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 مقدمة ومشكمة البحث  اولا : 

في جميع مجالات  شيد العالم في السنوات الأخيرة من القرن العشرين تطوراً عممياً ىائلً 
الحياة بصفة عامة ومجال التدريب الرياضي بصفة خاصة وعمى وجو الخصوص مسابقات الميدان 
حيث تحطيم الأرقام القياسية، وبعد الوصول إلى أفضل المستويات ىو اليدف الذي يسعى إليو كل 

فسة بين المتسابقين متسابق ويظير ذلك واضحاً في المسابقات الأوليمبية والعالمية عندما تشتد المنا
 الذين يفخرون ويشعرون بالسعادة البالغة عند حصادىم لمميداليات. 

ولذلك يبحث الرياضيين بشكل متواصل عن وسائل تزيد من مستوى أدائيم إلى الحد الذي 
يتناسب مع قدراتيم الفريدة بيدف تحقيق الانجازات الرياضية المطموبة والوصول إلى المراكز 

كافة المستويات العالية، حيث لم تعد الزيادة فى الأحمال التدريبية وجرعاتيا تفي المتقدمة عمى 
تحقيق التطور المنشود  بالطموحات لذا يشيد الوسط الرياضى سباقاً عممياً في الحصول عمى وسائل

 بأقل ما يمكن من تأثيرات جانبية. 

المتنوعة والتي تعبر عن تعتبر مسابقات الميدان من الرياضات الأساسية ذات المسابقات و 
المقدرة البشرية، فضلً عن احتلل تمك المسابقات مكان الصدارة في الدورات الأولمبية قديماً 
وحديثاً، ويظير اىتمام القائمين عمى تمك المسابقات بصورة واضحة ومباشرة في التقدم المستمر في 

لعممي في التدريب، وتوفير المقومات تحطيم الأرقام القياسية، والتي تعبر عن استخدام الأسموب ا
التي تؤدى إلى تحقيق ىذا الغرض ومن أسباب أىمية ىذه المسابقات أيضاً أنيا تحقق المتعة 

  (.2: 13لممتسابق والمشاىد عمى السواء )

القدراتىالبدنوظىالخاصظىىرلىىتطوورىالكروسىفوتتأثورىإدتخدامىتدروباتى
 الوثبىالطالىىلمتدابقىالرقمىىالفنىىووالمدتوىى

 
 د/ىإدراءىمحدنىأحمدىدرووش

 جامعة بنى سويفمدرس بقسم العاب القوى بكمية التربية الرياضية 
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ولكل مسابقة من مسابقات الميدان والمضمار عامة ومسابقات الوثب خاصة مواصفات 
كون تتي يجب توافرىا في المتسابق و لوالسرعة والرشاقة والمرونة، وا جسمية وبدنية كالقدرة والقوة

ىو مقدار ما يتمتع بو من  ةمعين ةقبسامالأساس الأول في اختيار المتسابق ل وتكون ، هأساس إنجاز 
سواء من الناحية البنائية أو من الناحية البدنية وأىم الصفات البدنية  بقةسامال هالصفات المؤىمة ليذ

( لذا يجب أن ييدف التدريب إلى إكتساب المرونة - القدرة –السرعة  -ى الوثب ىي القوة لمتسابق
المتسابقين الصفات البدنية المختمفة عمى قدر ما تحتاجة مسابقة التخصص وتزويدىم بالميارات 

  (.2: 31الفنية اللزمة. )

ات الميدان ال مسابقجويتفق العديد من الخبراء في التدريب الرياضي بوجة عام وم
 -الوثب ىي القدرة العضمية  اتة بمسابقصوالمضمار بوجو خاص عمى أن الصفات البدنية الخا

السرعة الانتقالية تعتبر من اىم الصفات البدنية  -المرونة  -الرشاقة  -قالتواف -القوة الإنفجارية
  (256 :2) لممتسابقين.التي تسيم في الإرتقاء بالمستوى الرقمى 

( إن أساليب التدريب الرياضي قد تقدمت لتحقيق م2007) "جييان يوسف أحمد"وتضيف 
في  مستنداً الدىشة، يثير طفرة في المجالات الرياضية المختمفة بمسابقاتيا الفردية والجماعية بشكل 

الوصول باللعب لتحقيق أفضل  ذلك بمبدأ التكامل بين العموم والمعارف التي تيدف الى
  (379: 4ة في المواقف التنافسية في مجال تخصصو.)المستويات الرياضي

اختيار طرق ووسائل التدريب المثمى، وكذا الجرعات  الى المدربين دائماً  يسعى كما
التدريبية التي تكفل الإعداد الأمثل لممتسابق حتى يستطيع تحقيق نتائج رياضية عمى مستوى 

، وأن طرق التدريب تختمف وتتباين تبعاً للأىداف المراد تحقيقيا وىذه الطرق لم تات عن ىعال
جراء البحوث  .طريق الصدفة ولكن بالتجارب وا 

بالأبحاث والبرامج التكميمية  م( إلى ضرورة الاىتمام2000) "محمد عبد الغني عثمانويشير "
حداث تأثير كمى  المياقة لموسائل وطرق التدريب الجديدة لتنمية عناصر البدنية الخاصة بكل نشاط وا 

عمى الأعضاء الداخمية الجسم الرياضي بمساعدة التغير في أشكال الحمل وطرق التدريب وكذلك 
  (228، 227:  33نوعية التدريب المستخدم لأحداث التكيف. )

أن ىناك العديد من الطرق التي تستخدم مEdward Dias( "2008 ) إدوارد دياس" ويرى 
كروس فيت احدى ىذه الفي اعداد اللعبين لموصول الي الانجاز الرياضي، ولذلك تعتبر تدريبات 

 (21: 38) .الطرق التي ليا تأثيرات ايجابية عمى الاداء



 
 

 
 

 الجزء الثاني عشر 2023( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 211 - 

ففي السنوات الأخيرة شيد العالم ثورة جديدة في صالات المياقة البدنية حول تدريبات تسمى 
ه التدريبات أنيا وسيمة فعالة بشكل كبير في التدريب وقد أثبت ىذ (Cross Fit تيف س)الكرو 

وذلك بشكل متداخل ومنظم  البدني الذي يجمع ما بين القدرات الحركية والمتغيرات البدنية
(53:37 ) 

 

من ابرز التدريبات التي تزيد من قدرة العضلت وىي عبارة  تكروس فيال تدريبات وتعد
تستيدف العضلت الاساسية في الجسم وتضم كروس فيت التمارين التي  دائرية من عن مجموعة

مختمفة من التمارين الرياضية المختمفة تبدا اولا بتمارين الاحماء ثم ينتقل المتدرب لابرز  تشكيمة
التمارين مثل تمارين البطن وتمارين العقمة وتدريبات رفع الاثقال وتدريبات الايروبكس والجمباز، 

