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 والمستوى الرقمى ىالجسم كوينتالالكروس فيت على تدريبات تاثير 
م حرة444لسباحى 

 محمود رجائى محمدأ. د / 
 رشا محمد اشرف/  أ.م.د**     
 وجدان سامى عبد الحميد  .مم***     

 مقدمة ومشكلة البحث 

                                                           
جامعة بني سويف. -كلية التربية الرياضية   –* أستا  تدريب كرة الطائرة ووكيل الكلية للدراسات العليا والبحوث 

ي سويف.جامعة بن -كلية التربية الرياضية   –** أستا  تدريب السباحة ووكيل الكلية لشئون التعليم والطلاب 
 بقسم التدريب الرياضي ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بني سويف*** مدرس مساعد 
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أهداف البحث 

 

 

فروض البحث 
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  

ولصالح مى و المستوى الرق تكوين الجسممتغيرات  بعض الضابطة  في

 .القياس البعدي 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  

م 522تكوين الجسم والمستوى الرقمى لسباحة متغيرات  بعض التجريبية  في

 .ولصالح القياس البعدي  حرة 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين  

 ريبيةالتج في المتغيرات  قيد البحث ولصالح المجموعة ة والتجريبيةالضابط

 المصطلحات العلمية المستخدمة في البحث 
التكوين الجستمى  :       

: تمرينتتات الكروس فيتتت 
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 الدراسات السابقة :
 أولا الدراسات العربية :

 ثانيا الدراسات الأجنبية :

 هدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م
 إجراءات الدراسة

 أهم النتائج
 العينة المنهج

فاطمططططة سططططعد  8
عبطططططد الفتطططططاح 

(.229) 
(3) 

تطططططططططاثير برنطططططططططامج 
تطططططططدريبى مقتطططططططرح 
علططططى دهططططون الططططدم 

بنطططططاء ومكونطططططات ال
الجسطططططمى وبعطططططض 
المتغيططططططططططططططططططططططططرات 
الفسطططططططططططططططططيولوجية 
لطططدى طالبطططات كليطططة 
التربيطططة الرياضططططية 

 جامعة طنطا

التعططرف علططى تطططاثير 
البرنطططططططططامج علطططططططططى 

 دهون الدم 
 

تجريبططططططططططططططى 
ذات 

المجموعطططططططة 
 الواحدة

 
 2.العينططططططططططططططططططة 

طالبطططططططططططة مطططططططططططن 
الفرقططططططة الاولططططططى 
تربيطططططة رياضطططططية 

 طنطا

اثطططططططططططططر البرنطططططططططططططامج 
ايجابيططططا علططططى دهططططون 
الطططططططططططدم ومكونطططططططططططات 

عطططططططططططض الجسطططططططططططم وب
المتغيطططططططططططططططططططططططططططططططرات 

 الفسيولوجيه.

شططططذى حطططططازم  
كطططططططوركيس  ، 
سطططططميرة زيطططططا 
هرمطططططططططططططططططز ) 

م( )  284.
8                                       ) 

تططططططططأثير تططططططططدريبات 
البميططططططومترك فططططططي 
بعطططططططض مكونطططططططات 
البنططططططاء الجسططططططمي 
والمتغيطططططططططططططططططططططارت 
التنفسططططططططية لططططططططدى 
العطططططططططططططططططططططططططططططدائين 

 الناشئين

معرفططططططططططططططة اثططططططططططططططر 
تططططططططططططططططططططططططططططططططدريبات 
بميومتريططططططة عمططططططى 
بعطططططططططض مكونطططططططططات 

كيبططططططططططة الجسططططططططططـ تر
والمتغيططططططططططططططططططططططططارت 
التنفسططططططططططية لططططططططططدى 
العطططططططططططططططططططططططططططططططدائيف 
 ؾالناشطططططططئيف. وكطططططططذل
الطططططى وجطططططود دلالطططططة 

الاحصططططططائية  ؾالفططططططرو
فطططي بعطططض مكونطططات 
تركيبططططططططططة الجسططططططططططـ 
والمتغيططططططططططططططططططططططططارت 

 التنفسية

البرنططططططامج التططططططدريبى  عدائين 82 التجريبى
كطططان لطططه تطططاثير كبيطططر 
علططططططططططططى التكططططططططططططوين 
الجسطططمى لطططدى عينطططة 

 البحث .

 هدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م

 إجراءات الدراسة

 أهم النتائج

 العينة المنهج

 بيرنادينو .

