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( علي تحسين )اللياقة القلبية  (CROSS FITتأثير تدريبات كروس فت  
 القدرات   -أملاح الدم -  Cardiorespiratory Fitnessالتنفسية  

 البدنية الخاصة( و المستوي الرقمي لعدائي  

 متر عدو   400سباق  
 أ.م.د/ رامى محمد الطاهر سالم 

ن والمضمار أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدا   
جامعة بنها  -كلية التربية الرياضية   

       مقدمه البحث و مشكلته:
مما لاشك فيه ان التطور العلمي اصبح السمه الرئيسية  لعصرنا الحالي لما يتصف به من       

                                                                                       سرعة في التقدم و ما يطرأ عليه من اتجاهات و أفكار جديده , مما يفتح آفاقا  على كل ما هو  
إلي حديث ، ويعت للوصول  بالغ الضرورة  أمرا   العلمي  للتطور  البدنية  التربية                                                                             بر تطويع مجالات 

                                                                                المستويات العالية في مجالات المسابقات الرياضية عامة  وسباقات العاب القوى خاصة  .
" ريسان خريبط , أبو العلا عبد الفتاح"   وم    (2019"صالح بشير " )حيث يتفق كل من       
م2016) احمد  بسطو  "و    (  )يسى   "2014)  : مختلف   م  في  الهائل  التقدم  نتاج  أن  علي 

المجالات الرياضية وانتشار المنافسات الرياضية لأحراز افضل المستويات  ظهرت أهميه علم  
التدريب الرياضي الحديث المبنى على تقنيات العلم ونظرياته وأهميته التطبيقية التي جعلت من 

لتطوير  القدرات البدنية و الفسيولوجية والمستويات الرقمية   الضروري البحث عن أساليب حديثه
 (  15: 7:( )9( )5:13للمتسابقين . )

الدولي لألعاب القوى )ويذكر         "بالاخينتشوف"    نقلا عن( م   2012)   "(IAAF" الاتحاد 
ي  : ان تحقيق مستوي رقمي متميز في العاب القوي يعتمد علي الزيادة في حجم ومحتو ( م2010)

 (10:   5الأحمال التدريبية. )
من        كل  يذكر  كيرنان  كما  وجون  دوهيرتي  كين   "   Ken Doherty  & John N 

Kernan      "2012: أن العاب القوي من اشهر الرياضات علي مستوي العالم , حيث ان    م
     ( .7:  46أدائها يتطلب التكامل بين القدرات البدنية والوظيفية والنواحي الفنية. )

  و    م  Michael a. Clark et al   (2012)" ميشل كلارك وآخرون  "   ويتفق كل من        
التعرف على احدث طرق  : ان وجب علي المدربين    ( م2003" أبو العلا أحمد عبد الفتاح " )

قدراتهم   مستوي  تحسن  في  المتسابقين  تساعد  التي  الرياضي  التدريب  في  المستخدمة  وتقنيات 
   (36:  3( )122:  48)ويات الرقمية. البدنية والمست

(  2008" الاتحاد الدولي لألعاب القوي" )  و  ( م2014" ريسان خريبط" )ويتفق كل من        
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 Cameron " كاميرون بلميكي "  و( م  1997م " خيريه السكري , محمد عبد الحليم " )
Blimkie   (1995م )  ر من اهم الأعضاء  : علي ان القلب والأوعية الدموية والرئتين  تعتب

تغيرات   الي  يودي  الرياضي  والتدريب   , العدو  زمن  علي  المؤثرة  و  العداء  جسم  في  الأساسية 
كميه   وزياده  القلب  عضله  بروتين  بناء  زياده  في  إجمالها  يمكن  القلب  عضله  في  كيميائية 

القلب    المايوكلوبين " حامل الأكسجين " في القلب الأمر الذي يساعد في تحسين قابليه عضله
الجلوكوز   من  اكبر  كميه  اخذ  علي  القلب  عضله  قابليه  زياده  الي  بالإضافة  الإنجاز  علي 

(  . للعدائين  الدم  بيوكيميائيه  في  تغيرات  حدوث  علي  فضلا  الدم  من  ــــــ    401:  10واللاكتات 
402( )6  :21  - 22 ()8  :140( )33 :183 ) 
 Garnvik LE, Malmoزكي وآخرون   ويتفق كل من " جارنفيك لي , مالوم في , جانس     

V, Janszky I, et al (2020( "م و " محمددددد احمددددد )م 2019 )دوندددداتلو  و "
 Leavitt Michael" ميشدديل  ليفيدد  " و  م Donatello Rebeca "  (2012)ريبددي 

م : علـي ان اللياقـة القلبيـة  Rebeca Donatello (2005)  "دونداتلو ريبيكدام و "  (2008)
                                           (  ت عـــد مـــن اهـــم المؤشـــرات التـــي تعبـــر عـــن مســـتوي Cardiorespiratory Fitnessالتنفســـية )

القـــدرات الوظيفيـــة للجهـــاز الـــدوري و الجهـــاز التنفســـي فـــي الحصـــول علـــي الأكســـجين مـــن الهـــواء 
لضخ ونقل أكبر كمية من الدم المحمل  الخارجي بواسطة الجهاز التنفسي ثم نقلة من خلال القلب 

والأوعية الدموية ومن ثم استخلاصه من قبل خلايا الجسم بصفه عامه بالأكسجين إلى العضلات  
 و عضلات الجسم خاصه وذلك لتوفير الطاقة اللازمة للأداء الانقباض العضلي . 

(40 :156()18 :60-61( )36 :55( )50 :100( )37  :91  ) 
من       كل  يذكر  كيرنان  و  وجون  دوهيرتي  كين   "   Ken Doherty  & John N 

Kernan    ( "2012: م )    متر عدو يعتمد بشكل كبير    400أن المستوي الرقمي في سباق
        ( .9:  46للمتسابقين. )  Cardiorespiratory Fitnessاللياقة القلبية التنفسية   علي مستوي 

"محمد عثمان" و  (  2014"هيدز هيدريك وآخرون " )  نقلا عن" خالد صلاح الدين"    ويشير     
: أن سباقات المسافات القصيرة تلعب    Schmolinsky" شمولينسكي "  لا عن  نق  ( م1990)

الموهبة فيها دورا غايه في الأهمية والمقصود بالموهبة هنا التركيب التشريحي و القدرات البدنية و  
الفسيولوجية للعداء , وتعتمد في أدائها علي النظام الفوسفاتي ونظام الطاقة اللاهوائي ونتيجة لذلك 

)  فان الــــــــ  كميه  العضلات  وتزيد  السرعة  تدريبات  علي  تتكيف  وATPالعضلات  الــــــــ    (  كميه 
(PC والكرياتين أحادي الهيدروجين المخزون بالإضافة الي زياده كميات الأنزيمات المشاركة في )

 (  211: 23) (88: 30النظام اللاهوائي ويكون نتاج ذلك حفاظ العداء لأجزاء من الثواني . )
من          كل  "  ويتفق  امستوتز  ليزا   "Lisa J. Amstutz  2014  الدولي    و  م "الاتحاد 
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( م و "إبراهيم سالم السكار , عبد الرحمن عبد الحميد زاهر , احمد سالم  2008لألعاب القوي" )
متر    400: أن سباق    "  Keul"    نقلا عن( م  1990" محمد عثمان " )و  ( م  1998)حسين"  

اقوي واعنف سباقات السرعة  بما يتطلبه من القدرات البدنية الخاصة المتحكمة في   عدو يعتبر من
فضلا عن الناحية الفنية بما يتميز به  المستوى الرقمي وخاصة عناصر التحمل اللاهوائي والهوائي 

م    200المحافظة على الإيقاع لتقنين الخطوات بين أجزاء السباق)النصف الأول    هذا السباق من
السباق(, وسباق    والنصف أنتاج كميه    400الثاني من  الي  التي تحتاج  السباقات  متر عدو من 

كبيره من الطاقة اللاهوائية بصفة عامة إلا أن زيادة الاعتماد تكون على حساب نظام اللاكتيك  
الطاقة   علي  الأول  المقام  في  السباق  يعتمد  حيث  الفوسفات,  نظام  على  اعتمادا  منها  أكثر 

, التي    اللاهوائية  التدريبية  والأحمال   , قصير  وقت  في  الطاقة  من  كميه  اكبر  أنتاج  يتم  حيث 
يتعرض لها متسابقيها تؤدي الي حدوث تغيرات فسيولوجية وكيمائية داخل الخلايا العضلية لإنتاج  

 ( 299:  23( )59:  1( )16-  15:  6()105-  102:  47الطاقة اللازمة للأداء السباق . )
      " من  كل  وآخرون كويتفق  جيلمور   ,et al   Katelyn  E.  Gilmore    "   اتلين 
م  2016) استيفن  مع(  ديفور   , بروك   , اوف  ستارك   , الن  سومير   , مايكل  سيم    "  " 

Smith,  Michael  M  ;.Sommer,  Allan  J.; Starkoff, Brooke E.; 
Devor,Steven :  (2015: م )    علي ان تدريبات كروس فت CROSS FIT)  من ( تعد

من   به  تتميز  لما  وذلك  الدولي  الصعيد  علي  كبير  اهتمام  علي  حظت  التي  الحديثة  التدريبات 
استثاره وتشويق لممارسيها حيث أنها تختلف عن تدريبات الأيروبيكس والأثقال التي تقتصر علي  

أنواع من    3( تشمل علي  (CROSS FITنوع واحد من التدريبات فنجد ان تدريبات كروس فت   
تدريبات الجيمناستك( التي لا    –  Cardio تدريبات الكارديو  –يبات وهي ) تدريبات الأثقال  التدر 

تقتصر علي تدريبات محدده بعينها بل تتيح للمدرب بتشكيل التدريبات فضلا علي تأثيرها القوي  
 (   43:  55( )8:45والفعال في الارتقاء بالمستوي البدني والفسيولوجي.) 

( في  (CROSS FITلعرض السابق مدى أهميه تدريبات كروس فت   يتضح من خلال ا      
ومن خلال خبرة الباحث ، ومتابعته للبطولات المختلفة  تطوير القدرات البدنية والقدرات الوظيفية ,  

  400سواء على مستوى الجمهورية وبعض البطولات العالمية ومتابعة الأرقام المسجلة في سباق  
 400لية للمعلومات " وجد انخفاض كبير في المستوى الرقمي لسباق  متر عدو عبر " الشبكة الدو 

 ( .1متر عدو المصري مقارنة بالرقم العالمي جدول رقم )
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 (1جدول )
 م عدو  400الفارق الزمني بين المستوي الرقمي المصري و العالمي في  سباق   

سباق       العالمي في  الرقم  وبين  المصري  الرقم  بين  الفارق  لنا  يتبين  السابق  للجدول  بمطالعتنا 
400  ( إلى  يصل  والذى  كبير  زمني  فارق  عدو  البحث  2.76متر  إلي  الباحث  دعا  مما  ث,   )

وبإجراء    متر عدو ,  400وسيله للحد من انخفاض المستوى الرقمي المصري لسباق    والتنقيب عن
حول   القوى  العاب  مدربي  من  عينه  على  استطلاعيه  لدراسة  فت   الباحث  كروس  تدريبات 

CROSS FIT)  من حيث ماهيتها وأنواعها وكيفيه تطبيقها على المتسابقين , اتضح للباحث من )
الاستطلاعية  الدراسة  فت    نتائج  كروس  بتدريبات  المدربين  داريه  عدم  أجراها   (CROSSالتي 

FIT)  , ماضيه  عديده  سنوات  منذ  عنها  الإعلان  من  الرغم  النشاط    علي  توقف  عن  فضلا 
م بسبب جائحه فيروس كرونا    2020الرياضي بجمهوريه مصر العربية في منتصف شهر مارس  

انخفاض مستوي الكفاءة البدنية والوظيفية  وما ترتب علية من    "  19  –التاجي المستجد " كوفيد  
متر عدو كونها من  السباقات التي تحتاج الي انتاج    400فضلا عن طبيعة سباق    للعدائين ,

نظام   حساب  على  تكون  الاعتماد  زيادة  أن  إلا  عامة  بصفة  اللاهوائية  الطاقة  من  كبيره  كميه 
تمد السباق في المقام الأول علي الطاقة  اللاكتيك أكثر منها اعتمادا على نظام الفوسفات, حيث يع

 اللاهوائية . 
فرانك بورجوا , هيلتون دي سا سوزا    " جواو جوستافو , تيم جابي  ,حيث يتفق كل من        

   " شاغاس  رافائيل   ,João Gustavo Claudino , Tim J. Gabbett , Frank 
Bourgeois , Helton de Sá Souza, Rafael Chagas Miranda  (2018م )   مع

 ,Eather, N., Morgan, P. J., & Lubans" إيثر ، ن. ، مورغان , لوبان ، دي آر"  
D. R  (2016: م  فت     (  كروس  تدريبات  ان  التدريبات  (CROSS FITعلي  افضل  من   )

الحديثة التي يمكن للمدربين الاعتماد عليها لتحسين مستوي القدرات البدنية بصفه عامه و تحسين  
الهو  المستويات  الطاقة  وتحسين  خاصه  بصفه  اللاهوائي(  و  الهوائي  )التحمل  اللاهوائية  و  ائية 

 ( 223-220: 39( )9- 6:  44الرقمية للمتسابقين . ) 
باستخدام         موجهه  علمية  محاولة  بانها  البحث  مشكله  تحديد  من  الباحث  تمكن  وعليه 

ر عدو للعينه قيد البحث من  مت  400( لتحسين المستوى الرقمي لعدائي (CROSS FITتدريبات  
( و أملاح الدم Cardiorespiratory Fitnessخلال الارتقاء بمستوى اللياقة القلبية التنفسية  )

 الفارق الزمني المستوي الرقمي الدولة العداء الرقم 
 ث  Wayde Van South Africa 43.03 العالمي

 ( ث2.76)
 ث  Anas abd elsallam Egypt 79. 45 المصري 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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تدريبات   استخدام  أهميه  علي  للمدربين  الضوء  وإلقاء  الخاصة,  البدنية  القدرات   CROSSو 
FIT)  متر عدو.  400( وأدراجها في الوحدات التدريبية لعدائي سباق   

             The Aim of Researchهدف البحث   
متر عدو قيد البحث من خلال استخدام   400تطوير المستوي الرقمي لمتسابقي سباق        

 :( ودراسة تأثيرها علي(CROSS FITتدريبات كروس ف  
▪  ( التنفسية   القلبية  القدراCardiorespiratory Fitness)اللياقة  ــــ  الدم  أملاح  ـــــ  ت ( 

 متر عدو قيد البحث.  400البدنية الخاصة( و المستوي الرقمي لمتسابقي سباق  
) نسب التغير في  ▪ التنفسية   القلبية  اللياقة   (Cardiorespiratory Fitness  أملاح ــــ   )

متر عدو قيد   400الدم ــــ القدرات البدنية الخاصة( و المستوي الرقمي لمتسابقي سباق  
  البحث.
  Hypotheses of Research فروض البحث:

                                                                                لتوجيده العمددل إلي إجراءات البحث وسعيا  لتحقيق أهدافه فقد افترض الباحث ما يلي:
قياسات   ▪ في  البعدي  و  القبلي  القياسين  متوسط  بين  إحصائية  دلاله  ذات  فروق  ) توجد 

ات البدنية  القدر   ( ــــ أملاح الدم ــــCardiorespiratory Fitnessاللياقة القلبية التنفسية )
لصالح القياس    قيد البحث متر عدو    400الخاصة( و المستوي الرقمي لمتسابقي سباق  

