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 تأثير تدريبات الكروس فيت على المستوى الرقمى  
 لدى لاعبى قذف القرص

 
                                                            خيري  محمد شيرين  /د.م.أ                    
 صديق  عبدالرزاق محمد /دم.

 الباحث / محمود عبدالرحمن محمد 
 
 لمقدمة ومشكلة البحث :ا

لقد اصبح التطور العلمي السمة الرئيسية لعصرنا الحالى لما يتصف به من سرعة في 
ويعتبر   ،مما يفتح افاقاً على كل ما هو حديث   رأ عليه من أتجاهات وأفكار جديدة،التقدم وما يط

تطويع مجالات التربية البدنية للتطور العلمي أمراً بالغ الضرورة للوصول إلى المستويات العالية  
وشهد العالم في السنوات ة عامة وسباقات العاب القوى خاصة،  في مجالات المسابقات الرياضي

الأخيرة من القرن العشرين تطوراً علمياً هائلًا في مجال التدريب الرياضى بصفه خاصة وعلى  
 ( 3:  7).لقوى حيث تحطيم الأرقام القياسيةوجه الخصوص بسباقات العاب ا

ومع التطور العلمى الذى تتميز به عملية التدريب نجد أن التدريب الموجه هو أفضللللللللللللل 
أسللاليب التدريب من حيث التيرير على العضللو المراا ةيااة كفاأته أو لتنمية عنصللر معين من  

ظروف الأااأ وحسلب البدنبة بالنسلبة لكل عضلو من أعضلاأ الجسلم تبعاً لنو  و عناصلر اللياقة 
 (35 :8)النشاط التخصصى.
 تقدمت  قد   الرياضي  التدريب   أساليب   إن  (  م  ۲۰۰۷" )    أحمد  يوسف  جيهان"    وتضيف

 الدهشة  يثير والجماعية بشكل الفراية بمسابقاتها  المختلفة الرياضية المجالات  في طفرة لتحقيق
  لتحقيق   باللاعب   الوصول  إلى  تهدف  التي  والمعارف  العلوم  بين  التكامل  بمبدأ  ذلك  في  مستفيدة  ،

  به  تسمح  ما  حدوا   وفي  تخصصه  مجال  في  التنافسية  المواقف  في الرياضية  المستويات   أفضل
  - بدنياً )    بالمستوى   اللاعب   يرتقي  ولكي  ،  والاجتماعية  والعقلية  والنفسية  والمهارية  البدنية  قدراته
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  أسس   على  والمنظم  المقنن  التدريب   خلال  من  متغيرة  ظروف  في  التدريب   من  بد   لا(    مهارياً 
 ( 179:5).سليمة علمية

  فير  وديفيد تيلور "إيان  عن  نقلا ( م  ۲۰۱۱)  " الطاهر  محمد  رامي"  أيضللللللا  ويضلللللليف
Ian , Taylar & David  vear "  (۱۹۹۸  م    )هو  التلللدريبيلللة  العمليلللة  من  الهلللدف  أن  

  الإنجاة أن  باعتبار  اللاعبين إنجاة  بمسللتوى   الارتقاأ على  تعمل التي الطرق   لأفضللل الوصللول
 (22: 6التدريبية . ) العملية في الاهتمام محور هو

  نشلللللللاط أو  رياضلللللللي تدريب  يوجد  لا  أنه  مGlassman  (2011)"   جلاسممممممان"   ويرى 
  تتطللب   الحقيقيلة البلدنيلة  فلالليلاقلة.    المثلى البلدنيلة  ليلاقتله  اسللللللللللللللتعلااة  خلالله من  الفرا  يمكن  واحلد 
 ( 29: 17)الأخرى  الرياضات  معظم لمتطلبات  الأوسع التكيف في المواةنة

  التي   الطرق   من  العديد   هناك  أن(  م2008)  Edward Dias " " إدوارد دياس  ويرى 
 فيت   كروس  تدريبات   تعتبر  ولذلك  ،  الرياضي  الانجاة  الي  للوصول  اللاعبين  اعداا   في  تستخدم 
 ( 23:  16)الأااأ. على  ايجابية تيريرات  لها التي الطرق  هذه احدى

 الأنشطة  فى كافة  الحديثة  الرياضي  التدريب   طرق   أحدث   فيت   الكروس  تدريبات   وتعتبر 
  المدى   ةيااة  وفي  وكذلك  الثابتة  المتحركة والقوة  القوة  من  كل  تنمية  في  تسهم  حيث   ،  الرياضية
 مما   ،  الجسم  وظائف  من  يحسن  مما  والتنفسي  الدوري   الجهاةين  كفاأة  وتنمية  للمفاصل  الحركي
 ( 23)  .واللاعبات   واللاعبين   والناشئات   للناشئين  التدريبية   الحالة   على  أررة  ينعكس

 أفضللللللللللللللل  من  واحلدة  وأنهلا  ،  النفس عن  اللدفلا   فنون   أحلد   فيلت   الكروس  تلدريبلات  وتعتبر
  العضلللية والقوى   التحمل  على القدرة الشللخ   في  تنمي  تدريبات  فهي ،  البدنية اللياقة  رياضللات 

  تيايتها  يمكن  التي  الوظيفية  التمارين  من  مجموعة وهي ، والمرونة  والرشلللاقة  بالسلللرعة  والتمتع ،
  وتللدخللل  ،  الللدراجللات   وركوب   ،  المرتفعللات   صللللللللللللللعوا   أو  ،  الأوةان  ورفع  الركض   أو  القفز  مثللل
  ويعتمد  ، فيت   الكروس  تمارين  ضلللللمن والجمباة ، أيضلللللا  الكارايو  وتمارين  الأيروبكس  تدريبات 
  المهللاريللة  والحركللات   التمللارين  -التسللللللللللللللخين  الإحمللاأ  تمللارين  هي )  مراحللل  أربعللة  على  تنفيللذهللا
  لإراحلللة  التملللدا   او  الإطلللاللللة  وتملللارين.    Workout Of the Day  اليوم  وتمرين  -  الجلللديلللدة
 الزائد   الوةن   من التخل    على والعمل العضلات   بناأ  على  فيت   الكروس  وتعمل ،(  العضلات 
  البدنية  للياقة  تمارين  فقط ليسللللت   انها كما ،  للجسللللم  البدنية اللياقة رفع في  تسللللاهم  أيضللللا ولكنها
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 الروح رفع  على  يسلللاعد  مما  جماعي  بشلللكل ممارسلللتها  وتتم  تنافسلللية  بدنية لياقة  رياضلللة  هي بل
  من  العديد   يصللللليب   الذي  والملل  القاتل  الروتين كسلللللر  على  تسلللللاعد  وكما  التمرين  أرناأ  المعنوية
 (23()22)الرياضية.  التمارين ممارسة أرناأ واللاعبات  واللاعبين والناشئات  الناشئين

ومن سللللباقات العاب القوى تجد مسللللابقة قذف القرص وهو احد سللللباقات الرمى   ويرجع  
  1100أصللللللل لفبة قذف القىرص إلى ةمن الألعاب اليونانية القديمة قبل الميلاا والتي تقدر ب 

عام ق.م، وفي ذلك الوقت كان القرص عبارة عن حجر مسللطح رم تطور إلى البرونز، وكانت  
مواةين الأقراص في عهلد الإرريق بين اللدول جميعهلا وكلانلت تتراوح  المشللللللللللللللكللة قلديملا اختلاف 

  يجرى كغم. و كلان يرمى بطريقتين الأولى الرميلة الحرة حيلث كلان اللاعلب   4,75و   1,35بين  
في اائرة قطرها سلللللللللبع أقدام والطريقة الثانية كان يرمى فيها القرص من منصلللللللللة عالية مرتفعة  

