخاصيييين  سيييي ا ن  .1

 الكعااف.
ت ي الرقمييي لسيي ا ن أ يير ال راييامل التييدري ي الماتييرح تييت يرا اي ا يييا فييي تييي ير  ت سييين المسيي .2

 الكعااف.
تل قت الم م عن الت ري ين التي تسيتخدمت الكير و فييت فيي التيدريب الأرضيي  قييد ال  يث  .3

عمييي الم م عيين الضييا ين التييي تسييتخدمت التييدري ات التاميدييين فييي الاييدرات ال داييين الخاصيين 
  المست ي الرقمي لس ا ن الكعااف.

 الخىصٍاث:
صيات التيي ت صيل تليهيا ال ا يث مين خيلال هي ا ال  يث ي صيي تستاادا تلي الاتائل  الاستخلا

 ال ا ث  مايمي:
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ضر رة الاهتمام من ق يل العياممين فيي الم يال العمميي التي يايي  تسيتخدام تيدري ات الكير و  .1
فيت لما لها من مرد د فعال عمي ت سين  تي ير الادرات ال داين الخاصن  المست ي الرقمي 

 لس ا ن الكعااف.
مشا هق تتاا ل مرا ل ساين أخري لت ديد تت ير تدري ات الكير و فييت مااراين  ا راء دراسات .2

  تت ير تدري ات الأرضي التاميدين لدي الس ا ين  الس ا ات.
 قائمت المزاجع

 :أولا: المزاجع العزبٍت 
"تييت ير تييدري ات الكيير و فيييت عمييي الت مييل العضييمي  : م(9109أحوع ضون ح ن    .0

لمر يياعين الشييي اب"   يييث  المتتاليييين  م ييا لات الرفيييع
  امعن دمياي. ماش ر كمين التر ين الرياضين

أشرف وحوع "وع    .9
 م(9109 

تيييت ير  عييي  تيييدري ات الاييي ة العضيييمين عميييي المسيييت ي  :
الرقميييييييي لسييييييي ا ن الكعيييييييااف"   يييييييث  الرقمي لس ا ن 

 ماش ر كمين التر ين الرياضين  امعن الماص رة.
أحوع وحوع خبطر،ضمو "لييك   .3

 م(0996 
الاييييياو فييييي الم ييييال الرياضييييي، الي عيييين الرا عيييين،دار  :

 الكتاب ال دي ن ، الااهرة
أيو "لعلا أحوع ضيع   .4

 م(9100"لفتبح، 
الات اهيات المعاصييرة فيي تييدريب السي ا ن، دار اللكيير  :

  سين سالم الااهرة.  اكم العر ي،
 للكير العر يي،تدريب الس ا ن لممسيت يات العمييا، دار ا : م(0994أيو"لعلا ضيع"لفتبح    .5

 الااهر .
 أحوع أوين "لحفنبوي  .6

 م(9115 
 تيييت ير تيييدري ات الاييي ة  السيييرعن عميييي المسيييت ي الرقميييي :

 لس ا ي اللراشن  رسالن ما ستير  ير ماشي رة ، كميين
 التر ين الرياضن  امعن يايا.

تبور ضيع"ا  ميوبن   .7
 م(9113 

 نتامين ت مل الا ة  علاقتن  المست   الرقمى لمسي ا ي :
 الااشييئين" رسييالن ما سييتير  ييير ماشيي رة كمييين التر ييين

 الرياضين  امعن الكقاكي .
طبرق وهعي ضطي    .8

 م(9109 
 فاعميييييين تسيييييتخدام الكعيييييااف الأ اديييييين  الك  يييييين فيييييي :

تيييييي ير  عييييي  الايييييدرات الت افايييييين  المسيييييت ي الرقميييييي 
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لسييييي ا ي اللراشيييييين الااشييييييئين دراسييييين ماارايييييين، الم ميييييين 
 الرياضين لم اين   امعن  م ان. العممين لكمين التر ين

 تسييييييترات ين تييييييدريب الااشييييييئين فييييييي السيييييي ا ن، ماشييييييتة : م(0998ضصبم أوين حموو    .9
 المعارف، تسكادرين

، 2التييييييييييييييدريب الرياضييييييييييييييي الالرييييييييييييييين  التي ييييييييييييييي  ي : م(9110ضويس "ل"يبلو   .01
 لمي اعن، الااهرة. G.M.Sدار

 السيييي ا ن،ال كء الأ ل ، فسييييي ل  يا الرياضيييين  تييييدريب : (9119وحوع ضمو "لقط    .00
 المركك العر ي لماشر، الااهرة.

