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بكافة   اللاعبين  من  نخبة  تضم  التي  الرياضية  المحافل  في  جاليا  هذا  ويظهر   ، الحالي  عصرنا  سمة  الابتكار  يعد 

والعمل على الاستفادة القصوى منها    لمراعاتهاالتي يوجه التدريب الرياضي  ومستوياتهم وأعمارهم وأجناسهم باختلافاتهم  

عب لتحقيق أعلى المستويات في المجال الرياضي بصفة عامة ومجال  وتطويعها بحيث تكون من نقاط القوة التي تدفع اللا

خاصة  تخصصه تتماشى  بصفة  التي  الحديثة  والتدريبات  والوسائل  والأجهزة  الأدوات  ابتكار  خلال  من  ذلك  ويتحقق   ،

ين في ضوء ما بالتوازي مع هدف العاملين في المجال الرياضي وتحقيق التنمية الشاملة والتطور السريع في مستوى اللاعب

 تسمح به قدراتهم .

ومن ضمن تلك الابتكارات تدريبات الكروس فيت التي تعمل على اكساب اللاعب مزايا بدنية لها تأثير إيجابي على 

وتجنيبه  الاصابات  من  ووقايته  اللاعب  قدرات  تطوير  خلال  من  وذلك  الخططي  الأداء  وبالتبعية  والفني  المهاري  الأداء 

ر باستخدام حركات مشابهه لنموذج الأداء الفني من حيث الشكل والعضلات المســتخدمة والمسار الزمني الاحتــراق المبـك

 للقــوة .

أحمد   يوسف  جيهان  (2007)  وتضيف  التدريب  أ  م  أساليب  طفرة    الرياضين  لتحقيق  تقدمت    المجالات   فيقد 

الع  في، مستفيدة  الدهشة  ية والجماعية بشكل يثير  دالفر  بمسابقاتها  المختلفةالرياضية   التكامل بين  وم والمعارف لذلك بمبدأ 

وفى حدود    همجال تخصص  فيالمواقف التنافسية    فيلتحقيق أفضل المستويات الرياضية    باللاعبإلى الوصول    تهدف  التي

متغيرة لكى وأساليب  ظروف  ببد من التدريب  ك لاوالاجتماعية ، لذل  والعقليةوالنفسية    والمهاريةالبدنية    هقدرات  هما تسمح ب

 ( 179:  8)   سليمة  علميةى أسس لالتدريب المقنن والمنظم ع خلالبالمستوى  اللاعبيرتقى 

اللاعبين    مDias Edward   (2008)دياس  إدوار  ويشير اعداد  في  تستخدم  التي  الطرق  من  العديد  هناك  ان 

 هذه ، ولذلك تعتبر تدريبات كروس فيت احدى  ومن تلك الأساليب تدريبات الكروس فيت  للوصول الي الانجاز الرياضي  

 (  23: 27)ا تأثيرات ايجابية على الأداء  هالطرق التي ل

التدريب الرياضي الحديثة في كافة الأنشطة الرياضية، حيث تسهم في وتعتبر تدريبات الكروس فيت أحدث طرق  

وكذلك الثابتة  والقوة  المتحركة  القوة  من  كل  الدوري   في  تنمية  الجهازين  كفاءة  وتنمية  للمفاصل  الحركي  المدى  زيادة 

 .ت واللاعبين واللاعبات  والتنفسي مما يحسن من وظائف الجسم، مما ينعكس أثرة على الحالة التدريبية للناشئين والناشئا

الكاراتيه    قة أساسية من مسابقاتمساب  الكوميتهوتعتبر مسابقة   العديد من   امتلاكمن اللاعب    تتطلب   حيثرياضة 

نظرا   الكوميتهمع طبيعة عملية التنافس في    تتلاءمنفسية والتي    وأعقلية  ،  خططية  ،  مهارية  ،  بدنية    وظيفية،سواء    القدرات

خلال    مهاراتهالتنوع   من  تؤدى  والتي  مضادة  وهجومية  وهجومية  دفاعية  مهارات  بين  محدد   ما  وزمن  معينة  مسافة 

المباريات والحصول على    اتجاهاتوفي      تحركاتو أثناء  لتنفيذها  أدائها  بمتطلبات  إتقانها والإلمام  اللاعب  مختلفة يحاول 

 .أكبر عدد من النقاط للفوز بالمباراة 

بلاعبي  و الخاصـة  الحركيـة  القـدرات  أساسهـي    الكوميتهتعتبـر  وحجر  جوهري  الأداء   عنصر  متطلبـات  لكـل 

كلمـا زادت   الكوميتهلمباريات وكلما تحسنت القـدرة الحركيـة الخاصـة للاعبي  ا الفنـي مـن أداء مهـاري أو خططي خلال  

الأساليب   أداء  تنـوع  علـى  وقـدرتهم  الفـوز   الهجوميةالدفاعية  ثم  ومن  للنقاط  تسجيلهم  فرص  من  يزيد  مما  المختلفة 

 بالمباريـات . 
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للقدرات البدنية الخاصة كالقوة المميزة    هامتلاك  الكوميتهحيث يتطلب التحسن في الأداء المهاري والخططي للاعب  

المهاري   الجانب  بين  العلاقة  تكامل  ناتج عن  يكون  الأداء  هذا  في  والتقدم  والتوازن  والتحمل  والإطالة  والمرونة  بالسرعة 

 (  206:  23) أحمد شمندي  وهذا ما أشار إليه وجيه  والجانب البدني

  اللاعبينالفنية يحدث نتيجة افتقار    المباراةفي مستوى أداء   وطالهبفي أن    م(2014)ى حسن  لمحروسة عكما أكدت  

التي   الحركية  القدرات  أداء    تمكنهملبعض  التي    المباراةمن  الرياضات  في   تتطلببطريقة صحيحة وكفاءة عالية وخاصة 

 (  34: 17)  مختلفةاتجاهات 

تحسين عناصر اللياقة البدنية وزيادة للطبيعة هذا البحث    تدريبات الكروس فيت  مدى تناسب استخدام  ظهرتوهنا  

وتطوير    ومقدار الطاقة المبذولة  للأداءعمل على تحسين مستوى الكفاءة الميكانيكية  وكذلك الالحافز على العمل بجهد اكبر ،  

مثل   الفسيولوجيةت  الوظائف الحركية لدى المتدربين ، كما تعمل تدريبات الكروس فيت على تحسين الاداء وبعض القدرا

الحيويةا التركيب    للأوكسجينوالحد الاقصى    لسعة  توم موريسون     الجسميومكونات     Tim Morrisonوهذا ما ذكره 

 (  2،   1: 31) . م(2005)

بهونتيجة   قامت  الذي  المرجعي  يخص    للبحث  فيما  والباحثين  العلماء  توصيات  بعض  على  واطلاعها  الباحثة 

والمهارية البدنية  المستويات  هبوط  لعلاج  المستخدمة  الحديثة  التدريبية  بعضلات    للاعبات  الأساليب  الخاصة  وخصوصا 

 اتالبدنية والمهارية للاعباتجهت الباحثة إلى استخدام تدريبات الكروس فيت كوسيلة لرفع مستوى القدرات    الطرف العلوي

التدريبية   البرامج  المباشر وجديدة و خاصة    بدنية  على تدريبات التقليدية  وذلك بسبب عدم احتواء  التأثير  لها  متنوعة والتي 

 . اتعلى الأداء المهاري للأساليب الدفاعية والهجومية للاعب

الذي يحدث أثناء أداء البدني والمهاري للاعبين  ر  فلقد شهد العالم في الآونة الأخيرة تطور هائل للتغلب على القصو 

الرياضية في الوحدة التدريبية نتيجة التكرار على نفس الوتيرة والشكل   النوادي التدريبات سواء في صالات التدريب او في  

ظهرت تدريبات الكروس فيت والتي تجمع بين القدرات البدنية والمقصود بها عناصر اللياقة البدنية العامة والقدرات حيث  

ومتداخل وتهدف هذه التدريبات الى مساعدة المتدربين على تحقيق مستوى  عالي من اللياقة البدنية   منهجي الحركية بشكل  

ال الاحمال  متطلبات  لمواجهة  إعدادهم  اجل  العالية  من  الشدة  استخدام  على  تعتمد  فهي  ؛   والمنافسة  التدريب  خلال  زائدة 

وهذا ما  على تحسين مستويات اللياقة البدنية    إيجابيوفترات راحة قليلة وتنعدم في المستويات العليا والتي ثبت انها لها تأثير  

  (8،  1: 32) م Tony Leyland  (2012)ورد عن توني لايلاند 

وذلك بعد اجراء اختبارات استطلاعية تبين    الباحثة  وملاحظةلخبراء والعلماء والباحثين السابقين  وفي ضوء أراء ا

