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 صلخستالم
 

أداء  ودرجةالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية بعض على  (فيتكروس )التعرف على تأثير تدريبات  إلىيهدف البحث   
بالتصميم التجريبي استخدم الباحث المنهج التجريبي ، و قيد البحثناشئي الجمباز الفني الحركات الأرضية ل بعض مهارات جهاز

من العمدية بالطريقة  البحثعينة  تم اختيارو ، باستخدام القياس القبلي والبعدي مجموعتين أحداهما ضابطة والأخرى تجريبيةل
جراء التجانس بينهم في متغيرات البحث، إلى إبعد  ساسين، وتم تقسيم العينة عشوائياً هم الأ ناشئ( 01)مجتمع البحث بواقع 

كروس ) تدريباتناشئين، ومن أهم النتائج أن  (7) تجريبيةومجموعة ناشئين  (7)مجموعتين متساويتين مجموعة ضابطة 
القدرة و  ،التحمل العام) المتغيرات البدنيةمستوى  إلى تحسن تأد، كما المتغيرات الفسيولوجيةتحسن مستوى إلى  تأد (فيت

لناشئي الجمباز  (سلسلة اكروباتية أمامية) المهاري الأداء درجة تحسن إلى تأدو  ،(للرجلين والقدرة العضلية، للذراعينالعضلية 
وفقا لخصائص كل  هامع مراعاة الشروط والمواصفات اللازمة لاستخدام (وس فيتكر ) استخدام تدريباتالفني، وأوصى الباحث ب

 .مرحلة سنية
 .الجمباز مهارات – البدني – الفسيولوجي – (كروس فيت)ت باتدري: يةالكلمات المفتاح

 
Abstract 

The research aims at identifying the effect of CrossFit exercises on some physiological and 

physical variables, and the level of performance of some skills of the Floor apparatus of the 

junior artistic gymnastics under study. The researcher utilised the empirical approach 

through the experimental design of two groups: one controlled and the other experimental, 

using the pre- and post-measurement. The research sample was selected using the deliberate 

method from within the research community, including 24 major juniors. The sample was 

divided randomly—after carrying out symmetry between them in the research variables—

into two equal groups: one control group of 3 juniors and one experimental group of 3 

juniors. One of the most significant findings was that CrossFit exercises led to an 

improvement in the level of physiological variables. They also led to an improvement in the 

level of physical variables (General Endurance, the muscular ability to arms and legs). 

Moreover, they resulted in an improvement in the performance skill front acrobatic series, 

(Salto Forward Straight skill, Salto Forward Tuck skill and joining the two movements) of 

junior artistic gymnastics. The researcher recommended using CrossFit exercises, paying 

attention to the required conditions and criteria for using them according to the 

characteristics of each age group/phase. 

Keywords: CrossFit exercises, physiological, physical, gymnastics skills.    
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 : البحثوأهمية المقدمة 
 

 إلىالرياضيين وحتى وصولهم  الناشئين إعدادالدول المتقدمة من بداية  الرياضي فيالتدريب  في يالتقدم العلمأن        
السليم  يبالصدفة بل من خلال التخطيط العلمأو  جزافاً  يتأولمبية لا يلدورات الأ البطولات العالمية وا فيالمستويات العالمية 

، مجالات العلوم المختلفة والمرتبطة بميادين التربية البدنية والرياضية فيعلى نتائج الخبراء والعلماء المتخصصين  والاعتماد
تحطيم  فيلقرن الواحد والعشرين ،وقد انعكس ذلك ا فيمام قد حقق خطوة كبيرة للأالرياضي المستوى أن  فيهومما لاشك 

هذا التطور  فيويرجع الفضل الرياضي ين بالمجال املكان تحطيمها يعد حلما للع التيالعديد من الارقام القياسية يوما بعد يوم و 
عداد طرق تدريب و  فيالكبير  العلميالتقدم  إلىالهائل  ن الأساسي لتحقيق أعلى القدرات البدنية هي المكوأن  حيثالناشئين، ا 

تقان المهارات الحركية لنوع النشاط الرياضي التخصصي وثيقاً  رتباطاً إالمستويات وان تنميتها ترتبط   . بعملية تنمية وا 
 
تعد من التدريبات الحديثة المتطورة  كروس فيتتدريبات ، أن (0117)عبد البصير ، (0105)ابو العلا ويرى كل من  
انواع عديدة من الاجهزة والأدوات بهدف تطوير القدرات البدنية ومنها الكرات  كروس فيتحيث يستخدم الرياضي، المجال  في