Bernadin

o (2014)  

(89) 

تططططاثطير تططططدريبططططات 

الكروس فيت على 

التكوين الجسطططططمى 

 للرياضيين 

معرفة تاثر ممارسة 

تطططدريبطططات الكروس 

فيططططت على التكوين 

 الجسمى للرياضيين

زيادة الكتلة العضططلية  ذكر  12 التجريبى

 . لعينة البحث

بو أ لى   9

-Boديوك 

Ae Lee, 

Deuk-Ja 

Oh 

تططططأثير التمرينططططات 

الطططمططططائطططيططططة عطططلطططى 

التكوين الجسطططططمى 

والكفططاءة البطططدنيطططة 

والاوعيطة الطدموية 

لططططططططدى طططططططططلاب 

التعرف على تطططاثير 

التمرينططات المططائيططة 

عطططلطططى مطططتطططغطططيطططرات 

لبحطططث لطططدى طلاب ا

المرحلططة الابتططدائيططة 

 البدناء

طططالططب على  24 التجريبى

مطجطمطوعتين كلا 

 طالب .8منهم 

اظهرت الطططدراسطططططططططة 

تطغطيطرا ايطجططططابيططططا فى 

نسبة الدهون وزيادة 

الططقططوة الططعضططططططططلططيططططة 

والتحمططططل العضطططططططلى 

والمرونطططة والتحمطططل 
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إجراءات البحث 
منهج البحث 

مجتمع وعينة البحث 
 مجتمع البحث 

عينة البحث 

  

 (.285 )

(85) 

المرحلطة الابتدائية 

 البدناء

التنفسى لدى الدورى 

 المجموعة التجريبية

سميت  5

ميتشيل 

 واخرون

smith 

micheal 

and 

athers 

(2015)  

81) 

تدريب القوة القائم 

على الكروس فيت 

وتحسطططططططين القططدرة 

الهوائية القصطططوى 

 وتركيب الجسم

التعرف على الاثططار 

الططمططتططرتططبططططة عططلططى 

بطرنططططامج تمرينططططات 

الططططكططططروس فططططيططططت 

لتطدريب القوة عالية 

 . الكثافة

تططدريططب القوة القططائم   التجريبى

عطلى الكروس فيططططت 

وتطحسطططططططيططن الططقططططدرة 

الهوائيطططة القصطططططططوى 

 وتركيب الجسم
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توزيعاً اعتدالياً توزيع أفراد عينة البحث 

 

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسطات 

 الحسابية

الانحرافات 

 المعيارية
 معامل الالتواء

 091. 56765. 21.1000 سنة العمر الزمني

 1.123- 20656. 2.4600 سنة التدريبي العمر

 552. 4.85798 175.6000 سم الطول

 107. 8.70147 71.4300 كجم الوزن

 442. 3.07371 7.1900 كجم كتلة الدهون

 005.- 3.78302 9.7700 نسبة مئوية نسبة الدهون %

 908. 7.36912 64.3200 كجم كتلة الدهون الحرة

 1.855- 9.47137 56.7300 كجم كتلة العضلات

 208. 3.43763 43.0800 كجم حجم الماء بالجسم

 069.- 3.00705 61.8700 نسبة مئوية نسبة الماء بالجسم %

 236. 29078. 3.1700 كجم كتلة العظام

 kcal 1853.1000 147.34649 -.368 معدل الحرق

 1.162 1.89737 12.6000 سعر حرارى معدل الايض

 001.- 1.93704 22.6900 كجم/سم مؤشر كتلة الجسم

 338. 77347. 8.7250 ق المستوى الرقمى
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تكافؤ مجموعتي البحث 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 المجموعة الضابطة

متوسط  
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U  قيمةz 
احتمالية 
 الخطأ

 ع م ع م

العمر 
 الزمني

 22222 8222. 22192 82.22. سنة
2222 92222 

82222 22254 22483 
4222 .4222 

العمر 
 التدريبي

 22.82 2552. 22851 2512. سنة
4252 .8222 

8.2222 22822 22384 
4222 .1222 

 52.83 8852522 42292 814222 سم الطول
22.2 98222 

3222 22899 22529 
5212 .5222 

 822581 212232 22892 83222 كجم الوزن
2292 98242 

12422 22158 22528 
5282 .9242 
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 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية
 

 المجموعة الضابطة
 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U  قيمةz 
احتمالية 
 الخطأ

