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 المدتخمص:
تيجؼ الجراسو الي معخفة تاثيخ التجريب الستقاشع عمي كلا مغ الحج الاقري لإستيلاؾ 

الجراسة استخجمت الباحثة السشيج الأكدجيغ، مدتػي الاداء الحخكي لجسباز الايخوبظ، أما مشيج 
الكياس البعجي( لسجسػعو تجخيبيو واحجة وذلظ  –التجخيبي باختيار احج ترسيساتو )الكياس القبمي

لسشاسبتيسا لصبيعة وىجؼ الجراسة، ويسثل مجتسع الجراسة شالبات الفخقة الخابعة شعبة تجريب 
كمية التخبية الخياضيو لمبشات ـ السقيجيغ ب0202ـ/ 0202تخرز جسباز فشي لمعاـ الجامعي 

( شالبة 95بالجديخة، وقامت الباحثة باختيار عيشة الجراسة بالصخيقة العسجية حيث بمغ عجدىغ )
( شالبو غيخ مسارسات للانذصو الخياضية 22( سشة، وتع اختيار)02 -02تتخاوح اعسارىغ ما بيغ )

ت لأجخاء الجراسة الاستصلاعية ( شالبا4%( مغ مجتسع الجراسة وتع تقديسيغ الي )92بشدبة )
( شالبة لمسجسػعة التجخيبية،  وقج استخجمت الباحثة أدوات جسع البيانات )ساعو ايقاؼ 02وعجد )

كخة  -جياز الخستاميتخ لكياس الصػؿ -السيداف الصبي لكياس الػزف بالكيمػ جخاـ -لحداب الدمغ
اقساع(، واستخجمت اختبار  -(بار متػازي )بشات -صشجوؽ قفد -سمع رشاقة -حبل قفد -شبية

كػبخ لكياس الحج الأقري لإستيلاؾ للأكدجيغ، والجسمو الحخكيو لمجسباز الايخوبظ لكياس الأداء 
الحخكي، وتحميل احجث السخاجع والابحاث العمسية العخبية والاجشبية ،شبكة السعمػمات الجولية 

ستشتاجات وىي أدت تجريبات والسقابلات الذخرية، وقج تػصمت الباحثة إلي مجسػعة مغ الا
السختاره إلي تحديغ واضح وممحػظ في )الحج الاقري لاستيلاؾ الاكدجيغ(،   (Cross Fit)اؿ
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أثخ إيجابياً عمي مدتػي الأداء الحخكي لمجسمة الحخكية لجسباز   (Cross Fit) والبخنامج التجريبي
 .الإيخوبيظ لجي اللاعبات

شع،الحج الأقري لإستيلاؾ للاكدجيغ،الاداء الحخكي،جسباز التجريب الستقا الكممات المفتاحية:
 .الايخوبظ

 
 

The effect of cross training on the maximum oxygen consumption and 

the motor performance of aerobic gymnastics 

 

 

Abstract: 

The study aims to know the effect of cross-training on each of the 

maximum oxygen consumption, the level of motor performance for aerobic 

gymnastics. As for the study approach, the researcher used the 

experimental approach by choosing one of its designs (pre-measurement - 

post-measurement) for one experimental group, due to their suitability to 

the nature and purpose of the study. The study is for female students of the 

fourth year, a training division specializing in artistic gymnastics for the 

academic year 2020/2021, who are enrolled in the College of Physical 

Education for Girls in Al-Jazirah,  The researcher chose the sample of the 

study by the intentional method, as they numbered (59) students, whose 

ages ranged between (21-23) years, and (30) students who did not practice 

sports activities were selected (50%) of the study population, and they were 

divided into (4) students. To conduct the exploratory study and the number 

of (26) female students for the experimental group, The researcher used 

data collection tools (stopwatch to calculate time - a medical scale for 

measuring weight in kilograms - a rectameter device for measuring height - 

a medicine ball - a jump rope - agility ladder - jumping box - parallel bar 

(girls) - cones). The maximum oxygen consumption), and the training 

program (Cross Fit) had a positive effect on the level of motor performance 

of the aerobic gymnastics of the female players. 

Key words: Cross training, maximum oxygen consumption, motor 

performance, aerobic gymnastics. 
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 الأداء و الأكدجين  ستهلاكلا الأقرىقاطع عمي الحج تتأثيخ التجريب الم
 كالأيخوبيالحخكي لمجمباز 

 
 :مقجمة الجراسة

مختمف مجالات الحياة، فكثيخ مغ  فيالعرخ الحاضخ تصػراً كبيخاً  فييذيج العالع 
ت، ومسا لا الصخيق الأمثل لسعالجة الكثيخ مغ السذكلا باعتباره العمسيالطػاىخ خزعت لمبحث 

، فقج انعكذ الخياضيىػ السجاؿ  العمسيتخزع لمبحث  التيشظ فيو أف مغ أىع ىحه السجالات 
السجاؿ  فيىحا التصػر عميو بػضػح مسا أدى إلى زيادة التشافذ بيغ الجوؿ لتحقيق الدبق 

، حتى أصبحت بصػلات العالع والجورات الأوليسبية مدخحاً يدتعخض فيو الأبصاؿ الخياضي
   .الحخكيججيجة لفشػف الأداء  ابتكاراتخياضييغ بخاعتيع بإضيار ما تػصمػا إليو مغ وال
   

ـ( إلي أنو في العرخ الحجيث أىتع الكثيخ مغ العمساء 0222) "فتحي أحمج إبخاهيم"ويذيخ 
 ( 2: 2)الأساس والأصل  لكل الحخكات البجنية.  باعتبارىابػضع أساليب تحقق أغخاض التجريبات 

 
 Levy A.M . furest M .L "، "ـ(0222) الكعبي" "جبار رحيمه كلًا مغ ويخي 

تحقق الا مغ خلاؿ اف ي لا يسكغ التجريبية لمعسمية والتخبػية العمسيةاف الارتقاء بالجػانب  ـ(0229)
جيا الخياضة الحي يػضح السختبصة بالعسمية التجريبية ومشيا عمع فديػلػ  السختمفةمجي فيسشا لمعمػـ 

–استجابة التكيفات والتغيخات التي يحجثيا التجريب الخياضي بسختمف انػاعو )البجني  لشا مجي
الستجرب ليحه  ومجي استجابة الجاخمية الػضيفية الأجيدةعمي  الشفدي( -الخصصي-السياري 

 داخل الاجيدة ما يحجثالتجريبات فالسجرب الشاجح ىػ الحي يسمظ خبخه ومعمػمات كثيخه في فيع 
البحث والتخصيط العمسي السدتسخ والجائع  نتيجةفالتسيد ليدت صجفة ولكغ  ،دع الاندافلج الػضيفية

مغ الفػائج  عمي كل ما ىػ ججيج وعغ افزل اساليب التجريب الحجيثة التي تؤدي الي تحقيق الكثيخ
 (220: 22()2: 4)   البجنية والفديػلػجية.

 
مغ الستصمبات الأساسية جاد البجني أف الإع ـ(0222) "وججي مرطفي الفاتحويزيف "       

ج برفة عامة فتخة بشائية لإعجاد وتشاسق جسيع العزلات، إذ أف ىجؼ تسخيشات لأى رياضة، ويع
ابية لتحديغ مدتػي المياقة البجنية السدتخجمة في الإعجاد البجني ىػ إحجاث تغيخات فديػلػجية إيج

، إذ تعتبخ المياقة البجنية متخابصاف تساماً و  نيلظ يتزح أف كلا مغ الإعجاد البج، وبحالأداء البجني
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ج السجخل الأساسي لمػصػؿ باللاعب لتحقيق الإعجاد البجني والحي يع المياقة البجنية ىي الػسيمة
، حيث أف تشسيتو ائد التي يتصمبيا الشذاط السسارسأحج الخك باعتبارهلمسدتػيات الخياضية العالية 

 . شسية وإتقاف السيارات الحخكية لشػع الشذاط الخياضي التخرريبعسمية ت وثيقاً  ختبط ارتباشاً ت
                    (24 :22) 

 
ـ(  0222) "وجيه "وجيه محجهبـ(، 0222) "حماد "مفتي إبخاهيم ويخي كلًا مغ

 القجرة العزمية،الحخكي ومشيا )القػة  بالأداءالحخكية مكػنات عجيجة متعمقة  المياقةوتتزسغ 
الذاممة  ىسيتيا مغ كػنيا احجي مكػنات المياقةتدتسج أ كسا  الدخعة( ،تػافق، الخشاقةال العزمية،