تدريبات من  يساسأوالتدريب بالأثقال يعتبر جزء ، ستيك المطاط والأثقال وحبال التسلق وتمرينات بوزن الجسمالطبية والأ
للمهارة مما يشكل مقاومة مضادة تعمل على تقوية  لحركياتجاه المسار إ فيحيث يمكن للعضلة من العمل  فيتالكروس 

 .المهارة فيالعضلات العاملة 
 
الجمباز  فيللمهارات  ناشئالإتقان أن  على ،(0107) عبد الشكور، (0107) عصرالأمع كل من  الباحثتفق يو  

من  جهاز الحركات الارضية مهارات عتبرت كما، يتطلب قدرات فسيولوجية وبدنية عالية جهاز الحركات الارضية ومنها مهارات
 .الناشئينتشغل فكر المدربين و  التي الاجهزة أكثر
 
يجب التدريب على المهارة بأشكال مختلفة بحيث تتوافق مع ه نأ إلى ،LOFE WELL  (0101)لوف ويل ويشير  

العضلات  إلىيتم نقلها  التيية شارات العصبلإيقاع الإ للمهارات وهذا مرهون بأحداث تغيرات سريعة لمثلأاداء الأطريقة 
توافق عالية بين  درجةثنائها يتميز بأ العضليالنشاط أن  نشاط المراكز العصبية حيث في جيداً  النشيطة ويتطلب ذلك تناسقاً 

 علاوىكما يشير التي تعد الوسيلة الرئيسية لتطورها، زمن وحجم الاشارات العصبية وهذا يتم عن طريق تمرينات المنافسة 
تكامل عناصر اللياقة البدنية ذلك لا تسير فيها مواقف اللعب على وتيرة واحدة يتطلب  التيلعاب الأ  من، إلى أن (0119)

تقان   .للمهارات نناشئيالوالقدرات المهارية والحركية لإجادة وا 
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 :مشكلة البحث
 
وكذلك  وعضواً لمنطقة بورسعيد للجمباز حكماً عمله ادة الجمباز و قرر مخبرة الباحث كمدرب وتدريسه لممن خلال  

ومن خلال متابعة الباحث  0100-0101سنة خلال الموسم ( 01)متابعة الباحث لبطولات الجمباز الفني للرجال لمرحلة تحت 
الحركات  على جهازأثناء أداء بعض مهارات الإجباريات فاض درجة أداء اللاعبين بطولات الجمهورية قد لاحظ إنخنتائج ل
 وقد يرى الباحث انا الجملة الاجبارية تعتمد بشكل كبير في هذه المرحلة  ،مما أدى لوجود خصومات كبيرة في درجاتهم رضيةالأ 

وذلك لما السنية على السلاسل الأكروباتيه وتعد ملمحاُ هاما ومؤثراً على أداء اللاعب في المستويات المتقدمة مستقبلًا، 
، ومن خلال الملاحظة وجد الباحث البدنية والمتطلبات الفسيولوجية والمستوى المهاري لياقةال تحتاجه رياضة الجمباز من

ناشئي الجمباز الفني  يعاني سنه حيث( 01)قصور في أداء الارتقاء لبعض المهارات الخاصة بالجملة الاجبارية لمرحلة تحت 
وخاصة مما يؤثر على الأداء المهاري  صعوبة الأداءمن زيادة المجهود مما يؤدى إلى التعب المبكر و في تلك المرحلة السنية 

للدوران الامامي ولحظة الارتقاء الفعلي أثناء الدوران الأمامي ثم الهبوط  الارتقاء الاولما قبل  ستعداد للحظةفي مراحل الأ
يث يحتاج الناشئين فى هذه مما دفع الباحث في التفكير بطريقة تدريب غير تقليدية ح أستعدادً للأرتقاء التالي للدوران الثاني

يشعرون برتابة التدريب والملل من التكرار واستخدام ادوات تقليدية لا تحقق  المرحلة لاستخدام ادوات غير تقليدية حتى لا
 يعمل على ثلاث مسارات اساسية وهى المسار الهوائوالتي ت كروس فيتتمرينات الهدف المنشود سريعاً فاستخدام الباحث 

 هانأ، كما في بطولات الجمبازنشطة الهوائية وذلك بما يتناسب مع طبيعة التمرينات وخاصة الأ  ،وفوسفات الكرياتين يواللاهوائ
تمر بثلاث موجات وهى زيادة الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين والثانية زيادة عتبة اللاكتات والثالثة زيادة الكفاءة البدنية 

