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الكروس فيت على بعض المتغيرات الفسيولوجيه تدريبات تاثير 
 م حرة444المستوى الرقمى لسباحى و

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

مقدمة ومشكلة البحث 

                                                           
جامعة بني  -كلية التربية الرياضتتية   –أستتتا  تدريب كرة الطائرة ووكيل الكلية للدراستتات العليا والبحوث * 

.سويف
جامعة بني  -كلية التربية الرياضتتتتية   –أستتتتتتا  تدريب الستتتتباحة ووكيل الكلية لشتتتتئون التعليم والطلاب  ** 

.سويف
 التدريب الرياضي ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بني سويفبقسم مدرس مساعد *** 
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 أهداف البحث 
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فروض البحث 
 

 

 

 المصطلحات العلمية المستخدمة في البحث 
: تمرينات الكروس فيت      

المستتتتوي الرقمي في الستتتباحة
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 الدراسات المرجعية :
 أولا الدراسات العربية:

 ثانيا الدراسات الأجنبية :

 

 هدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م
 إجراءات الدراسة

 أهم النتائج
 العينة المنهج

8 

احمد محمد 

محمد مبارك 

م( 282.)

(9) 

تططططأثططيططر الططتططططدريططبططططات 

الططلأهططوائططيططططة خططططارج 

الوسطططططط المائي على 

بططعططض الططمططتططغططيططرات 

البطططدنيطططة والوظيفيطططة 

والمسططططططتوى الرقمى 

 لسباحى السرعة

الطتطعطرف عطلطى تططططأثير 

التططدريبططات اللأهوائيططة 

عطلطى بطعض متغيرات 

الطططلطططيططططاقططططة الطططبططططدنطططيططططة 

والطمسطططططططتطوى الرقمي 

 م حرة 42لسباحي 

عينطططة عمطططديطططة من  التجريبي

نطططادى جزيرة الورد 

 84بطططلطططم عططططددهطططم 

 سباح

 هوائيةان التدريبات اللا

خططارج المططاء لهططا تططاثير 

دال عطططططلطططططى بطططططعطططططض 

المتغيرات البطدنيطة منهطا 

الطططقططططدرة والسطططططططططرعططططة 

وبططعطططض الططمطططتططغطططيطططرات 

الوظيفيطططة والمسطططططططتوى 

م  42الرقمى لسططططباحى 

 حرة

. 

وفاء لبيب 

محمود و 

طارق صلاح 

م( 229.)

(88) 

تططأثير برنططامج مقترح 

لطتطمطرينططططات هوائيططططة 

مططططائطيططططة عطلى بعض 

الططططططمططططططتططططططغططططططيططططططرات 

الطططفسطططططططططيطططولطططوجطططيططططة 

الأداء في ومسططططتوى 

 السباحة

الطتطعطرف عطلطى تططططأثير 

الططبططرنططططامططج الططمططقططتططرح 

على بعض المتغيرات 

الطططفسطططططططططيطططولطططوجطططيططططة 

ومسطططططططتوى الأداء في 

 السباحة

الططططمططططنططططهططططج 

 التجريبي

وبطلطم حطجطم العينططططة 

 طالبة92

حسططططططن بعض النواحي ت

معططدل الفسطططططططيولوجيططة )

 (السطعة الحيوية-النبض

 للطالبات

 هدف الدراسة وان الدراسةعن اسم الباحث م
 إجراءات الدراسة

 أهم النتائج
 العينة المنهج

9 

سميس 

 واخرون

Smith, 

Michael 

M.; 

Sommer, 

Allan J.; 

Starkoff, 

Brooke E.; 

Devor, 

Steven T. 

(.289 )

(.1) 

تططدريططب القوة القططائم 

عطلى الكروس فيططططت 

وتططحسطططططططيططن الططقططططدرة 

الهوائيطططة القصطططططططوى 

 وتركيب الجسم

ف عطلى الاثططططار الطتطعطر

المترتبططة على برنططامج 

تمرينات الكروس فيت 

لتططدريططب القوة عططاليططة 

 الكثافة .