 وجدسياً  اف يكػف الفخد مؤىلا عقمياً  لمعير بصخيقة سميسو وىحا يتصمبالتي بجورىا تؤىل الفخد 
سة ومسار  اليػميةالحخكية تطيخ مغ خلاؿ ارتباشيا بستصمبات الحياة  المياقةىسيو وأف أ  ونفدياً 

 (920: 29( )42: 22) .مغ جية اخخي  الخياضيةلانذصة ا
 

ضيخت مجسػعو مغ التجريبات و  الأخيخة الآونةتشػعت انػاع التجريب الخياضي في كسا 
واحجه مغ اشيخ التي تعج  التجريب الستقاشعمشيا مختمف عمي الجدع و  تأثيخالتي ليا  الحجيثة

لتجريب الستقاشع ا يزععمي الجدع حيث  تمفةمخ تأثيخاتليا مغ  لمتجريب مسا الحجيثةالاساليب 
تذكيمة مختمصة مغ التساريغ الخياضية السختمفة تبجأ أولًا بتساريغ الإحساء ثع يشتقل الستجرب لأبخز 
التساريغ مثل تساريغ البصغ، تساريغ الجخي، تساريغ العقمة، تجريبات رفع الأثقاؿ، تجريبات 

 Kettleىحا بالإضافة لتساريغ الػججيف، تساريغ الدػيجي و ساريغ التالايخوبيظ، تساريغ الجسباز، ت
Bell  عمى الأجيدة الخياضية ولكغ حدب  الاعتسادبجوف  التجريب الستقاشع ارسيسومغ السسكغ أف

الحالة الرحية السشاسبة لكل شخز وحدب رأي السجرب الستخرز يسكغ لمذخز مسارسة 
تتع و  أكيج  لتعديد روح السشافدة بيشيع،الأفزل بالتو مع زملائو بذكل جساعي وىحا ه أتساريشو بسفخد

مغ خلاؿ عجة خصػات بجايتيا ىػ أف يقػـ السجرب بسداعجة الذخز  التجريب الستقاشعمسارسة 
في اختيار التساريغ الخياضية التي  سػؼ يسارسيا خلاؿ جمدة التجريب حيث يسكغ لمذخز اف 

بسسارسة ىحه التساريغ بالتكخار دوف تػقف او راحة  خسدة تساريغ أو ثلاثة فقط ويقػـ غما بييختار 
شػاؿ جمدة التجريب السحجدة وعشجما يرل الذخز لأعمى السدتػيات في جمدات التجريب يشتقل 
إلى السدتػيات الستقجمة أي يسارس الستجرب ما يعخؼ بالأربع أوقات وىحا يعشي أف يقػـ الذخز 

د معيغ ولفتخة محجدة مثل مسارسة تساريغ البصغ خسذ أربعة تساريغ ليقػـ بسسارستيا لعج باختيار
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مخات ثع بعج ذلظ تساريغ نط الحبل خسذ مخات ومغ بعجىا مسارسة تسخيغ الخكس أو الجخي لسجة 
 (04) عذخ دقائق ثع تساريغ الجسباز لعذخ دقائق وىكحا.

 
يج صحة وتف عتفييجىلعجة أىجاؼ  التجريب الستقاشع ويدعى الذباب والفتيات إلى مسارسة

جدجىع حيث انيا تقػي المياقة البجنية وتجعل الجدع أكثخ رشاقة ومخونة وتداعج في بشاء 
الجدع وتسشحو القػة والشذاط والحيػية بذكل كبيخ ىحا  اً لعزلات وتقػية العطاـ و تحفد أيزا

 تالتكتلاكػف تو  والدفيخبالإضافة لتحديغ عسمية التشفذ وتػازف معجلات عسميات الذييق 
تعسل عمى حساية الجدع مغ الإصابة بالأمخاض الخصيخة بجانب أنيا تقػـ بسحاربة السمل عزمية و ال

وقت  والخوتيغ أثشاء مسارستيا وذلظ لأنيا تتكػف مغ العجيج مغ التساريغ الستشػعة التي تسارس في
ع الأثقاؿ التي الإمكانيات اللازمة لمشداء لكي يسارسغ تساريغ رف يػفخ اً أيز التجريب الستقاشعو واحج 

 (04) كاف مغ الرعب مسارستيا.
 

مؤسذ ومجيخ  "غخيغ غلاسمان"نطاـ لمياقة البجنية والحي شػره  التجريب الستقاشعويعتبخ 
شخكة "كخوس فيت" عمى مجى عجة عقػد، وىػ أوؿ شخز في التاريخ يقػـ بتعخيف المياقة بصخيقة 

 اً واسع ومجالات مذخوشة، وىػ بخنامجىادفة وقابمة لمكياس و زيادة سعة العسل عبخ نصاؽ 
 (02) لتحديغ المياقة البجنية والرحة. اً خرير اً مرسس

 
عمي انو  الحخكات الػضيفية الستشػعة التي يتع إجخاؤىا باستسخار  التجريب الستقاشعويعخؼ 

عمى الحخكات الػضيفية، وتعكذ ىحه الحخكات  التجريب الستقاشعبكثافة عالية، وتدتشج جسيع 
لحا فيي  يف، وىي الحخكات الأساسية لمحياة،جػانب الجسباز ورفع الأثقاؿ والجخي والتجج أفزل

ق نتائج لي تحقيالتجريب الستقاشع إ يجؼيو ل السشجد في أقرخ وقت مسكغ، ة العسمثالية لديادة كسي
ي تقػـ لأف العسل مقدع حدب الػقت أو القػة حيث انو كمسا زاد العسل الح جيجه وقابمة لمكياس نطخاً 

بو في وقت أقل، أو كمسا زاد إنتاج الصاقة، زاد الجيج. مغ خلاؿ تػضيف شخؽ متشػعو باستسخار 
التجريب وتؤدي الحخكات الػضيفية والذجة إلى زيادة كبيخة في المياقة البجنية وحتى تكػف شخز 

مبي حسل القلائق في ىحه الخياضة يجب عميظ إتقاف كل مغ السيارات البجنية العامة العذخة: الت
 ، التشديق والجقة.الػعائي/ التشفدي، القجرة عمى التحسل، القػة، السخونة، القػة، الدخعة، التػازف 

(02) 
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ولقج شيج الشرف الثاني مغ القخف السشرخـ ثػرة عمسية كبيخة تسكشت مغ إحجاث تغيخات 
في عسمية التغييخ  واسعة في شتى السجالات، ومغ ضسشيا مجاؿ الجسباز الحي يمعب دوراً أساسياً 

نحػ الأفزل، والحي تعجدت أنػاعو السذتسمة عمي ثسانية أنػاع والتي مغ ضسشيا جسباز الأيخوبيظ 
، حيث قاـ الاتحاد السرخي ـ0222الأخيخة في مرخ تحجيجا مغ أبخيل  الأوف الحي ضيخ في 

جسيػرية مرخ ب ظالأيخوبيكا أوؿ مشافدة لجسباز ـ 0222السشافدات السحمية مشح عاـ  بتشطيع
الجولي، ومشح ذلظ  بالاتحادالعخبية لمسخاحل الدشية السختمفة بالقػاعج التي يشز عمييا قانػف الجسباز 

الحيغ تقاـ السشافدات السحمية عمي مدتػي الجسيػرية بيغ اللاعبيغ واللاعبات بجسيع الأنجية 
مشافدات فخدي ي )تمفة وىالسخ ظالأيخوبي، وبجسيع مشافدات والأكاديسيات بسختمف محافطات مرخ

 (22: 22). (والجساعيالثلاثي  –الدوجي ولج وبشت –فخدي أندات –رجاؿ
 

ويعتبخ جسباز الأيخوبيكذ ىػ نػع مغ الجسباز يتزسغ أداء التساريغ بقػة شبيعية وخفة 
ب بأداء ىحه الحخكات ببطء ـ اللاعتحخؾ الجدع بكل مخونة وخفة، ويقػ حخكة وتشديق، حيث ي

السقرػد بيا  القجرة عمى تكػيغ حخكة خفيفة مدتسخة مع السػسيقى، بحيث يتستع اللاعب و  وتخكيد،
بإبجاع كامل ومثالي لمتعبيخ عغ السػسيقى بالحخكات التي تعسل أو تشفح خلاؿ فتخة زمشية واحجة، 
 عمى سبيل السثاؿ إلغاء حخكة اليجيغ مع لف الجدع بحخكة واحجة أو بقفدة واحجة، ومغ السفتخض أف

يتحخؾ الجدع بأكسمو مع السػسيقى وتتشاسب حخكة الديقاف والجدع معيا، ويحتاج اللاعب ليحا 
ـ لمرغار 2×2تكػف مشصقة الأداء و  ،شدقة وجيجة، ومخونة عالية لمجدعالشػع مغ الجسباز حخكة م