تحرك فيها أي الرمي من  كن مسللموحا النزول منها أو السللم تقريبا عن الأر ، بحيث لم ي  30
 (140:  4).الثبات 

  والأجنبية   العربية  العلمية  والأبحاث   المراجع  من  العديد   على  الباحث   اطلا   خلال  ومن
وخبرات الباحث الميدانية فى    تطبيق الباحث التربية العملية ارناأ الدراسة بالكلية  و  ،   السابقة

مجال مسابقات الميدان والمضمار وعن طريق الملاحظة للعديد من البرامج التدريبية أو التعليمية  
  استخدام   في  قصور  وجوا   هناك  أن   التى يتم تنفيذها ااخل الاندية والمؤسسات التعليمية اتضح

  بوجة   والمضمار  الميدان  مسابقات   ومجال  عام  بوجه  الرياضي  المجال  في  فيت   الكروس  تدريبات 
  التقليدية   الطرق   المدربين  يستخدم  حيث   ،  قذف القرص   مسابقة  الخصوص   وجه  وعلى  خاص 
  مفتی "    يؤكده  ما   وهذا  ،  المستوى   تقدم  وعدم  والضيق  بالملل  الشعور  إلى  يؤاي  مما  التدريب   في

 الملل  إلى  يؤاي  واحدة  وتيرة  على  التدريب   سير  أن  مباائه  إحدى  في   (  م  ۲۰۰9" )    ابراهيم
  المثالي   الأااأ  على   والتشجيع  الحماس  أرارة  إلى   يؤاي  التدريب   في  والتنو   التغيير  بل   والضيق
  ووسائل   طرق   منها  ،  التدريبية  العملية  تطوير  في   ساهمت   التي  العوامل  من  العديد   هناك  ان  كما  ،

 الأااأ   تطوير  في  فعال  أرر  ذات   أنها  حيث   ،  فيت   الكروس  تدريبات   منها  التي  الحديثة  التدريب 
    (35:  12)واحدة. وتيرة على التدريب  حدوث  تجنب  وكذلك التدريب  عملية  وتشويق

تمأثير تمدريبمات الكروس فيمت على    "  ولهمذا يسمممممممممعى البحمث الحمالى إلى معرفمة         
 لاعبى قذف القرص" لدىالمستوى الرقمى 
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 أهمية البحث والحاجه إليه :
ومعرفللللللة تللللللاريرة علللللللى وضللللللع برنللللللامج تللللللدريبى باسللللللتخدام تللللللدريبات الكللللللروس فيللللللت   -1

 .بى قذف القرص المستوى الرقمى لدى لاع
المسلللللتوى الرقملللللى يسلللللاعد الملللللدربين عللللللى وضلللللع تلللللدريبات الكلللللروس فيلللللت لتحسلللللين   -2

 .للاعبى قذف القرص 
تقلللللللديم احلللللللد الاتجاهلللللللات الحديثلللللللة فلللللللى التلللللللدريب الرياضلللللللى ملللللللن خللللللللال اسلللللللتخدام   -3

تللللللدريبات الكلللللللروس فيللللللت والاسلللللللتفااة مللللللن التللللللليريرات الإيجابيللللللة لتلللللللدريبات الكلللللللروس 
 .قة قذف القرص فيت فى تدريب مساب
 أهداف البحث :

تصميم برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات الكروس فيت   يهدف من البحث إلى      
 . المستوى الرقمى للاعبى قذف القرص ومعرفة تيريرة على 
 فروض البحث :

 للمجموعللللللة( البعللللللدي ، القبلللللللي) القياسللللللين بللللللين احصللللللائية الاللللللله ذات  فللللللروق  توجللللللد  -1
 الرياضللللللية التربيللللللة كليللللللة لطلللللللاب  القللللللرص  لقللللللذف الرقمللللللى المسللللللتوى  فللللللى الضللللللابطة
 .البعدى القياس لصالح

 للمجموعللللللة( البعللللللدي ، القبلللللللي) القياسللللللين بللللللين احصللللللائية الاللللللله ذات  فللللللروق  توجللللللد  -2
 الرياضلللللية التربيلللللة كليلللللة لطللللللاب  القلللللرص  لقلللللذف الرقملللللى المسلللللتوى   فلللللى التجريبيلللللة
 .البعدى القياس لصالح

 فلللللى( الضلللللابطة ، التجريبيلللللة) المجملللللوعتين بلللللين احصلللللائية الالللللله ذات  فلللللروق  توجلللللد  -3
 التربيللللللللة كليللللللللة لطلللللللللاب  القللللللللرص  لقلللللللذف الرقمللللللللى المسللللللللتوى  فللللللللى البعللللللللدى القيلللللللاس
 .التجريبية المجموعة لصالح الرياضية
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 : البحث مصطلحات
 :  Crossfit فيت الكروس
 والإيلللللللروبكس الجسلللللللم وةن  تمرينلللللللات  بلللللللين تجملللللللع متنوعلللللللة وظيفيلللللللة حركلللللللات  هلللللللى 
 ملللللللن موجللللللله شلللللللكل فلللللللى تلللللللتم التلللللللى الحركيلللللللة الوظلللللللائف لتحسلللللللين الكثافلللللللة عاليلللللللة والأرقلللللللال
 .  ىفرا  بشكل او جماعى اطار فى وتتم الجسم اجزاأ لكل العضلية الانقباضات 

(23 :2 ) 
 عبدالل   فهد  احمد"و  ،  "  Michael Braue  (م2015)"بريو   ميشيل"  من  كلاً   يعرفها 

  متكاملة   متنوعة  تدريبات  بينها(  م2015)  Doug Chapman"   شامب  دويج"  و(  م2015)
( Cardio  الكارايو  ،الارقال  ،  الجمناستك)  تدريبات   وهى  البدنية  القدرات   جميع  تلمس  شاملة
 (201: 15)(104: 1)(17:  18).التدريبية والأحمال الشدات  بمختلف

 الدراسات السابقة :
 الدراسات العربية :

 برنلللللللامج فعاليلللللللة " بعنممممممموان ( دراسمممممممة2) (م2021) سمممممممليم السممممممميد امممممممملاجلللللللرت  -1
 المتغيلللللللرات البدنيللللللله بعلللللللض  عللللللللى cross-fit فيلللللللت  الكلللللللروس تمرينلللللللات  بيسلللللللتخدام
 تلللليرير علللللى التعللللرف هممممدف الدراسممممة : "الايقاعيلللله التمرينللللات  فللللى الوربللللات  وبعللللض 
 قلللللللللوة)  البدنيلللللللللة بعلللللللللض المتغيلللللللللرات  عللللللللللى cross-fit فيلللللللللت  الكلللللللللروس تمرينلللللللللات 
 وربللللللة) الوربللللللات  وبعللللللض ( رشللللللاقه – توافللللللق – مرونلللللله – عضللللللليه قللللللدره – عضللللللليه
المممممممنهج الايقاعيللللللة،  التمرينللللللات  فللللللى( المقلللللل  الامللللللامى وربللللللة – الجانبيلللللله النجملللللله

 لمجمللللللللللوعتين التجريبللللللللللي التصللللللللللميم باسللللللللللتخدام التجريبللللللللللي المللللللللللنهج المسممممممممممتخدم :
 البحللللللللللللللللث  عينللللللللللللللللة قللللللللللللللللوام بلللللللللللللللللغ  العينة :ضابطة،  والأخرى  إحداهما تجريبية