الططتططعططرف عططلططى اثططططار 

تمرينات الكروس فيت 

على القطططدرة الهوائيطططة 

الطقصطططططططوى وتططركيططططب 

 الجسم.

 2.رجططططلا و  9. التجريبى

 امراة

تحسططططططن الحد الاقصططططططى 

لاسططططتهلاك الاوكسططططجين 

وانططخططفططططاض مسطططططططتططوى 

الططططدهططططون وتططططحسططططططططططن 

لياقة البدنية مسطططططتوى ال

 لعينة البحث.

5 

 ايسر واخرون

Eather N, 

Morgan 

PJ, 

Lubans 

DR. 

(.289 )

(83) 

تطمطريططنططططات الطكططروس 

فيت وتحسططين اللياقة 

الطبططططدنيططططة المرتبطططططة 

 بالصحة للمراهقين

الطتطعطرف عطلططى تططططاثير 

تمرينات الكروس فيت 

على تحسطططططططين الليطاقة 

الططططبططططدنططططيططططة الططططعططططامططططة 

وعنططططاصطططططططر الليططططاقططططة 

الطبططططدنطيططططة الطمطرتطبطططططة 

 الصحة للمراهقينب

عينة عشططططوائة في  تجريبى

مططططدرسططططططططططة هطنططتر 

الثانوية باسططططتراليا 

طططططالططططب  32عطلى 

 وطالبة

ظهرو تحسططططططن كبير في 

المتغيرات التالية مؤشر 

كتلططة الجسطططططططم والليططاقططة 

التنفسطططية القلبية والقوة 

 العضلية  .
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 إجراءات البحث 
منهج البحث 

مجتمع وعينة البحث 
 مجتمع البحث 

 عينة البحث 

توزيع أفراد عينة البحث توزيعاً اعتدالياً 
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 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسطات 

 الحسابية

لانحرافات ا

 المعيارية

معامل 

 الالتواء

 091. 56765. 21.1000 سنة العمر الزمني

 1.123- 20656. 2.4600 سنة العمر التدريبي

 552. 4.85798 175.6000 سم الطول

 107. 8.70147 71.4300 كجم الوزن

 893. 4.80740 76.0000 ن/ق نبض الراحة

 596. 10.48226 140.9000 ن/ق نبض مجهود

 1.617 13.37037 136.1000 م/ز ضغط الراحة الانقباضي

 231. 9.16576 72.3000 م/ز ضغط الراحة الانبساطي

 960.- 21.37106 137.5000 م/ز ضغط مجهود الانقباضي

 265. 14.29996 80.4000 م/ز ضغط مجهود الانبساطي

 259. 1.47964 6.0100 لتر السعة الحيوية

 1.471 28.28156 56.4330 لتر ةانيالسعة الحيوية فى الث

 359.- 1.09589 5.6310 لتر السعة الحيوية السريعة

 092. 4.15364 11.3610 لتر الحد الاقصى للاوكسجين

 338. 77347. 8.7250 ق المستوى الرقمى

( 1)يتضح من الجدول 

تكافؤ مجموعتي البحث 
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 المتغيرات

وحدة 

القي

 اس

المجموعة 

 التجريبية

 المجموعة الضابطة

متوسط  

 الرتب

مجموع 

 الرتب
U  قيمةz 

احتمالية 

 الخطأ
 ع م ع م

 22222 8222. 22192 82.2. سنة العمر الزمني
2222 92222 

82222 22254 22483 
4222 .4222 

 22.82 2552. 22851 2512. سنة العمر التدريبي
4252 .8222 

8.2222 22822 22384 
4222 .1222 

 52.83 885252 42292 81422 سم الطول
22.2 98222 

3222 22899 22529 
5212 .5222 

 82258 212232 22892 83222 كجم الوزن
2292 98242 

12422 22158 22528 
5282 .9242 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
U  قيمةz 