 ع م ع م

كتلة 
 الدهون

 288. .423 9241 1252 كجم
2242 9.242 

82422 82251 22.34 
5242 ..242 

نسبة 
الدهون 
% 

نسبة 
 مئوية

882.2 9232 1295 9254 
2212 95222 

2222 82941 22884 
52.2 .8222 

كتلة 
الدهون 
 الحرة

 3231 2.211 5288 24282 كجم
2222 99222 

8222 82853 22.48 
5252 ..222 

كتلة 
 العضلات

 9249 42282 89282 42282 كجم
2252 9.222 

1222 22352 22958 
5222 .9222 

حجم 
الماء 
 بالجسم

 8212 52242 243. 54222 كجم
2212 92222 

4222 8255. 22828 
5222 ..242 

نسبة 
الماء 
بالجسم 
% 

نسبة 
 مئوية

28235 .234 28212 9258 

4222 .1222 

8.222 22825 22388 
4252 .8222 

كتلة 
 العظام

 2291 9221 2288 92.2 كجم
2282 99242 

2242 82.28 22.28 
5292 .8242 

معدل 
 حرقال

Kcal 83.4212 884258 8812252 853293 
2212 95222 

2222 82941 22884 

معدل 
 الايض

سعر 
 حرارى

892.2 .221 8.222 2222 
2222 92222 

82222 8222 22988 
4222 .4222 

مؤشر 
كتلة 
 الجسم

 8248 8221. 8214 9282. كجم/سم
2212 95222 

2222 82941 22884 
52.2 .8222 

المستوى 
 الرقمى

 2241 1232 2232 1244 ق
5222 .9222 

1222 22352 22958 
2252 9.222 
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أدوات ووسائل جمع البيانات 
المراجع والدراسات المرتبطة أولا 

ت المستخدمة في البحثالأجهزة والأدواثانيا 

الاختبارات المستخدمة في البحث  ثالثا 

:قيد البحث ستوى الرقمىاختبارات مكونات التكوين الجسمى والم
 

 

 

المعاملات العلمية 
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 أ ت الصدق :

 ب ت الثبات :

 المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ريالمعيا

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قيمة ر

 .2238 212. 3285 249. 32.2 كتلة الدهون
 22392 92.1 89291 9244 89292 نسبة الدهون %
 22383 2282 22282 2282 22221 كتلة الدهون الحرة
 223.9 5255 452.2 5282 45222 كتلة العضلات

 22382 9223 52255 241. 52212 حجم الماء بالجسم
 22133 8242 43232 8242 22285 نسبة الماء بالجسم %

 .2238 22.9 231. 2283 232. كتلة العظام
 22333 8.8212 8852222 883233 8854222 معدل الحرق
 22339 9255 85222 9241 85252 معدل الايض

 223.3 8298 9292. 228. 232.. مؤشر كتلة الجسم
 .2238 .22. 82284 228. 822.5 المستوى الرقمى
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 الدراسة اصستطلاعية الاولى:  -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية : -

 المجال الزمني :
 أولا : القياس القبلي :

خطوات تنفي  البحث 
قيد البحث  الكروس فيتأسس وضع تدريبات 
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 اصطار الزمني 

 ثانيا :  تنفي  تدريبات الكروس فيت :
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 ثالثا : القياس البعدي :

الأسلوب اصحصائي المستخدم 

عرض النتائج  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

مجموع  القياس البعدى القياس القبلى
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
 الإشارة

 Zقيمة 
احتمالية 
 ع م ع م الخطأ

 9243 8295 9241 1252 كجم كتلة الدهون
84222 
2222 

9222 
2222 

- 4 
 +2 
 =2 

.22.9 22259 

 نسبة الدهون %
نسبة 
 مئوية

882.2 9232 82222 5223 
3222 
8222 

9222 
8222 

- 9 
 +8 
 =8 

82528 22855 

 9234 22255 5288 24282 كجم كتلة الدهون الحرة
4222 
82222 

4222 
.242 

- 8 
 +5 
 =2 

22288 22531 

 .921 2.232 89282 42282 كجم كتلة العضلات
5222 
88222 

5222 
.284 

- 8 
 +5 
 =2 

22351 22959 
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 298. 522.1 243. 54222 كجم حجم الماء بالجسم
4222 
82222 

4222 
.242 

- 8 
 +5 
 =2 

22285 22422 

نسبة الماء بالجسم 
% 

نسبة 
 مئوية

28235 .234 2.242 9285 
4222 
82222 

.242 
9299 

- . 
 +9 
 =2 

22285 22422 

 2281 92.1 2288 92.2 كجم كتلة العظام
.222 
5222 

.222 

.222 

- 8 
 +. 
 =. 