داء الأ على المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ودرجة كروس فيتلاستخدام تدريبات الباحث  ىهذا ما دع لناشئي الجمباز،
على عملية الارتقاء الكافي والمناسب أثناء  كروس فيتومن ثم تسهم تدريبات ، قيد البحثناشئي الجمباز الفني المهاري لدى 

لتحكم لحول المحور العرضي ان الامامي في الهواء وخاصة أثناء حركة الذراعين وقت الإرتقاء وأثناء الدور الدوران في الهواء 
كذلك الجزء السفلي من جسم اللاعب بدء من الجذع وحتى اطراف القدمين، بما في ذلك التحكم الجيد للثبات  في وضع الجسم

لى قيمة الحركات الاكروباتية يمكن ربطها ببعض مع المحافظة عإذ أن  في مرحلتي الهبوط بأداء يتسم بالمرونة والأمان،
للمهارة ومحاولة  صحيحةال ةكاملالصورة بأكبر قدر من الللاعب أداء المهارة  ىلكي يتثنومن ثم  حيث صعوبتها كحركة مستقلة

كذلك  للأداءاخطاء أو انحرافات في المظهر الخارجي للمسار الحركي  الوقوع في دون الوصل إلى المسار الصحيح للحركة
 .درجاتيدعم مستوى الأداء وتجنب خصم القد لثاني بعد كل دوران مما الثبات اثناء الهبوط الاول وا
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 :هداف البحثأ
 :يهدف البحث إلى

 .قيد البحث ناشئي الجمباز الفنيعلى المتغيرات الفسيولوجية لدى  كروس فيتتأثير تدريبات التعرف على  .2
 .قيد البحث جمباز الفنيناشئي اللدى  البدنيةعلى المتغيرات  كروس فيتتأثير تدريبات التعرف على  .2
 .البحثقيد ناشئي الجمباز الفني لدى المهاري  على درجة الأداء كروس فيتتأثير تدريبات التعرف على  .7

 
 :البحثفروض 
للمجموعة الضابطة في المتغيرات الفسيولوجية والبعدي توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي  .2

 .البعديالقياس  البحث لصالحقيد ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةوالبدنية 
للمجموعة التجريبية في المتغيرات والبعدي إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي  توجد فروق ذات دلالة .2

 .البعديالقياس  البحث لصالحقيد  ناشئي الجمباز الفنيالمهاري لدى الأداء  ودرجةالفسيولوجية والبدنية 
وجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات ت .7

 .المجموعة التجريبية البحث ولصالحقيد ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةالفسيولوجية والبدنية 
 

  :مصطلحات البحث
    :كروس فيت

 (.الوقت والتكرارات)حركات وظيفية دائمة التغير تنفذ بشدة عالية ويتحكم فيها بأنها  ،Nicholes (2820) يعرفها  
 
 : ات البحثءجراإ

 :البحثمنهج 
هما لكلا أحداهما تجريبية والأخرى ضابطةالتصميم التجريبي لمجموعتين  باستخدام، المنهج التجريبي الباحث ستخدما 

 .لطبيعة البحث مامتهئنظراً لملا 
 

 :لبحثمجتمع ا
 .ناشئ (09) مسنة بنادي هيئة قناة السويس وعدده (01)تحت ناشئي الجمباز الفني  
 

 :عينة البحث
وتم تقسيم العينة ، هم الاساسين ناشئ( 01)من مجتمع البحث بواقع العمدية بالطريقة  عينة البحث تم اختيار 

ين ومجموعة ناشئ (7)ن متساويتين مجموعة ضابطة مجموعتي، إلى متغيرات البحث فيجراء التجانس بينهم إبعد  عشوائياً 
من مجتمع البحث كمجموعة للدراسة الاستطلاعية وخارج المتبقين ين ناشئ (5)اختيار عدد  إلىبالإضافة ، نناشئي (7) تجريبية

 (.0)كما يوضح جدول  قوام العينة الأساسية
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 توصيف مجتمع البحث ( 0)جدول 

 

 مجتمع البحث
ةالعينة الأساسي  

 العينة الاستطلاعية
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
 7  ٢٢%    ٢ ، %    %٤، ٠%    ، ٢  

 
 
تم تقسيمهم %( 73.1)توصيف عينة البحث حيث بلغت النسبة المئوية للعينة الأساسية للبحث ( 0)جدول وضح ي