 البعدي .  
في   ▪ تغير  نسب  )توجد  التنفسية   القلبية  اللياقة   (Cardiorespiratory Fitness  ــــ  )

ــــ   الدم  سباق  أملاح  لمتسابقي  الرقمي  المستوي  و  الخاصة(  البدنية  متر   400القدرات 
 لصالح القياس البعدي .       قيد البحث عدو 

 :المصطلحات المستخدمة
 ( : (CROSS FITتدريبات كروس ف  

من      كلا  بريو"   يعرفها  مايكل    "Michael Braue  (2015 " عبد الله  فهد  احمد   " م   )
بانها تدريبات متنوعه    ( م:2013)  Doug Chapman( م و " دويج شامب مان"   2015)

تل شامله  الكارديومتكاملة   , الأثقال   , )الجمناستك  تدريبات  ,وهي  البدنية  القدرات  جميع   مس 
Cardio(  .بمختلف الشدات والأحمال التدريبية )201:  38()104: 4() 17:  49 ) 

 (:  Cardiorespiratory Fitnessاللياقة القلبية التنفسية )
نها قدرة الجهاز القلبي  بأ  م : Donatello Rebeca "  (2012)" دوناتلو ريبي   يعرفها      

خلال   من  نقلة  ثم  التنفسي  الجهاز  بواسطة  الخارجي  الهواء  من  الأكسجين  توفير  على  التنفسي 
القلب والأوعية الدموية ومن ثم استخلاصه من قبل خلايا الجسم وخاصة العضلات لتوفير الطاقة 
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 ( 60:   36.) اللازمة للانقباض العضلي
"    و( م  2020)   et al  Geetha Raghuveer   ر وآخرون " "جيثا راغوفي يعرفها كل من       

:  بانها قدره الجهاز الدوري والجهاز التنفسي في الحصول    ( م2002أبو العلا عبد الفتاح " )
الطاقة   توفير  بغرض  الجسم  خلايا  قبل  من  استخلاصه  ثم  ونقله  الأكسجين  من  قدر  اكبر  علي 

 (  25: 2()109:  41) اللازمة للأداء البدني .
   :     EFالتقصر الدفعي 

بانه قياس يعبر عن كفاءه القلب في حاله   :( م1993)  Rowell , L .B" رويل "  يعرفه     
 (415: 54الانقباض. )

 القدرات البدنية الخاصة: 
بانها القدرات    : م  Michael a. Clark et al  2012" ميشل كلارك وآخرون "   يعرفها        

ا النشاط الرياضي المختار ولها تأثير قوى ومباشر على مستوى الأداء الأساسية التي يعتمد عليه
 ( 138:48المهارى للمتسابق. )

 : الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
بانه قياس  ( م:  2013محمد نصر الدين رضوان " و " خالد بن حمد ال سعود " )يعرفه "        

عندما يؤدي   Energyدامها لإنتاج الطاقة  يشير الي كميه الأكسجين التي يستطيع المتسابق استخ
 (   188:  25.  ) الحمل الأقصى
 الدراسات السابقة

 أولا : الدراسات المرجعية العربية: 
( م  2020" غيث محمد كريم , رياض أموري شعلان , سامي مهدي محمد " )قام كل من       

درات البدنية والمؤشرات ( بدراسة بعنوان " اثر تدريبات )الكروس فت( في تطوير بعض الق16)
الفسيولوجية ودقه مهاره الضرب الساحق  " بهدف التعرف على تأثير تدريب الكروس فت  علي  
تطوير بعض القدرات البدنية و المتغيرات الفسيولوجية  قيد البحث وقد استخدم الباحثون المنهج  

الت  ( المتكافئتين  المجموعتين  التجريبي  التصميم  باستخدام  البالغ    –جريبية  التجريبي  الضابطة(, 
( يمثلون  50عددهم  لاعبا  توصل   5(  وقد  العشوائية  بالطريقة  مجموعتين  الي  توزيعهم  تم  انديه 

تدريب  استخدام  اثر  البحث  قيد  الفسيولوجية  و  البدنية  المتغيرات  جميع  تحسن  الي  الباحثون 
 الكروس فت  .    

بعنوان " فاعلية تدريبات الكروس فيت ( بدراسة  12) م    2019" شيماء عمر زيان "  قامت      
بهدف   " الطويل  الوثب  لناشئات  الرقمي  والإنجاز  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  بعض  على 
الرقمي   والإنجاز  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  علي  فت   الكروس  تدريب  تأثير  على  التعرف 
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المن الباحث  استخدم  وقد  البحث  قيد  الطويل  الوثب  التصميم  لناشئات  باستخدام  التجريبي  هج 
تحت   الطويل  الوثب  ناشئات  من  عينه  علي   , لمجموعتين  المنيا    14التجريبي  بمحافظه  سنه 

الي  20م  وعددهم )  2020/  2019للموسم   تقسيمهم  تم  ناشئة  مجموعات احدهم ضابطه    3( 
( )7عددها  عددها  تجريبيه  والأخرى    )7( عددها  ومجموعه  الا6(  الدراسة  لإجراء  ستطلاعية  ( 

قيد  الرقمي  والإنجاز  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  جميع  تحسن  الباحثة  توصلت  وقد  عليهم 
      البحث نتاج استخدام تدريب الكروس فت  .

( بدراسة بعنوان " تأثير تدريب الكروس  31)م    2019" وجدان سامي عبد الحميد "  قام        
م حره  " بهدف التعرف   400مستوي الرقمي لسباحي  فت علي بعض المتغيرات الفسيولوجية وال

الباحث   استخدم  وقد  البحث  قيد  الفسيولوجية   المتغيرات  علي  فت   الكروس  تدريب  تأثير  على 
بني   جامعه  منتخب  من  عينه  علي   , لمجموعتين  التجريبي  التصميم  باستخدام  التجريبي  المنهج 

( وعددها  للسباحة  الي  15سويف  تقسيمهم  تم  )  3( سباح  عددها  ضابطه  احدهم  (  5مجموعات 
( عددها  تجريبيه  )5والأخرى  عددها  ومجموعه  وقد 5(  عليهم  الاستطلاعية  الدراسة  لإجراء   )

توصل الباحث تحسن جميع المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوي الرقمي لسباحه الزحف علي  
 البطن قيد البحث نتاج استخدام تدريب الكروس فت  . 

 دراسات المرجعية الأجنبية :ثانيا : ال
 ,Oğuzhan Yükselو بول  جوندز و ميرت كيهان "   " اوجسهان يكسل    قام كل من      

Bolat Gündüz, Mert Kayhan  (2019( م  تدريب   (52(   تأثير   ” بعنوان  بدراسة 
المنتظم على بعض    CrossFitالكروس فيت على الوثب والقوة " بهدف التحقق من تأثير تدريب  

)مع قوامها  عينه  على  التجريبي  المنهج  الباحثين  استخدم  وقد  والوثب  القوة  )32املات   )16  )
( ومجموعه  فت  16ضابطه  كروس  لتدريب  نتيجة  الباحثين  توصل  وقد  تجريبي   )CrossFit    ،

 زادت ارتفاعات الوثب العمودي و القوه العضلية للرياضيين.   
مكويني"  قام         كيلي  ديفيد   "David Kelly Mcweeny (2019( م  بدراسة    (34(  

واللاهوائية  والهوائية  البدنية  اللياقة  علي  المقاومة  تدريب  مقابل  فيت  الكروس  تأثير   ” بعنوان 
التجريبي على عينه قوامها ) المنهج  الباحث  " بهدف   وقد استخدم  الهيكلية  ( تم  30للعضلات 

 ( , 10مجموعات قوام كل منها ) 3تقسيمهم الي  
  Research proceduresلبحث: إجراءات ا

 Research Method   منهج البحث: 
اســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجريبـــي ذو القياســـين )القبلـــي والبعـــدي( لمجموعـــة تجريبيـــة واحـــدة      

                                   نظرا  لملائمته لطبيعة وأهداف البحث.
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  Research community    مجتمع البحث: 
سباق         الدرج  400متسابقي  من  عدو  لألعاب  متر  المصري  بالاتحاد  والمسجلين  الأولي  ة 

 م .    2021/  2020القوي موسم 
  Research Sample     عينه البحث: 

( عدائين من المسجلين بمنطقه  8تم اختيار عينه البحث بالطريقة العمدية و البالغ عددهم ) 
ها الرياضي ـــــ مركز  م من )نادي بن  2021/ 2020القليوبية لألعاب القوي " درجه أولي"  للموسم  

     -( وتم تقسيمهم إلى : 1شباب إبراهيم بك( و المشروع القومي للموهبة والبطل الأوليمبي مرفق )
 . عدائين كعينة تجريبية )أساسية(( 5) -أ      
 عدائين لإجراء الدراسات الاستطلاعية عليهم.  ( 3) -ب     

 (2جدول )
 توصيف عينة البحث  

 عينة البحث 
 عينة البحث الكلية  عينة البحث الأساسية  البحث الاستطلاعية عينة 
 النسبة%  العدد  النسبة%  العدد  النسبة%  العدد 

3 37.50% 5 62.50% 8 100 

 تجان  العينة:  
التجانس         بإجراء  الباحث  قام  الاعتدالي  المنحنى  تحت  البحث  عينة  أفراد  وقوع  من  للتأكد 

البحث الأساسية و  البرنامج في متغيرات )الطول  لأفراد عينة  بتطبيق  قيامة    –الوزن    –ذلك قبل 
متر    400المستوي الرقمي لسباق    -(  BMIمؤشر كتله الجسم )  –العمر التدريبي  –العمر الزمني  

  (.2عدو( كما هو موضح بالجدول رقم )
 ( 3جدول )

   –الوزن  –التوصيف الإحصائي لعينة البحث الكلية في قياسات ) الطول 
 " ( BMIمؤشر كتله الجسم " -العمر التدريبي  –ر الزمنيالعم

 (8ن= ) 

(, و أن  0.72:    1.18-( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين ) 3يتضح من الجدول )     

المتوسط   وحدة القياس  قياس م
 الحسابي 

الانحراف  
 الالتواء  الوسيط  المعياري± 

 1.18 - 179.00 4.76 177.12 متر الطول  1
 1.11 - 75.63 2.72 74.62 كجم الوزن  2
 العمر الزمني  3

 سنة 
21.98 1.06 21.75 0.65 

 0.22 4.40 1.08 4.48 التدريبي العمر  4
 0.72 21.95 1.83 22.39 2كيلو جرام / متر  (BMIمؤشر كتله الجسم )  5
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عتدالي  ، مما يدل على أن جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني ألا 3جميعها تقع ما بين ± 
((  BMIمؤشر كتله الجسم )ـــ    العمر التدريبي  –العمر الزمني    –الوزن    –في متغيرات ) الطول  

 مما يشير إلي تجانس جميع أفراد عينة البحث.  
 ( 4جدول )

 متر  400التوصيف الإحصائي لقياسات اللياقة القلبية التنفسية لمتسابقي 
 عدو قيد البحث        

 8ن =                

( أن قيم معاملات الالتواء لقياسات اللياقة القلبية التنفسية لمتسابقي سـباق 4يوضح جدول )      
مما يدل على  3( أي أنها تقع بين ±1.11:  1.20-متر عدو قيد البحث انحصرت بين )  400

 اعتدالية التوزيع الطبيعي للبيانات.   
  
 
 
 

 المتوسط  وحدة القياس  قياسات اللياقة القلبية التنفسية 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري 

 معامل   الوسيط 
 الالتواء 

سي 
لتنف

ز ا
جها

ال
 

 0.29 98.00 1.24 98.12 النسبة المئوية %  (SaO2تشبع الدم بالأكسجين ) 
 (PO2الضغط الجزئي للأكسجين ) 

 ملم زئبق 
87.79 7.18 89.11 - 0.55 

لجزئي لثاني أكسيد الكربون   الضغط ا
 (PCO2) 

38.45 3.04 39.67 - 1.20 

 0.50 86.91 2.32 87.30 لتر / ق  (VEالتهوية الرئوية ) 

 السعه الحيوية  
 الشهيقيه 

 اللتر 
7.44 0.81 7.46 - 0.07 

 0.37 5.69 0.40 5.74 القهرية 

ي  ور
 الد

هاز
الج

 

معدل القلب بطريقه  
"Auscultation " 

 حة أثناء الرا
 العدد 

68.37 2.44 68.00 0.45 
 0.30 151.00 6.06 151.62 بعد المجهود 

الحد الأقصى لاستهلاك  
 الأكسجين  

 النسبي 
ملليمتر في الدقيقة لكل  

 جرام من وزن الجسم 
56.46 3.49 57.62 - 0.99 

الحد الأقصى لاستهلاك  
 الأكسجين  

 0.05 - 5.26 0.56 5.25 لتر في الدقيقة   المطلق 

 ضغط الدم في الراحة 
 الانقباضي 

 عدد
121.37 1.59 121.00 0.69 

 0.88 71.50 2.10 72.12 الانبساطي 
 1.11 41.56 3.05 42.69 ميللتر  حجم الضربة 

            EFالكسر القذفي   
 النسبة المئوية %  كفاءه  القلب  

69.37 2.61 69.00 0.42 
 FS 37.87 0.83 38.00 - 0.46الدفع النسبي  للقلب 
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 ( 5جدول )
 متر عدو قيد البحث   400ياسات )أملاح الدم( لمتسابقي  التوصيف الإحصائي لق

 8ن =                                                                        

وأن  ،( 1.04: 1.74-( أن قيم معاملات الالتواء تنحصـر مـا بـين )5يتضح من الجدول )      
ــين ± ــا بـ ــع مـ ــيم تقـ ــع القـ ــت المنحنـــي 3جميـ ــوا تحـ ــد وقعـ ــة قـ ــراد العينـ ــع أفـ ــى أن جميـ ــدل علـ ــا يـ ، ممـ

م عـــدو قيـــد البحـــث ممـــا يشـــير إلـــي  400ألاعتـــدالي فـــي قياســـات )أمـــلاح الـــدم( لمتســـابقي ســـباق 
 س أفراد عينة البحث.               تجان

 ( 6جدول )
 التوصيف الإحصائي لقياسات القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي سباق 

 م عدو قيد البحث   400 
 (8ن= ) 

( , وأن 1.14: 0.75-( أن قـيم معـاملات الالتـواء تنحصـر مـا بـين )6يتضح مـن الجـدول )     
، ممـا يـدل علـى أن جميـع أفـراد العينـة قـد وقعـوا تحـت المنحنـي ألاعتـدالي 3جميعها تقع ما بـين ±

 قياس م
وحدة  
 القياس

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 الالتواء  الوسيط  المعياري± 

 حمض اللاكتبيك بعد المجهود  1

مليمول  
 لتر / 

5.63 0.33 5.58 0.45 

 البوتاسيوم  2
 1.04 4.52 0.72 4.77 أثناء الراحة 
 0.45 4.16 0.66 4.26 بعد المجهود 

 الصوديوم  3
 1.74 - 133.32 2.08 132.11 أثناء الراحة 
 0.13 - 136.82 4.77 136.61 بعد المجهود 

 الكالسيوم  4
 0.29 8.66 0.81 8.74 أثناء الراحة 
 0.19 9.55 1.83 9.67 بعد المجهود 

وحدة   اختبار  م 
 الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري± المتوسط الحسابي القياس

 متر من البدء المنطلق   30عدو  1

 الثانية 

4.18 0.32 4.07 1.03 
 0.19 - 53.11 0.77 53.06 متر   50×  7العدو  2
 0.75 - 18.82 0.44 18.71 متر  4.5×  3الجري الزجزاج  لبارو   3
 0.20 3.87 0.60 3.91 الجري حول دائرة   4
 1.14 36.41 0.92 36.76 السنتيمتر  جلوس البرجل الأمامي  5
 0.75 - 2.49 0.08 2.47 المتر الوثب العريض من الثبات  6
 0.14 - 49.00 2.74 48.87 العدد  الانبطاح المائل من الوقوف  7
 بالديناموميتر  قوه عضلات الرجلين 8

 الكيلوجرام 
142.62 6.43 141.50 0.52 

 0.78 92.50 4.80 93.75 بالديناموميتر    قوه عضلات الظهر 9
 0.05 - 52.86 1.04 52.84 الثانية  متر عدو  400المستوي الرقمي لسباق  10
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يشـير إلـي  م عـدو قيـد البحـث ممـا 400فـي اختبـارات )القـدرات البدنيـة الخاصـة( بمتسـابقي سـباق 
 تجانس أفراد عينة البحث.         
 وسائل وأدوات جمع البيانات :   

استخدم الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات والمساعدة في تنفيذ الدراسة الأساسية        
 للبحث بما يتناسب مع طبيعة البحث والبيانات المراد الحصول عليها.  

