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تأثيخ استخجام تجريبات الكخوس فيت عمى بعس الستغيخات البجنية الخاصة 
 م( عجو بسحافطة قشا000لستدابقي )

 أ.د/ رأفت عبج السشرف عمي*                                           
 ** أ.د/ محسػد محـسج لبيب سميسان                                                
 *** د/ عبج السؤمغ عػيذ بجري                                               
 محمد أحسججسال  أحسج**** الباحث/                                                  

 مقجمة ومذكمة البحث:
أن تحديغ الأرقام الكياسية والسدتػيات الخياضية العالسية خلال الفتخة الأخيخة يأتي بتصػيخ عمع التجريب 
الخياضي والعمػم السختبصة واستخجاميا لخجمة ىحا السجال بكافة الػسائل الستاحة، وقج حطيت مدابقات 

العالسي إلا سدتػى العمى ذلظ السيجان والسزسار بشريب كبيخ مغ تحصيع الأرقام الكياسية رغع صعػبة 
أن الأرقام السرخية في سباقات السيجان والسزسار ضمت ثابتة بل وازدادت الفجػة بيشيا وبيغ الأرقام 
الكياسية العالسية حيث أن مدابقات العجو تعج أحج مدابقات السيجان والسزسار التي تأثخت بيحا 

 (.4: 6العالسي والاوليسبي )سدتػى العمى التصػر 
م( عمى ان البخامج التجريبة ىي الخصػة التشفيحية لسجسػعو الخبخات 4004يذيخ يحي الحاوي )و 

 التجريبة التي تتشاول التشسية البجنية والسيارة الخصية والتي تتزسغ التػزيع الدمشى ليحه الخبخات
(42 :021 ) 

يعتسج عمى عجة عػامل مشيا أن تقجم السدتػيات الخياضية إلى م( 4002ويخى "أبػ العلاء عبج الفتاح" )
 الػضيفيالسسارس والارتقاء بالسدتػى  الخياضيتشسية وتصػر القجرات البجنية الخاصة بتشػع الشذاط 

لأجيدة الجدع السختمفة حيث ان الستغيخات الػضيفة الفديػلػجية يعصى تكيسا عاما عغ كفاءة الجياز 
 ( 29: 2كدجيغ )الجوري التشفدي وقجرة العزلات عغ العسل في غياب الا 

م( أن التجريب الخياضي يعتبخ الجدء الخئيدي لعسمية الإعجاد 4000ويخى ابػ العلا عبج الفتاح )
الخياضي باعتباره العسمية التخبػية الخاصة والقائسة عمى استخجام التسخيشات البجنية، بيجف تصػيخ 

 يغ مغ الأنذصة الخياضية مختمف الرفات اللازمة لمخياضي لتحقيق أعمى مدتػى مسكغ في نػع مع
 جامعة قيخ بأبػ لمبشيغ الخياضية التخبية بكمية القػي  العاب قدع ورئيذ الخياضي التجريب أستاذ-

 .الإسكشجرية
 . جشػب الػاديبكمية التخبية الخياضية جامعة  تجريب الخياضي وعمػم الحخكةال أستاذ-
 . جشػب الػاديبكمية التخبية الخياضية جامعة  تجريب الخياضي وعمػم الحخكةالمجرس بقدع -
 .الخياضي نقادة بشادي قػى  العاب مجرب -
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(4 :0) 
لمتجريب القجرات البجنية مغ خلال  ةشخيقة معاصخ ( ان الكخوس فيت م4002عػض ) أحسجويذيخ 

عغ شخيق  ةتعديد المياقة البجنية بذكل عام مغ تصػيخ القجرات اليػائية والتحسل والدخعة والتػازن والقػ 
 ( 4: 9رفع الاثقال والجسباز الحي يتع بأداء معقج )

ة والذـاممة كسـا تذـكيل المياقـة البجنيـة الػاسـعة والعامـإلـى ( cross fitوتيجف تجريبات الكخوس فيت )
تدعى لػضـع بخنـامج لـي السـجربيغ أفزـل اعـجاد بحيـث يتسكشـػا مـغ مػاجـو أسـي حالـو بجنيـو شارئـو ولا 
يقترخ اعجادىع عمى مػاجية الأشياء غيخ السعخوفـة فحدـب بـل الأشـياء التـي لا سـبيل لسعخفتيـا كـحلظ 

ارات البجنيــة التكيفــات التــي مــغ خــلال اســتعخاض كافــة السيــام الخياضــية والبجنيــة متجسعــة التسدــشا السيــ
سترمح عسػمـا لاكتدـاب ميـده فـي الأداء ان القـجرة السدتدـقاة مـغ التقـاشع كافـة الستصمبـات الخياضـية 
معا ترمح بذـكل مشصقـي تسامـا لكافـة الخياضـات باخترـار يتسثـل تخررـشا فـي عـجم التخررـي شـتى 

 (026: 29واحج بعيشو.)
أن تجريبات الكخوس فيت تجسع بيغ عجة أساليب متشػعة مثل إلى م( 4040ولقج أشار "محمد عابج" )

وتسخيشات  بالأثقالوالتجريب  ي والتجريب البمػمتخ  الػضيفيتجريب والتجريب السخكب وال الأساسيالتجريب 
الكارديػ ومجسػعة تجريبات تتخاوح صعػبتيا بدبب اليجف السخجػ مغ مسارستيا فتجريبات الكخوس فيت 

اعجاد الاعب إلى وتيجف رياضية الكخوس فيت  الستشػعةمديج متشاسق مغ العجيج مغ الحخكات الفشية 
لقػة العزمية، السخونة، ، االقمبيةرياضيا مغ خلال عذخ عشاصخ أساسية وتذسل في التحسل، المياقة 

 اليػائيلظ مغ خلال التػازن بيغ العسل ذالقػة الانفجارية، الدخعة، التػافق، الخشاقة، الجقة، التػازن، و 
 (480: 42. )التخرري الخياضيبسا يتشاسب مع الشذاط  ولاىػائي

 Smith et.allم( و"سيسيث واخخون" 4001) Maté et.allويتفق كلا مغ "ماتى ميػنيػز وأخخون" 
م( أن تجريبات الكخوس فيت تذسل عمى مجسػعة متشػعو مغ التجريبات التي تسارس بذكل 4002)

تشسية القجرات البجنية لتصػيخ الأداء الخياضي وأيزا تمعب رياضة الكخوس فيت دورا إلى دائخي وييجف 
 ( 49-42: 26( )214: 22ىاما في تحديغ المياقة البجنية والقػة.)

ية تعج أساس العسمية التجريبية والتي تبشي عمييا استكسال مقػمات وعشاصخ التجريب والقجرات البجن
الأخخى، حيث أن تحقيق مدتػيات عالية مغ الأداء يختبط بجرجة كبيخة بإمكانية اللاعب في امتلاك 

 (222: 01مدتػيات عالية مغ القجرات البجنية الخاصة بشػع الشذاط الخياضي السسارس. )
م( أنــو لا يدــتصيع اللاعــب الأداء الأمثــل لمسيــارات 4002غ "عمــي البيــظ، عســاد )بــاس" )ويتفــق كــلا مــ

الحخكيــة الأساســية لمشذــاط الــحي يسارســو مــا لــع يتستــع بالقــجرات البجنيــة الزــخورية التــي يتصمبيــا تشفيــح 
السشافدـة  السيارة وأن استخجام التسخيشات التي تتذابو في تكػيشيا الحخكي مع الحخكات التي تؤدي أثشاء

يعتبخ بسثابة إعجاد مباشخ للاعب وإحـجي وسـائل تصـػيخ حالـة اللاعـب التجريبيـة وأن تكـخار أداء السيـارة 
 (406: 09في السػاقف السذابية تمعب دور رئيدي في تشسية القجرات البجنية الخاصة بيحه السيارة.)