 جامعلللللة - بنلللللات  الرياضلللللية التربيلللللة بكليلللللة الثانيلللللة الفرقلللللة طالبلللللات  ملللللن طالبلللللة( 70)
  الايجلللللللابى التلللللللارير أهمممممممم النتممممممما ج : ، 2021- 2020 الجلللللللامعى للعلللللللام الزقلللللللاةيق
 ووربللللة النجمللللة وربللللة) فللللى المتمثلللللة الوربللللات  تحسللللين علللللى فيللللت  الكللللروس لتللللدريبات 
 الإيقاعية. التمرينات  فى الثانية الفرقة لطالبات  البدنية والمتغيرات ( المق  
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 : تللللليرير بعنممممموان ( دراسمممممة13) ( م ۲۰۱۹) عبدالحميمممممد  سمممممامي وجمممممداناجلللللرت  -2
 م 400 لسلللللباحي الرقملللللي والمسلللللتوي  البدنيلللللة الكفلللللاأة عللللللى فيلللللت  الكلللللروس تلللللدريبات 
 الكفللللاأة علللللى فيللللت  الكللللروس تللللدريبات  تلللليرير علللللى التعللللرف هممممدف الدراسممممة :حللللرة 
 المللللللنهج المسممممممتخدم :المممممممنهج  ،حللللللرة م 400 لسللللللباحي الرقمللللللي والمسللللللتوي  البدنيلللللة
 قللللللوام بلللللللغ العينممممممة :تجريبيللللللة،  والاخللللللري  ضللللللابطة احللللللدهما لمجمللللللوعتين التجريبللللللي
 أن أهممممممم النتمممممما ج :سللللللويف،  بنللللللى محافظللللللة مللللللن سللللللباحين(  ۱۰)  البحللللللث  عينللللللة
 وتحسللللين البدنيللللة الكفللللاأة مسللللتوى  تنميللللة فيللللت  الكللللروس لتللللدريبات  الايجللللابي التلللليرير
 حرة . م 4۰۰ لسباحي الرقمي المستوى 

 تللللدريبات  فاعليللللة:  بعنممممموان دراسمممممة (9) ( م 2019) زيمممممان عممممممر شممممميما اجللللرت  -3
 الرقملللللللي والإنجلللللللاة والفسللللللليولوجية البدنيلللللللة المتغيلللللللرات  بعلللللللض  عللللللللى فيلللللللت  الكلللللللروس
 الكلللللروس تلللللدريب  تللللليرير عللللللى التعلللللرف همممممدف الدراسمممممة : الطويلللللل الورلللللب  لناشلللللئات 
 الورلللللللب  لناشلللللللئات  الرقملللللللي والإنجلللللللاة والفسللللللليولوجية البدنيلللللللة المتغيلللللللرات  عللللللللي فلللللللت 
 ضللللللابطة احللللللدهما لمجمللللللوعتين التجريبللللللي المللللللنهج المممممممنهج المسممممممتخدم :  الطويللللللل
 سلللللللللللللنه 14 تحلللللللللللللت  الطويلللللللللللللل الورلللللللللللللب  ناشلللللللللللللئات   العينة :   تجريبية والاخري 
 أهممممممممم النتمممممممما ج :   (20) وعللللللللداهم م 2020/ 2019 للموسللللللللم المنيللللللللا بمحافظلللللللله
 نتللللا  البحللللث  قيللللد  الرقمللللي والإنجللللاة والفسلللليولوجية البدنيللللة المتغيللللرات  جميللللع تحسللللن
 فت  الكروس تدريب  استخدام

 : تلللللليرير بعنمممممموان دراسممممممة (11) (م2019) النممممممور أبمممممممو محسممممممن علممممممىاجللللللرى  -4
 والمسللللللتوى  الخاصللللللة البدنيللللللة العناصللللللر علللللللى( crossfit) فيللللللت  الكللللللروس تمرينللللللات 
 تمرينللللللات  تلللللليرير علللللللى التعللللللرف هممممممدف الدراسممممممة : الارقللللللال رفللللللع للاعبللللللى الرقمللللللى
 علللللللى تلللللليريرة ومعرفللللللة مقتللللللرح تللللللدريبى برنللللللامج تصللللللميم خلللللللال مللللللن فللللللت  الكللللللروس
 رفلللللع رياضلللللة للاعبلللللى الرقملللللى والمسلللللتوى  الخاصلللللة البدنلللللة اللياقلللللة عناصلللللر مسلللللتوى 
 البحلللللث  لطبيعلللللة لملائمتلللللة نظلللللراً  التجريبلللللى الملللللنهج الممممممنهج المسمممممتخدم : ،الارقلللللال
 للمجموعللللللة البعللللللدى القبلللللللى للقيللللللاس التجريبللللللى التصللللللميم نمللللللوذ  باسللللللتخدام وذلللللللك
 بمحافظللللة البحللللرى  الزقللللاةيق شللللباب  بمركللللز الارقللللال رفللللع لاعبللللى العينممممة : ،الواحللللدة
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 وبلللللللغ ،م2017/2018 الرياضللللللى للموسللللللم المصللللللرى  بالاتحللللللاا  والمسللللللجلين الشللللللر ية
 الكلللللروس تلللللدريبات  تللللليرير النتلللللائج أهلللللم أهمممممم النتممممما ج : ،لاعبلللللاً (15) العينلللللة حجلللللم
 الرقملللللللى والمسللللللتوى  الخاصللللللة البدنيللللللة اللياقللللللة عناصلللللللر علللللللى إيجابيللللللاً  تلللللليريراً  فيللللللت 
 . الارقال رفع للاعبى

 الدراسات الاجنبية :
 Oğuzhan"  كيهمممممان ميمممممرت و جونمممممدز بولمممممت و يكسمممممل اجمممممرى اوجسمممممهان -5

Yüksel  Bolat Gündüz, Mert Kayhan (2019) (20) : دراسممة 
همممممدف  العضللللللية والقلللللوة الورلللللب  مسلللللافة عللللللى فيلللللت  الكلللللروس تلللللدريبات  تللللليرير بعنممممموان
 العضلللللية والقللللوة الورللللب  مسللللافة علللللى فيللللت  الكللللروس تلللليرير علللللى التعللللرف الدراسممممة :
 احلللللللللدهما لمجملللللللللوعتين التجريبلللللللللي الملللللللللنهج الممممممممممنهج المسمممممممممتخدم : ،للمصلللللللللارعيين
( 32) قوامهللللللللا وبلللللللللغ المصللللللللارعة لاعبللللللللى العينمممممممممة : ،تجريبيللللللللة والاخللللللللري  ضللللللللابطة
 المجموعللللللللة بللللللللين إحصللللللللائية الالللللللللة ذات  فللللللللروق  وجللللللللوا  أهممممممممم النتمممممممما ج : ،لاعللللللللب 
 لصلللللللللالح العضللللللللللية والقلللللللللوة الورلللللللللب  مسلللللللللافة متغيلللللللللرات  فلللللللللي والضلللللللللابطة التجريبيلللللللللة
 .للاعبين العضلية القوه و العمواي الورب  ارتفاعات  التجريبية ةاات  المجموعة

 الارللللللار بعنمممممموان دراسممممممة : NicholasDrake(2017) (19)دارك  اجممممممرت نيكممممممولا -6
 هممممممدف الدراسممممممة : فيلللللت  الكلللللروس تمرينلللللات  ممارسلللللة عللللللى المترتبلللللة الملللللدى قصللللليرة
 الكلللللللروس تمرينلللللللات  ممارسلللللللة عللللللللى المترتبللللللة الملللللللدى قصللللللليرة الارلللللللار عللللللللى التعللللللرف
 قلللللوام العينممممممة : ،واحلللللدة  لمجموعلللللة التجريبلللللى الملللللنهج المممممممنهج المسممممممتخدم : ،فيلللللت 
 النتلللللائج أهلللللم أهممممممم النتمممممما ج : ،واحلللللدة مجموعلللللة اللللللذكور ملللللن(  16)  البحلللللث  عينلللللة
 حجللللم اعتللللدال مللللع البحللللث  لعينللللة الصللللحية والحالللللة البدنيللللة اللياقللللة فللللي تحسللللن لللللوح 
 . التمرين