 (23.)بالتكرار دون توقف او راحة ايجابية طول وحدة التدريب المحددةوتتم ممارسة ىذه التمارين 
 

وقد أطمق بعض الباحثين والمتخصصين عمى مصطمح تحمل القدرة اسم تحمل القوة   
وتم تعريفو بكونو قدرة اللعب عمى مقاومة  (التحمل اللىوائي الديناميكي)المميزة بالسرعة( أو 

ل ذات الشدة الأقل من القصوى حتى القصوى والتي يسود خلليا التعب الذي يصاحب تنفيذ الاحما
وائية وتحمل الأداء العضمي السريع الذي يعتمد عمى ىالاعتماد عمى عمميات إطلق الطاقة الل

 ( 329: 32النظام الفوسفاتي واللكتيكي في توفير طاقة للأداء )
 

والاىتمام المتزايد بالبحث عن يعتبر التطور الكبير الذي حدث في طرق التدريب الحديثة 
في التدريب مع الاعتماد عمى الأسس العممية في التخطيط ووضع البرامج التدريبية  أساليب جديدة

من أىم الجوانب المساىمة في تحقيق المستويات الرياضية المرجوة، ولذلك كان لازاما عمى المدرب 
في جميع النواحي البدنية  المتسابقينمة لإعداد الشام ةيتوجيو تفكيره لاختيار الإستراتيجيات التدريب

 ( 269: 1والنفسية والميارية )
 

عمى الحركات الفنية المتنوعة التي تمارس بشدة  CrossFitوتعتمد تدريبات الكروس فيت 
لتحقيق مستوى أعمى من المياقة البدنية  المتسابقينىدفيا مساعدة او فردية جماعية  عالية وفي بيئة

  (37:39الزائدة في رياضاتيم التخصصية ) من أجل إعدادىم لمواجية متطمبات الاحمال
 

 إلى تحسين الكفاءة البدنية وتعزيز الكفاءة الصحية Crossfitوتيدف برامج الكروس فيت 
الدموية والجياز التنفسي القدرة عشرة مجالات مرتبطة بالمياقة وىي القمب والأوعية  لممارسييا في

رونة، السرعة، التنسيق وخفة الحركة والتوازن والدقة، حيث يتم فييا تدريب معمى التحمل، القوة، ال
الجسدية الموجودة بتمك البرامج والمتمثمة في التدريبات المختمفة  ياتدالرياضيين لمتغمب عمى التح

 ( 4: 36( )20: 35. )مختمفة سواء بوزن الجسم أو باستخدام أثقال ومقومات
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وقد شيدت مسابقات الوثب تطورا ممموساً، وجاء ىذا التطور نتيجة الاىتمام الكبير 
بالعممية التدريبية واكتشاف الوسائل التدريبية الحديثة، والترابط بين العموم المختمفة لموصول الى 
تحقيق أفضل النتائج والانجازات في ىذه المسابقات، وتتطمب مسابقات الوثب مستوى عالي في 

ديد من الجوانب وأىميا المياقة البدنية، والأداء المياري والنفسي والمياقة البدنية الخاصة من الع
 اللعب من الأداء الأمثل.  الجوانب اليامة التي تمكن

الوثب العالي تحتوى عمى مراحل فنية للأداء تحتاج إلى فيم طبيعة وخصائص  ومسابقة
زمة لإتقان أدائيا، فالتفوق والإنجاز في أداء الميارات وتوافر القدرات البدنية الل، ىذه المراحل

الحركية يتوقف بالدرجة الأولى عمى مستوى القدرات البدنية التي تساعد بدورىا عمى تحسين ىذا 
في المرحمة التي أداء كل مرحمة  الأداء، فمراحل الوثب العالي مترابطة ومتتابعة يؤثر النجاح في

ري الكمى، فالوصول لممستوى العالي في الأداء يستوجب حداً معيناً المياومن ثم الأداء  تمييا
 اليبوط ( . -تخطى العارضة ( )الطيران  -الارتقاء  -الاقتراب )لمراحل 

 

فسرعة الاقتراب ضرورية لإتمام ارتقاء قوى وسريع، مما يؤدى إلى زيادة طاقة الحركة، 
بصفة السرعة الأفقية التي ليا تأثير كبير في  فالاقتراب ىو مؤشر لمسرعة الانتقالية والذي يتميز

 والقدره العضمية والتوافق وغيرىا تنفيذ الوثبة لذلك تعد السرعة الانتقالية والرشاقة والسرعة الحركية
ى الوثب العالي، فتحسين تمك القدرات البدنية بمن القدرات البدنية اليامة التي يجب توافرىا لدى لاع

 .العالي بشكل جيد عامل حاسم لأداء الوثب
 

ومن خلل اطلع الباحثة عمى العديد من المراجع والأبحاث العامية العربية والأجنبية 
فيت في المجال الرياضي  السابقة، اتضح أن ىناك وجود قصور في استخدام تدريبات الكروس

بوجو عام ومجال مسابقات الميدان والمضار بوجو خاص، حيث يستخدم المدربين الطرق التقميدية 
قدم المستوى، كما ان ىناك العديد من تفي التدريب مما يؤدى إلى الشعور بالممل والضيق وعدم 

التدريب الحديثة التي منيا  العوامل التي ساىمت في تطوير العممية التدريبية، منيا طرق ووسائل
عممية التدريب فى تدريبات الكروس فيت، حيث أنيا ذات أثر فعال في تطوير الأداء وتشويق 

وكذلك تجنب حدوث التدريب عمى وتيرة واحدة، لذلك كان من الضروري القيام بمثل ىذه الدراسة 
اً من خلل المتابعة لمتعرف عمى فاعمية تدريبات الكروس فيت ومن خلل عمل الباحثة وأيض

مستوى  في لاحظت صعوبة العالىطولات المنطقة وبطولات الجميورية لمسابقة الوثب بالميدانية ل
المتغيرات البدنية قد  وذلك لاىمية لمتسابقي الوثب العالى المستوى الرقمي وبالتالى  الاداء الفنى
وذلك لاحتياج ذلك ثة الى ندرة استخدام الوسائل التدريبية الحديثة وتقنين ىذه الوسائل حترجعيا البا

 –الرشاقة  -المرونة  -السرعة  -القدرة  -وىي القوة  الكاممةالمياقة البدنية المتسابق لعناصر 
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طبيعية في تغيير الاتجاه كما أنيا بمثابة محركات انتقالية  التناسق والتوافق –الدقة  - التوازن 
عالية لمتطمبات اداء مسابقة الوثب العالى ومن ىنا جاءت فكرة الباحثة فى وفعالة وذات كفاءة 

الفنى القدرات البدنية الخاصة والمستوى  عمى تطوير الكروس فيتتأثير إستخدام تدريبات معرفو " 
 الوثب العالى". لمتسابقىالرقمى و 