ت، قفدات ، القػة الداكشة لمقفداةالجيشاميكيـ لمكبار، ويتزسغ الأداء العشاصخ التالية: القػة 22×22
  (22 -24: 22) ، ميداف ومخونة.ةديشاميكي

 
بصاقتو العالية وروتيغ ضخبات القمب التي تع  ظالأيخوبييتدع الأداء بخياضة جسباز 

، وىي تحطى بذعبية بيغ الحكػر والإناث عمى حج سػاء بصيا عمى مػسيقى "عالية الإيقاع"ض
أي تخرز عمى عكذ  ت ومجسػعات،وأزواج مختمصة وثلاثياوتػفخ فخصًا لمسذاركة كأفخاد 

، ومداحة أكبخ (لمفخديأمتار ) 2× 2رضية خذبية عمى أ الأيخوبيظويتع تشفيح جسمة جسباز ، آخخ
، ومغ الزخوري إضيار الاستخجاـ السختمصة والثلاثيات والسجسػعات أمتار للأزواج 22×  22تبمغ 

 (22 -24: 22) تػازف لكل السداحة شػاؿ الخوتيغ.الس
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: ركمة الداؽ العالية ف يؤدى التسخيغ مع السػسيقى، وىشاؾ تساريغ إلدامية مثلويجب أ
تحديغ كفاءه الجياز الجوري   ظالأيخوبيوجسباز   التجريب الستقاشعومغ فػائج مسارسو والستتالية، 

بسا يتيح كفاءه افزل  نقز في معجؿ ضخبات القمب التشفدي مغ خلاؿ زياده قػه عزمو القمب،
 العزميةالقػه السحسل بالجـ وتحدغ زياده سعو كسيو الاكدجيغ  ،كانيو تحديغ دوره الجـام ،للأداء

لمعزلات  الإصابةاليامو لرحو وتعسل عمي تشقز فخص  البجنية المياقةالتي تعج احج عشاصخ 
 (2 :20) .لمجدع السخونةوتحديغ التحسل العزمي وتعسل ايزا عمي تحديغ 

 
 مذكمة البحث:
مسا أشارت إليو الاستشتاجات وتػصيات العجيج  وانصلاقاورد مغ معمػمات عمى ما  اعتسادا

في تحديغ قػؼ عمي أىسية التجريب الستقاشع مغ الأبحاث بزخورة إجخاء السديج مغ الأبحاث لمػ 
رياضة حجيثة  ظالأيخوبيإلي أف جسباز  السؤشخات الفديػلػجية ومدتػي الأداء السياري، ونطخاً 

الاتحاد الجولي لمجسباز بزخورة إجخاء السديج  أشارمغ الباحثيغ كسا  كبيخاً  اً ويجب أف تػلي اىتسام
الباحثة عمى  اختيارمغ الأبحاث لمػقػؼ عمي نقاط الزعف ولتصػيخ ىحا السجاؿ،  لقج وقع 

مغ أنػاع الجسباز الحجيث والحي يتصمب جيجاً كبيخاً،  ظالأيخوبيمػضػع البحث حيث يعتبخ جسباز 
فيو بالزخورة عسل نطامي الصاقة اليػائي واللاىػائي وتجريبات الكارديػ تحتػي عمي والحي يدتخجـ 

أنػاع متعجدة ومتشػعة مغ التجريبات التي تديع في عسمية الارتقاء بالسدتػى الػضيفي لأجيدة الجدع 
 ، ومغءة الفديػلػجية والسدتػي السياري وبخاصة القمب والأوعية الجمػية وتعسل عمي تحديغ الكفا
لاحطت سخعة التعب والإجياد  ظالأيخوبيخلاؿ عسل الباحثة كسجربة ومجيخة فشية ومحكسة لجسباز 

لجي اللاعبات مسا يتختب عميو قرػر في أدائيغ، وقج تخجع الباحثة الدبب في ىحا مغ وجية 
 انخفاضكفاءة القجرة اليػائية مسا يتختب عميو  انخفاضنطخىا إلي ضيػر التعب لجي اللاعبات أو 

، مجيج ريدان خخبيط"الفشي السصمػب قانػنياً، ويؤكج ىحا ما ذكخه كل مغ مدتػي أدائيغ بالذكل 
ء حجوث التعب بطيػر العجيج مغ أخصاء الأدا ارتباط (9)(ـ0200) محمد محمهد عبج الظاهخ"

في  الاستسخارلسجسػعات العزمية لا تتسكغ مغ ، وحيث أف اوخاصة في مخخجات الأداء الحخكي
ار في مج وتدويج الخلايا إلا إذا استسخ تدويجىا بالأكدجيغ، حيث أف كمسا كاف ىشاؾ استسخ  العسل

في العسل في الحرػؿ عمي  الاستسخارا تسكشت السجسػعات العزمية مغ " كمسالأكدجيغ"بالصاقة 
ولحلظ كاف مغ الزخوري  عج في تأجيل إحداس اللاعب بالتعب،مرادر الصاقة اليػائية مسا يدا

في لتحديغ آداء لتشسية الجانب الػضيالستقاشع  اـ بعس وسائل التجريب الحجيثة التجريباستخج
، ومغ خلاؿ العخض الدابق ضيخت فكخة ىحا البحث في كػنو محاولة عمسية اللاعبات السياري 
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لاستيلاؾ  ىحج الأقرالدقيقة لمتعخؼ عمي تأثيخ التجريب الستقاشع عمي تحديغ بعس الستغيخات 
 .  ظالأيخوبي مدتػي أداء لاعبات جسبازو الأكدجيغ 
 

بتقجـ جسباز الأيخوبيظ لغ يحجث ىحا إلا وتخى الباحثة أف الإرتقاء بالسدتػى السياري في         
، ووفقاً لسبادئ دراج بخامج إضافية حجيثة تكسيميةمغ خلاؿ التجريب السشتطع والسدتسخ مسا يتصمب إ

إحجى  في (2)(ـ0202) الخطيب"محمد ، ناريمان النمخ حمجأ "عبج العديدالتجريب وما ذكخه كل مغ 
يب يؤدى إلى مبادئ التجريب أف إىساؿ التشػع يؤدى إلى السمل والزيق بل التغييخ والتشػع فى التجر 

، وىحا يسكغ تحكيقو مغ خلاؿ أداء التسخيغ الصػيل يتبعو تسخيغ قريخ، أثارة حساس اللاعبيغ
 .ا دورة أخخي أقل في الذجةي تعقبيوالجورة عالية الذجة الت

 
نقلًا عغ ىارا بأف حسل التجريب يعتبخ  (2)(ـ0202) "عثمانعبج الغني محمد  "ذكخ كسا        

جيدة الػسيمة الأساسية والخئيدية السدتخجمة في عسمية التأثيخ عمي السدتػي العزػي والػضيفي لأ
تصػيخ العسمية التجريبية،  فيداىع ت التي،  كسا أف ىشاؾ عػامل عجيجه وأعزاء الجدع السختمفة

 فيحيث أنيا ذات أثخ فعاؿ شع، مشيا التجريب الستقا التيمشيا شخؽ ووسائل التجريب الحجيثة 
تصػيخ الأداء وتذػيق عسمية التجريب وكحلظ تجشب حجوث التجريب عمى وتيخة واحجة، وىحا ما 

 .عمي تجريبات متشػعة لاحتػائيا تحققو التجريب الستقاشع
 
 جف الجراسة:ه

 كلا مغ: يعم تأثيخهومعخفة  الستقاشع جريبترسيع بخنامج لمت الي الجراسةتيجؼ 
 .الأكدجيغ ستيلاؾلا الأقرىالحج  -2 

 ظ.يالايخوب زمدتػي الاداء الحخكي لجسبا - 0
 

 فخوض الجراسة:
ة لجى السجسػعة التجخيبي والبعجي القبمييػجج فخوؽ دالة احرائياً بيغ نتائج الكياسيغ  -

 .الأكدجيغ لاستيلاؾ الأقرىالحج في  البعجي لرالح الكياس
جخيبية لجى السجسػعة الت والبعجي القبمييػجج فخوؽ دالة احرائياً بيغ نتائج الكياسيغ  -

 مدتػي الأداء الحخكي. في البعجيلرالح الكياس 
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 : المخجعية الجراسات
 فيػػػت كػػػخوس تػػػجريبات تخجاـاسػػػ تػػػأثيخ" بعشػػػػاف ،(4()ـ0202) "جمعةةةه صةةةلا  فاطمةةةة" دراسػػػة-2
(Cross fit )( درجػػة 222 المػػف مػػع الجائخيػػة الأماميػػة الخكمػػة) ميػػارة وأداء الحخكيػػة المياقػػة عمػػى