 ;.Smith, Michael M.; Sommer, Allan Jوأخممرون  سمممي  اجممرى  -7
Starkoff, Brooke E.; Devor, Steven T : )2015) (21) : 

 الهوائيلللللة القلللللدرة وتحسلللللين فيلللللت  الكلللللروس عللللللى القلللللائم القلللللوة تلللللدريب  بعنممممموان دراسمممممة
 علللللللى المترتبللللللة الأرللللللار علللللللى التعللللللرف هممممممدف الدراسممممممة : الجسللللللم وتركيللللللب  القصللللللوى 
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 التلللللدريبات  هلللللذه وأرلللللار الكثافلللللة عاليلللللة القلللللوة لتلللللدريب  فيلللللت  الكلللللروس تلللللدريبات  برنلللللامج
 المللللللنهج الممممممممنهج المسمممممممتخدم :  الجسللللللم  وتركيللللللب  القصللللللوى  الهوائيللللللة القللللللدرة علللللللى

 قوامهممممما عينمممممةالعينمممممة تجريبيلللللة    والاخلللللري  ضلللللابطة احلللللدهما لمجملللللوعتين التجريبلللللي
 لاسللللللتهلاك الاقصللللللى الحللللللد  تحسللللللين أهممممممم النتمممممما ج : ،امممممممرأ ( 20) و رجمممممملا( 23)

 .البحث  لعينة البدنية اللياقة وتحسين الدهون  مستوى  وانخفا   الاوكسجين
 إجرا ات البحث :

 البحث : منهج
 الباحلللللث  واسلللللتعان البحلللللث  لطبيعلللللة لملائمتلللللة التجريبلللللي الملللللنهج  الباحلللللث   اسلللللتخدم 
 تجريبيللللللللللة احللللللللللداهما لمجمللللللللللوعتين والبعللللللللللدى القبلللللللللللى القياسلللللللللليين ذو التجريبللللللللللى بالتصللللللللللميم
 .ضابطة والأخرى 

 مجتمع وعينة البحث 
 مجتمع البحث 
 أسوان  جامعة – الرياضية التربية كلية طلاب مجتمع البحث على  أشتمل

 عينة البحث 
 ( قدرها  عشوائية  عينة  باختيار  الباحث  الرابعة 32قام  الفرقة  طلاب  من  طالب   )

التربية الرياضية بجامعة أسوان ، تم تقسيمهم الى ) (  12)تخص  العاب قوى(  بكلية 
( طلاب 10طالب للدراسة الاستطلاعية لتقنين الاختبارات قيد البحث من صدق وربات ، و) 

 .  موعة التجريبية( للمج10للمجموعة الضابطة ، و)
 ( 1جدول رقم)

 يوضح التوزيع العددي لعينه البحث.

 النسبة العينة الكلية
 العينة الضابطة العينة التجريبية الدراسة الاستطلاعية

 النسبة العدد  النسبة العدد  النسبة العدد 
32 100% 12 37.5% 10 31.25% 10 31.25% 

 - توصيف عينة البحث :
 طلاب كلية التربية الرياضية  ▪
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 من طلاب الفرقة الرابعة بخص  العاب قوى   ▪
 موافقتهم على تطبيق البرنامج التدريبى المقترح قيد البحث  ▪

 التوصيف الاحصا ى لعينة البحث: 
( وذلك لضبط  ن تم  ياس المتغيرات الاساسية للعينة في متغيرات )السن، الطول، الوة 

 ( التالي يوضح ذلك.2تؤرر على إجراأات البحث والجدول ) المتغيرات التي قد 
 ( 2جدول )

 الدلالات الإحصا ية لعينة البحث في المتغيرات الأساسية قبل التجربة . 
 32ن =   

( والخلللللاص بتجلللللانس بيانلللللات عينلللللة البحلللللث فلللللى القياسلللللات 2يتضلللللح ملللللن جلللللدول )   
معتدللللللللة وريلللللللر مشلللللللتتة الاوليلللللللة  الاساسلللللللية أن البيانلللللللات الخاصلللللللة بعينلللللللة البحلللللللث الكليلللللللة 

وتتسللللللللم بللللللللالتوةيع الطبيعللللللللي للعينللللللللة ، حيللللللللث ان  لللللللليم معامللللللللل الالتللللللللواأ  تتللللللللراوح مللللللللا بللللللللين  
(. وهللللللذه القيملللللله تقتللللللرب مللللللن الصللللللفر ، مللللللا بلللللللغ معامللللللل الللللللتفلطح مللللللا 0.20الللللللى  -051)

( وهللللللذا يعنللللللى أن تذبللللللذب المنحنللللللى الإعتللللللدالى يعتبللللللر مقبللللللولا 0.08-إلللللللى 0.63-بللللللين  )
متذبللللذبا لأعلللللى ولا لأسللللفل ممللللا يؤكللللد تشللللابه أفللللراا مجموعللللة البحللللث وفللللى المتوسللللط وللللليس 

 . في المتغيرات الأولية قبل التجربة
 جهز  والأدوات المستخدمة فى البحث : الا

من خلال الاطلا  على العديد من المراجع والدراسات المشابهة توصل الباحث الى الاجهزة  
 والااوات التى تساهم فى اتمام اجراأات البحث وتحقيق اهدافه وهى:

 لقياس الطول الكلى للجسم لاقرب سم .   Rest meterمقياس الطول   -
 ميزان طبى معاير لقياس الوةن لاقرب كجم . -

  الدلالات            
 الإحصا ية

 المتغيرات  

وحد   
 القياس 

المتوسط 
 الوسيط  الحسابى 

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتوا  

معامل  
 التفلطح 

 0.26- 0.00 0.83 20.50 20.50 سنة السن 
 0.08- 0.51- 2.80 173.50 172.40 سم الطول 
 0.63- 0.20 3.03 75.00 75.30 كجم الوزن 
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 اامبلز باوةان مختلفة .  -
 كرات طبية   -                                           .جهاة عقلة  -
 حبل  -                                                 .أعلام -
 مقاعد سويدية  -                                               بار حديد  -
 بلاستر    -                                                طباشير -
 سلم تدريب ارضى -                     صناايق ورب مختلفة الارتفاعات.  -
 سم   2000شريط  ياس مدر  من صفر الى -
 ث   0.01ساعة ايقاف مقرب ومنها لاقرب  -

 الدراسات الإستطلاعية:
 الدراسة الاستطلاعية الاولى:

فقلد أجري البلاحلث هلذه اللدراسللللللللللللللة على عينلة من نفس مجتمع البحلث ومن خلار  عينة  
يعتبر أمرا  من الأمور الهامة لضللللمان الدقة فى النتائج المسللللتخرجه  البحث الأسللللاسللللية ، وهذا 

، وتم اجراأ الدراسللللة  الاسللللتطلاعية الاولى فى الفترة من    من  ياسللللات عينة البحث الأسللللاسللللية
من    من نفس المجتمع  طللالللب (  12على عينللة قوامهللا )  11/10/2023الى    10/10/2023

  طلاب الفرقة الرابعة بكلية التربية الرياضية بجامعة أسوان
 هدف الدراسة الاستطلاعية الاولى :