 ىدف البحث ثانيا : 
  -: تأثيرىا عمي ةومعرف الكروس فيتتدريبات ثأثير عمى ييدف البحث إلى التعرف 

 .. )قيد البحث(الوثب العالى لمتسابقىالقدرات البدنية الخاصة  (3
 .. )قيد البحث(الوثب العالىلمتسابقى  الأداء الفنىمستوي  (2
 . )قيد البحث( الوثب العالى. لمتسابقى ىالرقم مستوي ال (1
 فروض البحث ثالثا:
 لمتسابقىمقدرات البدنية الخاصة لتوجد فروق دالو احصائياً بين القياسين القبمي والبعدي  (3

 البحث. لعينةلصالح القياس البعدي  الوثب العالى

الوثب  لمتسابقى الفنى ى الأداءتوجد فروق دالو احصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لمستو  (2
 البحث. لعينةلصالح القياس البعدي  العالى

الوثب  لمتسابقى ىالرقم ى مستو ماحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي ل دالوتوجد فروق   (1
 البحث. لعينةلصالح القياس البعدي  العالى

احصائياً فى معدلات نسب التغير المئوية لمقياسات البعدية عن القياسات  دالوتوجد فروق  (4
 الوثب العالى لمتسابقى والرقمى فنىالأداء الومستوى  الخاصة البدنية القدرات القبمية فى

 البحث. لعينةلصالح القياس البعدي 
 مصطمحات البحث رابعا:

 Crossfit Traning   كروس فيتالتدريبات 
ىي تدريبات يستخدم فييا وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء وتطوير القوة والتوازن والمرونة " 

وتعتمد في ادائيا عمى عضلت البطن والظير ويمكن  القصوى  والقدرة العضمية والرشاقة القوة
 (20: 20) "لمجميع ممارستيا باختلف السن والجنس والحالة البدنية لمممارسين

 

يروبكس يط من تمرينات الأمى خىى حركات وظيفية دائمة التغير تنفذ بشدة عالية، و " ى
 ( 6: 7) .والجمباز"ثقال وتدريبات وزن الجسم والتدريبات الخاصة لرفع الأ
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 : الدراسات المرتبطة:خامسا
 و

 اسى انجبزث ٔانسُخ

 ٔرلى انًزخغ
 ْذف انذراسخ ػُٕاٌ انذراسخ

 انذراسخإخزاءاد 
 أْى انُزبئح

 انؼُٛخ انًُٓح

 رايٙ محمد انطبْز سبنى 1

 و(2021)

 

 أَزبج ػهًٗ

(5) 

 CROSS FITرأثٛز رذرٚجبد كزٔص فذ "

ػهٗ رسسٍٛ انهٛبلخ انمهجٛخ انزُفسٛخ 

Cardiorespiratory Fitness  أيلاذ انذو

انمذراد انجذَٛخ انخبصخ ٔ انًسزٕ٘ انزلًٙ  -

 "يزز ػذٔ 400نؼذائٙ سجبق 

يزز  400ٚٓذف انجسث انٗ رطٕٚز انًسزٕ٘ انزلًٙ نًزسبثمٙ سجبق 

 CROSS )ػذٔ لٛذ انجسث يٍ خلال اسزخذاو رذرٚجبد كزٔص فذ

FIT ( ٔدراسخ رأثٛزْب ػهٗ انهٛبلخ انمهجٛخ انزُفسٛخ )

Cardiorespiratory Fitness ) 

أيلاذ انذو انمذراد انجذَٛخ انخبصخ ٔ انًسزٕ٘ انزلًٙ نًزسبثمٙ 

 يزز ػذٔ لٛذ انجسث 400سجبق 

 Cardiorespiratoryَست انزغٛز فٙ انهٛبلخ انمهجٛخ انزُفسٛخ )

Fitness ًٙأيلاذ انذو ، انمذراد انجذَٛخ انخبصخ( ٔانًسزٕ٘ انزل )

 .يزز ػذٔ 400انًزسبثمٙ سجبق 

انًُٓح 

 نزدزٚجٙا

ػذائٍٛ  8ثبنطزٚمخ انؼًذٚخ ٔ انجبنغ ػذدْى 

نؼبة يٍ انًسدهٍٛ ثًُطمّ انمهٕٛثٛخ لا

/ 2020انمٕ٘ " درخّ أٔنٙ" نهًٕسى 

 .و 2021

اْى انُزبئح رسسٍٛ انمذراد انجذَٛخ انخبصخ ٚؤثز إٚدبثٛب ػهٗ 

يزز ػذٔ، رسسٍٛ انهٛبلخ  400انًسزٕ٘ انزلًٙ نؼذائٙ سجبق 

ٚؤثز إٚدبثٛب  Cardiorespiratory Fitnessانمهجٛخ انزُفسٛخ 

 .يزز ػذٔ 400ػهٙ انًسزٕ٘ انزلًٙ نؼذائٙ سجبق 

أزًذ خًبل ػجذ انًُؼى  2

 شؼٛز

 و(2020)

 أَزبج ػهًٗ

(1) 

رأثٛز رذرٚت انكزٔص فٛذ ػهٗ ثؼض " 

انمذراد انسزكٛخ ٔ فبلذ انسزػخ نًزازم الأداء 

انفُٙ ٔ انًسزٕٖ انزلًٙ نًزسبثمٙ انٕثت 

 "انثلاثٙ

ْذفذ انذراسخ إنٗ انزؼزف ػهٗ رأثٛز رذرٚت انكزٔص فٛذ ػهٗ ثؼض 

انمذراد انسزكٛخ ٔ فبلذ انسزػخ نًزازم الأداء انفُٗ ٔ انًسزٕٖ 

 .انزلًٗ نًزسبثمٗ انٕثت انثلاثٗ

انًُٓح 

 انزدزٚجٙ

 ػًذٚخ يٍ يزسبثمٗ انٕثت انثلاثٗ ٔ

انًسدهٍٛ فٙ الارسبد انًصز٘ لأنؼبة 

 .(10انمٕٖ ٔ ػذدْى )

رذرٚت انكزٔص فٛذ  أثز إٚدبثٛب ػهٗ اٌ ٔكبَذ يٍ أْى انُزبئح 

أثز رذرٚت ، ثؼض انمذراد انسزكٛخ نذٖ يزسبثمٗ انٕثت انثلاثٗ 

انكزٔص فٛذ إٚدبثٛب ػهٗ رمهٛم فبلذ انسزػخ نًزازم الأداء انفُٗ 

أثز رذرٚت انكزٔص فٛذ إٚدبثٛب ػهٗ  ،نذٖ يزسبثمٗ انٕثت انثلاثٗ

 .يزسبثمٗ انٕثت انثلاثٗ انًسزٕٖ انزلًٙ نذٖ 

 شًٛبء ػًز سٚبٌ كزار 3

 و(2019)