 مكػنػػات عمػػى فيػػت الكػػخوس تػػجريبات تػػأثيخ عمػػى التعػػخؼ الجراسػػة واسػػتيجفت ،"التايكػنػػجو للاعبػػي
 -العزػػػػمي التحسػػػػل  -خونػػػػةالس -الخشػػػػاقة -التشفدػػػػي الػػػػجوري  التحسػػػػل -الدػػػػخعة)  الحخكيػػػػة المياقػػػػة
 عمػػػي العيشػػػة وشػػػسمت التجخيبػػػي، السػػػشيج الباحثػػػة اسػػػتخجمت التايكػنػػػجو، للاعبػػػي( التػػػػازف  –التػافػػػق

 لمسخحمػػة لمتايكػنػػجو الذػػخقية لسشصقػػة التػػابع الخياضػػي الحجيػػج الدػػكة نػػادي لاعبػػي مػػغ لاعػػب( 29)
 الكفػاءة، رفػع عمػى والقػجرة خكيػةالح المياقػة تصػػيخ الشتػائج اىػع ومػغ سػشة،( 02 -22) بيغ ما الدشية

 التحسػػػل  -السخونػػػة -الخشػػػاقة -التشفدػػػي الػػػجوري  التحسػػػل -الدػػػخعة) البجنيػػػة القػػػجرات بعػػػس تحدػػػيغ
 .التايكػنجو للاعبي( التػازف  -التػافق –العزمي

 
 بعػس فػي( ( Cross Fitتػجريبات تػأثيخ"  بعشػػاف ،(22()ـ0225)" محمد النبةي عبج نهر" دراسػة-0

 البجنيػة المياقػة مسارسػات لػجى الجدػسية والكياسات الفديػلػجية والستغيخات الحخكية و نيةالبج القجرات
 بعػس فػي( ( Cross Fitتجريبات تأثيخ عمي التعخؼ الجراسة واستيجفت ،"سشة( 29 -09)للأعسار
 نيػػةالبج المياقػػة مسارسػػات لػػجى الجدػػسية والكياسػػات الفدػػيػلػجية والستغيػػخات والحخكيػػة البجنيػػة القػػجرات

 وتػع مذػتخكة( 22) العيشػة تواشػتسم التجخيبػي، السػشيج الباحثػة واسػتخجمت سشة،( 29-09)للأعسار
 فػػي الباحثػػة قبػػل مػػغ السعجلػػة Cross Fit تػػجريبات أف الشتػػائج اىػػع ومػػغ مجسػػػعتيغ، الػػى يعتقدػػيس
 في تجرباتالس لجى أثخت الجدسية والكياسات الفديػلػجية والستغيخات والحخكية البجنية القجرات بعس

 . الخياضية الرالات
 
 عمػى القػائع القػػة تػجريب" بعشػػاف ،(22()ـ0222) " Smith, et al وآخةخون  سةميث"  دراسػة -2

 عمػػى التعػػخؼ الجراسػػة واسػػتيجفت ،"الجدػػع وتخكيػػب القرػػػى  اليػائيػػة القػػجرة وتحدػػيغ فيػػت الكػػخوس
 التػجريبات ىػحه وآثػار الكثافػة اليػةع القػػة لتػجريب فيػت الكػخوس تسخيشػات بخنػامج عمى الستختبة الآثار
 العيشػة تسمتاشػو  التجخيبػي، السػشيج الباحثػة واسػتخجمت الجدػع، وتخكيب القرػى  اليػائية القجرة عمى

 وانخفػػاض الأكدػػجيغ لاسػػتيلاؾ الأقرػػى الحػػج تحدػػغ الشتػػائج اىػػع ومػػغ امػػخأة،( 02)و رجػػلاً ( 02)
 .حثالب لعيشة البجنية المياقة مدتػي  وتحدغ الجىػف  مدتػى 
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 خطة وإجخاءات الجراسة:
 منهج الجراسة:

الكياس  –)الكياس القبميباختيار احج ترسيساتو  التجخيبيالسشيج  ةالباحث تاستخجم 
 . وذلظ لسشاسبتيسا لصبيعة وىجؼ الجراسة( لسجسػعو تجخيبيو واحجة البعجي

 
 مجتمع الجراسة:

يب تخرز جسباز فشي لمعاـ شالبات الفخقة الخابعة شعبة تجر يسثل مجتسع الجراسة     
 .لمبشات بالجديخة الخياضيةـ السقيجيغ بكمية التخبية 0202ـ/ 0202الجامعي 

 
  عينة الجراسة:

تتخاوح ( شالبة 95) غعجدىر عيشة الجراسة بالصخيقة العسجية حيث بمغ باختيا ةالباحث تقام
الخياضية بشدبة  لأنذصةل( شالبو غيخ مسارسات 22وتع اختيار)( سشة، 02 -02اعسارىغ ما بيغ )

( شالبات لأجخاء الجراسة الاستصلاعية وعجد 4وتع تقديسيغ الي ) الجراسة%( مغ مجتسع 92)
 .الجراسة( تػصيف عيشة 2يػضح ججوؿ رقع )، ية( شالبة لمسجسػعة التجخيب02)

                       
 ( تهصيف عينة الجراسة1ججول )

 الندبة العجد العينة م

لجراسةمجتسع ا 2  95 %011 

 90% 01 الجراسة الكميةعيشو  0

 44% 62 التجخيبيةعيشة الجراسة  2

 7% 4 عيشو الجراسة الاستصلاعية 4

 
 ة:شخوط اختيار العين

بكمية التخبية الخياضية  الخابعة شعبة تجريب تخرز جسباز ةبالفخق الصالبات السدجلات -1
  ة.ات بالجديخ شلمب
 .الجراسةفي تجخبة  الاشتخاؾفي  ةالخغب غاف تكػف لجيي -0
  .خلاؿ فتخة تشفيح البخنامجنذاط رياضي خارج الكمية  في اي شتخاؾالاعجـ  -2
 .الانتطاـو أداء عمي الأخ مخاض تؤثأمغ اي  غخمػى -4
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 التهصيف الإحرائي:
 ( التػصيف الإحرائي لعيشة الجراسة:4(، )2(، )0يػضح ججوؿ )

 
 (2ججول )

 )26الهزن( )ن = -الطهل -لتكافؤ لأفخاد العينة في متغيخات ) الدنالتهصيف الإحرائي وا

وحجة  المتغيخات
    القياس

Normality Randomization 

Z 
P- 

(value) 
Z P- (value) 

 0.46 0.74* 0.00 1.92 -1300 0.50 22.58 سشو الدغ

 0.84 *0.20 0.38 *0.91 1301- 2.72 163.77 سع الصػؿ

 0.94 *-0.08 0.27 *1.00 1340- 3.78 63.85 كجع الػزف 

 (0.05) >( p) *الجلالة عنج قيمة
 الجراسة( الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتػاء لعيشة 0يػضح ججوؿ )

وتذيخ البيانات أف قيع معامل الالتػاء لعيشة البحث  الػزف(، -الصػؿ -الدغفي متغػػػػيخات ) 
، وكحلظ جج فييا التػاءات مػجبة او سالبةيجؿ عمي أف بيانات العيشة لايػ ( مسا 3تشحرخ بيغ )+

مسا يذيخ إلي تػزعيا تػزيعاَ  ،ذػائيةوجػد فخوؽ دالة احرائيا في قيع أختبارات الصبيعية والع
 مسا يؤكج عمي تكافؤ أفخاد العيشة. شبيعاَ وعذػائياً فيسا عجا متغيخ الدغ،

 
 (3ججول )

 ( 26)ن =  (الحج الاقري لإستهلاك الأكدجينلأفخاد العينة في متغيخ)  لتكافؤالتهصيف الإحرائي وا

وحجة  المتغيخات
    القياس

Normality Randomization 

Z 
P- 

(value) 
Z P- (value) 

اختبار 
 كػبخ

Kober 

test 

 السدافة السقصػعة
Mileage 

 0.01 6321- 0.01 1.67 0.12 113.75 1042.31 متخ

الأقرى  الحج
لإستيلاؾ 

  Vo2 maxالأوكدجيغ
 0.01 6321- 0.01 1.67 0.12 2.54 12.01 درجة

 (0.05) >( p*الجلالة عنج قيمة )
( الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتػاء لعيشة البحث في 3يػضح ججوؿ )

الالتػاء لعيشة البحث وتذيخ البيانات أف قيع معامل  متغيخ) الحج الاقري لإستيلاؾ الأكدجيغ(،
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وكحلظ  ( مسا يجؿ عمي أف بيانات العيشة لايػجج فييا التػاءات مػجبة او سالبة،3تشحرخ بيغ )+
مسا يذيخ إلي عجـ تػزعيا  فخوؽ دالة احرائيا في قيع أختبارات الصبيعية والعذػائية، عجـ وجػد

 تػزيعاَ شبيعاَ وعذػائياً مسا يؤكج عمي تكافؤ أفخاد العيشة.
 