م4042 يلخ اب( الثاني العجد) الثلاثػن الحادي و  السجمج مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية  -46-    

قات السزـسار التـي شـيجت متـخ عـجو مـغ اىـع مدـاب000ان سـباق إلـى م( 4000ويذخ "محمد ابخاليع" )
تصـــػر فـــي ارقاميـــا الكياســـية والعالسيـــة والأولسبيـــة والـــحى يعتبـــخ مـــغ الدـــباقات التـــي تدخـــخ مخاحميـــا 
بالسذكلات الحخكية والخقسية مثل زيادة زمغ رد الفعل ونقز مخاحل تدايج الارتكاز نتيجة لانخفاض مخكد 

بالخغع مغ انيا السخحمـة التـي يـتع فييـا تدايـج ثقل الجدع في مخحمة الانصلاق وقرخ شػل الخصػة ندبياً 
الدخعة بسعجلات عالية وىحا ما يػضحو الجيج السبحول مغ قبل العمسـاء والبـاحثيغ فـي ىـحا السجـال مـغ 
خلال تحجيج الحخكات السؤديـة فـي مختمـف مخاحـل الدـباق ومعخفـو دقـائق حخكاتيـا وتسشياتيـا عـغ شخيـق 

جريب السختمفـة وذلـظ بيـجف اسـتكسال حخكـة العـجو نحـػ مديـج مــغ التحميـل والتقـػيع مـغ خـلال بـخامج التـ
 ( 2: 02التقجم والارتقاء)

م( ان العاب القػى تعتبخ نذاشا تشافديا مشطسا يعتسج عمى القجرات 4000ويزيف "عػيذ الجبالي" )
 ( 02: 01السدتػيات العميا )إلى الخاصة بالأعب والستسثمة في تحجى الاندان لحاتو لمػصػل 

( ومجى فاعميتيا في cross fitأىسيو تجريبات الكخوس فيت )إلى ولقج اشارت العجيج مغ الجراسات 
(، 41م( )4042نياد الكشيدي" )" تحديغ الحالة البجنية في الأنذصة الخياضية السختمفة كجراسة

يع "كخ   (، ودراسة1م( )4042(، ودراسة "أسساء عبجالحسيج" )2م( )4042الديج" ) أحسجودراسة "
(، ودراسة "حدام 49م( )4042(، ودراسة "مرصفى مشدي" )08) م(4042إبخاليع، عمي محمد" )

م( 4040(، ودراسة "محمد عابج" )46م( )4040(، ودراسة "مرصفى سسيخ" )00م( )4044سميسان" )
(، ودراسة 9م( )4002عػض" ) أحسج(، ودراسة "02م( )4002(، ودراسة "ضياء الجيغ عمى" )42)

 .(20م( )4001) Dawson Marcelle(، ودراسة دواسػن، مارسيل 06م( )4008غ" )"عمى محد
ومغ خلال العخض الدابق في حجود عمع الباحثيغ وما اشمعػا عميو مغ نتائج السدابقات التي تع 

م عجو لسشصقة 000تشطسيا لسشصقة قشا لألعاب القػى لاحظ الباحثيغ تجنى السدتػى الخقسي لستدابقي 
 -تقالية ضعف بعس الستغيخات البجنية الخاصة )الدخعة الانإلى قشا لألعاب القػى والحى قج يخجع 

رشاقة( لستدابقي  -تحسل قػة  -مخونة  -تحسل سخعة  -تدايج سخعة  -القػة السسيدة بالدخعة 
أرقى إلى م عجو مسا لا شظ فيو ان التجريب الحجيث عسمية تخبػية ىجفيا الػصػل باللاعبيغ 000

الأساليب الحجيثة  إلىالسدتػيات بالأداء الستكامل وارتقاء مدتػى الأداء يشعكذ بػضػح حتسية الاتجاه 
محاولة إلى ( مسا دعي الباحثيغ cross fitخلال عسمية التجريب ومشيا تجريبات الكخوس فيت )

التعخض لتمظ الأساليب الحجيثة بالبحث وإخزاعو لمتجخيب التي تصخق ليحا السجال البحثي ولع يجج 
ي تشاولت "تأثيخ استخجام الباحثيغ أي مغ الأبحاث والجارسات العمسية والسخجعية في حج عمسو الت

القػة السسيدة  -( عمى تصػيخ بعس الستغيخات البجنية الخاصة )الدخعة الانتقالية cross fitتجريبات )
رشاقة(" وكان في حج ذاتو احج  -تحسل قػة  -مخونة  -تحسل سخعة  -تدايج سخعة  -بالدخعة 

التقجم بالأساليب التجريبة الحجيثة  الجوافع الحكيكية لأجخاء ىحا البحث في محاولة الاستفادة مغ
 والارتقاء بالسدتػى البجني والسدتػى السيارى.
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 اىسيو البحث والحاجة اليو:
 يعج اضافو عمسيو في مجال تجريب ألعاب القػى. -
 . cross fitيػضح الفػائج التجريبة التي تعػد عمى الاعبيغ مغ تجريبات  -
 الأساليب والأدوات الحجيثة في التجريب والعسل بييا استخجاميا.استخجام إلى يمفت انتباه السجربيغ  -
 إمكانية استفادة العامميغ في مجال المعاب القػى وتشفيح البخنامج. -
 تشفيح البخنامج عمى نفذ مػصفات العيشة التي عسل عمييا الباحث. -

 اىجاف البحث 
 crossباستخجام تجريبات الكخوس فت )التعخف عمى تأثيخ بخنامج تجريبي إلى ييجف البحث الحالي 

fit:ومعخفة أثخىا عمي ) 
تحسل  -تدايج سخعة  -القػة السسيدة بالدخعة  -بعس الستغيخات البجنية الخاصة )الدخعة الانتقالية  -

 م( عجو.000رشاقة( لستدابقي ) -تحسل قػة  -مخونة  -سخعة 
 فخوض البحث 

درجات الكياس القبمي والبعجي في بعس الستغيخات البجنية تػجج فخوق دالو إحرائية بيغ متػسصات 
 م( عجو لرالح الكياس البعجي.000الخاصة لجى متدابقي )
 مرصمحات البحث 

 :cross fi)تجريبات الكخوس فت )
ىي حخكو وضيفية متشػعة تجسع بيغ تسخيشات وزن الجدع والأيخوبيكذ والاثقال عمية الكثافة لتحديغ 

التي تتع في شكل مػجو مغ الانكباضات العزمية لكل أجداء الجدع تتع في إشار الػضائف الحخكية 
 (1: 46جساعي او بذكل فخدى. )

 إجخاءات البحث
 مشيج البحث  -

أستخجم الباحثيغ السشيج التجخيبي بترسيع السجسػعة التجريبية الػاحجة عغ شخيق الكياس القبمي 
 والبعجي لسلائستو لصبيعة البحث.

 وعيشة البحث:مجتسع  -
 بشادي نقادة الخياضيم عجو( 000مجتسع البحث: يتسثل مجتسع البحث في متدابقي العاب القػى )

 سشو 40( متدابق تحت سغ 49بسشصقة قشا لألعاب القػى والبالغ عجدىع )
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بشادي م عجو 000متدابق  09تع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية وقػميا عيشة البحث:  -
متدابقيغ كعيشو استصلا)ية لمسػسع  00بسشصقة قشا لألعاب القػى كعيشة اساسيو و الخياضينقادة 

 م4042-م4044الخياضي 
يػضح تػصيف أفخاد السجتسع والعيشة قيج البحث (0ججول )  

عيشة البحث  الشدبة % السجتسع الأصمي
 الاساسية

العيشة  الشدبة %
 الاستصلا)ية

الشدبة 
% 

49 000 09 60 00 20 
% مغ السجتسع الكمي لمبحث 60( أن العيشة الأساسية لمبحث بمغت ندبة 0يتزح مغ ججول )

 % مغ السجتسع الكمى لمبحث. 20وبمغت العيشة الاستصلا)ية 
 تػصيف العيشة :

 التػصيف الإحرائي لمعيشة في متغيخات الشسػ:
والتفمصح واختبار  الالتػاءالسعياري ومعامل  والانحخافالستػسط الحدابي  (4ججول )

 (09كػلسجخوفدسيخونػف في متغيخات الشسػ قيج البحث )ن=

 وحجة الكياس الستغيخات م
 الستػسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معامل
 الإلتػاء

 معامل
 الجلالة التفمصح

 غيخ دال 0.64- 0.06- 0.20 02.02 سشة الدغ 0
 غيخ دال 0.92- 0.49- 9.42 014.80 متخ الصػل 4
 غيخ دال 0.21- 0.04- 9.12 68.81 كجع الػزن  2