 

 أَزبج ػهًٗ

(6) 

ٗ ثؼض هٛخ رذرٚجبد انكزٔص فٛذ ػهفبػ"

َدبس انًزغٛزاد انجذَٛخ ٔانفسٕٛنٕخٛخ ٔالإ

 "انزلًٗ نُبشئبد انٕثت انطٕٚم 

ٗ هٗ فبػًٛخ رذرٚجبد انكزٔص فٛذ ػهذف انجسث إنٗ انزؼزف ػٓٚ

َدبس انزلًٗ نُبشئبد ٔانفسٕٛنٕخٛخ ٔالإثؼض انًزغٛزاد انجذَٛخ 

 .ثًسبفظخ انًُٛب انٕثت انطٕٚم

انًُٓح 

انزدزٚجٙ 

ردزٚجٛخ )

 (ضبثطخ–

سُخ  14َبشئبد انٕثت انطٕٚم رسذ 

 /2019ًٕسى انزٚبضٗ هثًسبفظخ انًُٛب ن

 َبشئخ 20و، ٔانجبنغ ػذدىى 2020

رسسٍ خًٛغ انًزغٛزاد انجذَٛخ   ٔكبَذ يٍ أْى انُزبئح

ٛخ ٔاإنُدبس انزلًٙ لٛذ انجسث َزبج اسزخذاو رذرٚت ٔانفسٕٛنٕخ

 انكزٔص فذ .

 ػهٗ يسسٍ أثٕ انُٕر 4

 و(2019)

 دكزٕراِ

(7) 

( ػهٗ crossfitرأثٛز رًزُٚبد انكزٔص فٛذ "

انؼُبصز انجذَٛخ انخبصخ ٔانًسزٕٖ انزلًٗ 

 "نلاػجٗ رفغ الاثمبل

فذ يٍ خلال  انزؼزف ػهٗ رأثٛز رًزُٚبد انكزٔصٚٓذف انجسث انٗ 

رصًٛى ثزَبيح رذٚجٙ يمززذ ٔيؼزفخ رأثٛزح ػهٗ يسزٕٖ ػُبصز 

 .انهٛبلخ انجذَٛخ انخبصخ ٔانًسزٕٖ انزلًٙ نلاػجٗ رٚبضخ رفغ الأثمبل

انًُٓح 

 انزدزٚجٙ

ثبنطزٚمخ انؼًذٚخ يٍ لاػجٗ رفغ الأثمبل 

ثًزكش شجبة انشلبسٚك انجسزٖ ثًسبفظخ 

 انشزلٛخ ٔانًسدهٍٛ ثبلارسبد انًصزٖ

و ٔثهغ 2018و / 2017 ینهًٕسى انزٚبض

 ( لاػجب15زدى انؼُٛخ )

ٔكبَذ يٍ أْى انُزبئح رٕثز رذرٚجبد انكزٔص فٛذ رأثٛزا إٚدبثٛب 

ػهٗ ػُبصز انهٛبلخ انجذَٛخ انخبصخ ٔانًسزٕٖ انزلًٙ نلاػجٗ رفغ 

 .الاثمبل

ٔخذاٌ سبيٗ ػجذ  5

 و(2019انسًٛذ )

 دكزٕراِ

(14) 

فٛذ ػهٗ انكفبءح  رأثٛز رذرٚجبد انكزٔص" 

و  400انجذَٛخ ٔانًسزٕٖ انزلًٙ انسجبزٙ 

 "ززح

انٓذف يٍ ْذِ انذراسخ ْٕ رصًٛى يدًٕػخ يٍ رذرٚجبد انكزٔص 

و ززح  400انجذَٛخ انسجبزٙ  ءحفٛذ ٔيؼزفخ رأثٛزح ػهٗ انكفب

 و ززح،  400ٔانًسزٕٖ انزلًٙ نسجبزخ 

انًُٓح 

انزدزٚجٙ 

ردزٚجٛخ )

 (ضبثطخ–

ثبنطزٚمخ انؼًذٚخ يٍ سجبزٙ يُزخت خبيؼخ 

 و 2018 2017ثُٙ سٕٚف نهسجبزخ نؼبو 

ٔكبَذ يٍ أْى انُزبئح رذرٚجبد انكزٔص فٛذ أفضم يٍ أسهٕة 

% إنٗ 2.1انزذرٚت انزمهٛذ٘ ٔثفبرق ثٍٛ َسجزٗ انزسسٍ يٍ 

 %( نصبنر انزذرٚت ثبسزخذاو رذرٚجبد انكزٔص فٛذ10.2
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 إجراءات البحث سادسا : 

 المنيج المستخدم: 

القبمي  ينالمنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة باستخدام القياس ةستخدم الباحثت
 والبعدي وذلك لملءمتو مع الدراسة.

 مجتمع وعينة البحث:
بنى  ةالمقيمين بمحافظ مسابقات الميدان والمضمار لاعبي ىاشتمل مجتمع البحث عم

العمدية، وكان قوام العينة  ةبالطريق الأساسية ختيار عينة البحثا(، وتم 32سويف البالغ عددىم )
 ( لاعبين.6)، وقوام العينة الأستطلعية ( لاعبين6)

 الوصف الاحصائى لعينة البحث :
 بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى ضوء المتغيرات التالية ةالباحث تقام 

الأداء الفنى،  مستوى ، القدرات البدنية، الطول ،معدلات النمو " العمر الزمنى لعينة البحث، الوزن 
 .( يوضح ذلك2والجدول ) لمتسابقى الوثب العالىالرقمى المستوى 

 (2جدول )
 والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو المتوسط الحسابى والوسيط

 لعينة البحث لمتسابقى الوثب العالى الرقمىالمستوى و الأداء الفنى  ومستوى والمتغيرات البدنية 
 (6)ن=

 انًزغٛزاد
ٔزذح 

 انمٛبص
 يؼبيم الانزٕاء الاَسزاف انًؼٛبر٘ انٕسٛظ انًزٕسظ

ٕ
د انًُ

لا
يؼذ

 

 2.4 0.41 13 13.2 سُخ انؼًز انشيُٗ
 0.46 4.2 58.5 58.3 كدى انٕسٌ
 -0.19 6.4 169 169.2 سى انطٕل

الأختبارات البدنية
 

 -1.36 0.41 4.22 4.14 سيٍ و يٍ انجذء انًزسزن 30ػذٔ 
انؼًٕد٘ يٍ انثجبد  انٕثت

 ()نسبرخُذ
 1.46 2.32 30 30.8 سى

 2.27 0.57 3.65 3.86 سى كدى( 3دفغ كزح طجّٛ )
 -1.69 0.67 5.62 5.35 سيٍ انشخشاخٗدزٖ ان