 (4جول )ج
 ( 26)ن = مدتهي الاداء الحخكي لجمباز الايخوبيكلأفخاد العينة في  التهصيف الإحرائي والتكافؤ

 المتغيخات
وحجة 
    القياس

Normality Randomization 

Z P- (value) Z P- (value) 

مدتػي الاداء الحخكي لجسباز 
 الايخوبيظ

 0.00 -2.61 0.00 1.45 0.36 0.08 0.23 درجة

 (0.05) >( p) *الجلالة عنج قيمة
( الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتػاء لعيشة البحث في 4يػضح ججوؿ )

وتذيخ البيانات أف قيع معامل الالتػاء لعيشة  (،مدتػي الاداء الحخكي لجسباز الايخوبيظمتغيخات )
 ،جج فييا التػاءات مػجبة او سالبةلايػ  ( مسا يجؿ عمي أف بيانات العيشة3البحث تشحرخ بيغ )+

وكحلظ عجـ وجػد فخوؽ دالة احرائيا في قيع أختبارات الصبيعية والعذػائية ،مسا يذيخ إلي عجـ 
 تػزعيا تػزيعاَ شبيعاَ وعذػائياً مسا يؤكج عمي تكافؤ أفخاد العيشة.

 
 :أدوات جمع البيانات

 الاجهدة والأدوات: اولًا:
 . stop watchالدمغ ساعو ايقاؼ لحداب  -2
 . medical balanceالسيداف الصبي لكياس الػزف بالكيمػ جخاـ  -0
 . restameterجياز الخستاميتخ لكياس الصػؿ  -2
 .medicine ball ةشبي ةكخ  -4
 .jumping ropeحبل قفد  -9
 agility ladder.سمع رشاقة  -2
 .plyometric box قفد صشجوؽ  -7
 (.بشات)بار متػازي  -2
 cones.اقساع  -5
 



 
 

77 
 

 م2022 يونيو  – ( 2 العدد ) –( 0047مجلد )

  الموقع الا
 
ني     ijssa.journals.ekb.eg :لترو

 
ني يد الالترو          ijssa@pef.helwan.edu.eg: الرر

 لجراسة:في ا المدتخجمة توالاختباراالقياسات  ثانياً:
 (.ق12للأكدجين/ جخي ) لاستهلاك الأقرىقياس الحج لاختبار كهبخ  -1

( لحداب الرجؽ والججوؿ التالي 2بأخح أراء الخبخاء )اربع خبخاء( مخفق ) قامت الباحثو
 يػضح ذلظ 

 (5)ججول 
 ق( 12كهبخ لقياس الحج الأقري لإستهلاك للأكدجين/ جخي ) اختبارندبة أراء الخبخاء في 

 ( 4)ن =                      لحداب صجق المحتهي                                     

 الندبة المئهية التكخار وحجة القياس المتغيخات

 اختبار كػبخ
Kober test 

 Mileage السدافة السقصػعة 
 

 %100 4 متخ

 Vo2 max الحج الأقرى لإستيلاؾ الأوكدجيغ 
 

 %100 4 درجة

%( في اختبار كػبخ لكياس الحج الأقري 100( مػافقة الخبخاء بشدبة )9يػضح ججوؿ )
 ؽ( مسا يجؿ عمي صجؽ السحتػي.20جخي )/لإستيلاؾ للأكدجيغ

 
 (6)ججول 

 ( 4)ن = ب صجق المحتهي لحداندبة أراء الخبخاء في جميع أختبارات المتغيخات قيج البحث      

 الندبة المئهية التكخار وحجة القياس المتغيخات

 %100 4 درجة مدتػي الاداء الحخكي لجسباز الايخوبيظ

%( في جسيع أختبارات الستغيخات قيج 100( مػافقة الخبخاء بشدبة )2يػضح ججوؿ )
 .صجؽ السحتػي  البحث مسا يجؿ عمي

 
 لقياس الأداء الحخكي. كالأيخوبياز لمجمب الحخكية الجممة -2

مغ  الحخكيةجسمة يع اليفيجيػ لخبخاء في التحكيع السحمي وتع تق بإرساؿ الباحثةقامت 
عغ شخيق حداب خرػمات الأداء شبقا وذلظ تقييع مدتػي الأداء السياري خلاليع عغ شخيق 

حداب الستػسط عغ شخيق ويتع  ، بػاسصة أربع محكسيغالأيخوبيظلقانػف التحكيع الجولي لجسباز 
وتع التقييع عمي مكػنات ، مى لمخرػمات وأخح متػسط الجرجتيغححؼ الجرجة العميا والجرجة الدف

 .الأيخوبيظجسمة جسباز 
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السعمػمات الجولية  شبكة ،بحاث العمسية العخبية والاجشبيةوبعج الاشلاع عمي احجث السخاجع والا -
السشافدات بعس الاساتحة والخبخاء والسجربيغ في مجاؿ  ذات العمسية وبالخجػع اليوحزػر السشاق

 وترسيع البخنامج التجريبي كالتالي : بأعجاد ةالباحث تالخياضة قاموالتجريب 
 
  :البخنامج التجريبياعجاد  -
 :اسذ وضع البخنامج -

  في ترسيع البخنامج التجريب العمسيةيتع ترسيع البخنامج التجريبي استشادا عمي اسذ.  
 متجريب الستقاشع لالايجابي  التأثيخفي تحقيق اليجؼ السخجػ وىػ  السداىسةلتجريبات انتقاء ا

  جراسة.قيج ال غحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيعمي ال
 تػافخ عػامل الأمغ والدلامة أثشاء تصبيق التجريبات والاختبارات. 
 في مسارسة البخنامج التجريبي حتي يحقق الفائجة.  والانتطاـ الاستسخارية 
 تػفيخ الادوات اللازمة لمتجريب. 
   عزلات البصغ  ةقػ  فيعف ض غحيث كاف ىشاؾ شالبات لجيي الفخديةمخاعاه مبجا الفخوؽ

 سدتػي السخجػ.البالتجرج حتي يرمػ الي  ةالباحث توبالتالي قام
  59لي إ %22مخاعاه مبجا التجرج في شجة الحسل تتخاوح مغ%. 
 اً تجريجي بالأثقاؿثع  الخياضيةجدع ثع الادوات ف تبجا التجريبات باستخجاـ وزف الأ. 
 العيشةخدات الصالبات مف لإمكانياتوالتسخيشات التي يتزسشيا البخنامج  ةنذصملائسو الأ 

 مغ السبتجئات. غنيأحيث 
 لمتصبيق العمسي والتعجيل وقبػلوالبخنامج  مخونة.  
 يتشاسب محتػي البخنامج مع اىجافو. 
مخة أخخى بعج  التجريبيالبخنامج  فيقشيغ التسخيشات السختارة لقج راعت الباحثة إعادة تو  -

الانتياء مغ تصبيق كل مغ )السخحمة الأولى و السخحمة الثانية( مغ البخنامج لزساف ثبات 
 السدتػى قبل الانتقاؿ لمسخحمة التالية وكحلظ لتحجيج عجد تكخار الأداء وفق السدتػى الججيج.