وحوع وحووع ضيع "لتو"ب   .09
 9106) 

تييييييت ير  راييييييامل تييييييدري ي ماتييييييرح  تسييييييتخدام التييييييدري ات  :
 الرممييييين عمييييي  عيييي  المت يييييرات ال داييييين  المائييييين

لسيي ا ن الكعيااف" رسييالن ما سييتير   المسيت ي الرقمييي
 عن المايا.التر ين الرياضين  ام  ير ماش رة كمين

وحوع شوقو كشك، أور"ا   .03
 م(   9110"لي بطو  

م اضييييييرات فييييييي التييييييدريب الرياضييييييي، كمييييييين التر ييييييين  :
  امعن الماص رة. الرياضين

وصطفو  وير ضيع   .04
 م(9108"ل"و"ع 

تييييييييت ير تييييييييدري ات أرضييييييييين  تسييييييييتخدام قايييييييياع تييييييييدريب  :
المرتلعيييييات عميييييي ت سيييييين  عييييي  المت ييييييرات ال دايييييين 

سييييييت ي الرقمييييييي لااشييييييئ السيييييي ا ن"  الم   اللسييييييي ل  ين
رسييالن دكتيي راة  ييير ماشيي رة، كمييين التر ييين الرياضييين، 

  امعن تسكادرين.
وصطفو ضيع "لنبصر ح ين    .05

 م(      9106 
فاعمييييييين  راييييييامل تييييييدري ي ماتييييييرح للأرتايييييياء  المسييييييت ي  :

الرقمييييييي لسيييييي ا ن الكعييييييااف" رسييييييالن ما سييييييتير  ييييييير 
 المايا .ماش رة، كمين التر ين الرياضين،  امعن 

نوره أيو "لوعبطو فرج   .06
 م(9109 

تيييت ير تيييدري ات لياقييين الاييي ة عميييي فعاليييين الأداء اللايييي  :
لييييي ع  المهيييييارات المرك ييييين لااشيييييئي ال ييييي د " رسيييييالن 

ماش رة ، كمين التر ين الرياضين  امعن  ما ستير  ير
 الماص رة.

ميييي  عييي  المت ييييرات تييت ير تيييدري ات الكييير و فييييت ع : و"ع"ن  بوو ضيع "لحويع  .07
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متير  يرة 400اللسي ل  ين  المست ي الرقميي لسي ا ي  م(  9109 
دكتيي راة  ييير ماشيي رة، كمييين التر ييين الرياضييين،  امعيين 

  اي س يف.
قو"ضع "ل يبح  يبلزضبنف   .08

يبلأتحبع "لعولو لمغوص 
 م(   9107 

كتييياب د ري يصييييدر عيييين اإت ييياد المصييييري لم يييي    :
 . الاااا 

 ثانٍا : المزاجع الأجنبٍت
Motivation to CrossFit training              

anarrative review"    Founded by the 

Faculty of Exercise Science - 

University of Milan, official journal of 

the Italian Society of Exercise and 

Sport Sciences  ISSN 1824-7490. 

: Fábio Dominski, 

Thiago 

Matias(2020) 

19.  

Vertical jump height as an indicator of 

lower-extremity muscular fatigue in 

recreational Crossfit athletes " 

University of Nevada, Reno1316713-1. 

: Nicholas Murray, 

You Fu (2019) 

20.  

concurrent Aerobic and strength traning 

German Sport University, ISBN 978-3-

319-75546-5 

: Moritz 

Schumann, 

BentR.Ronstad 

(2019) 

21.  

The Effects of Hand Paddles and Fins 

on Speed and Stroke Frequency in 

Freestyle Swimming, Ege University, 

Physical Education and Sports School, 

Bornova, Izmir/Turkey. 

: Ongun, Akm 

M(2013) 

22.  

Neuromuscular adaptation follwing 

peepuce descent training" Medicine and 

science in sport and exercise , India 

polishin,26:pp.,510-514,.Wilmore ,J.H. 

Costill ,D.L.     (1994) : physiology of 

Sport And Exercise, Human Kinetics 

Champaign ,USA. 

: Ozmun,D.C. 

Mikesky,A.E. nd 

Surbury,R. (1994) 

23.  

Swimming Fastest , Magfill  publishing : Ernest W. 24.  
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co , California U.S.A . Maglischo (2003) 

The crossfit traning guide traning" 

DV2.3_20151204KW CrossFit is a 

registered trademark. 

: Greag Glassman 

(2002) 

25.  