الخاصة باستخدام  بالمهاراتمقارنتا  لدى اللاعبات  الخاص بمهارات اللكم فيها ضعف العضلات العاملة في الأداء المهاري 

حيث أن تركيز المدربين على تدريبات الرجلين ومهاراتها نتيجة انها تحقق النقاط الأعلى عند تنفيذها بشكل سليم    الركلات

لمهارات   الفني  الأداء  في مستوى  إلى ضعف  أدى  المباراة  هنا جاءت    اللكم داخل  الهجومية ومن  أو  الدفاعية  أهمية سواء 

لرفع   مساعد  كعامل  فيت  الكروس  تدريبات  يظهراستخدام  والتي  الداخلية  الحيوية  الأجهزة  تحسنها من خلال    كفاءة عمل 

كفاءة الأداء البدني والمهاري للاعب حيث لايستطيع اللاعب اظهار مستوى بدني أو فني عالي دون أن يتمتع بعمل الأجهزة  

الأداء    لأليةمن الجهد للوصول    كثيرللالمتعددة والتي تحتاج    الكوميته لمتطلبات مسابقة    يضمن التصديالداخلية بشكل مثالي  

التأثير الإيجابي   التدريبي وذلك لأنها لها  البرنامج  الباحثة لإدراج تدريبات الكروس فيت ضمن محتوى  الفني فلذلك لجأت 

والبدنية   الفسيولوجية  المتغيرات  للأداعلى  الفني  المستوى  على  بالتبعية  تأثيرها  ينعكس  هنا    ءوالتي  فكرة    تم صياغةومن 

فيت  بالاستعانةالبحث   الكروس  بعض    بتدريبات  على  تأثيره  لمعرفة  مستقل  الخاصة  كمتغير  التدريبية   الحالة  متطلبات 

 . برياضة الكاراتيه الكوميتهلاعبات ل
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 ه فرتد رثر:ر

 يهدف البحث إلى استخدام تدريبات كروس فيت والتعرف على تأثيرها على: 

الحــد  –الســعة الحيويــة  -تركيــز حــامض اللاكتيــك  –متطلبات الحالة التدريبية الوظيفية قيد البحث )النبض بعض   -1

 الخاصة بلاعبات الكوميته.  الأقصى لاستهلاك الأكسجين(

 –تحمــل الســرعة  –المهارية للكمات قيد البحث )القوة المميــزة بالســرعة   -بعض متطلبات الحالة التدريبية البدنية   -2

 الخاصة بلاعبات الكوميته. تحمل الأداء( –القوة  تحمل 

 الخاصة بلاعبات الكوميته . بعض متطلبات الحالة التدريبية )مستوى الأداء الفني( -3

رفدوضرتد رثر:رررر

التدريبية  - الحالة  متطلبات  بعض  في  البحث  لعينة  والبعدي  القبلي  القياس  قيم  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد 

الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين ( الخاصة     –السعة الحيوية    -تركيز حامض اللاكتيك    –الفسيولوجية )النبض  

 بلاعبات الكوميته .  

  -قبلي والبعدي لعينة البحث في بعض متطلبات الحالة التدريبية البدنية  توجد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس ال -

بالسرعة   المميزة  القوة   ( للكمات  السرعة    –المهارية  القوة    –تحمل  بلاعبات    –تحمل  الخاصة   ) الأداء  تحمل 

 الكوميته . 

الحالة التدريبية ) مستوى توجد فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلي والبعدي لعينة البحث في بعض متطلبات   -

 .رالأداء الفني ( الخاصة بلاعبات الكوميته

رتصالر  رتد رثر:

رTraning Crossfitت      رتدكدوسرفتتررر

والاثقال عالية الكثافة لتحسين الوظائف   والأيروبيكستجمع بين تمرينات وزن الجسم  حركات وظيفية متنوعة    هي •

و  فيتتم    التيالحركية   الجسم  اجزاء  لكل  العضلية  الانقباضات  بشكل    جماعياطار    فيتتم    شكل موجة من  او 

 ( 2:29فردى . )

رإجدتءت رتد رثر:رخالرو

رتدمنهجرتدمس خ مر: -

 المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة بقياس قبلي وبعدي .  ت الباحثةاستخدممع إجراءات وطبيعة البحث تناسبا  

 تج معرتد رثر: -
اشتمل على لاعبات الكاراتيه الدرجة الأولى ) دان واحد ( المشاركين الفعليين في البطولات الرسمية في منطقة 

 م . 2022م / 2021للموسم الرياضي ( لاعبة 33بني سويف والبالغ عددهم )

 

 تد رثر:رعتنلر -

الأولى الدرجة  الكاراتيه  لاعبات  من  العمدية  بالطريقة  العينة  اختيار  للكاراتيه المسجلات   تم  المصري  بالاتحاد 

 . بنادي بني سويف الرياضيلاعبات كعينة تجريبية  7بني سويف وقد بلغ عدد العينة  بمنطقة

 أس  برتخ ت  رتدمتنلر:ر

 الأسود .حصول اللاعبات على درجة الحزام  •

 البرنامج التدريبي .ب الالتزام •

 سنوات . 6لا يقل العمر التدريبي للاعبة عن  •

 المشاركة الفعلية في البطولات الرسمية . •
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 تدتلرتد ا تقر:ر

 إجراء الدراسات الاستطلاعية الأولية لتحديد متطلبات البحث وكذلك تطبيق شروط اختيار العينة .  -1

 تدريبات الكروس فيت المستخدمة داخل البرنامج قيد البحث .تحديد واختيار وتقنين  -2

 (ر وضحرتوتصف  رت      رتدكدوسرفتتر1ج ولر)

 ق  45:  35من  زمن الأداء 

 حسب نوع وشكل التمرين  زمن أداء التمرين 

 مختلط  نظام الطاقة المستخدم  

التدريبية تنمية متطلبات الوظيفية الخاصة بالحالة   - الهدف من التمرينات 

 للاعبات ) رفع كفاءة عمل الأجهزة الداخلية ( 

المهارية الخاصة بالحالة    –تنمية متطلبات البدنية   -

التدريبية للاعبات ) تنمية السرعة ، القوة المميزة  

بالسرعة ، تحمل القوة ، تحمل الأداء ، الرشاقة ،  

 التوافق (

الخاصة   - الفني  المهاري  الأداء  متطلبات  تنمية 

بعض   بالحالة أداء  )تطوير  للاعبات  التدريبية 

الخاصة   والهجومية  الدفاعية  المهارية  الأساليب 

 باللكمات( 

 جميع عضلات الجسم  العضلات العاملة  

 وفقا للتقنين الفردي  %90:     %70 الشدة  

 ن / ق  185:   150 النبض المستهدف

 

 . قيد البحث للاعبات المتطلبات الوظيفية الخاصة بالحالة التدريبيةتحديد مستوى أداء اللاعبات في بعض  -1

 .الة التدريبية للاعبات قيد البحثالمهارية الخاصة بالح –البدنية  المتطلباتتحديد مستوى أداء اللاعبات في بعض  -2

   در دلرتد     تلرد ع   ر.رت ال   رتلأدتءرتدمه  يرتدفنعرتدخ صلرتحديد مستوى  -3

 تطبيق البرنامج .  -4

 إجراء المعالجات الاحصائية وتحديد نسبة التحسن في مستوى أداء اللاعبات بعد إجراء القياس البعدي. -5

 في المجال الرياضي.  نللعاملياستخلاص الاستنتاجات من خلال النتائج وذلك لوضع بعض التوصيات  -6

ر:رتلأدوت روتلاخ    ت رتدمس خ تلر

 : استعانت الباحثة لجمع البيانات الخاصة بالبحث بالوسائل التالية

، 7،  6، 4، 3،  2، 1) قامت الباحثة بالاطلاع على المراجع العلمية والبحوث التطبيقية سواء الأجنبية أو العربية  •

وكذلك (  22،  21،  20،  19،    18،    16،  15،  14،  13،    12،  11،  10،  9،  8 الرياضية  التربية  بكليات 

الت شبكات  على  البحث،  بموضوع  المرتبطة  المنشورة  العلمية ً  على  المجلات  أيضا  الباحثة  أطلعت  كما  واصل 

البريد الالكتروني   المهتمين بموضوع البحث عن طريق    ،  emailالانترنت ومراسلة بعض الخبراء والمدربين 

التوصل  (    1مرفق رقم )    ، whatsApp واتساب القراءات والاتصالات  الباحثة من خلال تلك  وقد استطاعت 

والمعار المعلومات  من  كبيرة  مجموعة  السابقة  إلى  والدراسات  والخبرات  والأدوات  موضوع    التيف  تناولت 

تناولت طرق   التي سات  ا، وكذلك الدر  تدريبات الكروس فيت والقدرات البدنية الخاصة وطرق تنميتها وتطويرها

المتغي  فيتسيم    التيالتدريب   بعض  الخاصة  رتحسين  والفسيولوجية  البدنية  أباللاعبات  ات  مما  بصورة  سه،  م 

تحاالدر  لهذه  والتطبيقي  النظري  الإطارتوثيق    فيواضحة   بعمل  الباحثة  قامت  ثم  دراسات لل  مرجعييل  لسة، 

الع الخاصة    واختيارهاالبدنية    اللياقةى عناصر  لالتعرف ع  بهدفمية وذلك  لوالمراجع  الفسيولوجية  والمتغيرات 

 .في رياضة الكاراتيه الكوميتهبلاعبات 

 . تدوظتفتلرتدخ صلر  در دلرتد     تلردلم ال   قياسات  •

 للاعبات قيد البحث. تدمه   لردلكم  رتدهجوتتلر–دلم ال   رتد  نتلراختبارات   •
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  10اللكمة المستقيمة العكسية ( في زمن  –اختبار لقياس القوة المميزة بالسرعة لمهارتي ) اللكمة المستقيمة الأمامية  (1

 ثواني. 