 -0.09 9.83 59.5 59.8 ػذد َظ انسجم 
 0.25 9.83 55 56.7 ػذد انزلٕد ثُٙ اندذع ايبيب
 -0.78 7.35 48 47 ػذد رفغ اندذع يٍ الاَجطبذ

 -0.55 3.41 24 23 سى انكٕثز٘
 0.46 0.49 7.25 7.42 درخخ نًزسبثمٗ انٕثت انؼبنٗ الأداء انفُٗيسزٕٖ 

 -1.92 11.59 161 157.5 سى نًزسبثمٗ انٕثت انؼبنًٗسزٕٖ انزلًٗ ان
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 ما يمى :( 2) يتضح من الجدول

الرقمتى المستتوى و  الفنتى الأداء ومستتوى والمتغيرات البدنية  لتواء لمعدلات النموأن قيم معاملت الإ      
عتدالية توزيع عينة البحتث إ ( مما يشير إلى 1 )±تنحصر ما بين  الوثب العالىفى مسابقة  ةفراد العينلأ

 فى تمك المتغيرات.
 المعاملات العممية :

وقد وقع اختيار الباحثة عمى مجموعة من الاختبارات البدنية التى سبق واستخدميا بتاحثون ستابقون 
 والتي حققت درجة عالية من معاملت الصدق والثبات.

 -:أدوات العممية وسائل جمع البيانات سابعا: 
 .تحميل المراجع والأبحاث العممية والدراسات المرتبطة 
 : لتحديد المحاولة الأفضل فى التكنيك والمسار الحركى المتبع خلل الأداء  الملحظة العممية

 .الفنىلتقييم المستوى 
 : كرات -زحواج - سمم الرشاقة –ساعو إيقاف  -شريط قياس -)الرستاميتر  الأجيزة والأدوات

 –قائم وثب عالى  -أعلم -أقماع -سمم قفز –مقعد سويدي  –أطواق  -مختمفوطبية أوزان 
 اوزان مختمفو(أثقال  -صناديق مقسمة -أحبال -ميزان طبي -مراتب وثب 

 : القدرات)القياسات الأنثرومترية )قياس الطول ، قياس الوزن(، قياس مستوي  القياسات 
 الأداء الفنى، قياس مستوي (30، 9، 8)مرجع  بمتسابقى الوثب العالىالبدنية الخاصة 

 لمقانون الدولى لممسابقة(. ، قياس المستوي الرقمي وفقا   الوثب العالى لمتسابقى

 -الدراسات الأستطلاعية:
والأثنين ، م7/8/2022 الأحد بإجراء دراسة استطلعية يومىة الباحث تقام     

البحث ومن خارج عينة البحث ( لاعبين من نفس مجتمع 6عمي عينو قواميا ) م8/8/2022
 الأساسية لمتعرف عمي :

 .التعرف عمى أىم القدرات البدنية الخاصة بمسابقة الوثب العالى 
 . صلحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث 
 التدريب عمي إجراء القياسات عمميا. و  والمساعدين لطرق القياس ةإتقان الباحث 
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 -الأساسية :خطوات تنفيذ التجربة 
 القياس القبمي :

 والخميسم، 30/8/2022الإربعاء تم إجراء القياسات القبمية لمتغيرات البحث في يومي 
 بني سويف ، وقد تم قياس المتغيرات عمي النحو التالي:  ممعب التربية والتعميمم في 33/8/2022

 .قياس الطول والوزن للعبين في الممعب 
  لمتسابقى الوثب العالىالبدنية الخاصة  القدراتقياس. 
 لمتسابقى الوثب العالى الأداء الفنىمستوى  تصوير. 
  الوثب العالى "وفقا  لمقانون الدولى"لمتسابقى قياس المستوي الرقمي. 

 

 تطبيق البرنامج المقترح : 
الموافق  الأحدعتبارا من يوم إ بدأ تطبيق محتوي البرنامج المقترح عمي عينة البحث 

والنصف  الخامسةم وذلك في تمام الساعة 21/9/2022 الموافق الجمعوم إلي يوم 34/8/2022
" شير ونص  بني سويف، وفقاً لمخطة الزمنية المحددة لمبرنامج ممعب التربية والتعميمفي  عصرا  

 بواقع أربع وحدات تدريبية"
 القياس البعدي :

والثلثاء م، 26/9/2022الأثنين تم إجراء القياسات البعدية لمتغيرات البحث في يومي 
بني سويف وبنفس الأسموب الذي تم بو القياس القبمي،  ممعب التربية والتعميمم في 27/1/2022

 وتم قياس المتغيرات عمي النحو التالي : 
  الوثب العالىلمتسابقى البدنية الخاصة  القدراتقياس. 
 لمتسابقى الوثب العالى الأداء الفنىمستوى  تصوير. 
  لمتسابقى الوثب العالى "وفقا  لمقانون الدولى"قياس المستوي الرقمي. 

 

 -الأسموب الإحصائى المستخدم :
فى ضوء أىداف وفروض البحث تم إجراء المعالجات الإحصائية بواسطة الحاسب الآلى 

نحراف الإ، لوسيط، االمتوسط الحسابى)الإحصائى مستخدماً  33الإصدار  Spssباستخدام برنامج 
اختبار ويمكوكسون ، رتباطمعامل الإ، اختبار مان وتنى اللبارومترى ، لتواءمعامل الإ، المعيارى 

 (.النسبة المئوية لمعدل التغير، اللبارومترى 
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ىررضىالنتائجىومناقذتكا
 ئج البحث وفقاً لمترتيب التالى :بعرض نتا ةسوف تقوم الباحث

لمتسابقى البدنية  لمقدراتفروق بين متتوسطى القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث  ةدلال (3
 .بطريقة ويمكوكسون اللبارومترية الوثب العالى

 الفنى ى الأداءفروق بين متتوسطى القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث لمستو  ةدلال (2
 بطريقة ويمكوكسون اللبارومترية. العالىلمتسابقى الوثب 

لمتسابقى  ىالرقمى مستو مفروق بين متتوسطى القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث ل ةدلال (1
 بطريقة ويمكوكسون اللبارومترية. الوثب العالى

البدنية  القدراتمعدلات نسب التغير المئوية لمقياسات البعدية عن القبمية لعينة البحث فى  (4
 .لمتسابقى الوثب العالىوالرقمى  الفنى ى الأداءو مستو 

 (3جدول )

البدنية ومستوى الأداء الفنى  دلالـة الفروق بين متـوسطى القياسين القبمى والبعدى لعينة البحث فى القدرات
 (6)ن =        ويمكوكسون اللابارومترية الوثب العالى بطريقة والمستوى الرقمي لمتسابقى