 تعديل بعض التدربيات عينة البحث. ▪
التعللللرف علللللى الصللللعوبات التللللي تعللللوق سللللير إجللللراأات القيللللاس لإيجللللاا الحلللللول  ▪

 المناسبة لها.
 حساب الوقت اللاةم لتنفيذ الاختبارات. ▪
 التا د من مناسبة بطاقات التسجيل بكل لاعب . ▪
 الدراسة:نتا ج 

 البعدي(. -التي د من الشكل النهائي لاستمارة تسجيل القياس والاختبار )القبلي  ▪
 معرفة الوقت الذي يستغرقه كل اختبار.  ▪
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 بنا  وتقنين البرنامج التدريبي:
قبل وضع البرنامج التدريبي كان لابد من تحديد الهدف منه وهو التعرف على الأسس 

 التي يتم اتباعها عند وضع البرنامج التدريبي.  
 هدف البرنامج:

يهدف البرنامج التدريبي الى وضع تدريبات الكروس فت والتعرف على تاريرها على 
  لقذف القرص المستوى الرقمى 

 البرنامج التدريبي المقترح:أس  تصميم 
 - قام الباحث بمراعاة الاسس العلمية الاتية عند تصميم البرنامج التدريبي المقترح:

 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية. -
 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه. -
 .الطلاب أن يساعد البرنامج على رفع كفاأة  -
تحللللديللللد أهم واجبللللات التللللدريللللب وسللللللللللللللهولللللة توافر الإمكللللانللللات والأاوات والأجهزة   -

 المستخدمة.
 .الطلاب مراعاة الفروق الفراية بين  -
 مراعاة فترات الراحة البينة للوصول بيفراا العينة الى الحالة الطبيفية. -
 التدر  من السهل الى الصعب ومن البسيط الى المركب. -
التشللللللللللللللكيلل المنلاسللللللللللللللب لمكونلات حملل التلدريلب )ةمن الاااأ، ةمن الراحلة ، ةمن  -

 التكرارات(
التلدر  في ةيلااة الحملل والتقلدم المنلاسللللللللللللللب التوجيله لاحملال التلدريبيلة واينلاميكيلة   -

 الاحمال التدريبية.
 -الاعتبارات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج:

 ضرورة شرح الهدف من الوحدة التدريبية قبل بداية كل وحدة. -
 البسيطة والسهلة حتى يشعر اللاعبين بالثقة.يجب البدأ بالتدريبات  -
شلللللرح التدريبات المسلللللتخدمة وقواعدها بيسللللللوب قصلللللير ومبسلللللط قبل بداية الوحدة  -

 التدريبية.
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 يجب أن يراعي عوامل الامن والسلامة أرناأ تطبيق البرنامج. -
 مراعاة اختبار التدريبات المتشابهة بحيث تكسب اللاعب الشكل الامثل لاااأ. -

 محتوى البرنامج التدريبي:
( 3قام الباحث بتطبيق البرنامج بصلللللللللورة منتظمة خلال أيام الاسلللللللللبو  بعد توةيعه بواقع  )

الاربعاأ (  –الارنين   –وحدات تدريبية في الاسللبو  حيث تدرب أفراا عينة البحث أيام )السللبت 
 وكما موضح كالاتي:

 مرات.3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  :  ▪
 اسابيع. 8 : مد  البرنامج بالأسبوع ▪
 ا يقة. 120 : زمن الوحد  التدريبية بالدقيقة ▪
 ا يقة من خلال عدا الوحدات في ةمن الوحدة. (2880الزمن الكلي للبرنامج :) ▪
 مرتفع ومنخفض الشدة والتكرارى. الكروس فيت  : طريقة التدريب ▪
 من متوسط الى الاقصى. : حمل البرنامج ▪
 وحدة متوسطة واخرى عالية أو أقل من العالية.أي 1/1:  تشكيل الحممل ▪
 .%100الى  55من  : النسبة المئوية  لشمد  الحمل ▪

 خطوات بنا  البرنامج التدريبي:
وضللللللللللللللع تلللدريبلللات الكروس فلللت   حتى يتمكن البلللاحلللث من تحقيق هلللدف البحلللث وهو

، ولتحقيق أحد واجبات البحث وهو   لقذف القرص المسللللللتوى الرقمى على  عرف على تاريرها  والت
تصللللللللميم برنامج تدريبى باسللللللللتخدام تدريبات الكروس فت ، قام الباحث بيتبا  الخطوات التالية  

 لبناأ وتصميم البرنامج التدريبي :ل
 التخطيط العام للبرنامج والهدف.  -
 ةمن الوحدات اليومية حسب هدف كل وقت.  -
 حسب هدفها.التمرينات التي ستوضع في كل وحدة   -
 أجزاأ الوحدة التدريبية.  -
 توةيع المشتملات البدني والمهاري قيد البحث.  -
 تحديد عدا الوحدات الاسبوعية .  -
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 الشرح كل خطوة على حدة منفراا مع حساب ةمن كل خطوة على حدة.  -
 تحديد طريقة التدريب المستخدمة.  -

 وفيما يلي عرض الخطوات بالتفصيل
 تخطيط البرنامج:

البلاحلث إلى المراجع العلميلة واللدراسللللللللللللللات المرجفيلة التي تعرضللللللللللللللت إلى تخطيط  لجلي 
البرامج التدريبية وذلك للتعرف على كيفية تخطيط وتقسليم البرنامج، توصلل الباحث إلى تصلور  
مبدئي لتخطيط البرنامج المقترح والذي يهتم بمرحلة الإعداا سواأ كان )عام لللللللللل خاص( أو فترة  

 منافسات وما قبلها.
 تحديد تدريبات البرنامج التدريبي:

العاب  لجي الباحث إلى المراجع العلمية التي اهتمت بتدريبات الكروس فت  في مجال  
والتي تغطي المشلللللللتملات التي تم تحديدها من خلال هذه المراجع  حيث رم وضلللللللع هذه القوى  

التدريبات في شلللللللللللكل فعلى من خلال وحدات التدريب التي رم وضلللللللللللعها في البرنامج التدريبي  
 خلال فترة البرنامج.

 الدراسة الاساسية:
وسوف   2023  /24/12الي    21/10/2023اجريت الدراسة الاساسية في الفترة من     

 - مايلي :ي قوم الباحث بتوضيح ذلك في
 القياس القبلي:

من   الفترة  فى  القبلية   القياسات  اجراأ     10/2023/ 21الى    21/10/2023تم 
(  10، وتم تقسيمهم ) طالب ( 20للمتغيرات قيد الدراسة على أفراا عينة البحث البالغة عداهم ) 

الاختبارات بكلية التربية   ( لاعبين للمجموعة الضابطة وأجريت  10لاعبين للمجموعة التجريبية ) 
  المستوى الرقمى  ختبارشمل اي، و المستوى الرقمىيوم لقياس  لواستمرت    الرياضية بجامعة أسوان  

البحث في   لبيانات عينة  التوصيف الاحصائي  التالية توضح  والجداول  قبلي  المستوى   ياس 
 قبل التجربة .  الرقمى

 في القياس القبلي  والمستوى الرقمى التوصيف الاحصا ى للمتغيرات البدنية
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 ( 3جدول )
 قيد البحث قبل التجربة  المستوى الرقمىاختبار الدلالات الإحصا ية لعينة البحث في 

 20ن=

   
بيانات عينة البحث فى   3يتضح من جدول )  اختبار المستوى  ( والخاص بتجانس 
قيد البحث معتدلة ورير مشتتة وتتسم بالتوةيع الطبيعي للعينة ، حيث ان  يم معامل    الرقمى
( وهذا يعنى  0.54)( وهذه القيمه تقترب من الصفر ، ما بلغ معامل التفلطح0.31)الالتواأ   