 ثانية . 20اللكمة المستقيمة العكسية (في زمن  –ارتي ) اللكمة المستقيمة الأمامية  اختبار لقياس تحمل السرعة لمه (2

 ثانية .  35اللكمة المستقيمة العكسية ( في زمن  –اختبار لقياس تحمل الأداء لمهارتي ) اللكمة المستقيمة الأمامية  (3

 ثانية .  45المستقيمة العكسية ( في زمن اللكمة  –اختبار لقياس تحمل القوة لمهارتي ) اللكمة المستقيمة الأمامية  (4

عددهم   • المعتمدين  الاتحاد  حكام  من  لتقييم    5لجنة  الخاصة  حكام  الفني  المهاري  الأداء  متطلبات  مستوى 

 . بالحالة التدريبية 

والفئة حيث قامت الباحثة بإقامة بطولة تجريبية بين اللاعبين قيد الدراسة ولاعبين آخرين من نفس المرحلة السنية  

، واستعانت بلجنة مكونة مــن خمســة حكــام معتمــدين مــن الاتحــاد المصــري    -درجة الحزام    –الوزنية والمستوي المهاري  

 ( 3،  2مرفق رقم )    للكاراتيه لتقييم مستوى الأداء المهاري والفني الخاصة باللاعبات .

 كاميرا تصوير تليفزيوني )كاميرا فيديو( .  •

 ( ثانية . 0.01لأقرب )  stop watchساعة إيقاف  •

 .  بمواصفات قانونيةصالة تدريبية  •

رتلأودىر:رتلاس ا عتلتد  تسلر

عررأأوتأأ لر أأأخثررأأأعرتد رأتنرنفسرتج ملر(رلاع 20تمرأجدتءرتد  تسلرتلاس ا عتلرتلأودىرعلىرعتنلرقوتته ر)

روه فترإدىر:رمرر2022/رر4ر/28ر-ر27

 مستوى اللاعبات وتحديد القصور في أداءات اللاعبات في المهارات المختلفة .تحديد  -

 المستخدمة في التجربة .والأجهزة مراجعة مكان تطبيق التجربة والتأكد من سلامة وكفاءة الأدوات  -

 المستخدمة . تحديد الاختبارات المناسبة للبحث والتعرف على الأزمنة المناسبة لإجراء الاختبارات  -

 القياس لتلافي حدوث أخطاء أثناء بدء التجربة . لديناميكيةعمل تجربة استطلاعية  -

في  المستخدمة  والأجهزة  الأدوات  سلامة  من  التأكد  عن  الأولى  الاستطلاعية  الدراسة  إجراء  نتائج  اسفرت  وقد 

الأزمنة المناسبة لإجراء   وكذلك تحديدسبابه  ومعرفة أالقصور في مستوى اللاعبات بدقة    تم تحديد و،    الوظيفيةالاختبارات  

 المهارية .  –الاختبارات البدنية 

رتدث نتلر:رتلاس ا عتلتد  تسلر

تم إجراء هذه الدراسة الاستطلاعية في صالة الكاراتيه التابعة لكلية التربية الرياضية جامعة بني سويف في الفترة 

من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية للبحث هدفت هذه الدراسة   بة( لاع20على عينة قوامها )  16/5/2022 – 2من  

صدق وثبات   ات البدنية و المهارية  قيد البحث وأسفرت نتائج الدراسة على إلى حساب المعاملات العلمية الخاصة بالاختبار

                     : -الاختبارات

ر-:رد خ    ت حس برتدمم ت  رتدملمتلر

رأولارًتم تلرص قرتلاخ    ت ر:

الباحثة بحساب صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة والأخرى غير مميزة وبلغ عدد   جموعة  كل مقامت 

  تراوحت عن طريق إيجاد معنوية الفروق بين متوسطات نتائج الاختبارات وقد    م2022/    5/    2( لاعبات وذلك يوم    10)

(  0.632( )    0.05بينما كانت قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى معنوية )  (  0.93:    0.84  )ما بينقيمة  )ت ( المحسوبة  

وإجازتها  صادقة  الاختبارات  أصبحت  ثم  ومن  المجموعتين  نتائج  بين  احصائيا  دالة  معنوية  فروق  وجود  على  يدل  مما 

 كوسيلة قياس . 
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ر  نت رًتم تلر    رتلاخ    ت ر:

الاختبار بفارق فترة    Test – Retest ث عن طريق إعادة تطبيق  قامت الباحثة بحساب ثبات الاختبارات قيد البح

م  2/5/2022( لاعبات حيث كان التطبيق الأول يوم  10زمنية مدتها ) اسبوعين ( بين التطبيقين لعينة استطلاعية قوامها )  

في المرة الأولى وكان  وتم إعادة تطبيق الاختبارات على نفس العينة مع مراعاة التطبيق في نفس ظروف تطبيق الاختبارات

ل والثاني حيث تراوحت قيمة  م   وتم حساب معامل الارتباط البسيط لبرسون بين التطبيقين الأو2022/    5/  16ذلك يوم   

مما (   0.632( )    0.05بينما كانت قيمة )ر ( الجدولية عند مستوى معنوية )(    0.94:       0.88ر ( المحسوبة بين )    )

 بارات المستخدمة على درجة عالية من الثبات وصالحة للاستخدام كوسيلة قياس .                      يدل على أن الاخت

رتد جد لرتلأس ستلر:ر

رتد رثررلإجدتءت (ر وضحرتد وز عرتدزتنعرر2ج ولر)رر

 تدقت سأ  رتدمس هأ فرإجدتئهأ ررتلإجدتءت ر تدموتفأقر تدتومر

 القبليةالقياسات  17/5/2022 الثلاثاء 

الوظيفية   .1 المتطلبات  بعض   في  اللاعبات  مستوى  تحديد 

 الخاصة بالحالة التدريبية. 

البدنية   .2 المتطلبات  بعض  في  اللاعبات  مستوى    –تحديد 

 المهارية للكمات الخاصة بالحالة التدريبية .

الخاصة   .3 الفني  المهاري  الأداء  متطلبات  بعض  مستوى  تحديد 

 بالحالة التدريبية  .

حتي  الاربعاء

 الخميس 

من 

18/5/2022 

إلى 

30/6/2022 

 باستخدام تدريبات الكروس فيت .  تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  تطبيق البحث 

 القياسات البعدية 1/7/2022 الجمعة 

الوظيفية   .4 المتطلبات  بعض   في  اللاعبات  مستوى  تحديد 

 الخاصة بالحالة التدريبية. 

مستوى   .5 البدنية  تحديد  المتطلبات  بعض  في    –اللاعبات 

 المهارية للكمات الخاصة بالحالة التدريبية .

الخاصة   .6 الفني  المهاري  الأداء  متطلبات  بعض  مستوى  تحديد 

 بالحالة التدريبية  .