احتمالية 

 ع م ع م الخطأ

نبض 

 الراحة
 4282 81222 9221 85222 ن/ق

5222 .9222 
1222 22353 22959 

2252 9.222 

نبض 

 مجهود
 8224 892222 88295 854212 ن/ق

8222 94222 
4222 82428 22888 

5222 .2222 

 .2252 22191 12422 9242. 5282 82225 8582.2 1235 898222 م/ز
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أدوات ووسائل جمع البيانات 
المراجع والدراسات المرتبطة أولا 

ضغط 

الراحة 

 الانقباضي

2292 98242 

ضغط 

الراحة 

 الانبساطي

 82.2 232.2 82222 84252 م/ز
2292 98242 

12422 22191 2252. 
5282 .9242 

ضغط 

مجهود 

 الانقباضي

 4234. 8.3252 89283 854222 م/ز
2252 9.222 

1222 22352 22958 
5222 .9222 

ضغط 

مجهود 

 الانبساطي

 85215 85222 8.251 122.2 م/ز

2242 9.242 

82422 82251 22.34 
5242 ..242 

4282 .4242 

52.2 .8222 

السعة 

 الحيوية
 8245 4224 8253 2298 لتر

4212 .3222 
88222 22985 22849 

42.2 .2222 

السعة 

الحيوية فى 

 الثانية

 82213 49235 .9128 41239 لتر
4242 .2222 

88222 22989 22845 
4212 .3222 

السعة 

الحيوية 

 السريعة

 2235 4254 .829 4218 لتر
2222 92222 

82222 224.. 2222. 
4222 .4222 

الحد 

الاقصى 

 للاوكسجين

 4228 82252 298. 8.2.2 لتر
2252 9.222 

1222 22352 22958 
5222 .9222 

المستوى 

 الرقمى
 2241 1232 2232 1244 ق

5222 .9222 
1222 22352 22958 

2252 9.222 
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الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحثثانيا 

الاختبارات المستخدمة في البحث  ثالثا 

  

 

 

 

 

 المعاملات العلمية 
 أ ت الصدق :

ęż ł
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 ب ت الثبات :

  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قيمة ر

 223.1 5288 89252 .529 88212 ن/ق نبض الراحة
 22359 32.1 852212 .822 854222 ن/ق نبض مجهو د

 22322 8.225 892212 812.1 8.8252 م/ز الانقباضي ضغط الراحة
 22389 2223 12222 3284 18222 م/ز ضغط الراحة الانبساطي
 22388 5212. 8.4222 88218 8.9252 م/ز ضغط مجهود الانقباضي
 22338 8.238 89252 3241 88212 م/ز ضغط مجهود الانبساطي

 .2235 8282 5232 814248 11224 لتتر عة الحيويةالس
 22333 52293 22251 52291 22252 لتر السعة الحيوية فى الثانية
 22331 2282 5218 2223 5218 لتر السعة الحيوية السريعة
 223.4 8228 8218 4283 42.8 لتر الحد الاقصى للاوكسجين

 .2238 .22. 82284 228. 822.5 ق المستوى الرقمى
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 صستطلاعية الاولى: الدراسة ا

 

 

 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :

 المجال الزمني :
 أولا : القياس القبلي :

خطوات تنفي  البحث 
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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

 القياس البعدى القياس القبلى
مجموع 

 الرتب

متوس

ط 

 الرتب

اتجاه 

الإشار

 ع م ع م ة
قيمة 

Z 

احتمالية 

 الخطأ

 9221 85222 ن/ق نبض الراحة
8.2.

2 

822.

8 

2222 

5222 

. 

5222 

- 9 

 +8 

 =8 

2292

4 
22884 
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 ن/ق دنبض مجهو 
85421

2 
88295 

8582

52 

8.29

2 

8242 

8242 

.242 

9284 

- 9 

+ . 