 

 

 "لو تخمص
العير   ال  يث المر عيي لي ع  ال  ي ث  المرا يع العمميين  المايا لات الشخصيين  من خيلال

لمييدر ي السيي ا ن  المياقيين ال داييين لممرا ييل العمرييين المختمليين  عمييل ال ا ييث فييي م ييال م ييال المياقيين 
( لا ييل internetال داييين  الاعييداد ال ييداي لمسيي ا ين  ال  ييث الييدائم عمييي شيي كن المعم مييات الد لييين )

تفتاييار  ييرامل التييدريب الأرضييي تلييي  سييائل تامييين الايي ة العضييمين تلييي  ااييب تسييتخدام  ييرامل  ال ا ييث
التييدريب الأرضييي  التاميدييين  لكيين فييي لييل التييي ر العممييي فييي م ييال الرياضيين  العميي م ال داييين تلييي 
سييتخدامها فييي التييدريب الأرضييي  ضيير رة تي يياد يريايين تييدريب  ييديث  رياضيين م ييل الكيير و فيييت  ا 

الكعييااف ميين أ ييل عمييل ااميين ا عييين فييي التييدريب الأرضييي لهيي   السيي ا ن التييي  ييدأت تاتشيير لسيي ا ن 
 يييدي ا  م ا لييين ال صييي ل  السييي ا ين لأعميييي مسيييت يات المياقييين ال دايييين  المسيييت ي الرقميييي لييي ل    يييد 
ال ا يث أن سيي ا ن الكعيااف  رياضيين الكير و فيييت ت تياج تلييي المكييد ميين الدراسين  ال  ييث العممييي، 

" تأثير تعرييبت "لكروس فيت فع ال ا ث تلي ت راء ه   الدراسن من أ ل التعرف عمي      ه ا ماد
،  قيد تسيتخدم ال ا يث المياهل  ضمو يعن "لقوعر"ت "ليعنيو  و "لو وتوي "لرقووو ل ويبحو "لزضوبنف"

الت ري ييي   ليي   تسييتخدام م ميي عتين ا ييداهما ت ر ييين  الأخييري ضييا ين مييع ت ييراء الاياسييات الا مييين 
عدين  قد تم تختيار عيان ال  ث  الدراسن  اليريان العمدين من الارين الأ ليم ين  امعن الماص رة  ال 
( المسيي مين  الأت يياد المصييري لم يي    اإااييا   كااييت 17-16( سيي ا ا ميين ااشييئي الكعييااف )25)

كميا أن ال رايامل أهم الاتائل أن ال راامل التدري ي الماترح لق تت يرا اي ا يا فيي تيي ير الاي ة العضيمين 
متركعااف ، كما 144التدري ي الماترح ا ر تت يرا اي ا يا في تي ير  ت سين المست ي الرقمي لس ا  

الهرت الاتائل تل قت الم م عين الت ري يين عميي الم م عين الضيا ين فيي الاي ة العضيمين قييد ال  يث 
  ك ل  المست ي الرقمي لس ا ن الكعااف.
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Abstract 

 

 Through the presentation and reference search of some research and 

scientific references and personal interviews of swimming and fitness 

coaches for different age groups, the researcher's work in the field of 

physical fitness and physical preparation for swimmers and permanent 

research on the international information network (internet), the researcher 

noticed the lack of ground training programs for the means of developing 

muscle strength besides The use of traditional ground training programs, 

but in light of the scientific development in the field of sport and physical 

sciences, the necessity of finding a modern training method and a sport 

such as Crossfit and using it in ground training for fin swimming in order 

to make a qualitative leap in ground training for this swimming that began 

to spread recently and try to reach swimmers to the highest levels Physical 

fitness and the digital level. Therefore, the researcher found that fin 

swimming and Crossfit sport need more study and scientific research, and 

this prompted the researcher to conduct this study in order to identify "the 

effect of crossfit training on some physical abilities and the digital level of 

fin swimmers." The researcher uses the experimental method by using two 

groups, one experimental and the other control With pre- and post-

measurements, the research and study sample was deliberately chosen from 

the Olympic Village, Mansoura University, (25) swimmers from the fin 

beginners (16-17) registered with the Egyptian Federation for Diving and 

Rescue, and the most important results were that the proposed training 

program has a positive effect in developing muscle strength as well. The 

proposed training program had a positive effect on the development and 

improvement of the digital level of the 100 fins race, and the results 

showed that the experimental group outperformed the control group in 

muscle strength under study as well as the digital level of fin swimming 

 
 