 استمارات تسجيل البيانات:
بها        يتوافر  بحيث   ، بالبحث  الخاصة  القياسات  تسجيل  استمارات  بتصميم  الباحث  قام 

 البساطة وسهولة ودقة وسرعة التسجيل  
 المراجع والبحوث والدراسات المرتبطة بالبحث )المسح المرجعي(

ث قام الباحث بالاطلاع وعمل مسح مرجعي شامل للمراجع العلمية والدراسات السابقة والبحـو      
متـر عـدو ، كمـا  400المرتبطة بموضوع البحث لتحديد القدرات البدنيـة الخاصـة بمتسـابقي سـباق 

" أكاديمية البحث العلمي والتكنولوجيا "الشبكة القومية بشبكة المعلومات الدولية  و   تم الاستعانة
الأجنبيـة  للحصـول علـى احـدث المراجـع و الدراسـات العربيـة و " للمعلومات العلمية والتكنولوجيدة

(  و اللياقـــة القلبيـــة التنفســـية (CROSS FITالمرتبطـــة بموضـــوع البحـــث تـــدريبات كـــروس فـــت 
(Cardiorespiratory Fitness " والاسـتعانة بـدوريات ونشـرات الاتحـاد الـدولي لألعـاب القـوى ,)

ــاهرة " ,  ــة الإقليمــــي بالقــ ــالات مركــــز التنميــ ــات والمقــ ــدف الحصــــول علــــى بعــــض الدراســ وذلــــك بهــ
  رتبطة بموضوع البحث التي تساعده في تصميم البرنامج التدريبي.  الم

    الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 
من خلال الاطلاع على العديد من المراجع والدراسات السابقة توصل الباحث إلى الأجهزة        

 والأدوات التي تخدم بحثه وتسهم في إتمام إجراءاته وتحقق أهدافه وهى : 
 لأدوات المستخدمة:ا
 ساعه إيقاف  -    شريط قياس  -
 Starting Blocksمكعبات بدء  -   agility ladder) سلم الرشاقة(  -
 BM– Lactate Stripesشريط قياس اللاكتيك  -    أطواق وأقماع -
 حواجز -  مضمار وميدان العاب قوي  -
 أحبال المعركة  -  kettlebellجله  بمقبض   -
 صناديق مقسمه   -  City Gym Health & Fitnessأثقال ماركة  -

 الأجهزة المستخدمة: 
 ( 2رستاميتر وميزان طبى  مرفق رقم ) •
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 ( 3( مرفق رقم )Spirostikجهاز قياس وظائف الرئتين ) •
 (4( مرفق رقم) Meta max 3Bجهاز ) •
 لقياس قوه عضلات الرجلين والظهر model 32526-9جهاز ديناموميتر    •
 (  5. مرفق رقم )  Accutrend plusللاكتيك جهاز تحليل حمض ا •
 InBody  (6 )جهاز  •
  (7) جهاز فحص القلب بالموجات فوق الصوتية والدوبلر الملون للشرايين •

Echocardiography  موديلSonosite M-TURBO 
 متر عدو :   400القدرات البدنية الخاصة بسباق 

متر من خلال  400ي يعتمد عليها سباق توصل الباحث الي اهم القدرات البدنية الخاصة الت    
الذى قام به للمراجع والدراسات السابقة العربية والأجنبية ودوريات الاتحاد الدولي    المسح المرجعي

 (   7لألعاب القوي وكانت نتيجته كما هو موضح بالجدول رقم )
         (7جدول )

لاتحاد الدولي لألعاب القوي حول المراجع والدراسات السابقة العربية والأجنبية ودوريات ا 
 متر عدو  400البدنية الخاصة التي يعتمد عليها سباق  القدرات 

( الآراء وفقا لمـا ورد بـالمرجع العلميـة والدراسـات السـابقة العربيـة والأجنبيـة 8يوضح جدول )      
متـر عـدو وفـي  400ودوريات الاتحاد الدولي لألعاب القوي حول القـدرات البدنيـة الخاصـة بسـباق 

 ( %.   100بنسبه )قدرات بدنية تم الاتفاق عليها  6ضوء ذلك توصل الباحث إلى 

 القدرات البدنية                    
 اسم المؤلف            

رقم  
القوة المميزة   السرعة  المرجع 

 التوافق  الدقة  التوازن  الرشاقة  المرونة  التحمل   بالسرعة 

 √ - √ √ √ √ √ √ 6 قوي الاتحاد الدولي لألعاب ال
 √ - √ √ √ √ √ √ 24 محمد محمود محمد حسن 

زكي محمد درويش، عادل محمود  
 √ - - √ √ √ √ √ 11 عبد الحافظ 

 √ - - √ √ √ √ √ 14 صريح عبدالكريم الفضلى 
 √ - - √ √ √ √ √ 23 محمد عبد الغني عثمان 
Lisa J. Amstutz 47 √ √ √ √ √ - - √ 

Nummela, a, Rusko, H 51 √ √ √ √ √ √ - √ 
Qin’er xu and Loucheng 

YU 53 √ √ √ √ √ √ - √ 

Warren Doscher 56 √ √ √ √ √ √ - √ 
Zouhal, et. Al 57 √ √ √ √ √ - - √ 

 10 10 10 10 10 10 10 10 الإجمالي 
 10 0 5 10 10 10 10 10 مجموع الآراء المتفقة 

 %  100 %  0 %  50 %  100 %  100 %  100 %  100 %  100 النسبة المئوية 
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 (8متر مرفق رقم )  400لمتسابقي سباق  اختبارات القدرات البدنية الخاصة 
 (8جدول  )

  متر قيد البحث  400قياسات اللياقة القلبية التنفسية لمتسابقي سباق  
 م اختبار  وحدة القياس  الرمز 
 
 
 ث

 
 

             الث ان ي ة

 1 متر من البدء المنطلق   30عدو 
 2 ر مت  50×  7العدو 

 3 متر  4.5×  3الجري الزجزاج  لبارو  
 4 الجري حول دائره  

 5 جلوس البرجل الأمامي  السنتيمتر  سم
 6 الوثب العريض من الثبات  المتر م

 7 الانبطاح المائل من الوقوف  العدد  تك
 8 قوه عضلات الرجلين بالديناموميتر الكيلوجرام  كغم

 9 قوه عضلات الظهر بالديناموميتر

 (9جدول  )
 متر قيد البحث  400قياسات أملاح الدم لمتسابقي سباق  

 وحدة القياس  قياسات اللياقة القلبية التنفسية 

سي 
لتنف

ز ا
جها

ال
 

 النسبة المئوية %  (SaO2تشبع الدم بالأكسجين ) 
 (PCO2الضغط الجزئي لثاني أكسيد الكربون  ) ملم زئبق  (PO2الضغط الجزئي للأكسجين ) 

 لتر / ق  (VEهوية الرئوية ) الت

 القهرية  اللتر  الشهيقيه  السعه الحيوية  

ي  ور
 الد

هاز
الج

 

معدل القلب بطريقه السمع  
"Ausculation " 

 بعد المجهود  العدد  أثناء الراحة 
 ملليمتر. كجم / ق  النسبي  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  
 تر / ق  ل المطلق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  

 الانبساطي  عدد الانقباضي  ضغط الدم في الراحة 
 ميللتر  حجم الضربة  

 FSالدفع النسبي  للقلب  النسبة المئوية %  كفاءه القلب            EFالكسر القذفي   
 (10جدول  ) 

 وحدة القياس  اختبار  م
 حمض اللاكتبيك بعد المجهود  1

 مل يمول /للتر 

 
 ناء الراحة أث البوتاسيوم  2

 بعد المجهود 

 أثناء الراحة  الصوديوم  3
 بعد المجهود 

 أثناء الراحة  الكالسيوم  4
 بعد المجهود 
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 اختيار المساعدين:
القليوبية و       تم الاستعانة بمجموعة من المساعدين متمثلين في مدربي العاب القوي بمنطقه 

طهم الباحث علما بأهداف البحث و القياسات الخاصة  المدرسين المساعدين بقسم الباحث وقد أحا
 بالبحث وقد تم تحديد وتوزيع العمل على كل منهم.  

 الدراسات الاستطلاعية:  
                                                                                   نظرا  لطبيعة هذه الدراسة قام الباحث بإجراء أكثر من دراسة استطلاعية، وذلك لاكتشاف ما     

 تنفيذ الدراسة الأساسية. يكمن من نقاط ضعف يمكن علاجها أو تلافيها قبل البدء في
 الدراسة الاستطلاعية الأولي: 

حول      القوى  العاب  مدربي  من  عينه  على  الأولى  الاستطلاعية  الدراسة  بإجراء  الباحث  قام 
 (. (CROSS FITتدريبات كروس فت  

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي التي قام بها الباحث الوقوف على النقاط الأتية: 
للبا ▪ بتدريبات  اتضح  المدربين  داريه  عدم  أجراها  التي  الاستطلاعية  الدراسة  نتائج  من  حث 

 من حيث ماهيتها وأنواعها وكيفيه تطبيقها على العدائين.  (CROSS) FITكروس فت 
 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 

   ( الموافق  السبت  يوم  الثانية  الاستطلاعية  الدراسة  بإجراء  الباحث  م1/8/2020قام  حتي    ( 
ـــــ بنها على عدد 2/8/2020الأحد الموافق ) ( م بمركز الفؤاد للأشعة والتحاليل المركز الرئيسي 

 ( عدائين من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية.  3)
 الهدف من الدراسة الاستطلاعية الثانية التي قام بها الباحث الوقوف على النقاط الأتية:  

 ت الفسيولوجية المراد قياسها. تحديد القياسات والاختبارا ▪
التعرف إمكانيه أجراء التحاليل و القياسات الخاصة بالبحث علي جهاز أشعة الموجات فوق  ▪

 الصوتية على القلب )الإيكو( من عدمه. 
  نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية:

 تم إعداد الشئون الإدارية و الفنية.  •
 تحديد الترتيب الأمثل لإجراء القياسات. •
 تحديد الزمن الذى يستغرقه كل قياس.  •
 (.19 -الإجراءات الوقائية لتجنب أصابه العينة بفيروس كورونا المستجد )كوفيد  •

 (. 11تم تحديد المتغيرات التي يجب العمل عليها وقياسها جدول )
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 (11جدول )
 م تحاليل أملاح الد تحاليل وأشعه الجهاز الدوري  تحاليل وقياسات الجهاز التنفسي 

فحص غازات  
 الدم الشرياني 

 A B G 

أشعة الموجات فوق الصوتية على القلب   (SaO2تشبع الدم بالأكسجين ) 
   EFالتقصر الدفعي   )الإيكو( للتعرف علي 
 " كفاءه القلب "   FSوالدفع النسبي  للقلب 

أثناء   حمض اللاكتيك 
الضغط الجزئي للأكسجين   الراحة 

 (PO2) 
 البوتاسيوم 

بعد  
 مجهود ال

الضغط الجزئي لثاني أكسيد  
 (PCO2الكربون  ) 

معدل القلب بطريقه السمع  
"Ausculation " 

 أثناء الراحة 
 الصوديوم 

 بعد المجهود 
جهاز 

 (Spirostik ) 
 السعه الحيوية 

 ضغط الدم أثناء الراحة  
 الانقباضي 

 الكالسيوم 
 الانبساطي 

 القهرية  الشهيقيه 

 ستطلاعية الثالثة: الدراسة الا
     ( الاثنين  من  الفترة  خلال  الثالثة  الاستطلاعية  الدراسة  بإجراء  الباحث  م  8/2020/ 3قام   )

( الخميس  )2015/ 6/8وحتى  قوامها  عينة  على  وذلك  م  البحث  3(  مجتمع  نفس  من  عدائين   )
 وخارج العينة الأساسية وقام بتطبيق الاختبارات المحددة وذلك للأغراض التالية: 

 تم إعداد الشئون الإدارية والفنية لمنطقه القليوبية لألعاب القوي .  •
 التأكد من سلامة ودقه الأجهزة والأدوات ومعالجه المعوقات ان وجدت.  •
 تحديد ديناميكية الحمل خلال أسابيع البرنامج.  •
 تحديد الزمن الذي تستغرقه القياسات والاختبارات قيد البحث . •
 اسات و الاختبارات المستخدمة قيد البحث. تعرف المساعدين علي القي •

 الدراسة الاستطلاعية الرابعة:  
 ( الموافق  السبت  يوم  الرابعة  الاستطلاعية  الدراسة  بإجراء  الباحث  بمركز 8/8/2020قام  م   )

 ( عدائين من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية.  3الطب الرياضي بمدينه نصر على عدد )
 لاستطلاعية الرابعة التي قام بها الباحث الوقوف على النقاط الأتية:  الهدف من الدراسة ا

 تحديد القياسات والاختبارات الفسيولوجية المراد قياسها.  ▪
 (.Meta max 3Bالتعرف إمكانيه أجراء قياسات البحث علي جهاز ) ▪

   نتائج الدراسة الاستطلاعية الرابعة:
 تم إعداد الشئون الإدارية والفنية.  •
 الزمن الذى يستغرقه القياس.  تحديد  •
 (.19 -الإجراءات الوقائية لتجنب أصابه العينة بفيروس كورونا )كوفيد  •

 (.  12تم تحديد المتغيرات التي يجب العمل عليها وقياسها جدول )
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 (12جدول )
 
 جهاز 

  (Meta max 3B) 

 متغيرات الجهاز الدوري  متغيرات الجهاز التنفسي 

 (VEالتهوية الرئوية ) 
 لحد الأقصى ا

 لاستهلاك الأكسجين

 المطلق 

 النسبي 

 حجم الضربة 

 القياسات القبلية :
يوم الأحد   InBody( ـــ الطول ــــ الوزن( علي جهاز  BMIتم قياس )مؤشر كتله الجسم )  

, و تم قياس المستوي الرقمي لسباق  SAKR Fitness Center( م بمركز 9/8/2020الموافق)
( م بإستاد بنها الرياضي , وتم قياس )تحاليل  10/8/2020الاثنين الموافق)  متر عدو يوم   400