 انًزغٛزاد
ٔزذح 

 انمٛبص

يدًٕع  انمٛبص انجؼذٖ انمٛبص انمجهٗ

 انزرت

يزٕسظ 

 انزرت

اردبِ 

 الإشبرح
لًٛخ   Z  اززًبنٛخ انخطأ 

 ع و ع و

 21 0.40 4.03 0.41 4.14 سيٍ و يٍ انجذء انًزسزن 30ػذٔ 

0 

3.50 

0 

6 -  

 + صفز

 = صفز

2.20- 0.028 

 (انؼًٕد٘ يٍ انثجبد )نسبرخُذ انٕثت

 0 2.64 39.8 2.32 30.8 سى

21 

0 

3.50 

صفز -  

6 + 

 = صفز

2.22- 0.026 

 0 0.52 4.42 0.57 3.86 سى كدى( 3دفغ كزح طجّٛ )

21 

0 

3.50 

صفز -  

6 + 

 = صفز

2.21- 0.027 

 21 0.45 4.86 0.67 5.35 سيٍ دزٖ انشخشاخٗان

0 

3.50 

0 

6 -  

 + صفز

 = صفز

2.20- 0.028 

 0 9.46 75.3 9.83 59.8 ػذد َظ انسجم 

21 

0 

3.50 

صفز -  

6 + 

 = صفز

2.21- 0.027 

 0 11.52 80.3 9.83 56.7 ػذد انزلٕد ثُٙ اندذع ايبيب

21 

0 

3.50 

صفز -  

6 + 

 = صفز

2.26- 0.024 

 0 11.86 64.17 7.35 47 ػذد رفغ اندذع يٍ الاَجطبذ

21 

0 

3.50 

صفز -  

6 + 

 = صفز

2.20- 0.028 

 21 4.50 13.67 3.41 23 سى انكٕثز٘

0 

3.50 

0 

6 -  

 + صفز

 = صفز

2.23- 0.026 

نًزسبثمٗ انٕثت  الأداء انفُٗيسزٕٖ 

 انؼبنٗ
 0 0.49 9.08 0.49 7.42 درخخ

21 

0 

3.50 

صفز -  

6 + 

 = صفز

2.27- 0.023 

 0 10.38 162.7 11.59 157.5 سى نًزسبثمٗ انٕثت انؼبنًٗسزٕٖ انزلًٗ ان

21 

0 

3.50 

صفز -  

6 + 

 = صفز

2.23- 0.026 

  .0096( = 0.5.عند مستوى دلالة )( الجدولية Zقيمة ) 
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 (  ما يمى :1يتضح من جدول )

وجود فتروق ذات دلالتة إحصتائية بتين القياستين القبمتى والبعتدى لعينتة البحتث فتى المتغيترات 
وفتتى اتجتتاه القيتتاس البعتتدى  الوثتتب العتتالىى ستتابقتالرقمتتى لمالمستتتوى و  الأداء الفنتتىمستتتوى البدنيتتة و 

 . 0.05أصغر من مستوى الدلالة  حيث أن قيمة احتمالية الخطأ

 
 

(0شكل )  
 

 
(2شكل )  

 
(3شكل )  

 

0

100

رسم بيانى يوضح الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى فى 
 لمتسابقى الوثب العالى مستوى القدرات البدنية الخاصة 

 البعدي القبلً

 القبلً
 البعدي

7.42 
9.08 

رسم بيانى يوضح الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى 
 لمتسابقى الوثب العالى فى مستوى الاداء الفنى 
 

 القبلً
 البعدي

157.5 

162.7 

رسم بيانى يوضح الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى فى 
 لمتسابقى الوثب العالى المستوى الرقمى 
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 (4جدول )

  فى القدرات البدنية  معدلات نسب التغير المئوية لمقياسات البعدية عن القبمية لعينة البحث
 (6)ن = ى الوثب العالى   سابقتلمومستوى الأداء الفنى والمستوى الرقمى 

 انًزغٛزاد

ٔزذح 

انمٛب

 ص

يزٕسظ 

انمٛبص 

 انمجهٗ

يزٕسظ 

انمٛبص 

 انجؼذٖ

 فٗ اردبِ %َسجخ انزسسٍ انفبرق

 2.66 % -0.11 4.03 4.14 سيٍ و يٍ انجذء انًزسزن 30ػذٔ 

ٖ
ص انجؼذ

انمٛب
 

انؼًٕد٘ يٍ انثجبد  انٕثت

 ()نسبرخُذ
 29.22 % 9 39.8 30.8 سى

 14.51 % 0.56 4.42 3.86 سى كدى( 3دفغ كزح طجّٛ )

 9.16 % -0.49 4.86 5.35 سيٍ انشخشاخٗدزٖ ان

 25.92 % 15.5 75.3 59.8 ػذد َظ انسجم 

 41.62 % 23.6 80.3 56.7 ػذد انزلٕد ثُٙ اندذع ايبيب

 36.5 % 17.17 64.17 47 ػذد رفغ اندذع يٍ الاَجطبذ

 40.6 % 9.33 13.67 23 سى انكٕثز٘

نًزسبثمٗ انٕثت  الأداء انفُٗيسزٕٖ 

 انؼبنٗ
 22.4 % 1.66 9.08 7.42 درخخ

نًزسبثمٗ انٕثت ًسزٕٖ انزلًٗ ان

 انؼبنٗ
 3.3 % 5.2 162.7 157.5 سى

 ( ما يمى :4يتضح من جدول )

بمغتتتت قتتتيم معتتتدلات نستتتب التغيتتتر المئويتتتة لمقياستتتات البعديتتتة عتتتن القبميتتتة لعينتتتة البحتتتث فتتتى 
وفتى اتجتاه القيتاس  الوثتب العتالىى ستابقتالرقمى لمالمستوى و  الأداء الفنىمستوى المتغيرات البدنبة و 

 البعدى مما يشير إلى فاعمية البرنامج المقترح .
 

 

 (4شكل )

0

200

معدلات نسب التغير المئوية للقياسات البعدية عن القبلية لعينة البحث فى 
القدرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء الفنى والمستوى الرقمى 

 لمتسابقى الوثب العالى

 متوسط القٌاس القبلى

 متوسط القٌاس البعدى

 %نسبة التحسن
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ىمناقذهىالنتائج
تم التوصل إلييا،  يمن خلل فروض البحث وتحقيقاً لأىدافو واعتماداً عمى النتائج الت

 التالى :، قامت الباحثة بمناقشة النتائج عمى النحو تمت معالجتيا إحصائيا   يوالت
 مناقشة الفرض الأول

 مناقشة الفرض الأول -

( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى 3أظيرت نتائج جدول )
وفى اتجاه القياس  ى الوثب العالىسابقتالبدنية لم مستوى القدراتوالبعدى لعينة البحث فى 

(، مما يشير إلى ارتفاع 0.5.لة )البعدى حيث أن قيمة احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلا 
تدريبات ستخدام افى القياس البعدى نتيجة  ى الوثب العالىسابقتفى البحث لم المتغيراتمستوى 