  :البخنامج -
 :ريبيهجف البخنامج  التج -

داء الحخكي ع الأيقيوت كدجيغالأ لاستيلاؾ الأقرىييجؼ ىحا البخنامج الي تشسيو الحج 
رياضية  لجي شالبات كمية تخبية ظالأيخوبي لجسباز الحخكية لمجسمةداء الحخكي وتصػيخه الأ
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تقديع الدمشي لمبخنامج ال (2)يػضع ججوؿ ز، ة الخابعة شعبة تجريب تخرز جسباالفخق
 :التجريبي

 التقديم الدمني لمبخنامج التجريبي (7ول )جج

 زمن الهحجة التجريبيةاجداء الهحجة  التجريبية الهحجة الاسابيع الذههر

 اسبػع 20 شيػر 2
 وحجه 22

 وحجات اسبػعيا2 

 الجدء التسييجي )الاحساء(
 الخئيديالجدء 

 الجدء الختامي
 (ؽ 29: 92)

  :التجريبيةمحتهي الهحجة  -
 ة:دقيق (22-9وح بيغ )حساء يتخاالأ :اولا

الجمػية والتييئة  الجورةلجسيع اجداء الجدع وتشذيط  العامة التييئةييجؼ ىحا الجدء الي  -
الخئيدية والػقاية  الفتخةبصخيقو تجريجية تتحسل اعباء حسل التجريب في  والشفديةالفديػلػجية 

يع اجداء الجدع مغ الاصابات وقج اشتسمت فتخة الاحساء عمي تسخيشات متشػعو شاممو لجس
 .لتييئتيا بيخة والسفاصل والاربصةالك العزميةوالسجسػعات 

 :دقيقة (99-42يتخاوح ما بيغ ) الخئيديالجدء : ثانيا
فتخة التجريب الاساسية مغ اىع فتخات البخنامج وتحتػي عمي اعجاد عاـ واعجاد خاص بيجؼ 

لمحخكات الاساسية لمجسباز  والتأىيل التجريب الستقاشع عغ شخيق استخجاـ البجنيةتشسيو القجرات 
 وتشقدع الي: ظالأيخوبي

 .والادوات الأجيدةمجسػعو مغ  باستخجاـتجريبات خاصو بالتجريب الستقاشع  -
 .لتكػيغ الجسمة الحخكية أيخوبيظاز خاصو لتشسية الحخكات الاساسية لجسب تجريبات -
  :دقائق (22-9) الجدء الختامي يتخاوح بيغ :ثالثا

مغ خلاؿ  الصبيعية الحالةالي  الفديػلػجية وأجيدتوالي عػدة الجدع  لفتخةاتيجؼ ىحه  -
خفس الحسل برػرة تجريجية وتذسل مجسػعو مغ التجريبات التشفذ والاستخخاء واشالة 

  .العزلات
تجريب تذكيل الاحساؿ التجريبية استشاد الي تػصمت الية نتائج الجراسات الدابقة في ال ويتع -

ويشتيي الحسل  (%22مغ الستػسط الحي يعادؿ ) الأعمىبجا الحسل عمي اف ي الستقاشع
  .معجؿ ضخبات القمب لكل شالبة مغ اقري %(59) والحي يعادؿ الأقرى

  :تع تحجيج اقري معجؿ لمشبس مغ افخاد العيشة البحث باستخجاـ السعادلة التالية -
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الذجة +معجؿ  ×معجؿ ضخبات القمب اثشاء الخاحة –العسخ  -002اقري معجؿ لمشبس= )
ىحه السعادلة مذتقة مغ معادلة ) (.BPMضخبات القمب اثشاء الخاحة= الشبزة في الجقيقة )

 (Karvonenكارفػنيغ 
 

 الاستطلاعية:الجراسة 
شالبػػػات مػػغ نفػػذ مجتسػػػع  4اسػػتصلاعية عمػػػي عيشػػو عػػجدىع  دراسػػة بػػػأجخاءقامػػت الباحثػػة 
 الفتػخةق عمػييع نفػذ شػخوط العيشػة وكانػت فػي بحػث الاساسػية ويشصبػالعيشة الالبحث  مغ خارج افخاد 

 :ما يميكاف الغخض مغ ىحه الجراسة  ـ(22/22/0202-5مغ  )
 تحجيج اماكغ اجخاء التجخبة ومجي صلاحيتيا لمتصبيق. .2
 ضساف سيػلة اجخاءات الكياسات وتلاقي اي معػقات. .0
 .انية تجشبياوامك عشج تشفيح البخنامج الاساسي ةالباحث تػاجوتحجيج الرعػبات التي قج  .2
 مغ صلاحيتيا . والتأكجالكياسات  لأجخاءالسشاسبة  الأجيدةختبار ا .4
  .التعخؼ عمي مجي ملائسو وصلاحية البخنامج السقتخح الافخاد العيشة .9
  .والادوات الأجيدةمجي ملائسة وصلاحيو  .2
 .ومجي صلاحيو التجريب التجخبةاماكغ اجخاء  .2
  .ولمتجريب السختار مغ حيث امكانيو الاداءالصالبات لمبخنامج السقتخح  استجابةمجي  .2
 .التجريبات وشجتيا وتحجيج التكخارات وفتخات الخاحة لأداءمعخفو الػقت السدتغخؽ  .5

اختبػػػػػار كػػػػػػبخ لكيػػػػػاس الحػػػػػج الأقرػػػػػي لإسػػػػػتيلاؾ ومتغيػػػػػخ  متغيػػػػػخات الشسػػػػػػ حدػػػػػاب ثبػػػػػات -
وؿ التػالي والجػجومتغيخ مدتػي الاداء الحخكي لجسبػاز الايخوبيػظ ؽ( 20للأكدجيغ/ جخي )

 يػضح ذلظ
 (8ججول )

اختبار كهبخ لقياس الحج و  متغيخات النمه معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لمعينة الاستطلاعية في
 (4= ن) لحداب الثبات ق( ومدتهي الاداء الحخكي لجمباز الايخوبيك12جخي )/الأقري لإستهلاك للأكدجين

وحجة  المتغيخات
 القياس

 التطبيق الثاني لالتطبيق الأو
R 

(Value) -

P 
    

 - - - - 0.58 22.50 سشو الدغ

 - - - - 2.22 165.25 سع الصػؿ

 - - - - 4.36 66.50 كجع الػزف 

 0.05 *0.95 151 1675 150.0 1625.0 متخ Mileage السدافة السقصػعة  اختبار كػبخ
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 المتغيخات
وحجة 
 القياس

 التطبيق الثاني لالتطبيق الأو
R 

(Value) -

P 
    

Kober 
test 

 Vo2 الحج الأقرى لإستيلاؾ الأوكدجيغ 
max 

 0.04 *1359 3.12 23.67 3.13 23.61 درجة

 0.01 1355* 0.04 0.21 0.03 0.22 درجة مدتػي الاداء الحخكي لجسباز الايخوبيظ

 (0.05) <( p) *الجلالة عنج قيمة
 ( وجػد معامل ارتباط دالة احرائياَ بيغ التصبيق الأوؿ والثاني في2يػضح ججوؿ )         

 مدتػي ؽ( و 20الحج الأقري لإستيلاؾ للأكدجيغ/جخي ) ػبخ لكياساختبار كو  متغيخات الشسػ
 مسا يجؿ عمي ثباتيا. ،الاداء الحخكي لجسباز الايخوبيظ

 
 :الأساسيةجراسة ال

 :الأساسية الجراسات تنفيح خطهات -
 القبمية: القياسات -

ـ 24/22/0202 الخسيذ يػـ مغ الفتخة في التجخيبية مسجسػعةل القبمية الكياسات اجخاء تع
 الػزف  قياس الشحػ عمي، صباحا22 الداعة ـتسا فيـ 22/22/0202 الخسيذ يػـ وحتي

)  السػافق الخسيذ يػـ ،vo2max لكياس كػبخ اختبار الاختبار وتصبيق والصػؿ
ج الاح يػـ الحخكية الجسمةاداء  قياس تع ثع، الجديخة شباب بسخكد( ـ24/22/0202

 الجديخة. شباب بسخكد (ـ22/22/0202)
 
 البخنامج بيقتط

 الأقرىالحج  كفاءة لتحديغ التجريب الستقاشع باستخجاـ السقتخح البخنامج تصبيق تع
 الجدع وزف  تجريبات باستخجاـ وذلظ الحخكي الاداء مدتػي  وتحديغ الاكدجيغ لاستيلاؾ
 ا،واتقاني الحخكية الجسمة وتعميع ظالأيخوبي الجسباز اساسيات وتعميع الستشػعة الخياضية والادوات

 لسجه ـ02/2/0200 الخسيذ يػـ الي ـ22/22/0202 السػافق الثلاثاء يػـ مغ اعتبارا لظوذ
 اسبػع كل مغ( ذوالثلاثاء والخسي الاحج) اياـ اسبػعيا تجريبية وحجات 2بسعجؿ اسبػع (20)

 التسخيشات صالة استجار وتع الجديخة شباب بسخكد الجسباز وصالو بكميو التسخيشات صلات في
 بالتجريبات البجا الباحثة راعت وقج مخات لعجد وذلظ البخنامج تشفيح تكسمةل (اليجخسي ميةسا د.ا)

 والتكشيظ التكيف لسخحمة الػصػؿ حتي الخياضية الادوات اضافة ثع الجدع وزف  باستخجاـ الحخة
  الحخكية. والجسمة ظالأيخوبي حخكات اتقاف واخيخا للأداء الرحيح
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 :البعجية القياسات   
 الخسيذ يػـ مغ فتخه مغ ةالتجخيبي السجسػعة عمي البعجية الكياسات خاءاج تع