الفؤاد   بمركز  الدم(  أملاح  تحاليل  ــــ  الدوري  الجهاز  وأشعه  تحاليل  ــــــ  التنفسي  الجهاز  وقياسات 
( م حتي  11/8/2020للأشعة والتحاليل المركز الرئيسي ـــــ بنها في الفترة من  الثلاثاء الموافق )

( م , وتم إجراء قياسات 2020/ 14/8( م, يوم الجمعة الموافق )13/8/2020لخميس الموافق )ا
القدرات البدنية الخاصة قيد البحث بإستاد بنها الرياضي , و تم قياس الاستجابات الوظيفية علي  

الأحد    Metamax 3B جهاز الرياضي 2020/ 16/8)الموافق  يوم  الطب  مركز  بمعمل  م   )
 .   نصر  التخصصي بمدينه

 البرنامج التدريبي المقترح:  
 ماهية البرنامج التدريبي :  

البرنــامج التــدريبي مــن الوســائل الأساســية التــي يتبعهــا الباحــث لتحقيــق أهــداف بحثــه, لــذا فقــد   يعتبــر       
راعــى الباحـــث الأســـس العلميـــة ومبـــادر ونظريـــات التـــدريب الرياضـــي مـــن خـــلال الاطـــلاع علـــى والمســـح  

   متر عدو,   400مراجع و الدراسات السابقة لعدد كبير من المراجع التي تناولت سباق  المرجعي لل 
ومــن  خــلال المســح المرجعــي والاطــلاع علــى الدراســات العربيــة والأجنبيــة والمراجــع العلميــة التــي تناولــت  

ل  متــر عــدو تــم تحديــد محتويــات و مــدة تنفيــذ البرنــامج التــدريبي , فضــلا عــن تصــميم وتشــكي   400ســباق  
 الأحمال التدريبية الخاصة بالبرنامج التدريبي المقترح 

 الأسس التي وضع عليها البرنامج التدريبي المقترح ) تقنين البرنامج التدريبي(:
                                   يتم تقنين البرنامج وفقا  لما يلي :

 تحديد الهدف من البرنامج التدريبي المقترح ▪
 بمهامهم.  تحضير الأدوات المساعدة و تكليف المساعدين والمعاونين ▪
 عدد أسابيع البرنامج التدريبي قيد البحث. ▪
 مراعاة الإحماء المناسب للوحدة التدريبية و التدرج في زيادة الحمل. ▪
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 400( و تـدريبات الجـزء الفنـي لسـباق (CROSS FITالتوزيع النسـبي لتـدريبات الكـروس فـت  ▪
 تقسيم الأزمنة على المحتوى للبرنامج. متر عدو و

 البرنامج   تحديد فترة تطبيق
م إلــى أن فتــرة ثمانيــة أســابيع تدريبيــه فتــرة  Donald chu  (2000)دونالدشددو  يشــير 

 (  29:  35كافية لظهور التأثيرات البدنية و الفسيولوجية لبرامج التدريب الرياضي. ) 
" غيث محمد كريم , رياض أموري شعلان , سامي مهدي  وأشارت نتاج دراسات كل من :      

( و " نور عبد النبي , اشراق 28م )  2019" نواف فيصل عيد "  و  (16( م )2020محمد " )
"  و(  29علي محمود" ) "    (12م )  2019" شيماء عمر زيان:  الدين أحمد علي  و " ضياء 

" محمود رجائي محمد , رشا محمد اشرف , وجدان سامي عبد الحميد " و    (15م )  2019
2019  ( يكسل  و    (26م  اوجسهان  جو  "  بول   "  و  كيهان  ميرت  و   Oğuzhanندز 

Yüksel, Bolat Gündüz, Mert Kayhan  (2019( م  )52)    "ديفيد كيلي مكويني"    و
David Kelly Mcweeny   (2019( م )34)    تيم جابي  ,و فرانك   " جواو جوستافو , 

 João Gustavo Claudino , Timبورجوا , هيلتون دي سا سوزا , رافائيل شاغاس "   
J. Gabbett , Frank Bourgeois , Helton de Sá Souza, Rafael Chagas 

Miranda   (2018م )   (44)    "كاتلين جيلمور وآخرون و   "    et al   Katelyn  E.  
Gilmore, (2016 ( م  ,    و(  45(  بروك   , اوف  ستارك   , الن  سومير   , مايكل  سيم    "
استيفن  ,Smith,  Michael  M  ;.Sommer,  Allan  J.; Starkoff "  ديفور 

Brooke E.; Devor,Steven :  (2015م )  (55 )  :    3ان فترة ثمانية أسابيع تدريبيه وعدد  
التأثيرات البدنية و الفسيولوجية لبرامج  4  – تدريبات الكروس   وحدات تدريبيه فترة كافية لظهور 

 .  ((CROSS FITفت 
تمت تجربتهـا مـن ومن خلال العرض السابق و اطلاع الباحث على البرامج المقترحة والتي 

خــلال المســـح المرجعـــي الشــامل للدراســـات المرجعيـــة العربيـــة والأجنبيــة والمراجـــع العلميـــة وجـــد أن 
   8:6( كانـــت مـــدتها (CROSS FITمعظــم البـــرامج التدريبيـــة باســـتخدام تـــدريبات الكـــروس فـــت 

 8لتكــون وحــدات وفــي ضــوء ذلــك قــام الباحــث بتحديــد مــدة البرنــامج المقتــرح  4 – 3أســابيع بعــدد 
هداف البحث وبذلك يصبح عدد الوحدات التدريبيـة أ وحدات أسبوعيا كافية لتحقيق    4أسابيع بواقع  

 وحدة تدريبية . 32
 تحديد شدة الحمل 

 تم تحديد شدة الحمل وفقا للهدف من كل وحدة تدريبية وفقا لما يلى :
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 ( 13جول رقم )
 درجات و شدة الحمل وفقا للهدف من كل وحدة تدريبية  

 تشكيل دورة حمل التدريب خلال فترة تنفيذ البرنامج 
م : إلـي أن تشـكيل الحمـل هـو " الأسـلوب الـذي  (2002مفتي إبراهيم حماد " )ويشـير "  

التدريبيــة المتتاليــة" ، أو هــو " العلاقــة بــين درجــات الأحمــال التدريبيــة يــوزع بــه عــدد مــن الأحمــال 
 ( 143: 27المتتالية من حيث الانخفاض والارتفاع " . )

 (14جدول )
 فترات البرنامج التدريبي  

 الحمل المتوسط  الحمل الأقل من الأقصى  الحمل الأقصى  درجات الحمل  م

 الشدة   1
من أقصي ما   90-100%

 يستطيع اللاعب تحمله 
من أقصي ما يستطيع   75-90%

 اللاعب تحمله 
من أقصي ما يستطيع   50-75%

 اللاعب تحمله 
 15-10تكرار من   10-6تكرار من 5-1تكرار من الحجم   2
 دقيقة  1:2من  دقيقة  2:4من  دقائق  4:5من  الكثافة   3
 نبضة/ دقيقة  160-150 نبضة/دقيقة  180-160 نبضة/دقيقة  190-180 معدل النبض  4

 فتره  ) الإعداد البدني الخاص ( -ا 
 %  65الأسبوع الأول  متوسط شده الحمل التدريبي 

 % 72.50شده الحمل التدريبي الأسبوع الثاني متوسط 
 %  80الأسبوع الثالث متوسط شده الحمل التدريبي 
 % 87.50الأسبوع الرابع متوسط شده الحمل التدريبي 

 % 95الأسبوع الخام  متوسط شده الحمل التدريبي 
 % 93.75الأسبوع السادس متوسط شده الحمل التدريبي 

 (tab ringدام طريقه )انخفاض مستوى الحمل قبل المنافسة( )فتره ) ما قبل المسابقات ( وتم استخ - 2
 %  85الأسبوع السابع تراوح  شده الحمل التدريبي من 
 %  75الأسبوع الثامن تراوح  شده الحمل التدريبي من 

 (1شكل )
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 الوحدة التدريبية:  
 تكون  الوحدة التدريبية من ثلاثة أجزاء رئيسية وهي كالاتي : 

 أ ـ الإحمــــــاء : 
مجموعه مختاره من الألعاب الصغيرة و الجري حول الملعب    تملت تدريبات الإحماء علىاش     

   : ( وذلك بهدف4وتمرينات الإطالة العضلية مرفق رقم )
 رفع درجة حرارة الجسم وتهيئته للحمل التدريبي فضلا عن الحماية من الإصابات. •
 زيادة معدل التنفس ومعدل ضربات القلب . •

 ـسي : الجزء الرئيـــ -ب 
 (. 8مرفق رقم ) متر عدو 400التدريبات الفنية لسباق  •

 

 متوسط  شده الحمل التدريبي للبرنامج التدريبي المقترح
الأسبوع    

 الأول
  الأسبوع
 الثاني 

سبوع  الأ
 الثالث 

الأسبوع  
 الرابع 

الأسبوع  
 الخام 

الأسبوع  
 السادس 

الأسبوع  
 السابع

الأسبوع  
 الثامن

65 % 72.50 % 80.50 % 87.50  % 95 % 93.75 % 97.50  % 87.50  % 
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 (:                   (CROSS FITتدريبات الكروس ف   •
 (9تدريبات الأثقال . مرفق رقم ) ▪
 ( .10مرفق رقم ) .Cardioتدريبات الكارديو  ▪
 ( 11تدريبات الجيمناستك. مرفق رقم )  ▪

 الختـــــام :  -جـ 
ال      تدريبات  )اشتملت  المرجحات 12ختـام مرفق رقم  وبعض  الخفيـف  الجري  تدريبــات  على   )

 والاهتزازات الخاصة بالذراعين والرجلين والجدول التالي يوضح التوزيع الزمني للوحدة التدريبية. 
 ( 15جدول )

 التوزيع الزمني للوحدة التدريبية 
 الإجمالي  الختام  الجزء الرئيسي  الإحماء  أجزاء الوحدة 
 ق  120  - 80 ق  20  - 10 ق  80  - 60 ق  20  - 10 الزمن 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:   
( على عينة البحث ابتداء من يوم  13( )1تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح مرفق رقم )      

( 3( أسابيع بواقع )8( م )2020/ 9/10( م حتى الجمعة الموافق )17/8/2020الاثنين الموافق )
 بستاد بنها الرياضي الملعب   يبية كل أسبوع أيام )الاثنين ، الأربعاء , الجمعة , السبت( وحدات تدر 

على أفراد عينة البحث الأساسية, والجدول التالي   SAKR Fitness Centerمركز  " الرئيسي" و 
 يوضح المحتوى العام للبرنامج التدريبي المقترح.   

 (16جدول )
 المقترح  المحتوي العام للبرنامج التدريبي 

 التوزيع المتغيددددددرات م
 8 عدد الأسابيع 1
 4 الوحدات التدريبية في الأسبوع 2
 32 إجمالي الوحدات التدريبية  3
 ق 120:  80 إجمالي زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة 4
 دقيقة  3255 بالدقيقة  إجمالي زمن التطبيق في البرنامج 5
 ساعه 54.25 لساعةالزمن الكلي لتطبيق البرنامج با 6

 فترات تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح 7
 الإعداد

 ما قبل المنافسة الخاص 

 القياس البعدي :   
لسباق         الرقمي  المستوي  قياس  الأحد    400تم  يوم  الرياضي  بنها  بإستاد  عدو  متر 
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ـــــ2020/ 11/10الموافق) التنفسي  الجهاز  وقياسات  )تحاليل  قياس  وتم   , م  وأشعه  (  تحاليل  ـ 
الجهاز الدوري ــــ تحاليل أملاح الدم( بمركز الفؤاد للأشعة والتحاليل المركز الرئيسي ـــــ بنها  في  

( م, , وتم قياس القدرات 2020/ 10/ 14( م حتي الأربعاء )12/10/2020الفترة من  الاثنين )
( م , و تم قياس  16/10/2020البدنية الخاصة قيد البحث بإستاد بنها الرياضي يوم الجمعة )

جهاز علي  الوظيفية  التخصصي    Metamax 3B الاستجابات  الرياضي  الطب  مركز  بمعمل 
نصر  )  بمدينه  الموافق  الأحد  مع مراعاه توحيد 2020/ 18/10يوم   , الأجهزة    ( م  و  المساعدين 

 والأدوات وأماكن القياس التي تمت في القياسات القبلية.  
  ات: المعالجة الإحصائية للبيان

إجراء        تم   , البحث  قيد  للمتغيرات  المختلفة  القياسات  نتائج  وتسجيل  البيانات  تجميع  بعد 
القوانين   باستخدام  الفروض  صحة  من  والتأكد  الأهداف  لتحقيق  المناسبة  الإحصائية  المعالجات 

ل الإحصائي  البرنامج  خلال  من  القاهرة  بجامعه  الدراسات الإحصائية  بمعهد   , لحزمة  الإحصائية 
( من  Version24  IBM) (SPSS Statisticsالإحصائية للعلوم الاجتماعية ويرمز له بالرمز ) 

وتمثلت الاختبارات   0.05( و قد تبني الباحث مستوي معنوية  Excelخلال البرنامج الإحصائي ) 
 الإحصائية كالتالي :  

 الوسيط  3 الانحراف المعياري  2 المتوسط الحسابي  1
 النسب المئوية لمعدل التغير 6 ار ولككسون اختب5 الالتواء  4

 عرض ومناقشة النتائج و تفسيرها:
 عرض النتائج :

 (  17جدول )
 دلالة الفروق ونسب التغير بين القياس القبلي و البعدى في قياسات اللياقة القلبية التنفسية  
 (5)ن =  

 وحدة القياس  قياسات اللياقة القلبية التنفسية 

المتوسط  
الحسابي  

قياس  لل
 القبلي 

المتوسط  
 الحسابي 

للقياس   
 البعدي

إحصائي   متوسط الرتب 
  zالاختبار 
من  
 ولكوكسون 

 الاحتمال 
Sig 

(p.value) 

نسبة  
 الإشارات   التغير

 (-  ) 
 الإشارات 
) + ( 

سي 
لتنف

ز ا
جها

ال
 

 0.81 0.04 2.00 2.50 0.00 98.80 98.00 النسبة المئوية %  (SaO2تشبع الدم بالأكسجين ) 
 (PO2الضغط الجزئي للأكسجين ) 

 ملم زئبق 
88.14 90.07 0.00 3.00 2.03 0.04 2.18 

الضغط الجزئي لثاني أكسيد  
 (PCO2الكربون  ) 

37.93 36.67 3.00 0.00 2.02 0.04 3.32 

 0.98 0.04 2.02 3.00 0.00 88.33 87.47 لتر / ق  (VEالتهوية الرئوية ) 

 السعه الحيوية  
 الشهيقيه 

 اللتر 
7.88 8.27 0.00 3.00 2.03 0.04 4.94 

 15.09 0.04 2.02 3.00 0.00 6.71 5.83 القسرية 
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 (   17جدول )تابع 

    Sig  <0.05(.p.value* دال إحصائيا عند )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في 17يتضح من الجدول )      

(  p.Valueقياسات اللياقة القلبية التنفسية قيد البحث لصالح القياس البعدي ، إذ أن جميع قيم ) 
 الجدولية    Zالمحسوبة اكبر من قيمه    Zوجميع قيم    0.05المحسوبة أقل من مستوي المعنوية  

كانت  1.96) حيث  والبعدي،  القبلي  القياسين  بين  المئوية  التغير  نسبة  في  فروق  يوجد  كما   ,  )
, وكانت أقل  %15.09أعلي فروق في نسب التغير في  قياس السعة الحيوية  القسرية حيث بلغت 