 4.92ضعف الخصأ السعياري لمتفمصح=               0.46= للالتػاءضعف الخصأ السعياري 
 ( وىـــي 0.49-:0.04-( أن قيســـة معامـــل الالتـــػاء تخاوحـــت مـــا بـــيغ )4يتزـــح مـــغ نتـــائج جـــجول )

 ، كســـا تخاوحـــت قيســــة معامـــل الـــتفمصح مـــا بــــيغ الالتـــػاءأقـــل مـــغ ضـــعف الخصـــأ السعيــــاري لسعامـــل 
 اعتجاليـةإلـى ( وىي أقـل مـغ ضـعف الخصـأ السعيـاري لسعامـل الـتفمصح، مسـا يذـيخ 0.92- : 0.64-)

 تػزيع العيشة قيج البحث. 
 الخقسي )قيج البحث(:سدتػى الالبجنية و  الاختباراتالتػصيف الإحرائي لمعيشة في 
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التفمصح في و  الالتػاءالسعياري و معامل  والانحخافالستػسط الحدابي  (2ججول )
 (09م عجو قيج البحث لمعيشة قيج البحث )ن=000الخقسي لسدتػى البجنية وال الاختبارات

 4.92ضعف الخصأ السعياري لمتفمصح=               0.46= للالتػاءضعف الخصأ السعياري 
( وىي أقل مغ 0.69: 0.02-( أن قيسة معامل الالتػاء تخاوحت ما بيغ )2يتزح مغ نتائج ججول )

( 4.66 : 0.48-قيسة معامل التفمصح ما بيغ )، كسا تخاوحت الالتػاءضعف الخصأ السعياري لسعامل 
  تػزيع العيشة قيج البحث. اعتجاليةإلى وىي أقل مغ ضعف الخصأ السعياري لسعامل التفمصح ، مسا يذيخ 

 أسباب اختيار العيشة :
 م عجو بشادي نقادة الخياضي.000البجني لستدابقي سدتػى ضعف ال -
 تػافخ مكان جيج لتصبيق إجخاءات البحث. -

 مجالات البحث
لألعاب القػي في مدابقات العجو لمسػسع الخياضي  نادي نقادة الخياضيمتدابقي السجال البذخي: 

 م.4042م/ 4044
تع تشفيح الكياسات القبمية وتصبيق البخنامج التجريبي والكياسات السجال الجغخافي )السكاني(: 

 ونػعو )تخابي(. نادي نقادة الخياضيالبعجية بسزسار ممعب 
 السجال الدمشي:

ـــــخة مـــــغ )- ـــــى فـــــي الفت ـــــإجخاء الجراســـــة الاســـــتصلا)ية الأول ـــــاحثيغ ب ـــــام الب ـــــي 0/2/4044ق م( وحت
 م(.2/2/4044)
ـــــخة مـــــغ )- ـــــي الفت ـــــة ف ـــــإجخاء الجراســـــة الاســـــتصلا)ية الثاني ـــــاحثيغ ب ـــــام الب ـــــي 9/2/4044ق م( وحت
(09/2/4044). 

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

 الستػسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معامل
 الإلتػاء

 معامل
 الجلالة التفمصح

 غيخ دال 0.48- 0.02- 0.04 2.80 ثانية م بجء مشخفس20 0
 غيخ دال 4.66 0.69 0.02 4.94 متخ الػثب العخيس مغ الثبات 4
 غيخ دال 0.40- 0.29 0.09 2.60 ثانية م مغ البجء الصائخ20 2
 غيخ دال 0.92- 0.10 0.06 08.02 ثانية متخ عجو 090 2
 غيخ دال 0.09- 0.08- 2.29 41.12 سع فتح البخجل 9
 غيخ دال 0.04 0.00 2.09 24.60 عجد الػقػف الانبصاح السائل مغ 6
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يـػم إلـى م 40/2/4044الكياسات القبمية فـي الفتـخة مـغ يـػم )الثلاثـاء( السػافـق قام الباحثيغ بإجخاء -
 م44/2/4044)الخسيذ( السػافق 

التجخبة الاساسية وذلظ بتصبيق البخنامج التجريبي السػضـح بسفخداتـو بـالسخفق رقـع  بإجخاءقام الباحثيغ -
 .م0/04/4044م حتى 49/2/4044( عمى أفخاد عيشة البحث في الفتخة مغ 2)
قام الباحثيغ بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج بإجخاء الكياسات البعجية لمسجسػعة التجخيبية في الفتـخة -

 .م9/04/4044ي م وحت2/04/4044مغ 
 وسائل وأدوات جسع البيانات 

قام الباحثيغ بعسل مدح شامل لكل السخاجع والجراسات والبحػث العمسية والسػاقع السدح السخجعي: 
 البحثية السختبصة بألعاب القػى التي تػصل إلييا لمحرػل عمى الآتي:

 / م عجو:000السدح السخجعي لمستغيخات البجنية الخاصة بدباق 
بعج اشلاع الباحثيغ عمى السخاجع والجراسات والبحػث العمسية والسػاقع البحثية السختبصة بألعاب القػى 

 – الانتقاليةالدخعة  –م عجو وىي )تحسل الدخعة  000الرفات البجنية الخاصة بسدابقة إلى تػصل 
 تحسل القػة(. –القػة السسيدة بالدخعة  –الدخعة الحخكية 

 للاختبارات البجنية:السدح السخجعي 
 (6الاختبارات البجنية السدتخجمة والغخض مشيا ووحجة الكياس مخفق ) (2ججول )

 وحجة الكياس الغخض مغ الاختبار اسع الاختبار م
 ثانية الدخعة الانتقالية م مغ البجء السشخفس 20العجو  0
 متخ القػة السسيدة بالدخعة الػثب العخيس مغ الثبات 4
 ثانية تدايج الدخعة مغ البجء الصائخم 20العجو 2
 ثانية تحسل سخعة م مغ البجء السشخفس 090 2
 سع السخونة فتح البخجل 9
 عجد تحسل قػه والخشاقة اختبار الانبصاح السائل مغ الػقػف 6

 استسارات تدجيل البيانات: 
 العسخ التجريبي(.-الػزن  –الصػل  –استسارة تدجيل البيانات الخاصة باللاعبيغ )الاسع  -
 الخقسي.سدتػى استسارة تدجيل بيانات اللاعبيغ في الاختبارات البجنية وال -

 الأجيدة والأدوات السدتخجمة في تصبيق البخنامج: 
 جياز الخيدتامتخ لكياس الصػل بالدشتيسيتخ والػزن بالكيمػجخام. -
 شخيط لاصق. -( اقساع صغيخة ممػنو 4عجد ) -ساعة إيقاف  -
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 حبال مصاشيو. -مقاعج سػيجية  -سلالع ومجرجات بارتفاعات مختمفة  -
 كػر شبيو مختمفة الاوزان. -صشاديق مختمفة الارتفاعات  -
 اثقال وبار حجيجي مختمفة الاوزان والاحجام. -
 البخنامج التجريبي -

 اختيار السداعجيغ:
نقــادة الخياضــي وذوي الخبــخة فــي السجــال تــع اختيــار السدــاعجيغ مــغ خــلال الســجربيغ السػجــػديغ بشــادي 

(، حيـث 0الخياضي وشلاب تخرـز ألعـاب القـػي بكميـة التخبيـة الخياضـية بقشـا مـغ ابشـاء نقـادة )مخفـق 
يديل الاترال بيع وتتػافخ لجييع الجقة في العسل والخغبة فـي الاشـتخاك لمسدـاعجة فـي تصبيـق البخنـامج 

بحـث واليـجف مشـو والاختبـارات السػضـػعة وشـخق تصبيقيـا التجريبي وقج قـام البـاحثيغ بذـخح مػضـػع ال
واستخلاص الشتائج وكحلظ التسخيشـات السدـتخجمة فـي البخنـامج وكيفيـة تصبيقيـا وكيفيـة تدـجيل الشتـائج 