 الكياسات في الستبع الاسمػب وبشفذـ 22/0/0200 الخسيذ يػـ وحتي ـ02/2/0200
 .صباحا 22الداعة تساـ في القبمية
 :الباحثة واجهت التي الرعهبات

 .التصبيق عمي جرةالق لعجـ ادي مسا كخونا لجاحو والثانية الاولي السػجو ضيػر - .2
 .كخونا لجاحو الاحتخازية الاجخاءات لاتباع نطخا الفديػلػجية الأجيدة بعس استخجاـ مشع - .0
 .التسخيغ بسػاعيج البشات بعس التداـ عجـ- .2
 لمكمية. الاساسية السحاضخات اثشاء البشات بعس اصابة - .4
 
 :الاحرائية معالجاتال

 عشج وذلظ SPSS Version 25 امجبخن باستخجاـ الاحرائية السعالجات اجخاء تع
 :كالتالي وىى 2.29( خصأ احتسالية) دلالة مدتػى  يقابميا( 2.59) ثقة مدتػى 
 الستػسط الحدابي  X) .) 
  الآنحخاؼ السعياريs).) 
 ( 2_∝معامل الألتػاء). 
  اختبار التػزيع الصبيعيKolmogorov-Smirnov (Z). 
 أختبار العذػائية (Z) Runs Test . 
 لة الفخوؽ أختبار دلاWilcoxon Signed Ranks Test. 
  معامل الأرتباط(r). 

 
 (9ججول )

 دلالة الفخوق بين القياسات القبمية والبعجية لممجمهعة التجخيبية فى اختبار كهبخ لقياس 
 (26ق(   )ن =12الحج الأقري لإستهلاك للأكدجين/ جخي )              

 وحجة المتغيخات
 القياس

 البعجي القبمي
متهسط  فخق ال

 الختب
Z 

P 

(value) 

النسبة 

 المئوية
    

 %90- 0.00 *-4.57 13.5 553.85 139.95 1596.15 113.75 1042.31 متخالسدافة السقصػعة اختبار 
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 (5...)  (p) <*الجلالة عنج قيمة
( وجػد فخوؽ دالة إحرائياَ بيغ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية 5يتزح مغ ججوؿ )

  .ؽ(20تيلاؾ للأكدجيغ/جخي )فى اختبار كػبخ لكياس الحج الأقري لإس
 

 
 (1)شكل 

 مهعة التجخيبية المدافة المقطهعةلممج والقبمية البعجية المتهسط الحدابي لمقياسات
 
 

 كػبخ
Kober 
test 

Mileage 

الحج الأقرى 
لإستيلاؾ 
 الأوكدجيغ
Vo2 max 

 %010310 0.00 -4,67* 13.5 12.38 3.13 24.40 2.54 12.01 درجة
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 (2)شكل 

 ينلممجمهعة التجخيبية الحج الأقرى لإستهلاك الأوكدج والقبمية البعجية المتهسط الحدابي لمقياسات
 

 (.1ججول )
 لممجمهعة التجخيبية دلالة الفخوق بين القياسات القبمية والبعجية 

 ( 26)ن = خكي لجمباز الايخوبيكمدتهي الاداء الحفى 

 (0.05) <( p) *الجلالة عنج قيمة
( وجػد فخوؽ دالػة إحرػائياَ بػيغ الكياسػات القبميػة والبعجيػة لمسجسػعػة 10مغ ججوؿ ) يتزح  

 .مدتػي الاداء الحخكي لجسباز الايخوبيظالتجخيبية فى 
 

 وحجة المتغيخات
 القياس

 البعجي القبمي
متهسط  الفخق 

 Z الختب
P 

(value) 

الندبة 
 المئهية

    

 %3222 0.05 -1.98* 2.50 7.25 0.43 7.48 0.08 0.23 درجة مدتػي الاداء الحخكي لجسباز الايخوبيظ
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 (3)شكل 

 الايخوبيك مدتهي الاداء الحخكي لجمبازلممجمهعة التجخيبية فى  والقبمية البعجية المتهسط الحدابي لمقياسات
 
 

 مناقذة النتائج:
، وفى حجود الكياسات السدتخجمة، ومغ خلاؿ أىجاؼ الإحرائيضػء نتائج التحميل  في

 الجراسة وفخوضو تع التػصل لمشتائج التالية:
 بالفخض الاول: المتعمقةائج مناقذه النت

 ػعةالسجسلاستيلاؾ الاكدجيغ  الأقرى( نجج اف ندبو الحج 2بالخجػع الي ججوؿ رقع )
% ( 222.22) والشدبة (222.29والكياس البعجي )، (12.01) القبمي في الكياس ةالتجخيبي

 .التحدغ لرالح الكياس البعجي
 

 اشتسل الحى ،تجريب الستقاشعال لبخنامج الإيجابي التأثيخ إلى الفخوؽ  ىحه الباحثة وتخجع       
 ليا أعصى مسا الأداء في مج متشػعةالبخنا تسخيشات جاءت كسا وبأدوات حخة مختمفة تسخيشات عمى
في السسارسة  الصالبات رغبة زيادة عمى ذلظ وانعكذ السمل تدخب ومشع والتذػيق الإثارة روح

 أفزل عمى لمحرػؿ تسخيغ كل و إرشادات أداء لتعميسات وفقاً  جاد السشتطسة لمتجريبات وبذكل
 تحكيقو عمىالستقاشع  بالتجري مجبخنا عسل ما وىحا أدائيع، مدتػى  لتحدغ مشيع ورغبة الشتائج

رفع كفاءة عسل الأجيدة  عمى ساعجت التي التسخيشات السشاسب لشػعية الاختيار خلاؿ مغ وتحدشو
السشتطع يؤدى إلى حجوث تغيخات فديػلػجية مختمفة تذسل  الخياضيالحيػية بالجدع، فالتجريب 

قجرة الػضيفية بسا يحقق التكيف ال فيجسيع أجيدة الجدع، وتبعاً ليحه التغيخات تحجث زيادة 
 البجنيلأداء الحسل   التشفديوالجياز  وعائيالقمب  لأجيدة الجدع وخاصة جياز  الفديػلػجي

 (22) الػقت والجيج. في الاقتراد بكفاءة عالية وتحقيق أفزل مدتػى مع
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 تغيخات يُحجث الخياضي الجيج أف "(2)ـ(0222)" عبجالفتا  أحمج العلا "أبهوأضاؼ 

 السجفػع، وتحدغ الجـ كسية وزيادة الشبس، بطء القمب، حجع كديادة الجدع ديػلػجية لأجيدةف
 . التشفذ متغيخات

 
 شبيعة الأكدجيغ إلى لاستيلاؾفي الحج الأقرى  تحدغ وجػد  الباحثة  كسا تعدو

 تجرجالس التجريب شخيقة الباحثة استخجمت حيث التجريبية، الػحجات تصبيق وآلية السجيػد البجني
إيقاع  في التغيخات مغ العجيج إحجاث إلى ذلظ يؤدي الذجة، السختفع إلى الستػسط الذجة مغ
 .التجريب الستقاشعمسارسة  في والانتطاـالعاـ   الفديػلػجيالحيػية نتيجة التكيف  الػضائف

 
 Christian Larson"كخيدتيان لارسهن  " اليو أشار ما مع الشتائج تمظ وتتفق

 يسكغ واللاأكدجيشية الأكدجيشية أساليبو بتشػع  الذجة والسختفع الستجرج التجريب فأ (22) ـ(0229)
 استيلاؾ معجؿ مغ يديج حيث الأكدجيشية، البجنية المياقة مغ ججاً  عاؿ   مدتػي  لتصػيخ يدتخجـ أف

 . شػيمة زمشية لفتخة التسخيغ شجة زيادة مع الأكدجيغ
 

 بةين" (،00) (ـ0222) Smith et al" وآخةخون  سةميث" مػغ كػلاً  دراسة نتائج اثبتت كسا       
(" أف 02( )ـ0222) Leyland Tony ليلانج تهنى، (02ـ( )0222" ) Paine et al وآخخون 
 والتجريبات السقاومة، الأثقاؿ بيغ تجريبات الجمج عمى يعتسج الحي التجريب الستقاشع بخنامج استخجاـ

 عسميػات فػي واسػتخجامو الأكدػجيغ نقػل عسميػات نذػاط عمػى الحفػاظ إلى يؤدي القمبية  الأكدجيشية
 الأقرػى بالحػج الإرتقػاء فػييدػاىع  مسا الأكدجة، عسميات زيادة مغ خلاؿ الأكدجيشية الصاقة إنتاج