أن تذبذب المنحنى الإعتدالى يعتبر مقبولا وفى المتوسط وليس متذبذبا لأعلى ولا لأسفل مما  
 . المستوى الرقمىاختبار اا مجموعة البحث في يؤكد تجانس أفر 

 التجريبية(: -التكافؤ بين المجموعتين )الضابطة 
 ( 4جدول )

   التجربةالمتغيرات الأساسية قبل  التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في
 10=2=ن1ن

 2.101=  0.05* معنوي عند مستوى 
( الخللللللللاص بالللللللللدلالات الإحصللللللللائية للمتغيللللللللرات الأساسللللللللية  4يتضلللللللح مللللللللن جللللللللدول )

للمجموعللللللة التجريبيللللللة والضللللللابطة  قبللللللل التجربللللللة عللللللدم وجللللللوا فللللللروق معنويللللللة عنللللللد مسللللللتوى ) 
( بلللللين المجموعلللللة التجريبيلللللة والضلللللابطة فلللللي متغيلللللر )السلللللن، الطلللللول ، اللللللوةن ( حيلللللث 0.05

 وحد   الاختبارات البدنية
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابى 

 المعياري 
معامل  
 الالتوا  

معامل  
 التفلطح 

 0.54 0.31 1.77 23.00 23.05 متر المستوى الرقمى لقذف القرص 

 الدلالات الإحصا ية 
 ات الاساسية المتغير 

الفرق بين   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة 
 ت

مستوى 
 ±ع س ±ع س الدلالة 

 0.60 0.53 0.10 0.84 20.40 0.84 20.30 السن
 0.88 0.16 0.30 2.37 172.00 3.30 172.30 الطول 
 0.06 2.38 0.40 3.27 75.20 2.21 75.60 الوزن 
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(  وهللللللذه القللللليم أقللللللل مللللللن  يمللللللة 2.38الللللللى  0.16 انلللللت   يمللللللة ) ت ( المحسللللللوبة ملللللا بللللللين )
(  ومسلللللللللللتوى الاللللللللللللة أ بلللللللللللر ملللللللللللن  2.101(  = )  0.05)ت( الجدوليلللللللللللة عنلللللللللللد مسلللللللللللتوى )

 ( مما يدل على تكافؤ المجموعتين في المتغيرات الاساسية  قبل التجربة.0.05)
 ( 5جدول )

فى   الرقمى  المستوى  اختبار التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في
 قبل التجربة  القياس القبلى 

 ( 10=   2=ن 1)ن 

 
                                          2.101( =0.05قيمه )ت( عند مستوي دلالة )
المسلللللللتوى اختبلللللللار  فلللللللى( الخلللللللاص باللللللللدلالات الإحصلللللللائية 5يتضلللللللح ملللللللن جلللللللدول )

للمجموعللللللة التجريبيللللللة والضللللللابطة  قبللللللل التجربللللللة عللللللدم وجللللللوا فللللللروق معنويللللللة عنللللللد  الرقمللللللى 
حيلللللث   المسلللللتوى الرقملللللىاختبلللللار ( بلللللين المجموعلللللة التجريبيلللللة والضلللللابطة فلللللي 0.05مسلللللتوى )

(  وهللللللذه القلللللليم أقللللللل مللللللن  يمللللللة 1.74الللللللى 0.18 انللللللت   يمللللللة ) ت ( المحسللللللوبة مللللللا بللللللين )
( 0.05(  ومسلللللللتوى الاللللللللة أ بلللللللر ملللللللن )2.101(  = ) 0.05)ت( الجدوليلللللللة عنلللللللد مسلللللللتوى )

 مما يدل على تكافؤ المجموعتين في المتغيرات الاساسية  قبل التجربة.
 تطبيق البرنامج: 

،    طلاب ( 10تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح على المجموعة التجريبية وعداهم ) 
  طلاب (  10على المجموعة الضابطة وعداهم )   الكليةوتم تطبيق البرنامج الموضو  من قبل  

بفترة   المقترح  التدريبي  البرنامج  تنفيذ  وتم  من    8،  الفترة  في  إلى    23/10/2023أسابيع 
)المجموعة   3وبواقع    2023/ 12/ 22 الأساسية  العينة  على  الأسبو   في  تدريبية  وحدات 

 التجريبية(.

 البيانات الإحصا ية               
 الاختبارات

س 
قيا
  ال
وحد

 

 القياس القبلى 
 قيمة 
 )ت(

مستوى 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة  الدلالة 

 ±ع س ±ع س
 0.74 0.98 1.07 24.00 1.52 23.75 متر المستوى الرقمى لقذف القرص 
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 : ى القياس البعد
تم اجراأ القياسات البعدية للمتغيرات قيد الدراسة على أفراا عينة البحث في الفترة من  

 بكلية التربية الرياضية بجامعة أسوان  وأجري الاختبار    12/2023/ 23الى    2023/ 12/ 23
يوم لقياس  ل( وحدة تدريببة، واستمرت  24( اسابيع من تنفيذ البرنامج التدريبى وبعدا )8بعدا )

 . المستوى الرقمى
 المعالجات الاحصا ية المستخدمة:  

   الانحراف المفيارى  -                         المتوسط الحسابى -
  معامل الالتواأ -                                   الوسيط -
  ت  اختبار -                            معامل التفلطح -
 التكرار والنسبة المئوية. -                   معامل الارتباط بيرسون  -
 النتا ج : ومناقشة عرض

 توجد  " على ينص والذى  الاول بالفرض الخاصممممممممة  النتا ج  عرض ومناقشممممممممة        
  بعض  فى  الضلللللللابطة  للمجموعة(  البعدي ،  القبلي)  القياسلللللللين  بين  احصلللللللائية الاله  ذات  فروق 
 " البعدى القياس لصالح الرياضية التربية كلية لطلاب  القرص  لقذف الرقمى المستوى اختبار 

 ( 6جدول )
اختبار   في والبعدي القبلي القياسين بين (ت) لاختبار الإحصا ية الفروق  دلالة

 الضابطة للمجموعة  الرقمي المستوي 
 ( 10)ن =       

 البيانات الإحصا ية
 الاختبارات

س 
قيا
  ال
وحد

 

 المجموعة الضابطة
 قيمة 
 )ت(

مستوى 
 القياس البعدي  القياس القبلي  الدلالة 

 ±ع س ±ع س
المستوى الرقمى 
 0.00 5.05 1.25 25.60 1.52 23.75 متر لقذف القرص 

 
     2.262( =0.05د مستوي دلالة )قيمه )ت( عن
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 ما يلى :  ( 6يتضح من نتائج جدول )    
( بين متوسلطي ارجات القياسلين القبلي  0.05وجوا فروق االة إحصلائياً عند مسلتوى ) ▪

والقياس البعدي للمجموعة الضللللللابطة لصللللللالح متوسللللللط القياس البعدي في  المسللللللتوى  
 (.5.05المحسوبة تساوى )الرقمى لقذف القرص  ، حيث كانت  يمة "ت" 
 ( 7جدول )

 اختبار فى   القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة  بين التحسن نسبة
 المستوى الرقمى 

 البيانات الإحصا ية           
 الاختبارات

نسبة التحسن)بين  القياس القبلى والقياس  
 البعدى للمجموعة الضابطة (

 7.79% المستوى الرقمى لقذف القرص 

 
القياس القبلى والقياس البعدى  بنسلللللللبة التحسلللللللن بين  والخاص ( 7جدول )يتضلللللللح من 
  القبلى  القياس  التحسلللن بينان نسلللبة    للطلاب مسلللتوي الرقمي ال  اختبارفى   للمجموعة الضلللابطة