22488 22425 

 Kcal حرقمعدل ال
83.421

2 
884258 

832322
2 

8..234 
2222 
84222 

2222 
9222 

- 2 
 +4 
 =2 

.22.9 22259 

 معدل الايض
سعر 
 حرارى

892.2 .221 892.2 .221 
2222 
2222 

2222 
2222 

- 2 
 +2 
 =4 

2222 8222 

 8285 .923. 8214 9282. كجم/سم مؤشر كتلة الجسم
9222 
8.222 

9222 
9222 

- 8 
 +5 
 =2 

82.83 22..9 

 82.5 8221 2232 1244 ق المستوى الرقمى
84222 
2222 

9222 
2222 

- 4 
 +2 
 =2 

.22.9 22259 

 المتغيرات
دة وح

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
الإشار
 Zقيمة  ع م ع م ة

احتمالية 
 الخطأ

كتلة 
 الدهون

 222. 4235 288. .423 كجم
8242 
8242 

9284 
.242 

- . 
 +9 
 =2 

2222 8222 

نسبة 
الدهون 
% 

نسبة 
 مئوية

1295 9254 8282 92.8 
85222 
8222 

9242 
8222 

- 5 
 +8 
 =2 

82849 22212 

كتلة 
الدهون 
 الحرة

 8221 28212 3231 2.211 كجم
3242 
4242 

9288 
.284 

- 9 
 +. 
 =2 

2245. 22411 

كتلة 
 العضلات

 8292 41281 9249 42282 كجم
5242 
82242 

.242 
9289 

- . 
 +9 
 =2 

22189 22582 

حجم الماء 
 بالجسم

 4255 592.5 8212 52242 كجم
.242 
8.242 

.242 
9289 

- 8 
 +5 
 =2 

82944 22882 

نسبة 
الماء 
بالجسم 
% 

نسبة 
 مئوية

28212 9258 25211 922. 
8222 
85222 

8222 
9242 

- 8 
 +5 
 =2 

22849 22212 
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كتلة 
 العظام

 2291 9221 2291 9221 كجم
2222 
2222 

2222 
2222 

- 2 
 +2 
 =4 

2222 8222 

معدل 
 الحرق

kcal 
881225

2 
8532
93 

818421
2 

..82
88 

4222 
82222 

.242 
9299 

- . 
 +9 
 =2 

22285 22422 

معدل 
 الايض

سعر 
 حرارى

8.222 2222 8.222 2222 
2222 
2222 

2222 
2222 

- 2 
 +2 
 =4 

2222 8222 

مؤشر 
كتلة 
 الجسم

كجم/
 سم

.8221 8248 .822. 8283 
1222 
8222 

.228 
9242 

- 9 
 +. 
 =2 

22894 22139 

المستوى 
 الرقمى

 2215 1288 2241 1232 ق
8.222 
9222 

9222 
9222 

- 5 
 +8 
 =2 

82.85 22..4 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية   
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U 

 zقيمة  ع م ع م
احتمالية 
 الخطأ

 222. 4235 9243 8295 كجم كتلة الدهون
22.2 98222 

3222 22892 2252. 5212 .5222 

نسبة 
 الدهون %

نسبة 
 مئوية

82222 5223 8282 92.8 
2252 9.222 

1222 22352 22958 5222 .9222 

كتلة الدهون 
 الحرة

 8221 28212 9234 22255 كجم
2222 99222 

8222 82853 22.48 5252 ..222 

 كتلة
 العضلات

 8292 41281 .921 2.232 كجم
2222 99222 

8222 82853 22.48 5252 ..222 

حجم الماء 
 بالجسم

 4255 592.5 298. 522.1 كجم
8222 94222 

4222 82428 22888 5222 .2222 

نسبة الماء 
 بالجسم %

نسبة 
 مئوية

2.242 9285 25211 922. 
5222 .9222 

1222 22352 22958 2252 9.222 

 2291 9221 2281 92.1 كجم كتلة العظام
2282 99242 

22422 82.89 22.29 5292 .8242 
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 kcal معدل الحرق
832322