 . %0.81( حيث بلغت  SaO2فروق في نسب تغير في قياس تشبع الدم بالأكسجين ) 
    

 

 

 

 

 
 

 (3)شكل رقم 
 يوضح نسب التغير في قياسات الجهاز التنفسي 

 وحدة القياس  قياسات اللياقة القلبية التنفسية 

المتوسط  
الحسابي  
للقياس  
 القبلي 

المتوسط  
 الحسابي 

للقياس   
 البعدي

إحصائي   متوسط الرتب 
  zالاختبار 
من  
 ولكوكسون 

 ل الاحتما 
Sig 

(p.value) 

نسبة  
 الإشارات   التغير

 (-  ) 
 الإشارات 
) + ( 

ي  ور
 الد

هاز
الج

 

معدل القلب بطريقه  
"Auscultation " 

 أثناء الراحة 
 العدد 

69.40 68.20 3.00 0.00  2.12 0.03 1.72 
 1.58 0.03 2.06 0.00 3.00 148.80 151.20 بعد المجهود 

الحد الأقصى  
لاستهلاك  

 ين الأكسج

 النسبي 
ملليمتر في  
الدقيقة لكل  

 جرام  
55.36 56.15 0.00 3.00 2.02 0.04 1.42 

 14.88 0.04 2.02 3.00 0.00 5.79 5.04 لتر في الدقيقة   المطلق 
ضغط الدم في  

 الراحة 
 الانقباضي 

 العدد 
121.20 119.00 3.00 0.00 2.04 0.04 1.81 

 2.48 0.03 2.06 0.00 3.00 70.60 72.40 الانبساطي 
 1.36 0.04 2.03 3.00 0.00 43.16 42.58 ميللتر  حجم الضربة 

الكسر القذفي    
EF 

 النسبة المئوية   كفاءه القلب 
68.40 69.60 0.00 3.00 2.12 0.03 1.75 

الدفع النسبي   
 FSللقلب 

37.80 38.40 0.00 3.00 2.01 0.04 1.58 
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 ( 4شكل رقم )

 يوضح نسب التغير في قياسات الجهاز الدوري 
 (  18جدول )

 دلالة الفروق ونسب التغير بين القياس القبلي و البعدى في قياسات املاح الدم قيد البحث 
 (5)ن =  

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في  18يتضح من الجدول )     
( المحسوبة  p.Valueقياسات أملاح الدم قيد البحث لصالح القياس البعدي ، إذ أن جميع قيم ) 

( , 1.96الجدولية )   Zالمحسوبة اكبر من قيمه    Zوجميع قيم    0.05نوية  أقل من مستوي المع
كما يوجد فروق في نسبة التغير المئوية بين القياسين القبلي والبعدي، حيث كانت أعلي فروق في 

, وكانت أقل فروق  %15.47نسب التغير في  قياس حمض اللاكتبيك بعد المجهود حيث بلغت  
 .      %0.63يوم بعد المجهود حيث بلغت في نسب تغير في قياس الصود 

وحدة   قياس م
 القياس

المتوسط  
الحسابي  
للقياس  

 قبلي ال

المتوسط  
 الحسابي 

للقياس   
 البعدي

إحصائي   متوسط الرتب 
  zالاختبار 
من  
 ولكوكسون 

 الاحتمال 
Sig 

(p.value) 

نسبة  
 الإشارات   التغير

 (-  ) 
 الإشارات 
) + ( 

1 
حمض اللاكتبيك بعد  

 المجهود 

مليمول /  
 اللتر 

5.75 4.86 3.00 0.00 2.02 0.04 15.47 

 البوتاسيوم  2
 14.25 0.04 2.02 3.00 0.00 5.13 4.49 احة أثناء الر 

 6.83 0.04 2.02 3.00 0.00 4.22 3.95 بعد المجهود 

 الصوديوم  3
 0.82 0.04 2.03 3.00 0.00 133.27 132.18 أثناء الراحة 
 0.63 0.03 2.06 3.00 0.00 137.04 136.18 بعد المجهود 

 الكالسيوم  4
 3.85 0.04 2.03 3.00 0.00 9.17 8.83 أثناء الراحة 
 8.09 0.04 2.02 3.00 0.00 10.41 9.63 بعد المجهود 
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 (5شكل رقم )
 يوضح  نسب التغير في قياسات املاح الدم قيد البحث  

 (  19جدول )
 دلالة الفروق ونسب التغير بين القياس القبلي و البعدى في القدرات البدنية 

 متر عدو قيد البحث  400الخاصة والمستوي الرقمي لمتسابقي سباق   
 (5=   )ن

    Sig  <0.05(.p.value* دال إحصائيا عند )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 19يتضح من الجدول )          

 اختبار 
وحدة  
 القياس

المتوسط  
الحسابي  
للقياس  
 القبلي 

المتوسط  
 الحسابي 

للقياس   
 البعدي

إحصائي   متوسط الرتب 
  zالاختبار 
من  
 ولكوكسون 

 الاحتمال 
Sig 

(p.value) 

نسبة  
 الإشارات   التغير

 (-  ) 
 الإشارات  
) + ( 

  متر من البدء المنطلق   30عدو 
            الث ان ي ة 

4.10 3.68 3.00 0.00 2.02 0.04 10.24 
 2.72 0.04 2.03 0.00 3.00 51.46 52.90 متر   50×  7العدو 

 4.59 0.04 2.02 0.00 3.00 17.87 18.73 متر  4.5×  3الجري الزجزاج  لبارو  
 15.80 0.04 2.02 0.00 3.00 3.25 3.86 الجري حول دائرة  

 7.32 0.03 2.04 0.00 3.00 33.52 36.17 السنتيمتر  جلوس البرجل الأمامي 
 8.64 0.04 2.02 3.00 0.00 2.64 2.43 المتر الوثب العريض من الثبات 

 7.31 0.04 2.04 3.00 0.00 52.80 49.20 التكرار  الانبطاح المائل من الوقوف 
الكيلو   قوه عضلات الظهر بالدينامو ميتر 

 جرام 
92.60 113.40 0.00 3.00 2.06 0.03 22.46 

 17.20 0.03 2.12 3.00 0.00 166.20 141.80 جلين بالدينامو ميتر  قوه عضلات الر 
 2.27 0.03 2.02 0.00 3.00 51.45 52.65            الث ان ي ة  متر عدو  400المستوي الرقمي لسباق 
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متر عدو قيد البحث   400في قياسات القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لمتسابقي سباق  
  0.05( المحسوبة أقل من مستوي المعنوية  p.Valueلصالح القياس البعدي ، إذ أن جميع قيم )

( , كما يوجد فروق في نسبة التغير  1.96الجدولية )  Zالمحسوبة اكبر من قيمه    Zوجميع قيم  
قوه   قياس  في   التغير  نسب  في  فروق  أعلي  كانت  حيث  والبعدي،  القبلي  القياسين  بين  المئوية 

, وكانت أقل فروق في نسب تغير في قياس  %22.46عضلات الظهر بالدينامو ميتر حيث بلغت 
 .       %2.27متر عدو حيث بلغت  400المستوي الرقمي لسباق 

 

 

 ( 6شكل رقم )
 يوضح نسب التغير في قياسات القدرات  البدنيه الخاصه والمستوي 

 متر عدو قيد البحث  400الرقمي لسباق 
 مناقشة النتائج  و تفسيرها: 

مــن خــلال عــرض النتــائج التــي توصــل إليهــا الباحــث  وفــى ضــوء هــدف البحــث وفروضــه و       
وحدود العينـة المختـارة وخصائصـها مـع الاسترشـاد بـالمراجع العلميـة والدراسـات السـابقة ،   إجراءاته

 قام الباحث بتحليل ومناقشة النتائج التي تم الحصول عليها للتحقق من صحة فروض البحث .  
" توجد فروق ذات  مناقشة النتائج التي تحقق التأكد من صحه الفرض الأول والذى نص على  

التنفسية  دلاله إحصا القلبية  )اللياقة  قياسات  البعدي في  و  القبلي  القياسين  متوسط  بين  ئية 
(Cardiorespiratory Fitness المستوي و  الخاصة(  البدنية  القدرات  دددد  الدم  أملاح  دددد   )

 متر عدو  قيد البحث لصالح القياس البعدي  "    400الرقمي لمتسابقي سباق  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2021  يناير ( 1الجزء )  91  العدد           المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

34 

       الفرض الأول اتضح ما يلى :بمطالعه نتائج البحث المرتبطة ب
( الخاص بدلالة الفروق بين القياس القبلي و البعـدي فـي 17يتضح من نتائج الجدول رقم )      

قياســات اللياقــة القلبيــة التنفســية قيــد البحــث وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي 
( 2.00المحسـوبة ) Zكانـت قيمـه  ( "SaO2)تشبع الدم بالأكسدجين "والقياس البعدي في قياس  

للقيــــاس  P.value( , وبلغــــت قيمــــه الاحتمــــال 1.96الجدوليــــة )  Zوهــــي قيمــــه اكبــــر مــــن قيمــــه 
التـــــي ارتضـــــاها الباحـــــث حـــــدا للدلالـــــة  0.05(  وهـــــى قيمـــــه اقـــــل مـــــن مســـــتوي المعنويـــــة 0.04)

ــذا مؤ  ــة  وهـ ــارات الموجبـ ــاه الإشـ ــي اتجـ ــد فـ ــط الرتـــب يزيـ ــا أن متوسـ ــائية , وبمـ ــن الإحصـ ــر للتحسـ شـ
ولصــالح القيــاس البعــدي حيــث كلمــا زاد تشــبع الــدم بالأكســجين كلمــا زاد بــروتين الهيموجلــوبين فــي 

 الدم. 
كما يتضح وجود فروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي فـي قيـاس       

بـر مـن قيمـه ( وهي قيمه اك2.03المحسوبة ) Zكانت قيمه   "(PO2)الضغط الجزئي للأكسجين "
Z  ( وبلغــت قيمــه الاحتمــال 1.96الجدوليــة , )P.value  (  وهــى قيمــه اقــل مــن 0.04)للقيــاس

التــي ارتضــاها الباحــث حــدا للدلالــة الإحصــائية , وبمــا أن متوســط الرتــب  0.05مســتوي المعنويــة 
د يزيــد فــي اتجــاه الإشــارات الموجبــة  وهــذا مؤشــر للتحســن ولصــالح القيــاس البعــدي حيــث كلمــا زا

 الضغط الجزئي للأكسجين كلما زاد الدم القادم مباشره من القلب بعد مروره في الرئتين. 
كما يتضح أيضا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و القيـاس البعـدي فـي       
المحســـوبة  Z(  , حيـــث كانـــت قيمـــه "PCO2)الضدددغط الجزئدددي لثددداني أكسددديد الكربدددون  "قيـــاس 

 P.value( , كمـا بلغـت  قيمـه الاحتمـال 1.96الجدوليـة )  Zقيمه اكبر من قيمـه ( وهي  2.02)
التــي ارتضــاها الباحــث حــدا للدلالــة  0.05( وهــى قيمــه اقــل مــن مســتوي المعنويــة 0.04)للقيــاس 

الإحصائية, وبما أن متوسط الرتب يزيد في اتجاه الإشـارات السـالبة وهـذا مؤشـر للتحسـن ولصـالح 
" حيــث كلمــا قلــت PCO2كلمــا قــل الضــغط الجزئــي لثــاني أكســيد الكربــون " القيــاس البعــدي حيــث 

( حيث كلما قلت هذه الأحمـاض كلمـا ذادت Respiratory acidosisنسبه الأحماض التنفسية )
 قدره الرئتين علي التخلص من ثاني أكسيد الكربون.  

صـائية بـين القيـاس ( وجـود فـروق ذات دلالـة إح12و يتضح أيضا مـن نتـائج الجـدول رقـم )      
( وهي 2.02المحسوبة ) Z( كانت قيمه  "VE)التهوية الرئوية "القبلي والقياس البعدي في قياس 

(  0.04)للقيــاس  P.value( , وبلغــت قيمــه الاحتمــال 1.96الجدوليــة )  Zقيمــه اكبــر مــن قيمــه 
حصـائية , وبمـا التـي ارتضـاها الباحـث حـدا للدلالـة الإ 0.05وهى قيمه اقل مـن مسـتوي المعنويـة 

أن متوسط الرتب يزيد في اتجاه الإشارات الموجبـة  وهـذا مؤشـر للتحسـن ولصـالح القيـاس البعـدي 
حيث كلما زاد التهوية الرئوية كلما زاد حجم الهواء الذي يدخل ويخرج من والي الرئتين خلال زمن 
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 دقيقه . 1
القبلــي والقيــاس البعــدي فــي  كمــا يتضــح لنــا وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس      
  Z( وهـي قيمـه اكبـر مـن قيمـه 2.03المحسـوبة ) Z( كانت قيمه )السعه الحيوية الشهيقيهقياس  

( وهى قيمه اقل مـن مسـتوي 0.04)للقياس  P.value( , وبلغت قيمه الاحتمال 1.96الجدولية )
( وهـي قيمـه 2.02ة )المحسـوب Z( كانـت قيمـه )السعه الحيوية القسرية, وقياس    0.05المعنوية  

(  وهــى 0.04)للقيــاس  P.value( , وبلغــت قيمــه الاحتمــال 1.96الجدوليــة )  Zاكبـر مــن قيمــه 
التــي ارتضــاها الباحــث حــدا للدلالــة الإحصــائية , وبمــا أن  0.05قيمــه اقــل مــن مســتوي المعنويــة 

ــذا مؤشـــر للتحســـن  ــة  فـــي القياســـين وهـ ــالح متوســـط الرتـــب يزيـــد فـــي اتجـــاه الإشـــارات الموجبـ ولصـ
ــية  ــوم التنفسـ ــا زادت الحجـ ــرية( كلمـ ـــ القسـ ــهيقيه ـــ ــة )الشـ ــعه الحيويـ ــث زادت السـ ــدي حيـ ــاس البعـ القيـ

 الرئوية .
و يتضــح أيضــا وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي فــي       
( 2.12بة )المحسـو  Z( كانـت قيمـه أثنداء الراحدة  "Auscultation)معدل القلب بطريقده "قياس  

للقيــــاس  P.value( , وبلغــــت قيمــــه الاحتمــــال 1.96الجدوليــــة )  Zوهــــي قيمــــه اكبــــر مــــن قيمــــه 
التـــــي ارتضـــــاها الباحـــــث حـــــدا للدلالـــــة  0.05(  وهـــــى قيمـــــه اقـــــل مـــــن مســـــتوي المعنويـــــة 0.03)

 Z( كانـــت قيمـــه " بعدددد المجهدددودAuscultation)معددددل القلدددب بطريقددده "الإحصـــائية , وقيـــاس 
ــوبة ) ــه  (2.06المحسـ ــن قيمـ ــر مـ ــه اكبـ ــي قيمـ ــة )  Zوهـ ــال 1.96الجدوليـ ــه الاحتمـ ــت قيمـ ( , وبلغـ
P.value  التــي ارتضــاها الباحــث  0.05(  وهــى قيمــه اقــل مــن مســتوي المعنويــة 0.03)للقيــاس

حــدا للدلالــة الإحصــائية وبمــا أن متوســط الرتــب للقياســين يزيــد فــي اتجــاه الإشــارات الســالبة  وهــذا 
لصــالح القيـــاس البعــدي حيــث ان انخفــاض معــدل ضــربات القلـــب مؤشــر للتحســن فــي القياســين و 