رأسسروضعرتد دن تجر:ر

من خلال المسح المرجعي والدراسة الاستطلاعية على عينة البحث قامت الباحثة بتحديد الأسس التالية لتطبيق  

 على عينة البحث وهي : تطبيقهالبرنامج التدريبي المدرج بداخلة تدريبات الكروس فيت قبل 

 (ر وضحرتر وىروخص ئصرتد دن تجرتد     عرر3ج ولر)ر

رتدخص ئصرتدم تلردل دن تجرتد     عرتدم غتدت رتدم تلردل دن تجرتد     عرتدمق دحر

 أسابيع6 عدد أسابيع التطبيق 

 وحدة تدريبية 45 عدد الوحدات التدريب

 وحدة تدريبية 30   الكوميتهعدد وحدات الأساليب المهارية الخاصة بمسابقة 

 وحدة تدريبية 15 عدد وحدات تدريبات الكروس فيت

   ق 45:  35 تدريبات الكروس فيت لوحدة   الزمن المخصص

 من أقصى قدرة للاعبة %   90:  70 شدة حمل التدريبات  

    1:  2 العمل إلى الراحة 

ر
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ر : تلأحم لرتد     تلرتدمق دحلرخ لرتدوح ت رتد     تل

تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح ومحتوى الأحمــال التدريبيــة باســتخدام أســلوب التــدريب الفتــري ، وقــد تكونــت 

 : وحدة التدريب اليومية من ثلاث أجزاء رئيسية تشتمل علي

 الجزء التمهيدي : التهيئة ) الاحماء ( .  •

 الجزء الرئيسي :   •

 القسم الأول : تحركات القدمين . -

 أساليب مهارية فردية ومركبة .  : الثانيالقسم  -

 التدريب المبارائي .:  الثالثالقسم  -

 (  4مرفق )  الجزء الختامي : تمرينات تهدئة ) الاستشفاء ( .  •

 من ثلاث أجزاء رئيسة :أما بالنسبة للوحدة التدريبية الخاصة بتدريبات الكروس فيت فتتكون أيضا 

 الجزء التمهيدي : التهيئة ) الاحماء ( .  •

 الجزء الرئيسي :   •

 تدريبات الكروس فيت  -

عقب   تأتي  مستقلة  بوحدة  التدريبي  البرنامج  في  فيت  الكروس  تدريبات  أدراج  تم  الوحدة    الانتهاءحيث  من 

الخاصة بمسابقة   التد  الكوميتهالتدريبية  الخاصة بمهارات  بستة ساعات على أن تتم وحدة  صباحا   الكوميتهريب 

في تمام الساعة التاسعة ويأتي معاد وحدة التدريب الخاصة بتدريبات الكروس فيت مساءا الساعة وتكون بواقع  

 ثلاث وحدات تدريبية مسائية في الأسبوع فقط . 

 ( 5مرفق )  الجزء الختامي : تمرينات تهدئة ) الاستشفاء ( .  •

ر

 ر
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ر(رر4ج ولر)ر

رخص ئصرت  جرتلأحم لرتد     تلرتدمق دحلرخ لرف دةرتا تقرتد دن تجرعلعرلاع   رتس  قلر وضحر

  د  ضلرتدك  تتت رقت رتد رثررتدفملعتدق  لرر

 م

 

 قمر

 تدوح ةر

تدجزءرر

 تد مهت ي
 تدجزءرتددئتسعر

تدجزءرر

 تدخ  تعر

 تد هتئلر

 )تلأحم ء(ر

تردك  رر

 تدق تتن

تلأس دتبرتدمه   لرتدفدد لرر

 وتدمدك لر

تد    بر

 تدم   تئىر

ت      ر

 تدكدوسر

فتتر  

 تد ه ئلر

 تلاس شف ءر

 تجر % تجر % تجر % تجر % تجر % تجر %

1 1 35 1 76 3 76 3 88 2   30 1 

2 2 35 1 70 3 65 3 75 3   30 1 

كدوسر 3

 فتت
35 1       

70 4 
30 1 

 

4 3 35 1 80 3 75 3 85 3   30 1 

5 4 40 1 84 3 86 3 85 3   35 1 

كدوسر 6

 فتت
40 1       

75 4 
30 1 

 

7 5 40 1 70 3 85 3 85 3   35 1 

8 6 40 1 80 3 85 3 90 3   35 1 

كدوسر 9

 فتت
40 1       

70 4 
35 1 

 

10 7 35 1 83 3 85 3 87 3   30 1 

11 8 40 1 90 3 80 3 90 3   35 1 

كدوسر 12

 فتت
40 1       

75 4 
30 1 

 

13 9 40 1 90 3 90 3 90 3   35 1 

14 10 40 1 80 3 75 3 85 3   35 1 

كدوسر 15

 فتت
35 1       

80 4 
30 1 

 

16 11 35 1 86 3 90 3 94 3   30 1 

17 12 40 1 85 3 95 3 80 3   35 1 

كدوسر 18

 فتت
35 1       

85 4 
30 1 

 

19 13 35 1 90 3 88 3 92 3   30 1 

20 14 35 1 78 3 92 3 85 3   30 1 

كدوسر 21

 فتت
40 1       

08  4 
30 1 

 

22 15 35 1 88 3 92 3 90 3   30 1 

23 16 35 1 86 3 85 3 84 3   30 1 

كدوسر 24

 فتت
40 1       

85 4 
30 1 
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ر(رر4ج ولر)رت  عر

رتس  قلر وضحرخص ئصرت  جرتلأحم لرتد     تلرتدمق دحلرخ لرف دةرتا تقرتد دن تجرعلعرلاع   ر

 تدق  لرتدفملعر د  ضلرتدك  تتت رقت رتد رثرر

 م
 قمر

 تدوح ةر

تدجزءرر

 تدجزءرتددئتسعر تد مهت ي
تدجزءرر

 تدخ  تعر

 تد هتئلر

 )تلأحم ء(ر

تردك  رر

 تدق تتن

تلأس دتبرتدمه   لرتدفدد لرر

 وتدمدك لر

تد    بر

 تدم   تئىر

ت      ر

 تدكدوسر

فتتر  

 تد ه ئلر

 تلاس شف ءر

            

25 17 35 1 93 3 90 3 87 3   30 1 

26 18 35 1 87 3 81 3 87 3   30 1 

كدوسر 27

 فتت
35 1       

85 4 
30 1 

 

28 19 40 1 90 3 93 3 87 3   35 1 

29 20 40 1 85 3 94 3 76 3   35 1 

كدوسر 30

 فتت
40 1       

70 4 
30 1 

 

31 21 35 1 90 3 95 3 95 3   30 1 

32 22 40 1 76 3 85 3 79 3   30 1 

كدوسر 33

 فتت
35 1       

85 4 
30 1 

 

34 23 40 1 80 3 90 3 70 3   35 1 

35 24 40 1 80 3 75 3 85 3   35 1 

كدوسر 36

 فتت
35 1       

95 4 
35 1 

 

37 25 40 1 88 3 72 3 80 3   35 1 

38 26 40 1 82 3 78 3 80 3   35 1 

كدوسر 39

 فتت
40 1       

95 4 
35 1 

 

40 27 40 1 80 3 72 3 88 3   30 1 

41 28 35 1 80 3 88 3 72 3   30 1 

كدوسر 42

 فتت
40 1       

95 4 
30 1 

 

43 29 35 1 88 3 92 3 90 3   35 1 

44 30 40 1 90 3 80 3 85 3   35 1 

كدوسر 45

 فتت
40 1       

90 4 
35 1 

رمر=رتدمجموع  ررررررشرر=رش ةرتلأحم لررررررررررررررررر    

 .   SPSSاستخدمت الباحثة برنامج  تدمم دج  رتلاحص ئتلر:

ر

ر
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رعدضروتن قشلرتدن  ئجر:ر

 (ر5ج ولر)

 دلادلرتدفدوقر تنرقتمرتدقت ستنرتدق لعروتد م يرد مبرتدم ال   رتدوظتفتلرتدخ صل

 7ن=ررررررر     تلردمتنلرتد رثررررررررررر  در دلرتد

رتدم غتدت ر
رروح ة

رتدقت سر

تدمجموع  ر/رر

رتدقت س  ر
رتدم در

ت وسطرر

رتددتبر

تجموعرر

رتددتبر
رتد لادلرر(رZقتملر)ر(رUقتملر)

رتدن بر

ضل/رر
ن 

دقتقلر
ر70.50 10.07ر7رتدقت سرتدق لعرر

ر*ردتلرر2.394ر6.500 ر34.50ر4.93ر7رتدقت سرتد م ير

ررر14رتدمجموعر

سملررتد

رتدرتو ل

د در
ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعرر

ر*ردتلرر3.130ر0.000 ر77.00ر11.00ر7رتدقت سرتد م ير

ررر14رتدمجموعر

تدكتزرح تبرر

تد ك تكرق لرر

 تدمجهودر

ولر/رد در
عرت

تتل
ر

ر72.00ر10.29 7رتدقت سرتدق لعر

ر33.00ر4.71 7رتدقت سرتد م ير *ردتلر 2.500 5.000

رر 14رتدمجموعر

تدكتزرح تبرر

 تد ك تكر م ر

تدمجهودرر  

ر77.00ر11.00 7رتدقت سرتدق لعر

ر28.00ر4.00 7رتدقت سرتد م ير *ردتلر 3.130 0.000

رر 14رتدمجموعر

تدر رتلأقصىرر

لاس ه كرر

رتلاكسجتنر

قر
د د/

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعرر

ر*ردتلرر3.134ر0.000 ر77.00ر11.00ر7رتدقت سرتد م ير

ررر14رتدمجموعر

ر1.96=رر0.05تدج ودتلرتس ويرعن رتس ويرتمنو لر(رZقتملر)