2 
8..2
34 

818421
2 

..82
88 

2222 99222 

8222 82853 22.48 5252 ..222 

 معدل الايض
سعر 
 حرارى

892.2 .221 8.222 2222 
2222 92222 

82222 8222 22988 4222 .4222 

مؤشر كتلة 
 الجسم

كجم/س
 م

.923. 8285 .822. 8283 
8252 98222 

9222 82338 22258 9222 81222 

المستوى 
 الرقمى

 2215 1288 82.5 8221 ق
52.2 .8222 

2222 82941 22884 2212 95222 

 وحدة القياس المتغيرات

المجموعة 
 التجريبية   

المجموعة 
 الضابطة 

 م بعدى م قبلى
نسبة 
التغير
% 

 م بعدى م قبلى
نسبة 
 التغير%

 229- 4235 .423 .892 8295 1252 كجم كتلة الدهون
 8523 828 1295 8228 82222 882.2 نسبة مئوية نسبة الدهون %
 822- 28212 2.211 8 22255 24282 كجم كتلة الدهون الحرة
 928 41281 4228 8221 2.232 42282 كجم كتلة العضلات

 221 592.5 5224 825 522.1 54222 كجم حجم الماء بالجسم
 4 25211 2821 223 2.242 28235 ويةنسبة مئ %نسبة الماء بالجسم
 2222 9221 9221 222 92.1 92.2 كجم كتلة العظام
 . kcal 83.421 832322 .2. 881225 818421 معدل الحرق
 2222 .8 .8 2222 892.2 892.2 سعر حرارى معدل الايض

 28. 1288 123 .822 8221 1244 ق المستوى الرقمى
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 :مناقشة وتفسير النتائج

 :الفرض الأول 
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 والتوصيات الاستنتاجات 
 أولًا : الاستنتاجات 

أثر إيجابيا  "crossfitالبرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الكروس فيت "  

الرقمي لسطباحي الزحف على البطن وتحسططين التكوين  علي تطوير 

 الجسمى وبعض.
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 ثانياً : التوصيات 
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المراجع 
 :المراجع العربية 
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 المراجع الأجنبية 

 شبكة الانترنت الدولية 
www.crossfit.com/cf-

seminars/CertRefs/CF_Manual_v4.pdf 

.2 

https://www.crossfit.com/workout .8 

 

: 

 . 

Effects of crossfit program on 

trained athletes corporal 

composition ,26 october .  

: Bernadino j . sncchez-

alcaraz,Adrian ribes 

y maunel perez (2014) 

89 

The effects of aquatic exercise on 

body composition, physical fitness, 

and vascular compliance of obese 

elementary students , USNational 

Library of Medicine National  

 Institutes of Healt Search 

databaseSearch term , Jun 30. 

: Bo-Ae Lee, Deuk-Ja 

Oh(2014) 

85 

A Better Warm-up, CrossFit 

Journal, 08 - April. 

: Greg Glassman(2003) 84 

Swimming fastest ,Magfill 

publishing California,U.S.A. 

ـططططططططط229.)      Maglischo 

E.W( 

82 

Attentive processes, blood lactate 

and CrossFit, Aug 24. 

: Perciavalle, 

Marchetta ,act (2016) 

88 

''Crossfit-BasedHigh-

IntensityPower Training Improves 

Maximal Aerobic Fitness and Body 

Composition'' The Journal of 

Strength & Conditioning Research, 

29(10):e1, October. 

: Smith, Michael M.; 

Sommer, Allan J.; 

Starkoff, Brooke E.; 

Devor,Steven T(2015) 

81 

Swimming CrossFitStyle, CrossFit 

Journal ,36 – August,  1:4 . 

: Tim Morrison (2005) 83 

http://www.crossfit.com/cf-seminars/CertRefs/CF_Manual_v4.pdf
http://www.crossfit.com/cf-seminars/CertRefs/CF_Manual_v4.pdf
https://www.crossfit.com/workout
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المستوى الرقمى و التكوين الجسمىالكروس فيت على تدريبات تاثير 
 م حرة444لسباحى 

 

 ملخص البحث باللغة الإنجليزية  

The study was designed to identify the effect of corrosive 

training on the morphological formation and the numerical level of 

522 m freestyle swimmers. The study sample consisted of (82) 

swimmers who were selected by deliberate method from the 

research community. The sample was randomly divided into two 

equal groups: experimental group (4) swimmers and control group 

(4) The results of the study showed that the training program using 

the crossfit training had a positive impact on the development of the 

digital level of 522 m freestyle swimmers and improved m (The rate 

of burning, fat ratio, bone mass, muscle mass, water ratio, metabolic 

rate). The researchers recommend the use of CrossFit training in the 

development of morphological formation and improvement of the 

digital level of 522 m freestyle swimmers. 

  