 الكروس فيت0

عدو كانت نتائج المتغيرات البدنية طبقا للختبارات المستخدمة في التطبيق ىى لاختبار ) 
ث(، 4.03ث( ومتوسط القياس البعدى )4.14)( متوسط القياس القبمى م من البدء المتحرك 10

سم( ومتوسط القياس 30.8( متوسط القياس القبمى )الوثب العمودي من الثبات )لسارجنت(ولاختبار)
سم( ومتوسط 3.86( متوسط القياس القبمى )كجم( 1دفع كرة طبيو )سم(،  ولاختبار)39.8البعدى )

ث( ومتوسط 5.35( متوسط القياس القبمى )الزجزاجىالجرى سم(، ولاختبار)4.42القياس البعدى )
( ومتوسط القياس 59.8( متوسط القياس القبمى)نط الحبلث(، ولاختبار)4.86القياس البعدى )

( ومتوسط القياس 56.7( متوسط القياس القبمى )الرقود ثني الجذع اماما(، ولاختبار)75.3البعدى )
( ومتوسط القياس 47( متوسط القياس القبمى )نبطاحرفع الجذع من الا(، ولاختبار)80.3البعدى )
سم( ومتوسط القياس البعدى 23( متوسط القياس القبمى )الكوبري (، ولاختبار)64.17البعدى )

 سم(.13.67)
 

 لممتغيراتفعال و لو تأثير إيجابى  تدريبات الكروس فيتتمك النتائج إلى أن  ةعزو الباحثتو  
التدريبات عمى العناصر البدنية الخاصة لمسابقة الوثب العالى والتى تحسن  البدنيو وذلك لإحتواء

الانسياب بين مراحل الأداء، والدقة وسرعة الأداء لتحسين الربط الحركى والفنى لممياره وقد تم 
ى الوثب سابقتموضع التدريبات لتشمل جميع العناصر البدنية الخاصة التى يجب أن يمتمكيا 

سن من قدرات اللعبين لمحصول عمى أفضل أداء، مما أثر إيجابيا  في المستوى العالى والتى تح
" شيماء عمر زيان كرار من " وىذا يتفق مع نتائج دراسات كلالبدنى لمتسابقين عينة البحث، 

 "وجدان سامى عبد الحميد، "(7) م(2.09) "عمى محسن أبو النور(، "6) م(2.09)
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إلي تأثير إيجابي عمي  تخدام تدريبات الكروس فيتحيث توصموا إلى اس( 04) م(2.09)
المستوي القدرات البدنية لمتسابقى الوثب العالى فى تنمية عناصر القدرات البدنية مما أدى ألى 

 ارتفاع نسبة التحسن فى مستوى أداء مسابقة الوثب العالى.

" توجد فروق دالو احصائياً بين انة الذى ينص عمى  الأولوبذلك يتحقق الفرض 
لصالح القياس  الوثب العالى لمتسابقىمقدرات البدنية الخاصة لالقياسين القبمي والبعدي 

 0"البعدي
 

 مناقشة الفرض الثانى -

( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى 3أظيرت نتائج جدول )
تجاه القياس البعدى إوفى  ى الوثب العالىسابقتلم في مستوى الأداء الفنىوالبعدى لعينة البحث 

(، مما يشير إلى ارتفاع مستوى 0.5.حتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة )إحيث أن قيمة 
تدريبات الكروس ستخدام إفى القياس البعدى نتيجة  ى الوثب العالىسابقتفى البحث لم المتغيرات

 فيت0

والقياس البعدي °( 7.42لمتوسطى القياس القبمى )كانت نتائج المستوى الأداء الفنى 
لو تأثير إيجابى وفعال لممستوى  الكروس فيتتمك النتائج إلى أن تدريبات  ةوتعزو الباحث°( 9.08)

 (0م( ).2.2" )جمال عبد المنعم شعير أحمد"  اسةوىذا يتفق مع نتائج در  الفنى،

" توجد فروق دالو احصائياً بين  أنو الذى ينص عمى الثانىوبذلك يتحقق الفرض 
 0"لصالح القياس البعدي الوثب العالى لمتسابقى الفنى ى الأداءالقياسين القبمي والبعدي لمستو 

 مناقشة الفرض الثالث -

( أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى 3أظيرت نتائج جدول )
وفى اتجاه القياس البعدى  ى الوثب العالىقسابتلمفي المستوى الرقمى والبعدى لعينة البحث 

(، مما يشير إلى ارتفاع مستوى 0.5.حيث أن قيمة احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة )
تدريبات فى القياس البعدى نتيجة أستخدام  ى الوثب العالىسابقتفى البحث لم المتغيرات

 الكرروس فيت0

م( والقياس البعدي س157.5القبمى ) كانت نتائج المستوى الرقمى لمتوسطى القياس
ؤدى إلى إرتفاع مستوى الأداء تن التدريبات المستخدم أم(، حيث توصمت الباحثة إلى س162.7)
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داء وتحسين عممية الربط بين مراحل الأ الوثب العالىالحركى والفنى والمستوى الرقمى لمتسابقى 
لدى عينة البحث، وىذا يتفق مع نتائج  لي تحسين نسبة الإنجاز فى المستوى الرقمىإمما أدي 

" أحمد جمال عبد المنعم شعير(، "5م( )2.20) رامي محمد الطاىر سالم "دراسات كل من 
 (0م( ).2.2)

احصائياً بين  دالو" توجد فروق  أنو الذى ينص عمى الثالثوبذلك يتحقق الفرض 
 0 "لصالح القياس البعدي لىالوثب العا لمتسابقى ىالرقم ى مستو مالقياسين القبمي والبعدي ل

 مناقشة الفرض الرابع -
نو بمغت قيم معدلات نسب التغير المئوية لمقياسات أ( 4كما أظيرت نتائج جدول )

ى سابقتلم والرقمى الأداء الفنىالبدنية ومستوى  المتغيراتعن القبمية لعينة البحث فى  البعدية
 تدريبات الكروس فيتستخدام اوفى اتجاه القياس البعدي مما يشير إلى فاعمية  الوثب العالى

   الإيجابى عمى المتغيرات0 هثير أومدي ت
كانت معدلات نسب التغير المئوية لمقياسات البعدية عن القبمية للختبارات ىى لاختبار 

 الثبات )لسارجنت(الوثب العمودي من (، ولاختبار)2.66% م من البدء المتحرك 10عدو )
(، 9.16% الجرى الزجزاجى(، ولاختبار)14.51% كجم( 1دفع كرة طبيو )(، ولاختبار)%29.22
رفع (، ولاختبار)41.62% الرقود ثني الجذع اماما(، ولاختبار)25.92% نط الحبلولاختبار)

 ىالأداء الفنمستوى (، ولاختبار) 40.6% الكوبري (، ولاختبار)36.5% الجذع من الانبطاح
 (.3.3%ى الوثب العالى سابقتمستوى الرقمى لم(، ولاختبار) ال22.4%ى الوثب العالى سابقتلم

 
ومن خلل تخطيط واختيار وترتيب وتنظيم المحتوى والتدريب التى كان أىدافو الأساسية   

تنمية وتطوير المستوى البدنى وكذلك المستوى الفنى مع التأكيد عمى تحسين مواصفات الأداء 
الفنى، وحيث تحقق كل ذلك فكانت المحصمة النيائية تحسين المستوى الرقمى للعبين عينة 

 البحث.
 