 ( %34.04الى     %1.43تراوحت ما بين ) الضابطة للمجموعة البعدى والقياس
 

 ذات  فروق  توجد "  مناقشة النتا ج الخاصة بالفرض الثانى والذى ينص علىعرض و 
  المسلللللللللتوى اختبار   فى  التجريبية  للمجموعة(  البعدي ، القبلي)  القياسلللللللللين  بين  احصلللللللللائية الاله
 " الرياضية لصالح القياس البعدى التربية كلية  لطلاب  القرص  لقذف  الرقمى
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 ( 8جدول )
اختبار   في والبعدي القبلي القياسين بين (ت) لاختبار الإحصا ية الفروق  دلالة

 التجريبية   المستوى الرقمى للمجموعة
 ( 10)ن =       

 البيانات الإحصا ية
 الاختبارات

س 
قيا
  ال
وحد

 

 المجموعة التجريبية
 قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة 

 البعدي القياس  القياس القبلي 
 ±ع س ±ع س

 0.00 15.02 0.87 29.80 1.07 24.00 متر المستوى الرقمى لقذف القرص 

                                          2.262( =0.05قيمه )ت( عند مستوي دلالة )
 ( ما يلى :  8يتضح من نتائج جدول )    

متوسلطي ارجات القياسلين القبلي  ( بين  0.05وجوا فروق االة إحصلائياً عند مسلتوى ) ▪
والقياس البعدي للمجموعة التجريبية لصللللللللالح متوسللللللللط القياس البعدي في  المسللللللللتوى  

 (.15.02الرقمى  ، حيث تراوحت  يمة "ت" المحسوبة ما بين )
  من تعد   العضللللللية القدرة ان(  م2015" )وآخرون   البيك  علي" وفى هذا الصلللللدا يشلللللير  

 كالورب   الرياضللللللية  الانشللللللطة من للعديد   الرقمي  المسللللللتوى  في  المؤررة  البدنية القدرات   عناصللللللر
 .العنصر هذا على التدريبة العملية تركيز الطبيعي من كان  لذلك ،  والرمي والجري 

  وضللللع أو  اليدين حركات   على  مقتصللللرا ليس القرص   قذف  مسللللابقة في التواةن   أن  ما
  وبلالتلالي  الرأس وةن  لثقلل  وذللك الكتفين  فوق  الرأس تتواةن   أن  ينبغي بلل فقط  الرجلين أو  الجلذ 
  عضللات  في  ةائد   ضلغط في  فتتسلبب   للخلف  مائلة  تكون   أن فإما ،  مشلكلتين في الوقو   نتجنب 
  من وتزيد   الرئتين إلى  الا سللللللجين  وصللللللول  فتعوق   بشللللللدة  لامام مدفوعة  تكون   أن  وإما ، الر بة
 . التنفس صعوبة

 فيلت  الكروس تلدريبلات   ان(  2019) عبلدالحميلد   سللللللللللللللامى وجلدان اراسللللللللللللللة  نتلائج وتؤكلد 
  %10.2 الى  %2.1  من  التحسللللللللن  نسللللللللبتى  بين وبفارق   التقليدى التدريب  اسلللللللللوب   من افضللللللللل
 (13) فيت  الكروس تدريبات  باستخدام التدريب  لصالح
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  لتدريبات   الايجابى  أن التارير  (م2021)   سللللللللللللليم السلللللللللللليد   وأ دت نتائج اراسللللللللللللة امل
  البدنية  والمتغيرات ( المق    ووربة  النجمة  وربة) فى  المتمثلة الوربات   تحسلين على  فيت   الكروس
 (2)الإيقاعية التمرينات  فى الثانية الفرقة لطالبات 

  لتدريبات   الايجابي  التيرير  أن  (2019عبدالحميد )  سللللللامي اراسللللللة وجدان  نتائج  وأ دت 
  حرة  م  4۰۰  لسللللللباحي الرقمي  المسللللللتوى   وتحسللللللين  البدنية  الكفاأة  مسللللللتوى   تنمية  فيت   الكروس
(13) 

 ( 9جدول )
  اختبار فى   القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية  بين التحسن نسبة

 المستوى الرقمى  

 البيانات الإحصا ية                 
 الاختبارات

نسبة التحسن)بين  القياس القبلى  
 التجريبية ( والقياس البعدى للمجموعة  

 24.17% المستوى الرقمى لقذف القرص
القيلللللاس القبللللللى والقيلللللاس بنسلللللبة التحسلللللن بلللللين والخلللللاص ( 9جمممممدول )يتضلللللح ملللللن 

التحسللللللن ان نسللللللبة  للطلللللللاب مسللللللتوي الرقمللللللي ال اختبللللللارفللللللى   البعللللللدى للمجموعللللللة الضللللللابطة
 (24.17%) التجريبية للمجموعة البعدى والقياس القبلى القياس بين

 ذات فروق   توجد "    والذى ينص على  الثالثمناقشة النتا ج الخاصة بالفرض  عرض و 
  المستوى اختبار    فى القياس البعدى فى(  الضابطة  ،  التجريبية)  المجموعتين  بين  احصائية  الاله
 "  الرياضية لصالح المجموعة التجريبية التربية كلية لطلاب القرص  لقذف الرقمى
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 ( 10جدول )
المستوى الرقمى ختبار لا البعدي القياس في (ت) لاختبار الإحصا ية الفروق  دلالة

 والتجريبية  الضابطة المجموعتين بين
 ( 10=   2=ن 1)ن   

 البيانات الإحصا ية
 الاختبارات

س 
قيا
  ال
وحد

 

 القياس البعدى 
 قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
 ±ع س ±ع س

المستوى الرقمى 
 لقذف القرص 

 0.00 7.40 0.87 29.80 1.25 25.60 متر

                                          2.101( =0.05قيمه )ت( عند مستوي دلالة )
 ( ما يلى :  10يتضح من نتائج جدول )    

( بين متوسللطي ارجات القياس البعدى  0.05وجوا فروق االة إحصللائياً عند مسللتوى ) ▪
لصللللللللالح المجموعة  في  المسللللللللتوى الرقمى  للمجموعة التجريبية والمجموعة الضللللللللابطة  

 (.7.40، حيث كانت  يمة "ت" المحسوبة تساوى ) التجريبية
  المقترح  التدريبى  البرنامج  ان(  2019)  ابوالنور على  محسللللللللللللللن  على اراسللللللللللللللة  نتائج وتؤكد 
  للاعبى  الرقمى  المسلللتوى   تحسلللين فى  فاعلية اربت   Crossfit  فيت  الكروس  تدريبات   باسلللتخدام
 (11). الارقال رفع
  البدنية  المتغيرات   جميع  تحسللللللن الى  (2019ةيان )  عمر اراسللللللة شلللللليماأ  نتائج  واشللللللارت  