 وفقا لسا يمي:
 تعخيف السداعجيغ بالبحث وأىجافو.-
 شخح مػاصفات الأداء لكل تسخيغ مغ التسخيشات مع أداء نسػذج. -
 الاستخجام الرحيح للأدوات والأجيدة السدتخجمة في التسخيشات. شخح كيفية-
 التصبيق الرحيح لمذجة والتكخار والخاحة لكل تسخيغ مغ التسخيشات السدتخجمة. -
 إعصائيع السعمػمات الكافية حتى يتسكشػا مغ الخد عمى أي استفدارات قج تػجو إلييع. -
 م لإجخاء الكياسات والتجريب عمييا.التعخف عمى الأدوات والأجيدة التي سػف تدتخج-
 التجريب عمى كيفية تدجيل البيانات في الاستسارات الخاصة بحلظ.-

 الجراسة الاستصلا)ية:
 الجراسة الاستصلا)ية الأولي:

م( وحتـــــي 0/2/4044قـــــام البـــــاحثيغ بـــــإجخاء الجراســـــة الاســـــتصلا)ية الأولـــــى فـــــي الفتـــــخة مـــــغ ) -
الخصـػات الأساسـية فـي تجخبـة البحـث وذلـظ عمـى عيشـة مـغ نفـذ م( قبل البجء في تشفيح 2/2/4044)

 ( متدابقيغ )العيشة الاستصلا)ية(.00مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية وقج بمغ عجدىع )
 أىجاف الجراسة الاستصلا)ية الأولي:

 تحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة والسشذآت الخياضية السدتخجمة في الجراسة. -
 تحجيج القجرات البجنية قيج البحث. -
 تحجيج الاختبارات الخاصة بالقجرات البجنية. - 
 تحجيج متغيخات الشسػ الأساسية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث. -
 تحجيج الرعػبات التي تػاجو الباحثيغ والسداعجيغ أثشاء تشفيح الكياسات والاختبارات. -
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 لدمشي السحجد لسجسػعة الاختبارات السدتخجمة.التأكج مغ مشاسبة الػقت ا -
 التعخف عمى مشاسبة الاختبارات مع قجرات عيشة البحث. -

 نتائج الجراسة الاستصلا)ية الأولي:
 تع تحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة والسشذآت الخياضية السدتخجمة في الجراسة. -
 تع تحجيج القجرات البجنية قيج البحث. -
 الاختبارات الخاصة بالقجرات البجنية. تع تحجيج - 
 تع تحجيج متغيخات الشسػ الأساسية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث. -

 الجراسة الاستصلا)ية الثانية:
( 09/2/4044م( وحتي )9/2/4044قام الباحثيغ بإجخاء الجراسة الاستصلا)ية الثانية في الفتخة مغ )

( 00البحـــث وخــارج عيشـــة البحـــث الأساســية وقـــج بمـــغ عـــجدىع )وذلــظ عمـــى عيشـــة مــغ نفـــذ مجتســـع 
 متدابقيغ )العيشة الاستصلا)ية(.

 أىجاف الجراسة الاستصلا)ية الثانية:
 حداب معامل الرجق )صجق التسايد( للاختبارات البجنية. -
 حداب معامل الثبات للاختبارات البجنية. -
 لمبحث وشخيقة استخجاميا.التأكج مغ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة  -
 تحجيج عػامل الأمغ والدلامة أثشاء تصبيق وحجات البخنامج التجريبي السقتخح. -
 اكتذاف الرعػبات التي قج تػاجو تصبيق وحجات البخنامج التجريبي السقتخح. -

 نتائج الجراسة الاستصلا)ية الثانية:
الخقسـي قيـج البحـث وذلـظ عــغ سدـتػى وال تـع حدـاب معامـل الرـجق )صـجق التسـايد( للاختبـارات البجنيـة
( متدــابقيغ السجسػعــة الأولــى ىــع عيشــة 9شخيــق تصبيــق الاختبــارات عمــى مجســػعتيغ قــػام كــل مــشيع )

متـخ عـجو  000الجراسة الاستصلا)ية )السجسػعة السسيدة( والسجسػعة الأخخى تسثل عيشة مغ متدـابقي 
( دلالــة 9عــة غيــخ السسيــدة( ويػضــح جــجول )بشــادي نقــادة الخياضــي ومــغ خــارج عيشــة البحــث )السجسػ 

 الفخوق بيغ السجسػعتيغ السسيدة وغيخ السسيدة في الستغيخات قيج البحث.
تع حداب معامل الثبات للاختبارات البجنية قيج البحث وذلـظ عـغ شخيـق تصبيـق الاختبـار وأعـاده تصبيقـو 

الأساسـية وبفـارق زمشـي قـجره  ( متدابقيغ مغ مجتسع البحـث وخـارج عيشـة البحـث9عمى عيشة قػاميا )
 اسبػع.

 تع التأكج مغ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البخنامج التجريبي وشخيقة استخجاميا. -
 تع تحجيج الرعػبات التي تػاجو البخنامج التجريبي السقتخح. -

 السعاملات العمسية لأدوات جسع البيانات:



م4042 يلخ اب( الثاني العجد) الثلاثػن الحادي و  السجمج مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية  -22-    

 السعاملات العمسية للاختبارات البجنية:
 الرجق: 

والثانيـة غيـخ السسيـدة الباحثيغ صجق التسايد عغ شخيق إيجاد الفخوق بيغ مجسـػعتيغ إحـجاىسا  استخجم
( لاعبيغ وحداب قيسـة 9مسيدة مغ داخل السجتسع وخارج عيشة البحث الأساسية وكل مجسػعة قػاميا )

"Z"  قيج الجراسة. للاختباراتلحداب الرجق 
درجات السجسػعتيغ السسيدة وغيخ السسيدة في الاختبار الفخوق بيغ متػسصات  (9ججول )

 (00م عجو قيج البحث )ن = 000البجنية لستدابقي 

 0.12( = 0.09قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى )
( بـيغ السجسـػعتيغ السسيـدة 0.09)( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى 9يتزح مغ ججول )

أن إلـــى ( مســـا يذـــيخ 02.86: 4.12-بـــيغ ) غيـــخ السسيـــدة حيـــث تخاوحـــت قيســـة "ت" السحدـــػبة مـــاو 
 الخقسي قيج البحث تسيد بيغ الأفخاد مسا يؤكج صجقيا.سدتػى الاختبارات البجنية وال

 الثبات 
( بفــارق زمشــي قــجرة الاختبــاروإعــادة  الاختبــارشخيقــة ) باســتخجامقــام البــاحثيغ  الاختبــارولحدــاب ثبــات 

تــع التصبيــق ( لاعبــيغ مــغ مجتســع البحـث ومــغ خــارج عيشــة البحــث والتــي 9أسـبػع عمــى عيشــة قػاميــا )
 ( معاملات الثبات بيغ التصبيقيغ.6عمييع لإيجاد معامل الرجق، ويػضح ججول )

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

السجسػعة غيخ  السجسػعة السسيدة
قيسة "ت"  السسيدة

 الستػسط السحدػبة
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 الستػسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 2.10- 0.69 2.91 0.02 2.80 ثانية بجء مشخفسم 20 0
 1.00 0.01 4.09 0.00 4.90 متخ الػثب العخيس مغ الثبات 4
 4.12- 0.20 2.28 0.02 2.92 ثانية م مغ البجء الصائخ20 2
 2.12- 0.64 08.89 0.08 08.02 ثانية متخ 090 2
 9.90 2.04 08.00 9.20 42.80 سع فتح البخجل 9
 02.86 2.82 24.40 00.00 22.10 عجد السائل مغ الػقػفالانبصاح  6
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معامل الارتباط بيغ التصبيقيغ الأول والثاني في الاختبارات البجنية و  (6ججول )
 (00الخقسي قيج البحث )ن=سدتػى ال

 0.22=  0.09قيسة "ر" عشج مدتػى 
( مـــا يمـــي أن معامـــل الارتبـــاط بـــيغ الكياســـيغ الأول والثـــاني دال إحرـــائيا فـــي 6يتزـــح مـــغ جـــجول )

البجنيـة قيـج البحـث، حيـث تخاوحـت معـاملات الارتبـاط  الاختبـاراتالاختبارات السيارية مسا يجل عمى ثبات 
 (.0.9ة "ر" الججولية عشج مدتػى )( وىػ أكبخ مغ قيس0.22: 0.80ما بيغ )

 (1لتجريبي: مخفق )البخنامج ا
قام الباحثيغ بترسيع البخنامج التجريبي وفقاً لأسذ عمع التجريب الخياضي التي تتشاسب مع تجريب 