 =2 

2222 8222 

 ضغط الراحة

 الانقباضي
 م/ز

89822

2 
1235 

8942

52 
1211 

5222 

88222 

.222 

9228 

- . 

 +9 

 =2 

2235

1 
22959 

 ضغط الراحة

 الانبساطي
 82222 84252 م/ز

8125

2 
8295 

2222 

3222 

.222 

5242 

- . 

 +9 

 =2 

2252

4 
22212 

 ضغط مجهود

 الانقباضي
 م/ز

85422

2 
89283 

8.22

22 

.228

1 

84222 

2222 

9222 

2222 

- 4 

 +2 

 =2 

.22.

9 
22259 

 ضغط مجهود

 الانبساطي
 8.251 122.2 م/ز

2922

2 
3282 

84222 

2222 

9222 

2222 

- 4 

 +2 

 =2 

.22.

9 
22259 

 2231 2283 8253 2298 لتر السعة الحيوية
4222 

82222 

.242 

9299 

- . 

 +9 

 =2 

2228

5 
22422 

السعة الحيوية 

 فى الثانية
 .9128 41239 لتر

5228

2 

.123

4 

3222 

2222 

5242 

.222 

- . 

 +9 

 =2 

2252

4 
22212 

السعة الحيوية 

 السريعة
 2243 2224 .829 4218 لتر

2222 

3222 

9222 

9222 

- . 

 +9 

 =2 

2252

4 
22212 

الحد الاقصى 

 للاوكسجين
 298. 8.2.2 لتر

8522

8 
8248 

2222 

84222 

2222 

9222 

- 2 

 +4 

 =2 

.22.

9 
22259 

 82.5 8221 2232 1244 ق ى الرقمىالمستو
84222 

2222 

9222 

2222 

- 4 

 +2 

 =2 

.22.

9 
22259 
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 المتغيرات
وحدة 
القي
 اس

 القياس البعدى القياس القبلى
مجموع 
 الرتب

متوس
ط 
 الرتب

اتجاه 
الإشار
 Zقيمة  ع م ع م ة

احتمالية 
 الخطأ

نبض 
 الراحة

 5282 88222 4282 81222 ن/ق
9242 
.242 

8284 
.242 

- . 
 +8 
 =. 

22.8. 22814 

نبض 
 دمجهو 

 8224 892222 ن/ق
85.21
2 

88228 
.222 
1222 

.222 

.228 

- 8 
 +9 
 =8 

82824 22.23 

ضغط 
 الراحة
 الانقباضي

 82225 8582.2 م/ز
8582.
2 

8828. 
1222 
8222 

.228 
9242 

- 9 
 +. 
 =2 

22894 2213. 

ضغط 
 الراحة
 الانبساطي

 5238 122.2 82.2 232.2 م/ز
8222 
8522 

8222 
9242 

- 8 
 +5 
 =2 

82849 22212 

ضغط 
 مجهود

 باضيالانق
 4234. 8.3252 م/ز

88322
2 

.2218 
8222 
9222 

.299 
9222 

- 9 
 +8 
 =8 

22892 22524 

ضغط 
 مجهود
 الانبساطي

 .8824 24222 85215 85222 م/ز
8.22 
9222 

9222 
9222 

- 5 
 +8 
 =2 

82.85 22..4 

السعة 
 الحيوية

 2222 4284 8245 4224 لتتر
1222 
8222 

.228 
9242 

- 9 
 +. 
 =2 

22894 22139 

السعة 
الحيوية فى 
 الثانية

 89281 23245 82213 49235 لتر
9222 
8.22 

9222 
9222 

- 8 
 +5 
 =2 

82.85 22..4 

السعة 
الحيوية 
 السريعة

 2229 4259 2235 4254 لتر
2242 
1242 

92.4 
.219 

- . 
 +9 
 =2 

22.88 22812 

الحد 
الاقصى 
 للاوكسجين

 4212 3242 4228 82252 لتر
5222 
2222 

5222 
.222 

- 8 
 +9 
 =8 

22924 22884 

المستوى 
 الرقمى

 2215 1288 2241 1232 ق
8.22
2 

9222 

9222 
9222 

- 5 
 +8 
 =2 

82.85 22..4 
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة عة التجريبية  المجمو
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U 
 zقيمة  ع م ع م