 )أثناء الراحة ــ بعد المجهود( يشير الي كفاءه اكبر لوظائف القلب والأوعية الدموية . 
كمــا يتضــح لنــا وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي فــي       
( وهـي قيمـه 2.02المحسـوبة ) Z( كانت قيمـه  سبيالن  )الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينقياس  

(  وهــى 0.04)للقيــاس  P.value( , وبلغــت قيمــه الاحتمــال 1.96الجدوليــة )  Zاكبـر مــن قيمــه 
( )الحددد الأقصددى لاسددتهلاك الأكسددجين المطلددق, وقيــاس  0.05قيمــه اقــل مــن مســتوي المعنويــة 

( , وبلغـت قيمـه 1.96لجدوليـة )ا  Z( وهي قيمـه اكبـر مـن قيمـه 2.02المحسوبة )  Zكانت قيمه  
التـي ارتضـاها  0.05(  وهى قيمـه اقـل مـن مسـتوي المعنويـة 0.04)للقياس    P.valueالاحتمال  

الباحــث حــدا للدلالــة الإحصــائية , وبمــا أن متوســط الرتــب يزيــد فــي اتجــاه الإشــارات الموجبــة  فــي 
لحــد الأقصــى لاســتهلاك القياســين وهــذا مؤشــر للتحســن ولصــالح القيــاس البعــدي حيــث ان زيــاده ا

 الأكسجين )النسبي ـــ المطلق( تعمل علي تحسين التحمل الهوائي وإنتاج الطاقة الهوائية . 
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و يتضــح أيضــا وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي فــي       
يمـه اكبـر مـن ( وهـي ق2.04المحسـوبة ) Z( كانـت قيمـه )ضغط الدم في الراحة الانقباضيقياس  
(  وهـى قيمــه اقــل 0.04)للقيــاس  P.value( , وبلغـت قيمــه الاحتمـال 1.96الجدوليــة )  Zقيمـه 

)ضدغط الددم التـي ارتضـاها الباحـث حـدا للدلالـة الإحصـائية , وقيـاس   0.05من مستوي المعنويـة  
ليـة الجدو   Z( وهـي قيمـه اكبـر مـن قيمـه 2.06المحسـوبة )  Z( كانت قيمـه  في الراحة الانبساطي

(  وهـــــى قيمـــــه اقـــــل مـــــن مســـــتوي 0.03)للقيـــــاس  P.value( , وبلغـــــت قيمـــــه الاحتمـــــال 1.96)
التــي ارتضــاها الباحــث حــدا للدلالــة الإحصــائية وبمــا أن متوســط الرتــب للقياســين  0.05المعنويــة 

يزيد في اتجاه الإشارات السالبة  وهذا مؤشر للتحسن فـي القياسـين ولصـالح القيـاس البعـدي حيـث 
اض ضــغط الـــدم )الانقباضــي ـــــ الانبســاطي( يشـــير الــي ان انخفـــاض التــوتر الشـــرياني و ان انخفــ

 القلب يضخ المزيد من الدم بمجهود اقل. 
كمــا يتضــح لنــا وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي فــي       
( وهـي 2.12لمحسـوبة )ا Z( كانـت قيمـه " كفداءه عضدله القلدب "  EF)التقصر الدفعي   قيـاس  

(  0.03)للقيــاس  P.value( , وبلغــت قيمــه الاحتمــال 1.96الجدوليــة )  Zقيمــه اكبــر مــن قيمــه 
المحســوبة  Z( كانــت قيمــه )حجددم الضددربة, وقيــاس  0.05وهــى قيمــه اقــل مــن مســتوي المعنويــة 

ــه 2.03) ــن قيمـ ــر مـ ــه اكبـ ــي قيمـ ــة )  Z( وهـ ــال 1.96الجدوليـ ــه الاحتمـ ــت قيمـ  P.value( , وبلغـ
التــي ارتضـاها الباحــث حـدا للدلالــة  0.05(  وهـى قيمــه اقـل مــن مسـتوي المعنويـة 0.04)للقيـاس 

الإحصائية , وبما أن متوسـط الرتـب يزيـد فـي اتجـاه الإشـارات الموجبـة  فـي القياسـين وهـذا مؤشـر 
كلما زادت كفاءه القلب   EFللتحسن ولصالح القياس البعدي حيث ان كلما زاد التقصر الدفعي   

 وحجم الضربة  في القلب يزداد بزياده حجم الدم الذي يملا القلب. 
و يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعـدي فـي قيـاس       

  Z( وهـــي قيمـــه اكبـــر مـــن قيمـــه 2.01المحســـوبة ) Z( كانـــت قيمـــه FS)الددددفع النسدددبي  للقلدددب 
(  وهــــى قيمــــه اقــــل مــــن 0.04)للقيــــاس  P.valueلاحتمــــال ( , وبلغــــت قيمــــه ا1.96الجدوليــــة )

, وبمــا أن متوســط الرتــب يزيــد فــي اتجــاه الإشــارات الموجبــة  فــي القياســين 0.05مســتوي المعنويــة 
وهذا مؤشر للتحسن ولصالح القيـاس البعـدي حيـث ان ذلـك يـدل علـي تحسـن كفـاءه عضـله القلـب 

 خلال الانقباض ومن ثم قوه الدفع القلبي. 
( الخـاص بدلالـة الفـروق بـين القيـاس القبلـي و البعـدي فـي 18و مطالعه نتـائج جـدول رقـم )      

قياســات أمــلاح الــدم قيــد البحــث يتضــح لنــا وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي 
( 2.02المحســوبة ) Z( كانــت قيمــه )حمددا اللاكتبيددك بعددد المجهددودوالقيــاس البعــدي فــي قيــاس 

للقيــــاس  P.value( , وبلغــــت قيمــــه الاحتمــــال 1.96الجدوليــــة )  Zمــــن قيمــــه وهــــي قيمــــه اكبــــر 
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, وبمـــا أن متوســـط الرتـــب يزيـــد فـــي اتجـــاه 0.05(  وهـــى قيمـــه اقـــل مـــن مســـتوي المعنويـــة 0.04)
الإشـــارات الســـالبة  فـــي القياســـين وهـــذا مؤشـــر للتحســـن ولصـــالح القيـــاس البعـــدي , حيـــث ان كلمـــا 

حمــض اللاكتيــك فــي الــدم كلمــا تحســن مســتوي التحمــل  تحســنت قــدره اللاعــب علــي الــتخلص مــن
الهـــوائي وإنتـــاج الطاقـــة الهوائيـــة وكفـــاءه عمـــل الجهـــاز الـــدوري التنفســـي ومـــن ثـــم المســـتوي الرقمـــي 

 للسباق. 
كمــا يتضــح لنــا  وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي فــي       
  Z( وهي قيمه اكبر مـن قيمـه 2.02المحسوبة ) Z( كانت قيمه )البوتاسيوم " أثناء الراحة"قياس  

( وهى قيمه اقل مـن مسـتوي 0.04)للقياس  P.value( , وبلغت قيمه الاحتمال 1.96الجدولية )
( وهــي 2.02المحســوبة ) Z( كانــت قيمــه )البوتاسدديوم " بعددد المجهددود", وقيــاس  0.05المعنويــة 

(  0.04)للقيــاس  P.value, وبلغــت قيمــه الاحتمــال ( 1.96الجدوليــة )  Zقيمــه اكبــر مــن قيمــه 
التـي ارتضـاها الباحـث حـدا للدلالـة الإحصـائية , وبمـا  0.05وهى قيمه اقل مـن مسـتوي المعنويـة 

أن متوســط الرتــب يزيــد فــي اتجــاه الإشــارات الموجبــة  فــي القياســين وهــذا مؤشــر للتحســن ولصــالح 
دم يقل بعـد المجـود وذلـك نتـاج زيـاده فـي مسـاوي القياس البعدي حيث ان مستوي البوتاسيوم في ال

حمضيه الدم , كلما تحسن مستوي البوتاسيوم كلما تحسن الانقباض العضلي وقلت إضرابات هدم 
 الكربوهيدرات. 

كمــا يتضــح لنــا وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي فــي       
  Z( وهـي قيمـه اكبـر مـن قيمـه 2.03المحسـوبة ) Zكانت قيمه ( )الصوديوم " أثناء الراحة"قياس  

( وهى قيمه اقل مـن مسـتوي 0.04)للقياس  P.value( , وبلغت قيمه الاحتمال 1.96الجدولية )
( وهــي 2.06المحســوبة ) Z( كانــت قيمــه )الصددوديوم " بعددد المجهددود", وقيــاس  0.05المعنويــة 

(  0.03)للقيــاس  P.valueلغــت قيمــه الاحتمــال ( , وب1.96الجدوليــة )  Zقيمــه اكبــر مــن قيمــه 
التـي ارتضـاها الباحـث حـدا للدلالـة الإحصـائية , وبمـا  0.05وهى قيمه اقل مـن مسـتوي المعنويـة 

أن متوســط الرتــب يزيــد فــي اتجــاه الإشــارات الموجبــة  فــي القياســين وهــذا مؤشــر للتحســن ولصــالح 
لمــا تحســنت التفــاعلات الكيمائيــة داخــل القيــاس البعــدي حيــث ان كلمــا تحســن مســتوي الصــوديوم ك

الخلايــــا والتــــوان بــــين الصــــوديوم والبوتاســــيوم لــــه علاقــــه إيجابيــــة بتحســــن مســــتوي القــــوه العضــــلية 
 للعدائين. 

كمـا يتضــح لنـا وجــود فــروق ذات دلالـة إحصــائية بـين القيــاس القبلــي والقيـاس البعــدي فــي 
  Z( وهـي قيمـه اكبـر مـن قيمـه 2.03سـوبة )المح Z( كانت قيمـه )الكالسيوم " أثناء الراحة"قياس  

( وهى قيمه اقل مـن مسـتوي 0.04)للقياس  P.value( , وبلغت قيمه الاحتمال 1.96الجدولية )
( وهــي 2.02المحســوبة ) Z( كانــت قيمــه )الكالسدديوم " بعددد المجهددود", وقيــاس  0.05المعنويــة 
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(  0.04)للقيــاس  P.valueال ( , وبلغــت قيمــه الاحتمــ1.96الجدوليــة )  Zقيمــه اكبــر مــن قيمــه 
التـي ارتضـاها الباحـث حـدا للدلالـة الإحصـائية , وبمـا  0.05وهى قيمه اقل مـن مسـتوي المعنويـة 

أن متوســط الرتــب يزيــد فــي اتجــاه الإشــارات الموجبــة  فــي القياســين وهــذا مؤشــر للتحســن ولصــالح 
لعضـلي وقلـت التشــنجات القيـاس البعـدي , كلمـا تحســن مسـتوي الكالسـيوم كلمـا تحســن الانقبـاض ا

والإضــرابات داخــل العضــلة وتحســن انقبــاض القلــب والحــد مــن التــوتر العصــبي والنشــاط العضــلي 
 العصبي الزائد. 

( الخاص بدلالـة الفـروق بـين القيـاس القبلـي و البعـدى فـي 19و بمطالعه نتائج جدول رقم )      
متـر عـدو قيـد البحـث يتضـح لنـا   400القدرات البدنية الخاصة والمسـتوي الرقمـي لمتسـابقي سـباق  

متر من   30)عدو وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في قياس  
( 1.96الجدولية )  Z( وهي قيمه اكبر من قيمه 2.02المحسوبة ) Z( كانت قيمه البدء المنطلق

, 0.05مـن مسـتوي المعنويـة (  وهى قيمه اقل 0.04)للقياس    P.value, وبلغت قيمه الاحتمال  
وبما أن متوسط الرتب يزيد فى اتجاه الإشارات السـالبة , حيـث ان انخفـاض زمـن الاختبـار مؤشـر 

 للعينه قيد البحث.  علي تحسن السرعة
و يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعـدي فـي قيـاس       
الجدوليـة   Z( وهي قيمه اكبـر مـن قيمـه 2.03المحسوبة ) Zيمه ( كانت قمتر  50×    7)العدو  

(  وهـــــى قيمـــــه اقـــــل مـــــن مســـــتوي 0.04)للقيـــــاس  P.value( , وبلغـــــت قيمـــــه الاحتمـــــال 1.96)
, وبمـــا أن متوســـط الرتـــب يزيـــد فـــي اتجــاه الإشـــارات الســـالبة وهـــذا مؤشـــر للتحســـن 0.05المعنويــة 

ــن الاخ ــاس البعـــدي حيـــث ان انخفـــاض زمـ ــالح القيـ ــل ولصـ ــتوي تحمـ ــن مسـ ــر علـــي تحسـ ــار مؤشـ تبـ
 السرعة للعينه قيد البحث. 

و يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعـدي فـي قيـاس       
( وهـي قيمـه اكبـر مـن 2.02المحسـوبة )  Z( كانـت قيمـه  متر  4.5×    3)الجري الزجزاج  لبارو   

(  وهـى قيمــه اقــل 0.04)للقيــاس  P.valueيمــه الاحتمـال ( , وبلغـت ق1.96الجدوليــة )  Zقيمـه 
, وبما أن متوسـط الرتـب يزيـد فـي اتجـاه الإشـارات السـالبة وهـذا مؤشـر 0.05من مستوي المعنوية  

للتحســن ولصــالح القيــاس البعــدي حيــث ان انخفــاض زمــن الاختبــار مؤشــر علــي تحســن مســتوي 
 الرشاقة للعينه قيد البحث. 

جــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي فــي كمــا يتضــح لنــا و       
ــاس  ــه )الجدددري حدددول دائدددرةقيـ ــت قيمـ ــوبة ) Z( كانـ ــه 2.02المحسـ ــر مـــن قيمـ ــه اكبـ ــي قيمـ   Z( وهـ

(  وهــــى قيمــــه اقــــل مــــن 0.04)للقيــــاس  P.value( , وبلغــــت قيمــــه الاحتمــــال 1.96الجدوليــــة )
يزيـــد فـــي اتجـــاه الإشـــارات الســـالبة وهـــذا مؤشـــر  , وبمـــا أن متوســـط الرتـــب 0.05مســـتوي المعنويـــة 
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للتحســن ولصــالح القيــاس البعــدي حيــث ان انخفــاض زمــن الاختبــار مؤشــر علــي تحســن مســتوي 
 التوافق للعينه قيد البحث.  

و يتضح لنا أيضا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في  
الأماميقياس   البرجل  كانت )جلوس  )   Zقيمه    (  قيمه  2.04المحسوبة  من  اكبر  قيمه  وهي   )Z   

(  وهى قيمه اقل من مستوي 0.03)للقياس    P.value( , وبلغت قيمه الاحتمال  1.96الجدولية )
للتحسن  0.05المعنوية   مؤشر  وهذا  السالبة  الإشارات  اتجاه  في  يزيد  الرتب  متوسط  أن  وبما   ,

المساف انخفاض  ان  حيث  البعدي  القياس  تحسن ولصالح  علي  مؤشر  والأرض  الحوض  بين  ة 
 مستوي المرونة للعينه قيد البحث.

و يتضح لنا أيضا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في  
   Z( وهي قيمه اكبر من قيمه  2.02المحسوبة )  Z( كانت قيمه  )الوثب العريا من الثباتقياس  

(  وهى قيمه اقل من مستوي 0.04)للقياس    P.valueالاحتمال    ( , وبلغت قيمه1.96الجدولية )
للتحسن  0.05المعنوية   مؤشر  وهذا  الموجبة  الإشارات  اتجاه  في  يزيد  الرتب  متوسط  أن  وبما   ,

ولصالح القياس البعدي حيث ان زياده مسافة الاختبار مؤشر علي تحسن مستوي القدرة العضلية 
   للعينه قيد البحث.