بينما بلغت  ،%31.4والمجموعة الضابطة % 31.4تساويتين حيث بلغت النسبة المئوية للمجموعة التجريبية لمجموعتين م
 :التالي من الشكل ،ويتضح توصيف مجتمع البحث ،من المجتمع الكلي للبحث%( 01.1) الاستطلاعيةالنسبة المئوية للعينة 

 
 

 
 (0)شكل 

 
 
 
 

 :ؤالتكاف
ودرجــة الأداء المهــارى للسلســله المتغيــرات الفســيولوجية والبدنيــة  فــي البحــث جمــوعتيلم يالقبلــ القيــاس الباحــث رىأجــ 

 ياللابـارامتر  يويتنـ مـان اختبـار سـتخدمأو  (1/01/0100) إلـى (3/01/0100) مـن فـي الفتـرة قيـد البحـثالأكروباتيه الأماميه 
 (.0) بجدول موضح هو كما والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق على للتعرف
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 (.قيد البحث) (يالعمر التدريب –الطول  –الوزن  –العمر )متغيرات  لمجموعتين الضابطه والتجريبيه فىتكافؤ ا (0)جدول 

 
                                                                                                                    7=  0ن= 0ن

 عدد المجموعة الاختبارات
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة
U 

 مستوى
الدلالة 

P 

 العمر 
 التجريبية
 الضابطة

1 
3 

0.11 
0.05 

1.11 
3.75 0.31 1.190 

 التجريبية الوزن 
 الضابطة

1 
3 

0.11 
0.51 

1.11 
1.51 0.14 1.140 

 التجريبية الطول 
 الضابطة

1 
3 

0.05 
0.51 

5.11 
1.51 

0.37 1.171 

 يالتدريب العمر
 التجريبية
 الضابطة

1 
3 

0.11 
0.51 

1.11 
1.51 0.14 1.143 

 

 

متغيرات  في والتجريبية الضابطة للمجموعتين القبليين القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم( 0) جدوليوضح  
 1.171) بين ما الدلالة قيم تراوحت قيد البحث حيثناشئي الجمباز الفني لدى  (يالعمر التدريب –الطول  –الوزن  –العمر )

 في البحث مجموعتي تكافؤ على يدل مما، (1.15) وهو الباحث تقبله الذي الدلالة مستوى من أكبر وهى قيم( 1.190 إلى
 .البحث قيد المتغيرات
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لسلسله الأكروباتيه الأماميه تكافؤ المجموعتين الضابطه والتجريبيه فى المتغيرات البدنيه ودرجة الأداء المهارى ل( 3)جدول  
 7=  0ن= 0ن (.                                                                                                 قيد البحث)

 عدد المجموعة الاختبارات
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب 

 قيمة
U 

 مستوى
الدلالة  

P 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 ض راحة النب
 التجريبية
 الضابطة

1 
3 

0.11 
0.05 

1.11 
3.75 

0.31 1.190 

 التجريبية النبض مجهود 
 الضابطة

1 
3 

0.11 
0.51 

1.11 
1.51 

0.14 1.140 

 التجريبية السعة الحيوية 
 الضابطة

1 
3 

0.05 
0.51 

5.11 
1.51 

0.37 1.171 

 المتغيرات البدنية

 التجريبية التحمل العام
 الضابطة

1 
3 

0.05 
0.75 

5.11 
5.05 

0.50 1.177 

 التجريبية  القدرة العضلية للذراعين
 الضابطة

1 
3 

0.51 
0.75 

1.11 
5.05 

0.11 1.111 

 التجريبية القدرة العضلية للرجلين
 الضابطة

1 
3 

0.11 
0.05 

4.11 
1.75 

0.75 1.149 

الأداء  درجة
 المهاري

 Salto)مستقيمة  أماميةدورة هوائية 

fwd Straight  )  
 التجريبية
 الضابطة

1 
3 

1.75 
1.75 

3.11 
0.05 

0.75 1.190 

 Salto fwd)مكورة  أماميةدورة هوائية 

Tuck ) 
 التجريبية
 الضابطة

1 
3 

0.11 
0.05 

1.11 
3.75 0.41 1.001 

 التجريبية ( الربط بين الحركتين)
 الضابطة

1 
3 

0.11 
0.11 

1.11 
3.11 0.41 1.190 

  
 فـي والتجريبيـة الضـابطة للمجمـوعتين القبليين القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود عدم( 3) جدول يوضح

 قــيم تراوحــت قيــد البحــث حيــثودرجــة الأداء المهــارى للسلســله الأكروباتيــه الأماميــه المتغيــرات الفســيولوجية والبدنيــة  اختبــارات
 تكـافؤ علـى يدل مما، (1.15) وهو الباحث تقبله الذي الدلالة مستوى من أكبر قيم وهى( 1.001 إلى 1.111) بين ما الدلالة
 .البحث قيد المتغيرات في البحث يمجموعت