احتمالية 
 الخطأ

نبض 
 الراحة

 5282 88222 822.8 8.2.2 ن/ق
5242 ..2.4 

8242 82248 22.39 
2242 9.242 

نبض مجهو 
 د

 88228 85.212 8.292 858252 ن/ق

2222 92222 

82222 224.. 2222. 4222 .4222 

4212 .3222 

ضغط 
 الراحة
 الانقباضي

 .8828 8582.2 1211 894252 م/ز
5222 .9222 

1222 2234. 22958 
2252 9.222 

ضغط 
 الراحة
 الانبساطي

 5238 122.2 8295 81252 م/ز
4252 .8222 

8.222 22822 22382 
4222 .1222 

ضغط 
 مجهود
 يالانقباض

 2218. 883222 2281. 8.2222 م/ز
4212 .3222 

88222 22989 22845 
42.2 .2222 

ضغط 
 مجهود
 الانبساطي

 .8824 24222 3282 29222 م/ز

4252 .8222 

8.222 22825 22388 
4222 .1222 

5222 .9222 

9222 81222 

السعة 
 الحيوية

 2222 4284 2231 2283 لتتر
8242 98242 

.2422 .2234 22292 
9242 88242 

السعة 
الحيوية فى 
 الثانية

 89281 23245 1234. 52282 لتر
5282 .2242 

42422 82528 2285. 
2232 95242 

السعة 
الحيوية 
 السريعة

 2229 4259 2243 2224 لتر

8222 94222 

4222 82428 22888 5222 .2222 

92.2 82222 

الحد 
الاقصى 
 للاوكسجين

 4212 3242 8248 85228 لتر
8222 94222 

4222 82428 22888 
5222 .2222 

المستوى 
 الرقمى

 2215 1288 82.5 8221 ق
52.2 .8222 

2222 82941 22884 
2212 95222 
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية

 م بعدى م قبلى
نسبة 
 التغير%

 25. 8.2.2 85222 ن/ق نبض الراحة

 828 858252 854212 ن/ق نبض مجهود

 925 894252 898222 م/ز ضغط الراحة الانقباضي

 5 81252 84252 م/ز لانبساطيضغط الراحة ا

 89 8.2222 854222 م/ز ضغط مجهود الانقباضي

 .22. 29222 122.2 م/ز ضغط مجهود الانبساطي
 222 2283 2298 لتتر السعة الحيوية

 228. 52282 41239 لتر السعة الحيوية فى الثانية
 528 2224 4218 لتر السعة الحيوية السريعة
 8529 85228 8.2.2 لتر الحد الاقصى للاوكسجين

 .822 8221 1244 ق المستوى الرقمى

 :مناقشة وتفسير النتائج

 :الفرض الأول 
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 الاستنتاجات والتوصيات 
 أولًا : الاستنتاجات 

 

 

 

 

 

 ثانياً : التوصيات 
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الكروس فيت على بعض المتغيرات الفسيولوجيه تدريبات تاثير 
 م حرة444المستوى الرقمى لسباحى و

 
 ملخص البحث باللغة العربية :
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 : يةالانجليزملخص البحث باللغة 
The study was designed to identify the effect of CrossFit 

training on some physiological variables and the numerical 

level of 522 m freestyle swimmers. The 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 the 522 m swimmers. Rh 

and improved some of the physiological variables (pulse 

pressure and the maximum consumption of oxygen and vital 

capacity), and recommends that researchers need to use 

"crossfit" exercises to develop and improve the digital level of 

522 m freestyle swimmers physiological variables. 