 الستدابقيغ والسبادئ التي اتفقت عمييا الجراسات الدابقة والسخاجع العمسية وآراء الخبخاء.
 اليجف مغ البخنامج التجريبي:

 متخ عجو. 000البجنية الخاصة بستدابقي تحديغ مدتػى بعس عشاصخ القجرات  -
 متخ عجو. 000تحديغ السدتػى الخقسي لجى متدابقي  -

 أسذ وضع البخنامج:
 تحجيج اليجف. -
 ملائسة محتػى البخنامج لسدتػى وقجرات عيشة البحث. -
 تحجيج خرائز السخحمة الدشية. -
 ة.تحجيج مجة البخنامج التجريبي وإجسالي عجد الػحجات التجريبي -
 تحجيج شجة الحسل وزمغ الػحجة التجريبية. -
 مخاعاة التجرج في زيادة الحسل. -

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

 التصبيق الثاني التصبيق الأول
قيسة "ر" 
 الستػسط السحدػبة

 الحدابي
 الانحخاف
 السعياري 

 الستػسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 0.22 0.04 2.80 0.02 2.80 ثانية م بجء مشخفس20 0
 0.80 0.02 4.26 0.00 4.90 متخ الػثب العخيس مغ الثبات 4
 0.29 0.00 2.92 0.02 2.92 ثانية م مغ البجء الصائخ20 2
 0.26 0.09 08.01 0.08 08.02 ثانية متخ 090 2
 0.22 9.40 42.20 9.20 42.80 سع فتح البخجل 9
 0.22 2.20 20.10 00.00 22.10 عجد الانبصاح السائل مغ الػقػف 6
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 مخاعاة الإحساء السشاسب لمػحجة التجريبية. -
 خصػات وضع البخنامج التجريبي:

 متخ عجو: 000تحجيج القجرات البجنية الخاصة بستدابقي  -
 (62: 2)م مغ البجء السشخفس. 20العجو -
 (201: 42الثبات. )الػثب العخيس مغ  -
 (422-421: 42م مغ البجء السشصمق. ) 20العجو  -
 (442: 42م مغ البجء السشخفس. ) 090 -
 (016: 02فتح البخجل. ) -
 (011: 02اختبار الانبصاح السائل مغ الػقػف. ) -
حيث اتفق الباحثيغ مع  ثلاث شجاتإلى قام الباحثيغ بتقديع شجة البخنامج "الأحسال التجريبية"  -

 م( وىى:0222تقديع محمد حدغ علاوى )
 شجة الأحسال التجريبية السدتخجمة في البخنامج التجريبي (1ججول )

 % 12 - 90 حسل متػسط
 % 82 - 19 حسل أقل مغ عالي

 % 21 - 20 حسل عالي
السشافدات، خلال فتخة الاعجاد قام الباحثيغ بتػزيع الحسل والشدبة السئػية داخل مخحمة ما قبل  -

لمبخنامج التجريبي شبقا لمسخاجع العمسية والجراسات الدابقة والسػاقع الالكتخونية الخاصة بتجريب 
 (044: 40) متدابقي العجو، ويػضح الججول التالي السحتػى العام لمبخنامج التجريبي.

 البخنامج التجريبي.تع تحجيج أيام )الأحج والثلاثاء والخسيذ( لمتجريب وتصبيق  -
 العام لمبخنامج التجريبي السقتخحسحتػى ال (8ججول )

 التػزيع الدمشي الستغيخات م
 ما قبل السشافدة مخاحل البخنامج 0
 أسابيع 00 عجد الأسابيع 4
 وحجات 2 عجد الػحجات التجريبية في الأسبػع 2
 وحجة 20 إجسالي الػحجات التجريبية 2
 دقيقة 20 في الػحجة الػاحجة إجسالي زمغ التصبيق 9
 دقيقة 410 إجسالي زمغ التصبيق في الأسبػع 6
 ساعة( 29دقيقة ) 4100 الدمغ الكمي لتصبيق البخنامج 1
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 أجداء الػحجة التجريبية داخل البخنامج السقتخح:
ق(: اشتسل الإحساء عمى أشكال مغ الجخي الخفيف وتجريبات الإشالة وتجريبات 00الإحساء ) -أ

 الدخعة وتسخيشات السخونة الحخكية وذلظ بيجف:
 رفع درجة حخارة الجدع. -
 زيادة معجل التشفذ ومعجل ضخبات القمب. -
 الحساية مغ التسدق الحي قج يريب العزلات والأوتار والأربصة. -
 ".Cross Fitق(: اشتسل عمى تجريبات الكخوس فيت " 19الجدء الخئيدي ) -ب
تجريبات الختام عمى تجريبات الجخي الخفيف وبعس السخجحات والاىتدازات ق(: اشتسمت  9الختام )-ج

 الخاصة بالحراعيغ والخجميغ.
 التػزيع الدمشي لمبخنامج التجريبي باستخجام تجريبات الكخوس فيت:

 التػزيع الدمشى لػحجات البخنامج التجريبي لسجسػعة البحث (2ججول )

مج
بخنا

ة لم
ريبي

لتج
ة ا

ػحج
 ال

 الاسذ السدتخجمة فى الػحجة التجريبية
الأساسيالجدء  الجدء التسييجي  الجدء الختامي 

الإشالة  الإحساء
 التيجئة الجدء التصبيقي والسخونة

ق 00 الدمغ ق 19  ق 9   

 شخيقة التجريب السدتخجمة
التجريب الفتخى 
 مشخفس الذجة

التجريب الفتخى 
 مختفع الذجة

 التجريب الفتخى 
 مشخفس الذجة

%60 -90 شجة الحسل  19- 21%  20- 20 %  
ث 40ث :  6 ـــ ـــ متػسط زمغ أداء التسخيغ  ـــ 

 ـــ 0:0 ـــ ـــ ندبة الأداء لمخاحة
 ـــ  8 - 2 ـــ ـــ عجد مجسػعات الػحجة

ثانية 20-40 ـــ ـــ زمغ الخاحة البيشية بيغ السجسػعات  ـــ 
ق 20 زمغ الػحجة التجريبية فى البخنامج  

وحجات أسبػ)يا 2 عجد مخات أداء الػحجات فى الأسبػع  
ق 410 زمغ وحجات البخنامج فى الأسبػع  

ساعة( 29ق ) 4100 زمغ وحجات البخنامج  
وحجة تجريبية 20 عجد وحجات البخنامج  
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 التجريبي عمى أسابيع البخنامج التجريبي.مخصط بياني لتػزيع شجة الحسل  (0شكل )
 نسػذج وحجة تجريبية لمبخنامج التجريبي لسجسػعة البحث (00ججول )

 التسخيغ 

 حسل التجريب
زمغ الخاحة 
البيشية بيغ 
 السجسػعات التكخار الذجة السجسػعات

زمغ 
أداء 
 التكخار 

 الاحساء
ق( 00)   

أماما حػل السمعب. الجخي )وقػف(  -  
90-60%  

- - - 
ث 20: 40 )وقػف فتحا الحراعان عاليا( تبادل  - 

 - - - ثشي الجحع جانبا. 

الجدء الخئيدي 
ق(19)  

جمػس, وضع السذصيغ أسفل الثقل(  -
 مج الخكبتيغ )أثقال(

)وقػف فتحاً, حسل البار عمى  -
 الكتفيغ( ثشى الخكبتيغ )أثقال(

وقػف البار الحجيجي عمى الكتفيغ  -
الػثب بالقجميغ للإمام والخمفمع تبادل   

)جمػس نرفا, وضع الثقل أمام  -
 القجميغ( مج الخكبتيغ )أثقال(

80% ث09  مج 2  ث 20  ث 20: 40   
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 التسخيغ 

 حسل التجريب
زمغ الخاحة 
البيشية بيغ 
 السجسػعات التكخار الذجة السجسػعات

زمغ 
أداء 
 التكخار 

)وقػف( الػثب مع رفع الخكبو مع  -
 الحراع العكدية )جاكت أثقال(

الكتفيغ( عمى )وقػف حسل الثقل  -
الػثب لأعمى للإمام مع مج الخجميغ 

واللاعب في اليػاء ثع لأقرى مجي 
م للأمام بأقرى سخعة9الجخي  . 