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في    و يتضح لنا أيضا
( وهي قيمه اكبر من قيمه  2.04المحسوبة )  Z( كانت قيمه  )الانبطاح المائل من الوقوفقياس  

Z   ( وبلغت قيمه الاحتمال  1.96الجدولية , )P.value    اقل من  0.04)للقياس (  وهى قيمه 
المعنوية   أن0.05مستوي  وبما  مؤشر   ,  وهذا  الموجبة  الإشارات  اتجاه  في  يزيد  الرتب  متوسط 

للتحسن ولصالح القياس البعدي حيث ان زياده عدد مرات الأداء في الاختبار مؤشر علي تحسن  
 مستوي التحمل العضلي للعينه قيد البحث. 

قيـاس كما يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقيـاس البعـدي فـي     
( وهي قيمه اكبر من قيمـه 2.06المحسوبة ) Z( كانت قيمه  )قوه عضلات الظهر بالدينامو ميتر

Z  ( وبلغـــت قيمـــه الاحتمـــال 1.96الجدوليـــة , )P.value  ( وهـــى قيمـــه اقـــل مـــن 0.03)للقيـــاس
المحسـوبة  Z( كانت قيمـه )قوه عضلات الرجلين بالدينامو ميتر, وقياس  0.05مستوي المعنوية 

ــه 2.12) ــن قيمـ ــر مـ ــه اكبـ ــي قيمـ ــة )  Z( وهـ ــال 1.96الجدوليـ ــه الاحتمـ ــت قيمـ  P.value( , وبلغـ
التــي ارتضـاها الباحــث حـدا للدلالــة  0.05(  وهـى قيمــه اقـل مــن مسـتوي المعنويـة 0.03)للقيـاس 

الإحصائية , وبما أن متوسـط الرتـب يزيـد فـي اتجـاه الإشـارات الموجبـة  فـي القياسـين وهـذا مؤشـر 
القيــاس البعــدي , حيــث ان تحســن القيــاس البعــدي للاختبــار مؤشــر علــي تحســن للتحســن ولصــالح 

 مستوي القوه العضلية للعينه قيد البحث. 
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( وهــي 2.02المحســوبة ) Z( كانــت قيمــه متددر عدددو 400)المسددتوي الرقمددي لسددباق وقيــاس    
(  0.03)للقيــاس  P.value( , وبلغــت قيمــه الاحتمــال 1.96الجدوليــة )  Zقيمــه اكبــر مــن قيمــه 

التـي ارتضـاها الباحـث حـدا للدلالـة الإحصـائية , وبمـا  0.05وهى قيمه اقل مـن مسـتوي المعنويـة 
أن متوســط الرتــب يزيــد فــي اتجــاه الإشــارات الســالبة  فــي القياســين وهــذا مؤشــر للتحســن ولصــالح 

 القياس البعدي , حيث ان نقص الزمن يدل علي تطور المستور الرقمي للعدائين قيد البحث.  
نتائج         في  المعنوية  الفروق  في  ظهر  قد  إيجابيا  تطورا  هنالك  ان  يتبين  عرضه  سبق  ومما 

اللياقة    )القياسين القبلي والبعدي )للمجموعة التجريبية( ولصالح القياس البعدي في جميع قياسات 
التنفسية) الدم    -(  Cardiorespiratory Fitnessالقلبية  الخاصة  -أملاح  البدنية  (  القدرات 

سباق   لعدائي  الرقمي  الى   400والمستوي  التحسن  هذا  الباحث  ويعزى   , البحث  قيد  عدو  متر 
فت   كروس  الأثقال  (CROSS FITتدريبات  تدريبات   ( الثلاثة  بأنواعها  الكارديو    –(  تدريبات 

Cardio  –    والتي والمنتقاة  المختارة  الإحماء  المهارى و  الإعداد  وتدريبات  الجيمناستك(  تدريبات 
 شأنها تحسين وتطوير المتغيرات السابق ذكرها .  من

 et al   Katelyn   "   كاتلين جيلمور وآخرون كل من "  ويوكد علي ذلك ما توصل إليه        
 E.  Gilmore, (2016( م )45  )سيم  مايكل , سومير الن , ستارك اوف , بروك ,   و "
استيفن  ,Smith,  Michael  M  ;.Sommer,  Allan  J.; Starkoff "  ديفور 

Brooke E.; Devor,Steven :  (2015( م   )55: فت    (  كروس  تدريبات  ان   علي 
CROSS FIT)  تعد من التدريبات الحديثة التي لها تأثيرها القوي والفعال في الارتقاء بالمستوي )

 البدني والفسيولوجي والتكوين الجسمي لممارسيها .      
محمد كريم , رياض أموري شعلان , سامي مهدي   " غيثوتتفق هذه النتائج مع دراسة   

(  " م  2020محمد  بين  16)(  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  إلى  دراستهم  نتائج  أشارت  حيث   )
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في تحسن جميع المتغيرات 

 لكروس فت . البدنية و الفسيولوجية قيد البحث اثر استخدام تدريب ا
و بول  جونددز و ميدرت كيهدان "  " اوجسهان يكسل كما تتفق أيضا هذه النتائج مع دراسة      

Oğuzhan Yüksel, Bolat Gündüz, Mert Kayhan (2019( م  )52)   حيـث
أشارت إلى وجود فروق دالـة إحصـائيا بـين القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة ولصـالح 

 .CrossFitي في المتغيرات البدنية نتيجة استخدام تدريبات كروس فت القياس البعد 
وبناء علي ما سبق عرضه من نتائج للدراسات السابقة وأراء للمراجع العلميدة التدي تناولد      

يكدون قدد امكدن للباحدث التأكدد مدن صدحة الفدرض الأول الدذي  CrossFitتدريبات كروس فد   
حصددائية بددين متوسددط القياسددين القبلددي و البعدددي فددي " توجددد فددروق ذات دلالدده إ يددنع علددي
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( دددد أملاح الدم دددد القدرات Cardiorespiratory Fitnessقياسات )اللياقة القلبية التنفسية )
د البحددث لصددالح متددر عدددو قيدد 400البدنيددة الخاصددة( و المسددتوي الرقمددي لمتسددابقي سددباق 

 القياس البعدي  " 
توجدد نسدب تغيدر "  تأكد من صـحه الفـرض الثـاني والـذى نـص علـىمناقشة النتائج التي تحقق  ال

( ددددد أمدلاح الددم ددددد القددرات Cardiorespiratory Fitnessفي ) اللياقدة القلبيدة التنفسدية  )
متددر عدددو قيددد البحددث لصددالح  400البدنيددة الخاصددة( و المسددتوي الرقمددي لمتسددابقي سددباق 

 القياس البعدي "     
       ث المرتبطة بالفرض الثاني اتضح ما يلى :بمطالعه نتائج البح

( نسب التغيـر بـين متوسـطات القياسـين )القبلـي والبعـدي( 17يتضح لنا من نتائج جدول رقم )    
 للمجموعة التجريبية في قياسات اللياقة القلبية التنفسية قيد البحث وهى كالآتي :  

التغيـر فـي القيـاس البعـدي عـن القيـاس وصلت نسـبة  ( "SaO2" تشبع الدم بالأكسجين )قياس   
ــي  ــاس  0.81القبلـ ــي  ("PO2" الضدددغط الجزئدددي للأكسدددجين )% , و قيـ ــر فـ ــبة التغيـ ــلت نسـ وصـ

"الضددغط الجزئددي لثدداني أكسدديد الكربددون  %  , وقيــاس  2.18القيــاس البعــدي عــن القيــاس القبلــي 
(PCO2" )  ــي ــاس القبلـ ــن القيـ ــدي عـ ــاس البعـ ــي القيـ ــر فـ ــبة التغيـ ــلت نسـ ــاس  % 3.32وصـ , وقيـ

% ,  0.98وصـلت نسـبة التغيـر فـي القيـاس البعـدي عـن القيـاس القبلـي  ("VE"التهوية الرئويدة )
وصــلت نســبة التغيــر فــي القيــاس البعــدي عــن القيــاس القبلــي  "السددعه الحيويددة  الشددهيقيه"وقيــاس 

وصـــلت نســـبة التغيـــر فـــي القيـــاس البعـــدي عـــن  "السدددعه الحيويدددة  القهريدددة"%  , وقيـــاس  4.94
وصــلت نســـبة  "الحدددد الأقصددى لاسدددتهلاك الأكسددجين النسدددبي", وقيــاس %15.09يــاس القبلــي الق

"الحددددد الأقصددددى لاسددددتهلاك , وقيــــاس  %1.42التغيــــر فــــي القيــــاس البعــــدي عــــن القيــــاس القبلــــي 
,  %14.88وصـــلت نســـبة التغيـــر فـــي القيـــاس البعـــدي عـــن القيـــاس القبلـــي  الأكسدددجين المطلدددق"

وصـلت نسـبة التغيـر فـي القيـاس البعـدي عـن القيـاس  نقباضدي""ضدغط الددم فدي الراحدة الا وقياس  
وصــلت نســبة التغيــر فــي القيــاس  "ضددغط الدددم فددي الراحددة الانبسدداطي", وقيــاس  %1.81القبلــي 

وصـــلت نســبة التغيـــر فـــي القيـــاس  "حجدددم الضدددربة", وقيـــاس  %2.48البعــدي عـــن القيـــاس القبلــي 
وصــلت نســبة التغيــر فـــي  " EFدفعي   "التقصددر الدددوقيـــاس  %1.36البعــدي عــن القيــاس القبلــي 

وصــلت نســبة  "FS"الدددفع النسددبي  للقلددب , وقيــاس %1.75القيــاس البعــدي عــن القيــاس القبلــي 
 .%1.58التغير في القياس البعدي عن القياس القبلي 

( نســـــبة التغيـــــر المئويـــــة لمتوســـــطات القياســـــات البعديـــــة عـــــن 18كمـــــا يوضـــــح الجـــــدول رقـــــم )   
 بلية في قياسات أملاح الدم قيد البحث وهى كالآتي :  متوسطات القياسات الق

وصلت نسبة التغير فـي القيـاس البعـدي عـن القيـاس  " حما اللاكتبيك بعد المجهود"قياس       
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وصلت نسبة التغير في القياس البعدي  " البوتاسيوم  أثناء الراحة "% , و قياس    15.47القبلي  
وصـلت نسـبة التغيـر فـي  البوتاسديوم  بعدد المجهدود " "%  , وقيـاس  14.25عن القياس القبلي  

وصـلت نسـبة  الصدوديوم  أثنداء الراحدة " "% , وقيـاس   6.83القياس البعدي عن القياس القبلـي  
 الصددوديوم  بعددد المجهددود " "% , وقيــاس  0.82التغيــر فــي القيــاس البعــدي عــن القيــاس القبلــي 

الكالسددديوم   "%  , وقيـــاس  0.63القبلـــي وصـــلت نســـبة التغيـــر فـــي القيـــاس البعـــدي عـــن القيـــاس 
 ", وقيـــاس %3.85وصـــلت نســبة التغيـــر فـــي القيـــاس البعــدي عـــن القيـــاس القبلـــي  أثنددداء الراحدددة "

  . %8.09وصلت نسبة التغير في القياس البعدي عن القياس القبلي  الكالسيوم  بعد المجهود "
د كدريم , ريداض أمدوري شدعلان , " غيدث محمد وتتفق هذه النتيجة من نتائج دراسة كل مـن      

 Amal Sabih Salman , Ehab" ( ودراسة كل من  16)( م 2020سامي مهدي محمد " )
Nafie  " وجدددان سددامي عبددد الحميددد "  ودراســة( , 32م ) 2019أمددال صددبيح , إيهدداب نددافع"
" ديفيددددد كيلددددي مكددددويني"  ودراســـة ( 31م ) 2019" نددددواف فيصددددل عيددددد "  ودراســـهم   2019

David Kelly Mcweeny  (2019( م )34) حيــث أشــارت نتــائج دراســتهم الــي تطــور :
 CROSSالمتغيـرات الفسـيولوجية و البيولوجيـة قيـد البحـث نتيجـة اسـتخدام تـدريبات كـروس فـت 

FIT)  .) 
 ,et al   Katelyn  E.  Gilmore    "   كاتلين جيلمور وآخرون كما يتفق كل من "      
 "  يكل , سومير الن , ستارك اوف , بروك , ديفور استيفن" سيم  ما  مع(  45( م )2016)

Smith,  Michael  M  ;.Sommer,  Allan  J.; Starkoff, Brooke E.; 
Devor,Steven :  (2015( م )55: )    علي ان تدريبات كروس فت CROSS FIT)  تعد )

توي البدني والفسيولوجي من التدريبات الحديثة التي لها  تأثيرها القوي والفعال في الارتقاء بالمس 
 والتكوين الجسمي لممارسيها . 

( نســـب التغيـــر بـــين متوســـطات القياســـين )القبلـــي والبعــــدي( 19كمـــا يوضـــح الجـــدول رقـــم )     
للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث ويوضح الجـدول النسـبة المئويـة لنسـب 

 توسطات القياسات القبلية وهى كالآتي :  التغير لمتوسطات القياسات البعدية عن م
وصــلت نســبة التغيــر فــي القيــاس البعــدي عــن  متددر مددن البدددء المنطلددق " 30"عدددو اختبــار     

وصـــلت نســـبة التغيـــر فـــي القيـــاس متدددر"   50×  7"العددددو %, واختبـــار  10.24القيـــاس القبلـــي 
تــــدريبات كــــروس فــــت , ويعــــزى الباحــــث هــــذا التغيــــر إلــــى  %2.72البعــــدي عــــن القيــــاس القبلــــي 

CROSS FIT) المختارة والمنتقاة في البرنامج التدريبي المقترح وخاصـه و تـدريبات كـروس فـت )
CROSS FIT) الجيمناســتيك  , و تــدريبات كــروس فــت )CROSS FIT) بالأثقــال وخاصــه )

( الكــارديو وخاصــه (CROSS FIT(  , و تــدريبات كــروس فــت 25,  20,  19تــدريبات  رقــم )
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( , وتدريبات الجزء الفني , والتدريبات الأساسية في العاب القوى 32,    15,    11:1بات رقم )تدري
(A,B,C( في جزء الإحماء بالوحدة التدريبية رقم )والتي من شأنها تحسين وتطوير السرعة 14 , )

ي وصـلت نسـبة التغيـر فـ متدر" 4.5×  3"الجدري الزجدزاج  لبدارو  اختبـار  الانتقالية والحركيـة  و
% ويعزى الباحث هذا التغير إلـى , ويعـزى الباحـث هـذا  4.59القياس البعدي عن القياس القبلي 

( المختارة والمنتقاة في البرنـامج التـدريبي المقتـرح (CROSS FITالتغير إلى تدريبات كروس فت 
( الجيمناســــتيك , و تــــدريبات كــــروس فــــت (CROSS FITوخاصــــه و تــــدريبات كــــروس فــــت 

CROSS FIT))  بالأثقـال, و تـدريبات كـروس فـتCROSS FIT) الكـارديو وخاصـه تـدريبات )
(, وتدريبات الجزء الفني , وتـدريبات فـي جـزء الإحمـاء بالوحـدة التدريبيـة 45: 38,   35,  14رقم )
"الجدري حدول دائدرة  , والتي من شأنها تحسين وتطوير الرشاقة, واختبار (13,    10,    8,    4رقم )