  الأكدجيغ وتحديغ معجؿ نبس القمب. لاستيلاؾ
    

في  (" أف مسارسة التسخيشات أثخت2ـ( )0202) "إيمان وجيه محمدويتفق ذلظ مع دراسة " 
 الأكدجيغ. لاستيلاؾ الأقرىالارتقاء بسدتػي الأداء البجني وزيادة الحج 

 
لحج لستغيخ ا البعجي –ئياً بيغ الكياس القبمي ( وجػد فخوؽ دالة إحرا2واتزح مغ ججوؿ )

وىحا يحقق صحو الفخض الاوؿ الحي يشز عمي  ،VO2 Maxالأكدجيغ  لاستيلاؾ الأقرى
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لرالح  ةالتجخيبيوالبعجي لجي السجسػعة  ائج الكياسيغ القبمييػجج فخوؽ دالة احرائيا بيغ نت
 .الأكدجيغ لاستيلاؾ الأقرىحج البعجي في الالكياس 

 
 :بالفخض الثاني المتعمقةج مناقذه النتائ

 (2.22لو احرائيا بيغ الكياس القبمي)وجػد فخوؽ دا يتزح (4بالخجػع الي ججوؿ ) 
 .%(22.22) والشدبة( 2.22والبعجي )

 
تجريب الستقاشع خجع الباحثة سبب التحدغ إلي اتباع الأسذ الدميسة لبشاء بخنامج الوت 

اليػائي حيث أف التقشيغ الرحيح لػحجات التجريب يعشي وصػؿ اللاعبات إلي نػع معيغ مغ 
، وىحا يتفق مع ما  التعب في بعس الػحجات التي تيجؼ إحجاث التكيف وتأخيخ ضيػر التعب

أف حجوث التعب  (9) (ـ0200)، محمد محمهد عبج الظاهخ" مجيجخبيط ريدان خ"ذكخه كل مغ 
حداس أرتبط بطيػر العجيج مغ أخصاء الأداء وأكجا عمي أىسيو مرادر الصاقة اليػائية في تأجيل إ

 .اللاعب بالتعب
 

عمي تسخيشات السقاومة التي بجورىا تديع التجريب الستقاشع بخنامج  احتػاءبالإضافة إلي 
أف تجريبات بشاء  (0)(ـ0202) أحمج نرخ الجين سيج ""عزلات وفي ىحا الرجد يحكخ اء الفي بش

العزلات يتدبب في زيادة عجد الأوعية الجمػية في العزمة، ويعشي ذلظ أنو مغ السسكغ تػصيل 
قجر كبيخ مغ الأكدجيغ والسػاد الغحائية إلي العزلات، كسا أنو مغ السسكغ التخمز مغ عسمية 

  .أكبخ وعمي ذلظ تكػف الشتيجة الكمية زيادة كفاءة وقػة حجع العزلاتالأيس بدلاسة 
 

والحي يشز عمي " تػجج فخوؽ دالو إحرائياً بيغ الكياس  الثانيوىحا يحقق صحة الفخض 
  ."الحخكيمدتػي الأداء  فيالقبمي والبعجي 

 
 :الاستنتاجات

يا واستشادا إلى في ضػء أىجاؼ الجراسة وفخوضيا وفى حجود عيشة الجراسة وخرائر
 إلى الاستشتاجات التالية: ةالباحث تعشو نتائج الجراسة تػصم السعالجات الإحرائية وما أسفخت

لاستيلاؾ  الأقرىالحج ) حػظ فيلي تحديغ واضح وممإالسختار الستقاشع  يبلتجر ي ادأ -
 .(الاكدجيغ
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لجي  الأيخوبيظز لمجسمة الحخكية لجسبا الحخكيإيجابياً عمي مدتػي الأداء  اثخمبخنامج ل -
 اللاعبات.

 
 :التهصيات

 بسا يمي: ةػصى الباحثتراسة ونتائجيا وفى حجود العيشة، في ضػء أىجاؼ الج

 سع.استخجاـ البخنامج التجريبي السر -

بيجؼ زيادة فاعمية التجريب نطخاً  الأيخوبيظعمي لاعبات جسباز التجريب الستقاشع  استخجاـ -

 أدوات وأجيدة متشػعة.لسا يحتػيو البخنامج مغ تجريبات ب

جريب لجي السؤشخات الفديػلػجية في تقشيغ الأحساؿ التجريبية عشج ترسيع بخامج الت استخجاـ -

 .الأيخوبيظلاعبات جسباز 

لستشػع والستجرج الذجة في تحديغ الحالة الػضيفية لجي لاعبات التجريب الستقاشع اتػضيف  -

 .الأيخوبيظجسباز 

السقتخح بيحه الجراسة في مختمف الانذصة تعسيسو بجسيع  اشعتجريب الستقلا استخجاـ بخنامج -

جيده معيشو ومشاسب لكافة ألديػلو تشفيحه وعجـ احتياجو اي اً الييئات الخياضية نطخ 

 .السخاحل الدشيو
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 :المخاجع

 :أولًا: المخاجع العخبية

، القاىخة ،العخبي الفكخ دار ،الخياضي التجريب فديػلػجيا :أبه العلا أحمج عبج الفتا  -2

 ـ.0222

ومختبخات الجيج البجني  مخكد الكتاب لمشذخ  الفديػلػجيةالكياسات : سيج حمج نرخ الجينأ -0

 ـ.0202ة، القاىخ 

 وبعس الجدع كتمة ومؤشخ الجىػف  حجع عمى وتأثيخىا الكارديػ : تسخيشاتوجيه محمد إيمان -2

لجماـ، السجمة با البجنية المياقة بسخكد السسارسات لجي الفديػلػجية الستغيخات

، کمية التخبية الخياضية لمبشات(، 292، مجمج )العمسية لعمػـ وفشػف الخياضة

 .ـ0222

مصبعة قصخ لمتجريب الخياضي،  والكيسائية الفديػلػجيةسذ الأ :الكعبي جبار رحيمه -4

 .ـ0222 الجوحة، ،الجولية

الخياضي،  والاستذفاءأحساؿ التجريب  :، محمد محمهد عبج الظاهخمجيج طبيخخ  ريدان -9

 ـ.0200، مخكد الكتاب، القاىخة

: تخصيط بخامج التجريب الخياضي، الأساتحة الخطيب محمد النمخ، ناريمانأحمج عبج العديد  -2

 ـ.0202، لمكتاب والخياضي، القاىخة

( عمى المياقة Cross fitتأثيخ استخجاـ تجريبات كخوس فيت )فاطمة صلا  جمعه:  -2

درجة( للاعبي  222مامية الجائخية مع المف الحخكية وأداء ميارة )الخكمة الأ
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، كمية التخبية 0، ع.0التايكػنجو"، مجمة بحػث التخبية الذاممة، مج.

 ـ.0202الخياضية لمبشات، جامعة الدقازيق، 

: السبادئ والأسذ العمسية لمتسخيشات والعخوض الخياضية، دار الػفاء فتحي أحمج إبخاهيم -2

 .ـ0222، الإسكشجريةلمشذخ، 

: المياقة البجنية وتقشيغ الأحساؿ التجريبية، مخكد الكتاب لمشذخ، عثمان الغني عبج محمد -5

 ـ.0202، القاىخة

السػىػبيغ في الألعاب الخياضية، دار الفكخ  انتقاء: محجدات محمد نرخ الجين رضهان -22

 ـ.0222، العخبي، القاىخة

، القاىخة، ب الحجيثدار الكتا المياقة البجنية لمرحة والخياضة، :مفتي ابخاهيم حماد -22

 ـ.0222

 ،الصبعة الاولي ،المياقة البجنية شخيق الرحة والبصػلة الخياضية :حماد مفتي ابخاهيم -20

 .ـ0224 القاىخة،

( في بعس القجرات البجنية والحخكية Cross Fitتأثيخ تجريبات )نهر عبج النبي محمد: " -22

جدسية لجى والستغيخات الفديػلػجية                     والكياسات ال

( سشة"، رسالة دكتػراه غيخ 29-09مسارسات المياقة البجنية للأعسار)

 ـ.0202مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، 

السؤسدة  ،لتجريب الشاشئيغ في مجاؿ الخياضي العمسية السػسػعة :وججي مرطفي الفاتح -24

 .ـ0224، القاىخة العخبية لمعمػـ والثقافة،
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، بغجاد التعمع وججولة التجريب، وزارة التخبية، مػسػعة عمع الحخكة: هوجي وجيه محجهب -29

 ـ.0222

 
 الأجنبية: عثانياً: المخاج
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