الثقل عمى العقبيغ( ثشى  )رقػد, -
 الخكبتيغ )أثقال(

)إقعاء( الػثب للإمام مع تحخيظ  -
الحراعييغ ثع فتح القجميغ ثع الػقػف 
 .وثشى الجحع مع الزغط لأسفل

ث00 مج 2  ث 40   

عمى وضع أكياس رمل خفيفة  -
متخ 90القجميغ والعجو   

الأرض عمى وقػف تحجيج أربعة دوائخ  -
ث.20وعسل وثبات بجاخميا لسجة   

مغ وضع الجمػس لسدافة  الجخي  -
 الجخي  –م مقدسة بػاسصة شػاخز 19

الستػسط  الجخي م ثع 00الدخيع لسدافة 
م09لسدافة   

)وقػف داخل إشار كاوتر( الػثب  -
عمى قجم واحجة داخل وخارج الكاوتر ثع 

م00سخعة لسدافة الجخي بأقرى  . 

ث00 مج 2  ث 40   

)وقػف انثشاء, مدظ ثقل باليجيغ  -
عمى الكتفيغ( ثشى الخكبتيغ كاملا 
 فسجىسا لمػثب عالياً )اثقال(

الحجل مع التقجم للأمام ثع  –)وقػف  -

ث04 مج 9  ث 40   
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 التسخيغ 

 حسل التجريب
زمغ الخاحة 
البيشية بيغ 
 السجسػعات التكخار الذجة السجسػعات

زمغ 
أداء 
 التكخار 

 الحجل الجانبي(
الجمػس نرفا مع الػثب بالبار  -

 الحجيجي
عمى )وقػف( التقجم بالسذي  -

 السذصيغ
 التيجئة

ق( 9)  
أماما حػل السمعب  السذي)وقػف(  -

%20-20 مع دوران الحراعيغ للأمام.  - - - - 

 الكياسات القبمية:
أجخيت الكياسـات القبميـة فـي متغيـخات البحـث لسجسـػعتي البحـث فـي الفتـخة مـغ يـػم )الثلاثـاء( السػافـق 

ــاس القبمــي الكياســات  م،44/2/4044يــػم )الخســيذ( السػافــق إلــى م 40/2/4044 حيــث شــسل الكي
 والاختبارات الآتية:

 (2متغيخات الشسػ: )الدغ، الصػل، الػزن(. مخفق ) -
 (9اختبارات القجرات البجنية. مخفق ) -

 التجخبة الاساسية:
التجخبة الاساسـية وذلـظ بتصبيـق البخنـامج التـجريبي السػضـح بسفخداتـو بـالسخفق رقـع  بإجخاءقام الباحثيغ 

م وذلــظ بشــادي نقــادة 0/04/4044م حتــى 49/2/4044ى أفــخاد عيشــة البحــث فــي الفتــخة مــغ ( عمــ1)
 الخياضي في ايام التجريب قيج البحث.

 الكياسات البعجية
قام الباحثيغ بعج الانتياء مـغ تصبيـق البـخامج بـإجخاء الكياسـات البعجيـة لمسجسػعـة التجخيبيـة فـي الفتـخة 

 فذ الذخوط التى اتبعت في الكياس القبمى.م وبش9/04/4044م وحتي 2/04/4044مغ 
 السعالجات الإحرائية السدتخجمة: 2/02

 تع استخجام السعاملات الإحرائية التالية:
 الستػسط الحدابي.-
 .الانحخاف السعياري -
 .الالتػاءمعامل -
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 معامل التفمصح .-
 . الارتباطمعامل  -
 )ت(.اختبار -
 )ر(. اختبار-

لحداب  Spss(، كسا استخجم الباحثيغ بخنامج 0,09الباحثيغ مدتػى دلالة عشج مدتػى )ارتزى وقج 
 .بعس السعاملات الإحرائية

 عخض الشتائج ومشاقذتيا
 عخض الشتائج

ف البحث وفخوضو وفي حجود ما تػصل إليو الباحثيغ مغ بيانات مغ خلال التحميل اتحكيقاً لأىج 
 الشتائج وتفديخىا ومشاقذتيا.الإحرائي يحاول الباحثيغ عخض 

 عخض نتائج الفخض الأول:
تػجــج فــخوق دالــو إحرــائية بــيغ متػســصات درجــات الكيــاس القبمــي والبعــجي فــي بعــس الستغيــخات  -0

 م( عجو لرالح الكياس البعجي.000البجنية الخاصة لجى متدابقي )
في الستغيخات  دلالة الفخوق بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي وندبة التحدغ (00ججول )

 (09متخ عجو )ن=  000البجنية لستدابقي 

 4.09(= 0.09قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى )

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
ندبة 
 التحدغ

قيسة "ت" 
 الستػسط السحدػبة

 الحدابي
 الانحخاف
 السعياري 

 الستػسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 1.28 0.40 0.02 2.16 0.04 2.80 ثانية م بجء مشخفس20 0
 40.21 - 2.22 0.02 4.64 0.02 4.94 متخ الػثب العخيس مغ الثبات 4
 22.00 4.22 0.09 2.90 0.09 2.60 ثانية م مغ البجء الصائخ20 2
 06.40 0.48 0.06 08.02 0.06 08.02 ثانية متخ عجو 090 2
 4.01 - 06.00 9.21 20.12 2.29 41.12 سع فتح البخجل 9

الانبصاح السائل مغ  6
 42.01 - 02.02 00.92 002.61 2.09 24.60 عجد الػقػف
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( بيغ متػسصات درجات الكياسيغ 0.09( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػى )2يتزح مغ ججول )
ــاراتالقبمــي والبعــجي فــي  ــج البحــث لرــالح الكيــاس البعــجي، حيــث تخاوحــت قيســة "ت"  الاختب البجنيــة قي
 %(.06.00%: 0.48(، كسا تخاوحت ندب التحدغ ما بيغ )22.00: 4.01السحدػبة ما بيغ )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

دلالة الفخوق بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي في الستغيخات البجنية لستدابقي  (4شكل )
 متخ عجو 000
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 متخ عجو 000ندب التحدغ في الستغيخات البجنية لستدابقي  (2شكل )
 مشاقذة الشتائج

 مشاقذة نتائج الفخض الأول
تػجج فخوق دالو إحرائية بيغ متػسصات درجات الكياس القبمي والبعجي في بعس  "عمى والحي يشز 

 البعجي ".م( عجو لرالح الكياس 000الستغيخات البجنية الخاصة لجى متدابقي )
( وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي 2، 4( وشكل )00يتزح مغ الججول رقع )

لرالح الكياس البعجي حيث بمغت قيسة  والبعجي لمسجسػعة التجخيبية لبعس القجرات البجنية الخاصة
ولمػثب العخيس مغ ، لعشرخ الدخعة القرػى ( 1.28م بجء مشخفس )20"ت" السحدػبة لكلا مغ عجو

( لعشرخ تدايج 22.00م مغ البجء الصائخ )20( لعشرخ القػة السسيدة بالدخعة، ولعجو 40.21الثبات )
( لعشرخ السخونة، 4.01( لعشرخ تحسل الدخعة، ولفتح البخجل )06.40متخ عجو ) 090الدخعة، ولـ 

قيسة ظ الكيع جسيعيا اكبخ مغ وتم ( لعشرخ تحسل قػة والخشاقة،42.01وللانبصاح السائل مغ الػقػف )
، %(06.00%: 0.48)وبشدبة تحدغ تخاوحت قيستيا ما بيغ  0,09عشج مدتػى )ت( الججولية 

تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح إلى ويخجع الباحثيغ ىحا التقجم في مدتػى بعس القجرات البجنية 
 باستخجام تجريبات الكخوس فيت.

مقاومة وزن الجدع في عمى لجراسة أن بخنامج الكخوس فيت أعتسج وفي ىحا الرجد تؤكج نتائج تمظ ا
(، بيل فػران 24م( )4006" )Escobarكافة التجريبات وىحا يتفق مع ما أشار إليو كلا مغ اسكػبخ "

"Bellar( "4009( )20 ويعج أسمػب الكخوس فت أحج الأساليب السدتحجثة التي تحاكي مثل تمظ ،)
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بخنامج الكخوس فت إلى ذلظ يخجع التحدغ الحادث في الستغيخات البجنية عمى الأساليب سافة الحكخ، و 
 السدتخجم في البحث.