المتطلبات في    لصالح القياس البعدي  وجود فروق بين قيم القياسين القبلي والبعدي(     5يتضح من بيانات جدول )  

الحد   ( أعلاها لمتغير  3.134:     2.500ما بين  )(    Zقيمة )  قيد البحث حيث  تراوحت  الوظيفية الخاصة بالحالة التدريبية  

 .  تركيز حامض اللاكتيك قبل المجهود ، وأقلها لمتغير الأقصى لاستهلاك الاكسجين

وجودرفدوقردتدلرتحص ئت ر تنرقتمرتدقت سرتدق لعروتد م يردمتنلرتد رثررتن قشلرتدفدضرتلأولروتدذير نصرعلىرر

تد     تلررفعر مبرر ررر–تدسملرتدرتو لرررر-دكتزرح تبرتد ك تكررترر–تدن برر)رتدم ال   رتدوظتفتلرتدخ صلر  در دلر

رتدكوتت  ر د  ضلرتدك  تتت ر:ررر  تدر رتلأقصىرلاس ه كرتلاكسجتنر(رتدخ صلرد ع 

من صحة   للا  قيم  مقارنة  تم  الفرضوللتحقق  البعدي  والقياس  القبلي  )  او  عباتالقياس  جدول  من  وجود  5تضح   )

في   البعدي  القياس  لصالح  الإيجابية  الفروق  هذه  الباحثة  وتفسر   ، التجريبية  للعينة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  فروق 

 : قيد البحث إلى  المتطلبات الوظيفية الخاصة بالحالة التدريبية

 البحث . الالتزام بتطبيق البرنامج التدريبي المحتوي على تدريبات الكروس فيت لتحقيق هدف  -

 تقنين الاحمال التدريبية بالاستعانة بمبادئ التدريب وأهمها مراعاة الفروق الفردية والتدرج.  -

استخدام نسب من الشدة التدريبية ملائمة لهدف تنمية وتحسين من كفاءة عمل الأجهزة الحيوية والذي انعكس علي  -

 لاستهلاك الأكسجين .تحسن نتائج قياسات السعة الحيوية والحد الأقصى 

التمارين   - وانتقاء  المهاري  الأداء  في  العاملة  العضلات  لخدمة  فيت  الكروس  تمارين  للأداء    المشابهةتوظيف 

 المهاري في المسار الحركي والعضلات العاملة . 

 الاستمرار المنتظم لفترة طويلة لتطبيق وحدات البرنامج التدريبية جميعها .  -

( أن الالتزام بالبرنامج التدريبي المقنن وفق الأساليب العلمية يؤدي إلى    م 2016)    منجيسمير    أحمدوهذا ما أكده  

 (20:  2) الرئةتنمية العضلات بين الضلوع وعضلة الحجاب الحاجز مما يؤدي إلى تحسين وظائف 
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(  29م( )2016، كاتلن جيلومور )  (28)م (  2014( ، جوينز حاستن )26م ( )2014كلا من بارفيلد )  تفق  كما ا

)  و مايكل  ( )2015سميث  إليه( مع  30م  توصلت  أن  الباحثة    ما  نتائج  تدريبات  من  على  يحتوي  تدريبي  برنامج  تطبيق 

يؤدي فيت  وكفاءة    الكروس  قدرة  زيادة  وبالتالي  والتنفسي  الدوري  الجهازين  وبالأخص  الحيوية  الأجهزة  عمل  كفاءة  إلى 

 داء البدني الأمثل وبالتالي زيادة القدرة على تحمل الأكسجين .العضلات على الأ

م ( أن نجاح عمليات التدريب الرياضي يظهر في العلاقة والتوافق بين توقيت  2010)  علي  كما يؤكد يوسف دهب

بالصفات  أخرى لذلك يجب الاهتمام    جهةية والبدنية والفسيولوجية للمتسابق من  دالفروشدة التدريب من جهة والخصائص  

 (   13:  24) . البدنية والفسيولوجية للاعب 

  ( المنجي  سمير  أحمد  يشير  فسيولوجي 2016حيث  مؤشر  أفضل  الاكسجين  الأقصى لاستهلاك  الحد  أن  إلى   ) م 

ودليل جيد على مقدار اللياقة البدنية ويمثل الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين أقصى قدرة   الفرض للإمكانات الوظيفية لدى  

 (91:  2ا العاملة " العضلات " ) للجسم على أخذ ونقل الأكسجين ومن ثم استخلاصه من الخلاي

( ، نور    13م( )  2008( ، صفاء صالح حسين )  5م( )  2002أحمد محمود محمد )وتتفق نتائج دراسات الباحثين  

أكدت نتائج دراستهم على أن البرنامج    ( مع ما ورد من نتائج في البحث الحالي حيث  21م ( )  2019عبد النبي محمد )  

تحسن   إلى  يؤدى  فيت  الكروس  تدريبات  على  يحتوى  الذى  الأكسجين    المتغيرات  فيالتدريبي  وتوصيل  للجسم  الوظيفية 

    .للعضلات العاملة مما يؤدى إلى زيادة مقدرة الجسم للعمل بكفاءة عالية

 (ر6ج ولر)

تدمه   لردلكم  رتدخ صلررررررررررررررررررررررر–دلادلرتدفدوقر تنرقتمرتدقت ستنرتدق لعروتد م يرد مبرتدم ال   رتد  نتلرر

ر  در دلرتد     تلر)رت غتدرتدقوةرتدممتزةر  دسدعلر(ردمتنلرتد رثررررررررررر

 7ن=ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

رتدم غتدت ر
تدمجموع  ر/رر

رتدقت س  ر
رتدم در

ت وسطرر

رتددتبر

تجموعرر

رتددتبر
رتد لادلرر(رZقتملر)ر(رUقتملر)

تدلكملرتدمس قتملر

تلأت تتلرتدقصتدةر

ر  دت رتدتمنى

تك درتكدت رصرتحر/ر

رثر10

ر28.00 4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.606ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموعر
تدلكملرتدمس قتملر

تلأت تتلرتدقصتدةر

ر  دت رتدتسدى

تك درتكدت رصرتحر/ر

رثر10

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.435ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00 11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

تدلكملرتدمس قتملر

تلأت تتلرتدمكستلر  دت ر

رتدتمنىر

تك درتكدت رصرتحر/ر

رثر10

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.500ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

تدلكملرتدمس قتملر

تلأت تتلرتدمكستلر  دت ر

رتدتسدى

تك درتكدت رصرتحر/ر

رثر10

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.500ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

ر1.96=رر0.05(رتدج ودتلرتس ويرعن رتس ويرتمنو لرZقتملر)ر

المتطلبات  وجود فروق بين قيم القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في    (   6يتضح من بيانات جدول )  

(    Zقيد البحث حيث  تراوحت قيمة )  المهارية للكمات الخاصة بالحالة التدريبية ) متغير القوة المميزة بالسرعة (    –البدنية  

( بين   الأمامية  3.606:     3.435ما  المستقيمة  اللكمة  لمتغير  أعلاها  اللكمة    القصيرة  (  لمتغير  وأقلها   ، اليمنى  باليد 

 باليد اليسرى. القصيرة المستقيمة الأمامية
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 (ر7ج ولر)

تدمه   لردلكم  رتدخ صلرررررررررررررر–دلادلرتدفدوقر تنرقتمرتدقت ستنرتدق لعروتد م يرد مبرتدم ال   رتد  نتلرر

رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر7ن=رررررررررررررر  در دلرتد     تلر)رت غتدرترملرتدسدعلر(ردمتنلرتد رث

رتدم غتدت ر
تدمجموع  ر/رر

رتدقت س  ر
رتدم در

ت وسطرر

رتددتبر

تجموعرر

رتددتبر
رتد لادلرر(رZقتملر)ر(رUقتملر)

تدلكملرتدمس قتملرر

تدقصتدةررتلأت تتلر

ر  دت رتدتمنىر

تك درتكدت رصرتحر/رر

رثررر25

ر28.00 4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.4.3ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

تدلكملرتدمس قتملرر

تلأت تتلرتدقصتدةرر

ر  دت رتدتسدىر

تك درتكدت رصرتحر/رر

رثررر25

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ردتلر*رر3.235ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00 11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

تدلكملرتدمس قتملرر

تلأت تتلرتدمكستلرر

ر  دت رتدتمنىر

تك درتكدت رصرتحر/رر

رثررر25

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.220ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

تدلكملرتدمس قتملرر

تدمكستلررتلأت تتلر

ر  دت رتدتسدىر

تك درتكدت رصرتحر/رر

رثررر25

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.220ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