" يوجد تحسين فى معدلات نسب التغير انوالذى ينص عمى  الرابعوبذلك يتحقق الفرض 
 الأداء الفنىومستوى  الخاصة البدنية القدرات المئوية لمقياسات البعدية عن القياسات القبمية فى

  الوثب العالى"0 لمتسابقى والرقمى
 



 

 

 الجزء الثاني عشر 2023( عدد يونية36المجلد) الرياضةمجلة علوم 

- 224 - 

 ستنتاجاتالإ

ادتناداًىإلىىماىأظكرتهىنتائجىالبحثىوفىىضوءىهدفىوفروضىالبحثىتوصلتىالباحثهىى
ىدتنتاجاتىالتالوظى:إلىىالإ

ى الوثب العالى سابقتلمالقدرات البدنية  يجابى عمى تحسينإتأثير  اليالتدريبات المقترحة  .3
 .عينة البحث

عينة  ى الوثب العالىسابقتلم الأداء الفنى ى يجابى عمى مستو إتأثير  اليالتدريبات المقترحة  .2
 البحث. 

عينة  ى الوثب العالىسابقتلم الرقمى ى مستو اليجابى عمى إتأثير  اليالتدريبات المقترحة  .1
 البحث. 

الرقمي  ى مستو الو  الأداء الفنى ى ارتباط إيجابى بين مستو  تأظير التدريبات الكروس فيت  .4
 عينو البحث. ى الوثب العالىسابقتلنتائج قياسات لم

أدى الي تحسين نسب التغير المئويو لمقياسات البعدية عن القبمية التدريبات الكروس فيت  .5
 ى الوثب العالى.سابقتالرقمي لمو  الأداء الفنى ى فى مستو 

 

 التوصيات 

لتوصلىإلوكا,ىتوصىىفيىضوءىماىأدفرتىرنهىنتائجىالبحثىوالادتنتاجاتىالتيىتمىا
ىالباحثظىمماىوليى:

 بتخطيط البرامج التدريبية بما يضمن استخدام التقنيات الحديثة في التدريب.الأىتمام  .3
  ى فى ألعاب القوى.ضرورة إجراء دراسات مشابية تتناول مسابقات آخر  .2
 باختيار التدريبات مع التأكيد عمى مناسبتيا لقياسات اللعبين ومستواىم.الأىتمام  .1
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 قائمة المراجع
 المراجع العربية  اولًا :

أحمد جمال عبد المنعم   .3
 شعير

 

تأثير تدريب الكروس فيت عمى بعض القدرات الحركية و "  :
فاقد السرعة لمراحل الأداء الفني والمستوى الرقمي لمتسابقي 

"، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضية، كمية الوثب الثلاثي
-3ص 35الرياضية لمبنات، جامعة الإسكندرية، العدد التربية 

 م.2020، 27
 - تكنيك -سباقات المضمار ومسابقات الميدان )تعميم"  : بسطويسى احمد بسطويسى    .2

 م3997، دار الفكر العربى، القاىرة،"(تدريب
 القدرة في الأنشطة الرياضية )أسس الإعداد البدني("، " : تامر عويس الجبالي  .1

 م.2036الطبعة الثانية، مركز برنت لمطباعة، القاىرة، 
تأثير التدريب العرضى باستخدام التايبو عمى تحسين بعض  " : جييان يوسف احمد  .4

المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء الميارى لدى 
، المؤتمر العممى الدولى الثانى "لاعبات رياضة التايكوندو

بكميات التربية الرياضية فى ضوء مشروع  )التدريب الميدانى
ضمان الجودة والاعتماد فى التعميم) المجمد الأول، جامعة 

 .م2007الزقازيق، 
 رامي محمد الطاىر سالم  .5

 
عمى تحسين  CROSS FITتأثير تدريبات كروس فت "  :

 Cardiorespiratory Fitnessالمياقة القمبية التنفسية 
القدرات البدنية الخاصة و المستوي الرقمي  -أملاح الدم 

المجمة العممية لمتربية البدنية   متر عدو"، ..4لعدائي سباق 
وعموم الرياضية، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان، 

 م.2023، 3الجزء 93العدد 
فيت عمى بعض المتغيرات البدنية  فاعمية تدريبات الكروس " : شيماء عمر زيان  .6

مجمة  والفسيولوجية واإلنجاز الرقمي لناشئات الوثب الطويل"،
الرياضية، كمية التربية الرياضية،  أسيوط لعموم وفنون التربية

 م.2039، 368– 91، ص 4، ج53جامعة أسيوط، ع 
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( عمى العناصر (crossfitتأثير تمرينات الكروس فيت  " : عمى محسن أبو النور  .7
"، رسالة البدنية الخاصة والمستوى الرقمى للاعبى رفع الاثقال

دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا، 
 .م2039

محمد حسن علوى، محمد   .8
 نصر الدين راضوان

دار الفكر العربى، القاىرة،  " أختبارات الأداء الحركى"، :
 م. 2003

محمد حسن علوى، محمد   .9
 نصر الدين راضوان

"، دار الفكر العربى، القاىرة، أختبارات الأداء الحركى"  :
 م.3994

دار الفكر  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية"، " : محمد صبحى حسانين  .30
 م.2003الأول، الطابعة الثالثة،  العربى، القاىرة، الجزء

فسيولوجية بيو ستجابات الوالتكيف والا التدريبىالحمل "  : محمد عبدالغنى عثمان  .33
"، دار بين النظرية والواقع التطبيقى حمال التدريبيةلضغوط الأ

 م.2000الفكر العربى، القاىرة ، 
"، مركز الكتاب الأسس الفسيولوجية لتخطيط احمال التدريب " : محمد محمود عبد الظاىر  .32

 م.2034الحديث، القاىرة،
برنامج تدريبى مقترح لمتسابقى دفع الجمة وأثرة عمى بعض  " : نصر الدين حسن محمد    .31

 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لطلاب المرحمة الثانوية"،
رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة 

 .م2005اسيوط، 
فيت عمى الكفاءة البدنية والمستوى  تأثير تدريبات الكروس " : وجدان سامى عبدالحميد  .34

رسالة دكتوراة غير منشورة، كمية  ،"م حرة ..4الرقمى لسباحى 
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