أن تجريبات الكخوس فيت تعتبخ تجريبا شاملا وذلظ لتفػق إلى  الحادثةكسا يعدي الباحثيغ ىحه الفخوق 
ريب الذامل الشسصي تجريبات الكخوس فيت عغ السعاييخ العادية لستصمبات الشذاط الخياضي، وتيتع بالتج

والػضيفي، كسا أن ىحه التجريبات تحقق لياقة بجنية شاممة تػفخ أقري كفاءة في كافة القجرات التكيفية 
 أو التجريبات الذاممة.

( أن ىحه التجريبات 22" )Glassmanوىشا يذيخ الستخرريغ في تجريبات الكخوس فيت "جلاسسان 
التحسل لمعزلات، والقػة والسخونة، والقجرة عمى والقجرة ليا قجرة التحسل لمجياز التشفدي والقمب 

 000والدخعة والتشديق في تغييخ أتجاه الجدع وىحه العشاصخ تتساشي مع شبيعة أداء متدابقي عجو 
 متخ.

أن تجريبات الكخوس فيت أثخت في تحديغ إلى ( 46م( )4040وأشارت نتائج دراسة "مرصفي سسيخ" )
التػافق(  -التحسل العزمي  -السخونة  -التحسل الجوري التشفدي  -عة بعس القجرات البجنية )الدخ 

 السياري لدباحي الرجر.سدتػى وال
أن استخجام تجريبات الكخوس فت أثخ تأثيخا ايجابيا في إلى ( 42م( )4040فيسا أوضح "محمد عابج" )

 –الخشاقة  –سل العزمي التح –تحديغ الستغيخات البجنية )القػة السسيدة بالدخعة لمحراعيغ والخجميغ 
 السخونة(.

(، "محمد 40م( )4044وىحا ما يتفق مع ما تػصل إليو كلا مغ "محمد ىسام، عبجالسؤمغ عػيذ" )
(، "إشخاق 0م( )4002(، "إبخاليع الديج" )46م( )4040(، "وليج ماضي" )44م( )4040الرافي" )

(، 04م( )4002(، "شيساء كخار" )00م( )4002(، "داليا الحزخي" )8م( )4002محسػد، نػر محمد" )
" ليا تأثيخ إيجابي في Cross Fit(، أن استخجام تجريبات الكخوس فيت "02م( )4002"ضياء عمي" )

القجرات البجنية مثل القػة والتحسل وتحسل القػة والخشاقة والدخعة والسخونة بذكل مدتػى تحديغ 
 متػازن.

الأول الحي يشز عمى " تػجج فخوق دالو إحرائية ومغ خلال العخض الدابق تتحقق صحة الفخض 
بيغ متػسصات درجات الكياس القبمي والبعجي في بعس الستغيخات البجنية الخاصة لجى متدابقي 

 م( عجو لرالح الكياس البعجي "000)
 الاستشتاجات والتػصيات

 الاستشتاجات:
متخ  000الستغيخات البجنية الخاصة بستدابقي مدتػى تحدغ في إلى أدت تجريبات الكخوس فيت 

لعشرخ الدخعة ( 1.28م بجء مشخفس )20حيث بمغت قيسة "ت" السحدػبة لكلا مغ عجوعجو، 
 البجءم مغ 20( لعشرخ القػة السسيدة بالدخعة، ولعجو 40.21ولمػثب العخيس مغ الثبات )، القرػى 
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( لعشرخ تحسل الدخعة، ولفتح 06.40و )متخ عج 090( لعشرخ تدايج الدخعة، ولـ 22.00الصائخ )
 ( لعشرخ تحسل قػة والخشاقة،42.01( لعشرخ السخونة، وللانبصاح السائل مغ الػقػف )4.01البخجل )

وبشدبة تحدغ تخاوحت قيستيا ما  0,09عشج مدتػى قيسة )ت( الججولية وتمظ الكيع جسيعيا اكبخ مغ 
 %(.06.00%: 0.48)بيغ 

 التػصيات:
" في تحديغ القجرات البجنية الخاصة Cross Fitالبخنامج التجريبي بأسمػب الكخوس فيت "استخجام -

 والعامة.
" داخل بخامج التجريب والتشػع في وضع تجريباتو Cross Fitالاىتسام بإدراج أسمػب الكخوس فيت "-

 بسا يداعج في تحقيق أىجاف تجريبية متعجدة.
" Cross Fitتأثيخ استخجام أسمػب الكخوس فيت "عمى ضخورة إجخاء دراسات أخخي مذابية لمتعخف -

 تحديغ ميارات أخخي.عمى 
 Crossضخورة أجخاء دراسات أخخي مقارنة بيغ الأساليب التجريبية الأخخي و أسمػب الكخوس فيت "-

Fit.في تحديغ القجرات البجنية والسيارية " 
" بيجف Cross Fitغ لإمجادىع بالسعارف والسعمػمات حػل أسمػب الكخوس فيت "عقج دورات لمسجربي -

 الخياضي للاعبيغ.سدتػى نذخ استخجام ىحا الأسمػب بيغ السجربيغ للاستفادة مغ مسيداتو وتحديغ ال
 قائمة المراجع

 السخاجع العخبية:
عمى م(: تأثيخ تجريبات كخوس فيت لتصػيخ التحسل والقجرة العزمية 4002ابخاليع الديج ابخاليع ) -0

 فاعمية الخمي لجي لاعبي الجػدو، رسالة دكتػره، كمية التخبية الخياضية، جامعة ششصا.
م(: بيػلػجيا الخياضة وصحة الخياضي، دار الفكخ العخبي، 4000عبج الفتاح ) أحسجأبػ العلا  -4

 القاىخة.
 م(: )فديػلػجيا التجريب الخياضي(، دار الفكخ العخبي القاىخة.4002عبج الفتاح ) أحسجابػ العلا  -2
م(: تأثيخ تجريبات الكخوس فيت عمى بعس الستغيخات البجنية 4042السغاوري الديج ) أحسج -2
لخاصة ومدتػى الأداء السياري لجى ناشئي الكخة الصائخة، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم ا

 ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة بشيا.9, ع24الخياضة، مج
م(: فاعمية تجريبات الكخوس فيت عمى التحسل العزمي وحالات 4002عػض حدغ ) أحسج -9

الذباب، رسالة ماجدتيخ "غيخ مشذػرة"، كمية التخبية الخياضية، جامعة السحاولات الستتالية لمخباعيغ 
 دمياط.
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تحديغ بعس الستغيخات عمى م(: تأثيخ استخجام تجريبات البميػمتخك 4004لصفي الديج ) أحسج -6
، كمية 42الخقسي لمػثب الصػيل، السجمة العمسية لمتخبية البجنية والخياضية، عجد سدتػى الكيشساتيكية وال

 التخبية الخياضية، جامعة الاسكشجرية.
لحالة عمى بعس متصمبات ا Cross Fit(: تأثيخ تجريبات 4042أسساء نبيل عبجالحسيج ) -1

، كمية 44ة، عيبخياضة الكاراتيو. السجمة العمسية لمتخبية البجنية والخياض ةالتجريبية للا)بات الكػميت
 .الإسكشجريةالتخبية الخياضية لمبشات، جامعة 

بعس عمى ( Cross Fitم(: تأثيخ تجريبات )4002إشخاق عمي محسػد، نػر عبجالشبي محمد ) -8
( سشة، بحث مشذػر، مجمية 29-49القجرات البجنية لجي مسارسات تجريبات المياقة البجنية للأعسار )

 ، العج الأول، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد.20كمية التخبية الخياضية، السجمج 
عمى القجرة العزمية لمصخف الدفمى  ي : تأثيخ التجريب البميػمتخ م(4002باســع محســج شاىــخ ) -2

 لشاشئ العجو بسحافطة الجقيمية، كمية التخبية الخياضية، جامعة الدقازيق. الخقسيوعلاقتيا بالسدتػى 
البجنية  ( عمى بعس القجراتcross fitم( إثخ استخجام تجريبات )4040حدام سميسان عمى ) -00
الخاصة بسيارة الخمية الخمفية السػاجو في السرارعة. رسالة مشذػرة مجمة كمية التخبية  ةفييضوالػ 

 الخياضية جامعة أسيػط
بعس القجرات البجنية الخاصة عمى م(: تأثيخ تجريبات الكخوس فيت 4002داليا محمد الحزخي ) -00

أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، جامعة الأداء السياري في الجسباز الفشي، مجمة مدتػى و 
 أسيػط.