ر1.96=رر0.05(رتدج ودتلرتس ويرعن رتس ويرتمنو لرZقتملر)

المتطلبات (  وجود فروق بين قيم القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في    7يتضح من بيانات جدول )  

ما بين   (    Zقيد البحث حيث  تراوحت قيمة )    المهارية للكمات الخاصة بالحالة التدريبية ) متغير تحمل السرعة (  –البدنية  

باليد    3.403  :  3.220) الأمامية  المستقيمة  اللكمة  لمتغير  أعلاها  ال(  لمتغير  وأقلها   ، الأمامية  اليمنى  المستقيمة  لكمة 

 .العكسية
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 (ر8ج ولر)

تدمه   لردلكم  رتدخ صلرر–دلادلرتدفدوقر تنرقتمرتدقت ستنرتدق لعروتد م يرد مبرتدم ال   رتد  نتلرر

 7ن=رررررررررررر  در دلرتد     تلر)رت غتدرترملرتدقوةر(ردمتنلرتد رث

رتدم غتدت ر
تدمجموع  ر/رر

رتدقت س  ر
رتدم در

ت وسطرر

رتددتبر

تجموعرر

رتددتبر
رتد لادلرر(رZقتملر)ر(رUقتملر)

تدلكملرتدمس قتملرر

تلأت تتلرتدقصتدةرر

ر  دت رتدتمنىر

تك درتكدت رصرتحر/رر

رثررر45

ر28.00 4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.232ر0.000

تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

تدمس قتملررتدلكملر

تلأت تتلرتدقصتدةرر

ر  دت رتدتسدىر

تك درتكدت رصرتحر/رر

رثررر45

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.232ر0.000

تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00 11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

تدلكملرتدمس قتملرر

تلأت تتلرتدمكستلرر

ر  دت رتدتمنىر

تك درتكدت رصرتحر/رر

رثررر45

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.228ر0.000

تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

تدلكملرتدمس قتملرر

تلأت تتلرتدمكستلرر

ر  دت رتدتسدىر

تك درتكدت رصرتحر/رر

رثررر45

ر28.00ر4.00ر7رتدقت سرتدق لعر

ر*ردتلرر3.228ر0.000

تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموعر

ر1.96=رر0.05تدج ودتلرتس ويرعن رتس ويرتمنو لر(رZقتملر)

المتطلبات (  وجود فروق بين قيم القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في    8يتضح من بيانات جدول )  

ما بين   (    Zقيد البحث حيث  تراوحت قيمة )      المهارية للكمات الخاصة بالحالة التدريبية ) متغير تحمل القوة (  –البدنية  

 ( أعلاها لمتغير اللكمة المستقيمة الأمامية ، وأقلها لمتغير اللكمة المستقيمة الأمامية العكسية.  3.232:    3.228)

ر

ر
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 (ر9ج ولر)

تدخ صلرتدمه   لردلكم  رر–دلادلرتدفدوقر تنرقتمرتدقت ستنرتدق لعروتد م يرد مبرتدم ال   رتد  نتلرر

 7ن=رررررر  در دلرتد     تلر)رت غتدرترملرتلادتءر(ردمتنلرتد رث

رتدم غتدت 
تدمجموع  ر

رتدقت س  رر/
رتدم در

ت وسطر

رتددتب

تجموعر

رتددتب
رتد لادلر(Zقتملر)ر(Uقتملر)

تدلكملر

تدمس قتملرر

تلأت تتلرر

تدقصتدةر  دت رر

رتدتمنى

تك درتكدت رر

رثرر35صرتحر/ر

تدقت سرر

رتدق لعر
ر28.00 4.00ر7

ر*ردتلر3.243ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموع

تدلكملر

تدمس قتملرر

تلأت تتلرر

تدقصتدةر  دت رر

رتدتسدىر

تك درتكدت رر

رثرر35صرتحر/ر

تدقت سرر

رتدق لعر
ر28.00ر4.00ر7

ر*ردتلر3.198ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00 11.00ر7

ررر14رتدمجموع

تدلكملر

تدمس قتملرر

تلأت تتلرتدمكستلرر

ر  دت رتدتمنىر

تك درتكدت رر

رثرر35صرتحر/ر

تدقت سرر

رتدق لعر
ر28.00ر4.00ر7

ر*ردتلر3.209ر0.000
تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموع

تدلكملر

تدمس قتملرر

تلأت تتلرتدمكستلرر

ر  دت رتدتسدىر

تك درتكدت رر

رثرر35صرتحر/ر

تدقت سرر

رتدق لعر
ر28.00ر4.00ر7

ر*ردتلر3.209ر0.000 تدقت سرر

رتد م ير
ر77.00ر11.00ر7

ررر14رتدمجموع

ر1.96=رر0.05(رتدج ودتلرتس ويرعن رتس ويرتمنو لرZقتملر)ر

المتطلبات  (  وجود فروق بين قيم القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في    9جدول )  يتضح من بيانات  

( ما بين    Zقيد البحث حيث  تراوحت قيمة )      المهارية للكمات الخاصة بالحالة التدريبية ) متغير تحمل الاداء (  –البدنية  

باليد   3.243  :  3.198) اللكمة المستقيمة الأمامية  اليمنى ، وأقلها لمتغير  باليد  اللكمة المستقيمة الأمامية  ( أعلاها لمتغير 

 اليسرى.

 

 ر
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تدث نعرر تدفدضر "تن قشلر علىر دمتنلرررروتدذير نصر وتد م ير تدق لعر تدقت سر قتمر تحص ئت ر تنر دتدلر فدوقر توج ر

فعر مبرر تد  نتلررتد رثر تد     تلرررر–تدم ال   ر تدخ صلر  در دلر دلكم  ر تدممتزةر  دسدعلررتدمه   لر تدقوةر رر–)ر

ر.ر"تدكوتت  ر د  ضلرتدك  تتت رر  ترملرتلأدتءر(رتدخ صلرد ع ر–ترملرتدقوةررر–ترملرتدسدعلرر

صحة الفرض قامت الباحثة بمقارنة القياس القبلي والقياس البعدي للعينة التجريبية ويتضح من جدول وللتحقق من  

(،9،8،7،6    )  ، التجريبية  للعينة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  البعدي عن  وجود فروق  القياس  الباحثة تحسن  حيث ترجع 

المقترح الذى يؤدى إلى الاستمرار في أداء المجهود البدني   القبلي إلى فعالية تدريبات الكروس فيت في البرنامج التدريبي

  .المهارية قيد البحث –أدى إلى تحسين مستوى القدرات البدنية والبدنية  وبالتاليدون الشعور بالتعب والممل 

فيت  تحتوى    حيث الكروس  التدريبات  لعتدريبات  من  متنوعة  مجموعة  تطبيقيا    التي   واللاهوائية  الهوائيةى  تم 

الراح   العلمي  بالأسلوب وفترات  والحجم  الشدة  حيث  الباحثة   .ةمن  تعزو  الحكما  والأداءالتحسن  المستوى  في  إلى    ادث 

  راحة   راتوفت  مختلفةة دون توقف وبسرعات  للفترات طوي  والأداءالمقترح    التدريبيالبرنامج    الالتزام بتنفيذ جميع وحدات  

 .  المتغيرات قيد البحث فيى التحسن ل ع هذاإيجابية ساعد 

( ، طه أحمد    20مروة فتحي مصطفى )    ( ،  1م( )  2019وتتفق نتائج ذلك مع دراسة كلا إبراهيم السيد إبراهيم )

( )  2018محمد   ) عبدالحميد)(    14م  سامي  وجدان  )(    22م()  2019،  اوسيبف  الكسندر  )2017و   ) أن   حيث(  25م 

 . للاعبينتدريبات الكروس فيت تؤدى إلى تحسين نتائج اختبارات الأداء البدني والمهاري الاستعانة ب 

يستطيع الأداء الأمثل للمهارات الحركية الأساسية ولا يمكنه أن يحقق مستوي عال من الأداء    لا  أن الرياضيوبما  

والإتقان دون أن تتوافر لديه مجموعة من القدرات الحركية اللازمة لهذا النشاط ، فهي تمثل الأساس في العملية التدريبية  

جاز مستويات عالية من الأداء يرتبط بدرجة كبيرة بإمكانية والتي تبني عليها استكمال مقومات التدريب الأخرى حيث أن إن

القدرات   عالية من  إنجاز مستويات  في  واللاعب  الممارسالبدنية  الرياضي  النشاط  بنوع  الخاصة  مع   الحركية  يتفق  وهذا 

( ،    10م( )  2014( ،سعد فوزي خلف )  7م ( )   2014( ، بسمات محمد علي )   3م( )  2003دراسة أحمد محمد أحمد )

( العجمي  )    11م()  2007سمير مصطفى  عتريس  القادر  عبد  ، صالح   )2010   ( السرسي   12م(  عبدالفتاح  عماد   ،  )  

 (6م()2008أمل فاروق علي )( ،  4)م(2011(، أحمد محمد حسين )18م()2011( ، محمد سيد إبراهيم )    16م()2001)

. 