 (9فيت .) الكروس تدريب  استخدام نتا  البحث  قيد  الرقمي والإنجاة والفسيولوجية
  على فيت  الكروس تدريبات   برنامج ارر(  2019)  ةيان  عمر  شلللللللللليماأ  اراسللللللللللة  نتائج  وتبين
  -العضلللللللية   القوة  –  بالسللللللرعة  المميزة القوة – القدرة)  متغيرات  فى  التجريبية  المجموعة  ناشللللللئات 
  الانتقالية  السللللللللللللرعة  متغيرات  فى جاأ  بينما ، قوى   تارير( التواةن  -التوافق  -المرونة-الرشللللللللللللاقة
  قوى  تارر  التجريبيلة المجموعة  ناشللللللللللللللئلات   على فيلت   الكروس  تدريبلات   برنامج ارر.    عالى  تارير
 (9الرقمى.) المستوى  فى
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 المركبة الفعل را   سللللرعة  تحسللللن  ( على2018بدوي ) محمد  احمد  وأ دت نتائج اراسللللة طه
 ةيااة كذلك  التجريبية  للمجموعة الأااأ وتحمل والمرونة العضلللية والقدرة  والتوافق الأااأ  وسللرعة
  عن  فيلت   کروس  تلدريبلات   اسللللللللللللللتخلدملت   التي التجريبيلة  للمجموعلة وفلاعليتله  الهجوم  مرات   علدا 

 (10التقليدي.) التدريبي البرنامج اتبعت  التي الضابطة المجموعة
 Oğuzhan"     كيهان ميرت  و  جوندة بولت  و  يكسللللللللل وأ دت نتائج اراسللللللللة اوجسللللللللهان

Yüksel  Bolat Gündüz, Mert Kayhan   (2019 وجوا الى    الاللللللللة  ذات   فروق   ( 
  لصلالح العضللية والقوة الورب  مسلافة  متغيرات  في والضلابطة  التجريبية  المجموعة  بين  إحصلائية
 (20للاعبين .) العضلية القوه و العمواي الورب  ارتفاعات  التجريبية ةاات  المجموعة
 

 الاستنتاجات :
في ضوأ أهداف البحث وفروضه وفي حدوا عينة البحث والمنهج المستخدم واستنااا إلى 

ان البرنامج التدريبي باستخدام  المعالجة الإحصائية وما أشارت إليه من نتائج توصل الباحث إلى  
 تدريبات الكروس فيت أرر إيجابياً على تحسين المستوى الرقمى للاعبى قذف القرص.

 
 التوصيات:
  من   الية  التوصل  امكن  ما  حدوا   وفي  النتائج   إليه  اشارت   ما  علي  استنااا    
 - :  يلي بما   الباحث  يوصي استنتاجات 

الاسترشاا بمحتوى البرنامج التدريبى المقترح لما حققة من تارير ايجابى على طلاب  ▪
  لية التربية الرياضية  

 للاعبى قذف القرص  المستوى الرقمىاستخدام تدريبات الكروس فيت لتطوير  ▪
 ضرورة الاهتمام بالقدرات البدنية فى برامج تدريب طلاب كلية التربية الرياضية . ▪
التركيز على تدريبات القدرات الكروس فيت فى سن مبكر لانها تعتبر عامل هام فى  ▪

 تنمية قدرات اللاعب البدنية والمهارية . 
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 المراجع :
 - العربية :أولًا : المراجع 

 اار "    فيت   الكروس  وتدريب   لتمرينات   تعليمى   راس" :  عبدالل فهد أحمد - 1
 .م2015     الكويت      والتوةيع  والنشر   للطبع  الجديد   الكتاب 

 Fit  فيت   الكروس  تمرينات   بيستخدام   برنامج  فعالية" : سليم السيد أمل - 2
Cross  فى  الوربات   وبعض   البدنيه   المتغيرات   بعض   على 
 كلية      منشورة  رير  ماجستير  رسالة"    الايقاعيه  التمرينات 
 .م2021   سويف بني جامعة   الرياضية التربية

 احمد  بسطويسى - 3
 : بسطويسى

    العربي  الفكر   اار"    الرياضى  التدريب   ونظريات   أسس"
 . م1999    القاهرة

 أحمد  بسطويسى - 4
 : بسطويسى

  -   تكنيك  -  تعليم  الميدان  ومسابقات   المضمار  سباقات 
 . م1997   القاهرة    المعارف اار   تدريب 

  تحسين   على  التايبو  باستخدام  العرضى  التدريب   تارير" :  أحمد يوسف جيهان - 5
 الاااأ  ومستوى   والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات   بعض 
 العلمى  المؤتمر"    التايكوندو  رياضة   لاعبات   لدى  المهارى 
 الرياضية   التربية  بكليات   الميدانى  التدريب )  الثانى  الدولى
( التعليم  فى  والاعتماا   الجواة  ضمان  مشرو   ضوأ  فى
 . م  ۲۰۰۷   الزقاةيق جامعة   الاول المجلد 

 العضلية  القدرة  على  البالستية  التدريبات   استخدام  تيرير" :  الطاهر محمد رامى - 6
"   الطويل  للورب   الرقمى  بالمستوى   وعلاقتهما  للرجلين
    الرياضية  التربية  كلية     منشورة  رير  ماجستير  رسالة
 . م۲۰۱۱  بنها جامعة

 علي (    FIT CROSS)  فت   كروس  تدريبات   تيرير" :  الطاهر محمد رامى - 7
 Fitness  القلبيةالتنفسية  اللياقة)  تحسين

Cardiorespiratory  -  البدنية  القدرات   –  الدم  أملاح 
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 مرت   400  سباق  لعدائي  الرقمي  المستوي   و(  الخاصة
 الرياضية   التربية  كلية     منشورة  رير  اكتوراه   رسالة"    عدو
 .م2021   حلوان جامعة  

 البدنية  اللياقة  عناصر  لتنمية  مقترح  تدريبى  برنامج" : خممميممري  محمد شمميمممريممن - 8
 رسالة "    السباعى  لمتسابقات   الرقمى  الأنجاة   على  وتيريرها
    للبنات   الرياضية  التربية  كلية     منشورة  رير  ماجستير
 . م2006   القاهرة   حلوان جامعة

 المتغيرات   بعض   على  فيت   الكروس  تدريبات   فاعلية " : زيان عمر شيما  - 9
 الورب   لناشئات   الرقمي  والإنجاة  والفسيولوجية  البدنية
    الرياضية  التربية   وفنون   لعلوم  اسيوط  مجلة "    الطويل
 الجزأ   51العدا    اسيوط جامعة   الرياضية  التربية  لية
 .م2019   4

10
- 

 البدنية  المتغيرات   بعض    على  فيت   کروس  تدريبات   تيرير" :  بدوي  احمد طه
 علوم   مجله"    الكومتيه  للاعبي  الفني  الأااأ  وفاعلية 
 الرياضية   التربية  كلية     يونيه  عدا      31  المجلد     الرياضة
 . م2018    المنيا جامعة  

11
- 

 العناصر على( crossfit) فيت   الكروس تمرينات   تيرير" :  ابوالنور محسن على
"     الارقال  رفع  للاعبى  الرقمى  والمستوى   الخاصة  البدنية
 جامعة     الرياضية   التربية  كلية     منشورة  رير   اكتوراه   رسالة
 .  م2019   المنيا

12
- 

 الكتاب  اار ، الناجح والمدرب  للناشئين  الرياضي التدريب  : حماد ابراهيم مفتى
 . م2009   القاهرة الحديث،

13
- 

 والمستوى   البدنية  الكفاأة  على  فيت   الكروس  تدريبات   تيرير" : عبدالحميد سامى وجدان
 رير   اكتوراه   رسالة"    حرة  متر400  لسباحى  الرقمى
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    سويف   بنى   جامعة      الرياضية  التربية   كلية     منشورة
 . م2019

14
- 

 الخاصة  التدريبات   وببعض   الألى  الحاسب   استخدام  تيرير" : حشيش أبو على ياسر
    منشورة  رير  اكتوراه   رسالة"    القرص   رمى  تعلم   على
 . م2007   المنوفية جامعة   الرياضية التربية  لية
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 ثالثا : مراجع شبكة المواقع الالكترونية الانترنت : 
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