, ويعزى الباحـث هـذا التغيـر  %15.80في القياس البعدي عن القياس القبلي وصلت نسبة التغير 
( المختـارة والمنتقـاة فـي (CROSS FITإلى , ويعزى الباحث هذا التغير إلى تدريبات كروس فت 

( الجيمناســتيك , و (CROSS FITالبرنــامج التــدريبي المقتــرح وخاصــه و تــدريبات كــروس فــت 
( (CROSS FIT( بالأثقـــال, و تـــدريبات كـــروس فـــت (CROSS FITتـــدريبات كـــروس فـــت 

( , وتدريبات الجزء الفني , وتدريبات في جزء الإحمـاء بالوحـدة 33الكارديو وخاصه تدريبات رقم )
وصــلت  " جلددوس البرجددل الأمددامي"( التــي مــن شــانها تطــوير التوافــق , و اختبــار 8التدريبيــة رقــم )

% , ويعـزى الباحـث هـذا التغيـر إلـى ,  7.32س القبلـي نسبة التغير في القيـاس البعـدي عـن القيـا
( المختــارة والمنتقــاة فــي (CROSS FITويعــزى الباحــث هــذا التغيــر إلــى تــدريبات كــروس فــت 

( الجيمناســــتيك  (CROSS FITالبرنـــامج التــــدريبي المقتــــرح وخاصــــه و تــــدريبات كــــروس فــــت 
( 1لأثقال وخاصه تدريب رقم )( با(CROS FIT(, و تدريبات كروس فت 8وخاصه تدريب رقم )

( الكارديو, , وتدريبات الجزء الفني , وتدريبات فـي جـزء (CROSS FIT, و تدريبات كروس فت 
" الوثددب  ( والتــي مــن شــأنها تحســين وتطــوير المرونــة , واختبــار2الإحمــاء بالوحــدة التدريبيــة رقــم )

, ويعـزى  %8.64قياس القبلي وصلت نسبة التغير في القياس البعدي عن الالعريا من الثبات"  
( المختــارة والمنتقــاة فــي البرنــامج (CROSS FITالباحــث هــذا التغيــر إلــى تــدريبات كــروس فــت 

( الجيمناسـتيك  وخاصـه تـدريب (CROSS FITالتدريبي المقترح وخاصه و تدريبات كـروس فـت 
( 10,6قـم )( بالأثقـال وخاصـه تـدريب ر (CROS FIT(, و تدريبات كروس فت 27, 18, 5رقم )

( , 37,  30,  29( الكــارديو وخاصــه تــدريبات رقــم )(CROSS FIT, و تــدريبات كــروس فــت 
(, والتـي مـن شـأنها 10وتدريبات الجزء الفني , وتدريبات فـي جـزء الإحمـاء بالوحـدة التدريبيـة رقـم )

نســبة "  وصــلت " الانبطدداح المائددل مددن الوقددوفاختبــار تحســين وتطــوير القــوه المميــزة بالســرعة, و
, ويعــزى الباحـث هـذا التغيــر إلـى تــدريبات  %7.31التغيـر فـي القيــاس البعـدي عـن القيــاس القبلـي 
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( المختارة والمنتقاة في البرنامج التـدريبي المقتـرح وخاصـه و تـدريبات (CROSS FITكروس فت 
(, و تـدريبات 30, 29, 24, 12( الكـارديو  وخاصـه تـدريبات رقـم )(CROSS FITكـروس فـت 

( , و تــــدريبات كــــروس فــــت 24( بالأثقــــال وخاصــــه تــــدريب رقــــم )(CROS FITفــــت  كــــروس
CROSS FIT)( الجمبـاز وخاصـه تـدريبات رقـم )وتـدريبات الجـزء الفنـي , وتـدريبات 12,  5 , )

 (, والتي من شأنها تحسين وتطوير التحمل العضلي  ,12في جزء الإحماء بالوحدة التدريبية رقم )
( المســتخدمة والمنتقــاة قــام الباحــث بتنفيــذها علــي (CROS FITفــت حيــث ان تــدريبات كــروس 

العـدائين قيــد البحــث مسـتخدما لأســلوب التــدريب الـدائري فــي اكثــر الأوقـات كناحيــه تنظيميــه , ممــا 
 اثر بدوره علي تنميه التحمل العام للعدائين قيد البحث .

غيـر فـي القيـاس البعـدي وصـلت نسـبة الت قوه عضلات الظهر بالدينامو ميتدر" اختبار "  و
 CROSS, ويعــزى الباحــث هــذا التغيــر إلــى تــدريبات كــروس فــت %22.46عــن القيــاس القبلــي 

FIT) المختارة والمنتقاة في البرنامج التدريبي المقترح وخاصه و تدريبات كروس فت )CROSS 
FIT)( الجيمناسـتيك  وخاصـه تـدريب رقـم )و تـدريبات كـروس فـت 19,  13, 3, 1 ,)CROS 
FIT)( بالأثقــال وخاصــه تــدريب رقــم )و تــدريبات كــروس فــت 16 , )CROSS FIT) الكــارديو )

ــم ) ــدريبات رقــ ــه تــ ــدة 26وخاصــ ــاء بالوحــ ــزء الإحمــ ــدريبات فــــي جــ ــزء الفنــــي , وتــ ــدريبات الجــ ( , وتــ
ــار  ــوه عضـــلات الظهـــر , و اختبـ ــين وتطـــوير قـ ــأنها تحسـ ــي مـــن شـ " قدددوه عضدددلات التدريبيـــة, والتـ

,  %17.20وصلت نسبة التغير في القيـاس البعـدي عـن القيـاس القبلـي   ميتر "الرجلين بالدينامو  
( المختــارة والمنتقــاة فــي (CROSS FITويعــزى الباحــث هــذا التغيــر إلــى تــدريبات كــروس فــت 

( الجيمناســــتيك  (CROSS FITالبرنـــامج التــــدريبي المقتــــرح وخاصــــه و تــــدريبات كــــروس فــــت 
( بالأثقـال وخاصـه (CROS FITدريبات كـروس فـت (, و تـ31:  24, 20وخاصـه تـدريب رقـم )

( الكـارديو وخاصـه تـدريبات رقـم (CROSS FIT( , و تـدريبات كـروس فـت 12:  1تدريب رقـم )
(, وتدريبات الجزء الفني , وتدريبات في جزء الإحماء بالوحـدة التدريبيـة, 30,  29,  24,  22,  12)

 400" المسدتوي الرقمدي لسدباق  ختبـاروالتي من شأنها تحسين وتطوير قـوه عضـلات الظهـر, وا
, ويعـزى الباحـث  %2.27" وصـلت نسـبة التغيـر فـي القيـاس البعـدي عـن القيـاس القبلـي متر عدو

( المختــارة والمنتقــاة فــي البرنــامج التــدريبي (CROSS FITهــذا التغيــر إلــى تــدريبات كــروس فــت 
 20وخاصه تـدريب رقـم )( الجيمناستيك  (CROSS FITالمقترح وخاصه و تدريبات كروس فت 

( , و 12:  1( بالأثقال وخاصـه تـدريب رقـم )(CROS FIT(, و تدريبات كروس فت 31:  24,
(, 30, 29, 24, 22, 12( الكارديو وخاصه تدريبات رقم )(CROSS FITتدريبات كروس فت 

ا تحســين وتــدريبات الجــزء الفنــي , وتــدريبات فــي جــزء الإحمــاء بالوحــدة التدريبيــة, والتــي مــن شــأنه
( و أملاح الدم ومن ثـم Cardiorespiratory Fitnessاللياقة القلبية التنفسية  )وتطوير مستوي 
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مســتوي القــدرات البدنيــة الخاصــة , الأمــر الــذي عمــل بــدوره علــي تطــوير المســتوي الرقمــي لســباق 
 للعدائين قيد البحث .  متر عدو 400
بـان  م  : Lisa J. Amstutz 2014تز " " ليدزا امسدتو ويوكـد علـي ذلـك مـا أشـارت اليـه     

تحسن مستوي الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين وتحسن قدره اللاعب علي التخلص من حمض 
اللاهــوائي( وكفــاءه عمــل  –اللاكتيــك فــي الــدم يعمــل بــدوره علــي تحســن مســتوي التحمــل )الهــوائي 

متـر عـدو الـذي  400باق الجهاز الـدوري التنفسـي ومـن ثـم المسـتوي الرقمـي للسـباق , حيـث ان سـ
يعتمد بشكل رئيسي علي كفاءه الجهـازين الـدوري التنفسـي ومـن ثـم قـدره العـداء علـي الـتخلص مـن 

ـــ  متــر الأخيــرة مــن مســافه الســباق التــي تعتبــر اهــم مراحــل  80حمــض اللاكتــك وخصوصــا فــي الـ
العــداء علــي  الســباق , حيــث يتحــدد المســتوي الرقمــي لــزمن الســباق بنــاء علــي هــذه المرحلــة وقــدره

الاستمرار في الأداء الأقصـى فـي ايـاب الأكسـجين بالإضـافة الـي قـدره العـداء علـي الـتخلص مـن 
 (  104 - 103  : 47)   حمض اللاكتك في الدم.

: حيـث أشـارت  (15م ) 2019" ضدياء الددين أحمدد علدي " وتتفق هذه النتائج مع دراسـة        
للمجموعــــة التجريبيــــة ولصــــالح القيــــاس البعــــدي فــــي إلــــى تحســــن بــــين القياســــين القبلــــي والبعــــدي 

 .Crossfit المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى المهارى نتيجة استخدام تدريبات الكروس فيت 
: حيــث  (12م ) 2019" شدديماء عمددر زيددان: " كمــا تتفــق أيضــا هــذه النتــائج مــع دراســة       

عـة التجريبيـة ولصـالح القيـاس البعـدي فـي أشارت إلى تحسن بين القياسـين القبلـي والبعـدي للمجمو 
ــدريبات  ــتخدام تـ ــة اسـ ــل نتيجـ ــب الطويـ ــابقه الوثـ ــي لمسـ ــتوى الرقمـ ــة والمسـ ــة الخاصـ ــرات البدنيـ المتغيـ

 . Crossfitالكروس فيت 
" محمود رجائي محمد , رشا محمد اشرف , وجددان كما تتفق أيضا هذه النتائج مع دراسة       

حيــث أشـــارت إلــى تحســن بـــين القياســين القبلــي والبعـــدي  (26م ) 2019سددامي عبدددد الحميددد " 
ولصالح القيـاس البعـدي فـي  Crossfitللمجموعة التجريبية التي استخدمت تدريبات الكروس فيت 

 المستوي الرقمي .
فرانك بورجوا , هيلتون دي سا سوزا ,    " جواو جوستافو , تيم جابي  ,ويتفق كل من        

   " شاغاس   João Gustavo Claudino , Tim J. Gabbett , Frankرافائيل 
Bourgeois , Helton de Sá Souza, Rafael Chagas Miranda  (2018م )   مع

 ,Eather, N., Morgan, P. J., & Lubans" إيثر ، ن. ، مورغان , لوبان ، دي آر"  
D. R  (2016: م  فت     (  كروس  تدريبات  ان  التدريبات  (CROSS FITعلي  افضل  من   )

ثة التي يمكن للمدربين الاعتماد عليها لتحسين مستوي القدرات البدنية بصفه عامه و تحسين  الحدي
المستويات   وتحسين  خاصه  بصفه  اللاهوائي(  و  الهوائي  )التحمل  اللاهوائية  و  الهوائية  الطاقة 
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 ( 223-220: 39( )9- 6:  44الرقمية للمتسابقين . ) 
ات السابقة وأراء للمراجع العلميدة التدي تناولد  وبناء علي ما سبق عرضه من نتائج للدراس    

يكون قد امكدن للباحدث التأكدد مدن صدحة الفدرض الثداني الدذي   CrossFitتدريبات كروس ف   
 Cardiorespiratoryتوجددد نسددب تغيددر فددي ) اللياقددة القلبيددة التنفسددية  )يددنع علددي " 

Fitnessتوي الرقمددي لمتسددابقي سددباق ( دددددد أمددلاح الدددم دددددد القدددرات البدنيددة الخاصددة( و المسدد
 متر عدو قيد البحث لصالح القياس البعدي "      400

 الاستنتاجات والتوصيات :      
 الاستنتاجات :  

من خلال أهداف وفـروض البحـث ووفقـا لعينتـه ومتغيـرات الدراسـة ولمـا أشـارت إليـه نتـائج 
راسة أمكن الباحث التوصل الأسلوب الإحصائي المستخدم وخصائصه التي تتناسب مع طبيعة الد 

 إلى الاستنتاجات التالية:
سباق   • لعدائي  الرقمي  المستوي  علي  إيجابيا  يؤثر  الخاصة  البدنية  القدرات  متر    400تحسين 

 عدو . 
التنفسية    • القلبية  اللياقة  المستوي   Cardiorespiratory Fitnessتحسين  إيجابيا علي  يؤثر 

 متر عدو .    400الرقمي لعدائي سباق 
فت  تدر  • كروس  القلبية  (CROSS FITيبات  اللياقة  تحسين  أساليب  واحدث  أفضل  من   )

الدم  -  Cardiorespiratory Fitnessالتنفسية    و    -أملاح   ) الخاصة  البدنية  القدرات 
لسباق   الرقمي  الأثقال    400المستوي  تدريبات   ( فوائد  بين  يجمع  أنه  حيث  تدريبات   –متر 

 مناستك(.  تدريبات الجي  – Cardioالكارديو 
 القياسات البدنية والوظيفية تساعد في توجيه البرنامج التدريبي  •

 التوصيات: 
بناء على ما تم من استنتاجات وما جاء بخصوص عرض النتائج ومن خلال تفسيرها يتقدم       

         الباحث بالتوصيات الآتية :
فت   • كروس  تدريبات  مستخدمة  الدراسات  من  بالمزيد  و  (CROSS FITتنفيذ  لسابقات   )

 مسابقات الميدان والمضمار الأخرى. 
 ( في مرحله الأعداد الخاص.(CROSS FITاستخدام تدريبات كروس فت  •
 ( تأخذ الاتجاه الميكانيكي.(CROSS FITتنفيذ دراسات أخري عن تدريبات كروس فت  •
 (. (CROSS FITضرورة الاهتمام بإنشاء صالات تدريبات كروس فت  •
تدريب  • دورات  فت  عقد  كروس  تدريبات  عن  المصري (CROSS FITيه  الاتحاد  قبل  من   )
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 لألعاب القوي لتوعيه المدربين بأهميتها, مما يساعد علي تحسين المستويات الرقمية المصرية. 
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Research Summary 

The effect of CROSS FIT training on improving (cardiorespiratory 

fitness - blood salts - special physical abilities) and the digital level of 

400-meter runners 

Prof. Dr. Ramy Mohamed Al-Taher Salem 

The research aims to develop the digital level of the 400-meter runners under 

research through the use of CROSS FIT exercises and study its impact on 

(cardiorespiratory fitness, blood salts, special physical abilities) and the digital level of 

the 400-meter runners. The research, the percentages of change in cardiorespiratory 

fitness (blood salts, special physical abilities) and the digital level of the 400-meter 

runners in the sprint under study The most important results Improving special 

physical abilities positively affects the digital level of runners in the 400-meter sprint, 

improving cardiorespiratory fitness positively affects the digital level of runners in the 

400-meter sprint, the most important recommendations are implementation of more 

studies using Cross-Fit exercises for races And other track and field competitions, the 

use of CROSS FIT exercises in the special preparation stage, the implementation of 

other studies on CROSS FIT exercises that take the mechanical direction. 