 (ر10ج ولر)

وتد م يرد مبرت ال   رتلأدتءرتدمه  يرتدفنعرتدخ صلر  در دلرردلادلرتدفدوقر تنرقتمرتدقت ستنرتدق لعر

رتد     تلردمتنلرتد رثر

ر7ن=ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

رتدم غتدت 
تدمجموع  ر

رتدقت س  رر/
رتدم در

ت وسطر

رتددتب

تجموعر

رتددتب
رتد لادلر(Zقتملر)ر(Uقتملر)

تس وىرتلأدتءرر

رتدفنع

)رع درتدهجم  ر

  س خ تمرتدلكمرر

رتدمر سبرر(ر

تدقت سرر

رتدق لعر
ر32.00ر4.57ر7

ر*ردتلر2.773ر4.000 تدقت سرر

رتد م ير
ر73.00ر10.43ر7

ررر14رتدمجموع

ر1.96=رر0.05(رتدج ودتلرتس ويرعن رتس ويرتمنو لرZقتملر)رررر

القبلي والبعدي في    11يتضح من بيانات جدول )   الفني  (  وجود فروق بين قيم القياسين  متطلبات الأداء المهاري 

 ( لصالح القياس البعدي.Z ( )2.773قيد البحث حيث  بلغت قيمة )  الخاصة بالحالة التدريبية

 ر
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وتدذير نصرعلىروجودرفدوقردتدلرتحص ئت ر تنرقتمرتدقت سرتدق لعروتد م يردمتنلرتد رثررررتدث دثتن قشلرتدفدضرر

  د  ضلرتدك  تتت ررللاعبات الكوميته  ت ال   رتلأدتءرتدمه  يرتدفنعرتدخ صلر  در دلرتد     تلتس وىرفعر

( وجود 10تضح من جدول )  وا  البحثالقياس القبلي والقياس البعدي لعينة  قيم  مقارنة  تم  وللتحقق من صحة الفرض  

بين والبعدي    قيم  فروق  القبلي  البعدي  القياسين  القياس  لبرنامج لصالح  الإيجابي  التأثير  إلى  الفروق  هذه  الباحثة  ، وتعزى 

لبرنامج متنوعة في الأداء مما تدريبات كروس فيت الذى اشتمل على تمرينات مختلفة حرة وبأدوات كما جاءت تمرينات ا

أعطى لها روح الإثارة والتشويق لمنع تسرب الممل وانعكس ذلك على زيادة رغبة اللاعبات في تأدية هذه التمرينات بشكل  

جاد وفقا لتعميمات وارشادات أداء كل تمرين للحصول على أفضل النتائج ورغبة منهم لتحسن مستوى أدائهم، وهذا ما عمل 

تدر الأداء  برنامج  تحسن  على  التي ساعدت  التمرينات  لنوعية  المناسب  الاختيار  تحقيقه من خلال  على  فيت  يبات كروس 

 .المهاري قيد البحث

ى  لتعمل ع  أنها، حيث  القتال الفعلي  لمسابقة    المهاري  الأداءمناسبة التدريبات المستخدمة مع طبيعة    اةراعكما تم م 

كما جاءت متنوعة أجزاء الجسم   والجذع ،  الرجلينو  بالذراعين  العاملة  لعضلاتاتحسين مرونة المفاصل وزيادة مطاطية  

ومنطقة المركز وأيضا    لات الزراعينى تقوية عضل، كما روعي في البرنامج اختيار التمرينات التي ساعدت ع  المختلفة

، وأيضا تحسن القدرة  بميو سوفت بوكسباتل روب وتمارين  تماريني ، بجانب تحسن التوافق بين عمل الذراعين فالرجلين

القدرات الحركية لعينة البحث  الحادث في المتغيرات الفسيولوجية والبدنية وتحسن الالباحثة أن   تؤكدكما  للزراعين،   العضلية

يا رانالأداء الفني والمهاري للاعبات الكوميتية وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كل من  تحسن مستوى    انعكس علىقد  

حيث أكدوا ( 19م ( ) 2019، محمود صابر شقيق ) ( 15م() 2018( ، علي محسن علي )9م( )  2006محمد عبدالجواد)

أن الالتزام ببرنامج  تدريبي يحتوي علي تدريبات الكروس فيت يؤدي إلى تحسن في الأداء البدني والمهاري مما ينعكس  

 الأثر على المستوى الفني للاعبين .

 تلاس ن  ج  ر:

الباحثة وما تم   هافي حدود عينة البحث المستخدمة والإمكانات المتاحة وفى ضوء الأهداف والفروض التي افترضت

تنفيذه من إجراءات لتحقيق أهداف الدراسة الحالية ومن خلال التحليل الإحصائي لبيانات وعرض ومناقشة وتفسير النتائج 

 :   يةأمكن التوصل إلى الاستنتاجات الأت

على   • الباحثة  قبل  المقترح من  التدريبي  البرنامج  فيت ضمن محتوى  الكروس  تدريبات  الإيجابي لإدراج  التأثير 

الوظيفية )النبض   التدريبية  الحالة  اللاكتيك    –بعض متطلبات  الحيوية    -تركيز حامض  الحد الأقصى     –السعة 

 .البحثلاستهلاك الاكسجين ( الخاصة بلاعبات الكوميته قيد 

على   • الباحثة  قبل  المقترح من  التدريبي  البرنامج  فيت ضمن محتوى  الكروس  تدريبات  الإيجابي لإدراج  التأثير 

تحمل القوة   –تحمل السرعة  –المهارية للكمات ) القوة المميزة بالسرعة  -بعض متطلبات الحالة التدريبية البدنية 

 .لبحث تحمل الأداء ( الخاصة بلاعبات الكوميته قيد ا –

على   • الباحثة  قبل  المقترح من  التدريبي  البرنامج  فيت ضمن محتوى  الكروس  تدريبات  الإيجابي لإدراج  التأثير 

  .بعض متطلبات الحالة التدريبية ) مستوى الأداء الفني ( الخاصة بلاعبات الكوميته قيد البحث

رتد وصت  ر:

البرامج التدريبية الخاصة بلاعبي الكاراتيه بمسابقاتها المختلفــة أهمية إدراج تدريبات الكروس فيت ضمن محتوى   •

 كوميتيه ( . –) كاتا  

البــدني الاسترشــاد بمحتــوى البرنــامج التــدريبي المقتــرح والأســاليب المتبعــة مــن خلالــه لتطــوير مســتوى الأداء  •

 . والمهاري للاعبين

 اجراء دراسات مشابهة على مراحل سنية مختلفة . •
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رعرأأأأأتدمدتج

رأولار:رتدمدتجعرتدمد تلرر

لتطوير التحمل والقدرة العضلية على فاعليــة الرمــي لــدى لاعبــي تأثير تدريبات الكروس فيت  :  إبراهيم السيد إبراهيم   .1

 م .2019الجودو، رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا، 

تــأثير تنميــة التحمــل الخــاص علــى بعــض وظــائف الرئــة وفاعليــة الأداء المهــاري لــدى لاعبــي :    أحمد سمير المنجى .2

 م .2016غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، الاسكواش ، رسالة ماجستير 

تأثير برنامج تمرينات غرضية على تنمية بعض الصفات البدنية الخاصــة وتحســين مســتوى الأداء :  أحمد محمد أحمد   .3

التربيــة الرياضــية ، جامعــة   المهاري لناشــئي الكاراتيــه ، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة، كليــة

 م .2003، أسيوط

تأثير برنامج تدريبي لتحقيق التوازن في القوة لبعض عضلات الطرف السفلي على فاعليــة الأداء :    نأحمد محمد حسي .4

المهــاري للاعبــي الكاراتيــه )تخصــص كاتــا ( ، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة   كليــة التربيــة 

 م .2011الرياضية للبنين   طنطا   

لال فتره الإعداد علي بعض المتغيــرات الوظيفيــة وفاعليــه تأثير احمال تدربيه مقترحه خ:    أحمد محمود محمد إبراهيم .5

الأداء المهاري للجملة الحركية الكاتا الدولية للاعبي المنتخــب الكــويتي ، بحــث علمــي منشــور ، 

 م .2002القاهرة ، 

تــأثير برنــامج تــدريبي مقتــرح لتحســين بعــض القــدرات الحركيــة الخاصــة ومســتوى أداء الجمــل : امــل فــاروق علــى  .6