بعس الستغيخات البجنية عمى م(: فاعمية تجريبات الكخوس فيت 4002شيساء عسخ كخار ) -04
والفديػلػجية والانجاز الخقسي لشاشئات الػثب الصػيل، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، 

 جامعة أسيػط.
( عمى بعس الستغيخات البجنية cross fitم( تأثيخ تجريبات )4002ى )عم أحسجضياء الجيغ  -02

والسيارات الأساسية لميج غيخ السفزمة لجى اشبال كخة اليج. رسالة مشذػرة مجمة كمية التخبية الخياضية 
 جامعة أسيػط

والبالدتية م( تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام التسخيشات الشػ)ية 4001عبج السؤمغ عػيذ بجري ) -02
متخ عجو. رسالة ماجدتيخ مشذػره مجمو كمية التخبية 200عمى تحديغ القجرات البجنية لستدابقي 

 الخياضية جامعة جشػب الػادي.
م(: تخصيط التجريب الخياضي، مشذأة السعارف، 4002عمي فيسي البيظ، عساد )باس أبػ زيج ) -09

 الاسكشجرية.
العشاصخ البجنية عمى : تأثيخ تسخيشات كخوس فيت م(4002عمي محدغ عمي أبػ الشػر ) -06

 الخقسي للاعبي رفع الأثقال، رسالة دكتػراه، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.سدتػى الخاصة وال
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 G.M.S، دار  4التجريب الخياضي الشطخية والتصبيق، ط  م(:4000الجبالي )عمى عػيذ  -01
 لمصباعة ، القاىخة.

(: تأثيخ تسخيشات الكخوس فيت عمى تحديغ بعس 4042إبخاليع، عمي مرصفى محمد ) أحسجكخيع  -08
م عمى الطيخ لشاشئي الدباحة. مجمة تصبيقات 000م، 90الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي لدباحة 

 الإسكشجرية، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ بأبػقيخ، جامعة 006عمػم الخياضة، ع
أداء  ةمية السقارنة لبيػميكانكيم(: "تقشيغ السؤشخات التسيدية لمفاع4000ض )محمد إبخاليع عػ  -02
 م4000متخ كمية التخيبة الخياضية رسالة دكتػراه غيخ مشذػره جامعو ششصا 000عجو
( Cross fitم(: تأثيخ استخجام تجريبات )4044ىسام ، عبجالسؤمغ عػيذ بجري ) أحسجمحمد  -40

مدافة الصيخان ودقة الترػيب لجي الجشاحيغ في كخة اليج، مجمة عمى لتشسية بعس القجرات البجنية 
 أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، جامعة أسيػط.

 ، دار الفكخ العخبي، القاىخة.02م(: عمع التجريب الخياضي، ط0222محمد حدغ علاوي ) -40
المياقة العزمية عمى  CrossFitتجريبات الکخوس فيت  م(: تأثيخ4040محمد سعيج الرافي ) -44

 -والترػيب في کخة االدمة، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، کمية التخبية الخياضية 
 جامعة السشيا.

، دار الفكخ 6م(: الكياس والتقػيع في التخبية البجنية والخياضية، ط 4002محمد صبحي حدانيغ ) -42
 العخبي.

( عمى cross fitم(: "تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات )4040محمد عابج حسادة حدغ ) -42
مجمة أسيػط وازا( لجى لا عبى رياضة الجػدو"،  –بعس الستغيخات البجنية والسيارة السخكبة )رانخوزكػا 

 .لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، جامعة أسيػط.
تأثيخ تجريبات كخوس فيت عمى بعس الستغيخات الفديػلػجية (: 4042مرصفى الديج مشدي ) -49

والبجنية ودرجة أداء بعس ميارات جياز الحخكات الأرضية لشاشئي الجسباز الفشي. السجمة العمسية 
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة بػرسعيج.29لمبحػث والجراسات في التخبية الخياضية، ع

( عمى بعس القجرات corss fitتجريبات الكخس فيت ) ختأثيم(: 4040مرصفى محمد سسيخ ) -46
م فخاشو، السجمة العمسية لعمػم وفشػن الخياضة، كمية التخبية 000 لدباحيا الخقسيالبجنية والسدتػى 

 الخياضية لمبشات، جامعو حمػان.
في تصػيخ  (: تأثيخ السدج بيغ تجريبات الكخوس فيت والداكيػ4042نياد محسػد الكشيدي ) -41

بعس أنػاع الدخعة والخضا الحخكي في ىػكي السيجان. مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، 
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيػط.0, ج68ع
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( فى تصػيخ بعس PNFم(: تأثيخ تجريبات الكخوس فيت واسمػب )4040وليج محمد ماضي ) -48
بالخفعات الكلاسيكية لخباعى رفع الأثقال الأوليسبية، رسالة دكتػراه  الستغيخات البجنية الخاصة السختبصة

 غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة الاسكشجرية.
م(: السجرب الخياضي بيغ الأسمػب التقميجي والتقشية الحجيثة في 4004يحي الديج الحاوي ) -42

 مجال التجريب السخكد العخبي القاىخة.
 الأجشبية:السخاجع 
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 ملخص البحث باللغة العربية

تأثيخ استخجام تجريبات الكخوس فيت عمى بعس الستغيخات البجنية الخاصة 
 م( عجو بسحافطة قشا000لستدابقي )

 أ.د/ رأفت عبج السشرف عمي*                                        
 محـسج لبيب سميسان** أ.د/ محسػد                                                 
 *** د/ عبج السؤمغ عػيذ بجري                                               
 محمد أحسججسال  أحسج**** الباحث/                                                  

بعس عمى تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات الكخوس فت عمى أستيجف البحث التعخف        
 -تحسل سخعة  -تدايج سخعة  -القػة السسيدة بالدخعة  -الستغيخات البجنية الخاصة )الدخعة الانتقالية

م( عجو، أستخجم الباحثيغ السشيج التجخيبي بترسيع 000رشاقة( لستدابقي ) -تحسل قػة  -مخونة 
البحث بالصخيقة  السجسػعة التجريبية الػاحجة عغ شخيق الكياس القبمي والبعجي، تع اختيار عيشة

م عجو بشادي نقادة الخياضي بسشصقة قشا لألعاب القػى كعيشة 000متدابق  09العسجية وقػميا 
متدابقيغ كعيشو استصلا)ية، وقج أسفخت الشتائج أن البخنامج التجريبي السقتخح  00اساسيو و

اصة بستدابقي الستغيخات البجنية الخمدتػى تحدغ في إلى "باستخجام تجريبات الكخوس فيت أدي 
" في تحديغ Cross Fit، ويػصي الباحث استخجام البخنامج التجريبي بأسمػب الكخوس فت "000

 القجرات البجنية الخاصة والعامة.

 

 

 

 

 

 

 

 جامعة قيخ بأبػ لمبشيغ الخياضية التخبية بكمية القػي  العاب قدع ورئيذ الخياضي التجريب أستاذ-
 .الإسكشجرية

 . جشػب الػاديبكمية التخبية الخياضية جامعة  الخياضي وعمػم الحخكةتجريب ال أستاذ-
 . جشػب الػاديبكمية التخبية الخياضية جامعة  تجريب الخياضي وعمػم الحخكةالمجرس بقدع -
 .الخياضي نقادة بشادي قػى  العاب مجرب -
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The research aimed to identify the effect of a training program using 
Cross Fit exercises, some special physical variables (transitional speed - 
strength characterized by speed - increasing speed - speed endurance - 
flexibility - strength endurance - agility). The researcher used The 
experimental approach was designed by one training group through pre- 
and post-measurement. The research sample was chosen intentionally 
and consisted of 15 100m running competitors at the Naqada Sports 
Club in the Qena athletics region as a basic sample and 10 competitors 
as a reconnaissance sample. The results resulted in that the program The 
proposed training program using CrossFit training led to an improvement 
in the level of physical variables of the 100-meter racers, The researcher 
recommends using the program. CrossFit training to improve specific 
and general physical abilities. 
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