ارية للاعبي الكاراتيه ، المجلــة العلميــة للعلــوم والفنــون ، كليــة التربيــة الرياضــية للبنــات ، الاجب

 م .2008جامعة حلوان ، 

تأثير تدريبات التايبو لتحسين بعض عناصر اللياقــة البدنيــة ومســتوى الأداء للاعبــات الكاراتيــه ، :    بسمات محمد على .7

 م .2006بية الرياضية ، جامعة المنيا ، بحث منشور ، مجلة علوم الرياضة ، كلية التر

تأثير التدريب العرضي باستخدام التــايبو علــى تحســين بعــض المتغيــرات البدنيــة والفســيولوجية :  جيهان يوسف أحمد   .8

ومستوى الأداء المهاري لدى لاعبات رياضة التايكوندو ، المجلة العلميــة للعلــوم والفنــون ، كليــة 

 م .2007معة الزقازيق ، التربية الرياضية للبنين ، جا

وتنمية التحمل الخاص لدي لاعبات  : فاعلية تدريبات التايبو علي مستوي المهارات الهجومية: رانيا محمد عبد الجواد  .9

 م .2006الكاراتيه ،رسالة ماجستير ،كلية التربية الرياضية بنات ،جامعة الزقازيق ، 

التدريبات النوعية المصاحبة للإيقاع الموسيقي على تنمية القــدرات البدنيــة الخاصــة تأثير استخدام :  سعيد فوزي خلف .10

 م .2014للملاكمين ، رسالة ماجستير غير منشورة   كلية التربية الرياضية للبنين   حلوان   

لحــزام تــأثير برنــامج تــدريبي باســتخدام التــدريبات النوعيــة علــى تحقيــق متطلبــات الترقــي ل:  سمير مصطفى العجمي .11

 ،تربية الرياضية ، جامعة المنصــورةالأسود )دان واحد( ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية ال

 .م 2007

تأثير برنامج مشابه للأداء لتنمية بعض القدرات البدنية الخاصة على مســتوى أداء الجملــة :    صالح عبد القادر عتريس .12

الأولــى فــي رياضــة الكاراتيــه بمحافظــة أســيوط ، كاتا( لــدى لاعبــي الدرجــة    –الحركية )جيون  

 م .2010رسالة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، 
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تأثير التدريبات التبادلية للباليستي والفالون دافا علــي بعــض المتغيــرات الوظيفيــة والعقليــة لــدي :  صفاء صالح حسين   .13

 م .2008كلية التربية الرياضية ، الإسكندرية ،لاعبات الكاراتيه ،المجلة العلمية ل

تأثير تدريبات الكروس فيت عمي بعض المتغيرات البدنية وفاعليــة الأداء الفنــي للاعبــي الكوميتــه ، :    طه احمد محمد .14

 م .2018، عدد يونيو ،كلية التربية الرياضية جامعة المنيا ،  31مجلة علوم الرياضة ، المجمد 

ر استخدام تدريبات الكروس فيت على المستوى الرقمي للاعبي رفع الأثقــال ، رســالة دكتــوراة تأثي:    علي محسن علي .15

 .م 2018غير منشورة، كلية التربية الرياضية ،جامعة الاسماعلية ، 

تأثير برنامج تدريبي فــي تنميــة الصــفات البدنيــة والمهاريــة الخاصــة بلاعبــي الكاراتيــه ،   :    عماد عبدالفتاح السرسي .16

 م .2001دكتوراه غير منشورة   كلية التربية الرياضية للبنين   طنطا    رسالة

 م .2014المبارزة بين النظريات والتطبيقات ،المشرق للطباعة، الإسكندرية، :  محروسة على حسن .17

للاعبــي الكاتــا برياضــة  تأثير تطــوير القــدرات الحركيــة الخاصــة علــى تحســين الإيقــاع الحركــي:    محمد سيد إبراهيم .18

 .م2011ية للبنين   جامعة حلوان     رسالة ماجستير غير منشورة   كلية التربية الرياضلكاراتيها

تأثير تدريبات المنافسة على مستوى بعض الأداءات البدنية والمهاريــة وفاعليــة الأداء الخططــى : محمود صابر شفيق   .19

التربيــة الرياضــية، جامعــة المنصــورة، للاعبي الكوميته"، رسالة دكتوراه غيــر منشــورة ، كليــة 

  م .2019

تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض القدرات الحركية والأداءات المهارية والثقة الرياضــية :  مروه فتحي مصطفى   .20

لناشئي المبارزة ، بحث منشور ، مجلة بحوث التربية الشاملة ، كلية التربيــة الرياضــية ، جامعــة 

 م .2020الزقازيق ، 

فــي بعــض القــدرات البدنيــة والحركيــة والمتغيــرات ( Fit Cross ( تــأثير تــدريبات: عبــد النبــي محمــد هويــت نــور  .21

(ســنة"، رســالة   35-25الفسيولوجية والقياسات الجسمية لدى ممارسات اللياقة البدنية للأعمــار (

 م .2019دكتوراة غير منشورة، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد، 

م حــرة، 400تأثير تدريبات الكروس فيت عمى الكفاءة البدنية والمستوى الرقمــي لســباحي :    جدان سامي عبد الحميدو .22

 م .2019رسالة دكتوراة غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بني سويف،  

 .م 2002مطبعة الخطاب ، إعداد لاعب الكاراتيه للبطولات بين النظرية و التطبيق ، القاهرة ، :  وجيه أحمد شمندي .23

الفسيولوجيا العامة وفسيولوجيا الرياضة ، مذكرات غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنــين ، :  يوسف دهب علي   .24

 م .2010الإسكندرية ، 

 

 

 ر
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 صأأأتدملخ

ررررررررررررررتدكوتت أأ ررعلأأعر مأأبرت ال أأ  رتدر دأألرتد     تأألرد ع أأ  رCross Fitتأأر تدرتأأ      ر

ر د  ضلرتدك  تتت 
ر

رأسم ءرن تلرع  تدرمت رأحم رررر.م.در

 مدرس بقسم المنازلات والرياضات الفردية 

 كلية التربية الرياضية  

 جامعة بني سويف 

 

علي بعض متطلبات الحالة التدريبية للاعبات الكوميته برياضة الكاراتيه بحث بعنوان تأثير تدريبات الكروس فيت  

حيث يعد الابتكار سمة عصرنا الحالي ، ومن ضمن تلك الابتكارات تدريبات الكروس فيت التي تعمل على اكســاب اللاعــب 

مــن خــلال تطــوير قــدرات اللاعــب مزايا بدنية لها تأثير إيجابي على الأداء المهاري والفني وبالتبعية الأداء الخططي وذلــك 

ووقايتــه مــن الاصــابات وتجنيبــه الاحتــــراق المبـــكر باســتخدام حركــات مشــابهه لنمــوذج الأداء الفنــي مــن حيــث الشــكل 

والعضلات المســتخدمة والمسار الزمني للقــوة ، وقد هدف البحث إلــى التعــرف علــى تــأثير تــدريبات الكــروس فيــت علــي 

ريبية للاعبات الكوميته برياضة الكاراتيه ولتحقيق ذلك تــم اتخــاذ مجموعــة مــن الإجــراءات منهــا بعض متطلبات الحالة التد

المهاريــة والمهاريــة ومســتوي الأداء للاعبــات   –اجراء القياس القبلي لتحديد مستوى اللاعبات في بعض المتغيرات البدنيــة  

ع خمسة وأربعون وحدة تدريبية تم تطبيق خمسة وحدات فــي الكوميتيه برياضة الكوميتيه  وتم تطبيق البرنامج التدريبي بواق

الأسبوع ثم تم اخذ القياس البعدي وقد أظهرت النتائج وجود فروق دالة احصائيا بين قيم القياس القبلــي وقــيم القيــاس البعــدي 

 في متغيرات البحث لصالح القياس البعدي .
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A research titled The Impact of Crossfit Training on Some Requirements of the 

Training Condition of Kumite Female Players in the Sport of Karate Where Innovation is a 

Characteristic of Our Time, and Among Those Innovations is Crossfit Training that Provides 

the Player with Physical Advantages that Have a Positive Impact on the Skillful and 

Technical Performance and, accordingly, the Tactical Performance, Through the 

Development The player's capabilities and protection from injuries and avoiding early 

burning by using movements similar to the technical performance model in terms of shape, 

muscles used, and the time course of strength. A pre-measurement was conducted to 

determine the level of the female players in some physical variables - skill  and the level of 

performance of the kumite players in the sport of kumite. The training program was applied at 

forty-five training units. Five units were applied per week, then the post-measurement was 

taken. The results showed that there are statistically significant differences between the values 

of the pre-measurement and the values of the post-measurement in the research variables in 

favor of the post-measurement. 

 

 

 

 