 
 : ادوات ووسائل جمع البيانات

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: أولاً 
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                                             .الأثقال -      .بلاستك اقماع - .        ميزان طبي معاير لقياس الوزن - .         جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلى للجسم -
 .أطواق - .                              وساعة إيقاف - .               ملعب وكرات سلة قانونية - .Omronجهاز أومرون  -
               .صافرة - .لحبال المطاطةا - .التدريبات بوزن الجسم -                      .جهاز الاسبيروميتر -

  :قيد البحثودرجة الأداء المهارى للسلسله الأكروباتيه الأماميه الفسيولوجية والبدنية ختبارات لإا: ثانياً 
 
 الباحثشير وي السويس قناة هيئة لنادي الجمباز تدريب بصالة والفسيولوجية البدنية والاختبارات القياسات إجراء تم قد 

قيد البحث من خلال ودرجة الأداء المهارى للسلسله الأكروباتيه الأماميه تم تحديد الاختبارات الفسيولوجية والبدنية أنه  إلى
 :يالجمباز فكانت كما يل فيالخبراء رأي إستطلاع 

 
 (. 0)، مرفق الإختبارات الفسيولوجية -0

 
 النبض راحة.  
 النبض مجهود.  
 السعة الحيوية. 
  
 (.0)، مرفق بدنيةالإختبارات ال -0
 

 اختبار رمى كرة طبية لأقصى مسافة. 
 اختبار قياس الوثب العمودى من الثبات. 
 (مالتحمل العا)لقياس  (بربي اختبار) الوقوف من المائل الإنبطاح اختبار. 
 (القدرة العضلية للذراعين) اختبار رمى كرة طبية لأقصى مسافة لقياس. 
 (القدرة العضلية للرجلين)لقياس  تاختبار قياس الوثب العمودي من الثبا. 
  
 (.3)، مرفق الأداء المهاري درجةاختبارات  - 3
 

حددات قانون تحكـيم الجمبـاز تم قياس مستوى الأداء المهارى للسلسله الأكروباتيه قيد البحث بإستخدام طريقة المحلفين وفقا لم
 (.03)الفني، 

 
 مستقيمة  أماميةدورة هوائية مهارة أداء  درجة(Salto fwd Straight).  
 مكورة  أماميةدورة هوائية مهارة  أداء درجة(Salto fwd Tuck). 
 الربط بين الحركتينأداء  درجة. 

 
 :الاستطلاعية ةالدراس
 :الأولى الاستطلاعية الدراسة
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 (.9/0100 /01) إلى (9/0100 /05) في الفترة من من الدراسة هذه إجراء تم

 :الهدف

 .ات والأجهزة المستخدمة فى البحثالتأكد من صلاحية الأدو 

 .التأكد من صلاحية استمارات التسجيل الخاصة بالقياسات

 .المستخدمة فى البحث كروس فيت التأكد من صلاحية تدريبات

 :النتائج   

 .تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث

 .المناسبة لعينة البحث كروس فيت تم تحديد تدريبات

 .المعدة لهذا الغرض فية تدوين النتائج فى الاستماراتم التأكد من معرفة المساعدين لطريقة التسجيل وكيت

 .الأساسية البحث عينة خارج من نفس مجتمع البحث و لاعبين (5) قوامها عينة على الدراسة هذه إجراء تم وقد        

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية
 (31/9/0100) إلى (0100/ 07/9) من الفترة فى الدراسة هذه إجراء تم

 :الهدف
 .البحث قيد بالمتغيرات الخاصة للاختبارات( وثبات صدق) من العلمية المعاملات حساب       
 :النتائج    

عادة تطبيقه  تم حساب الثبات عن طريق -  الاختبارات بتطبيق ، وذلكTest- Retest Methodتطبيق الاختبارات وا 
عادة  نفس ومن الأساسية البحث عينة خارج من (5)وعددهم  من اللاعبين مجموعة علي أسبوع بعد اتطبيقه وا 
 .البحث مجتمع

ناشئين مميزين  (5)عدد  علي الجمباز برياضة لخاصةا الاختبارات البدنية بتطبيق قام حيث ،تم حساب صدق التمايز -
سنه ( 00)ناشئين تحت ( 5)مكونه من  وعينة ،سنادي هيئة قناة السوي سنة (01) تحتناشئي الجمباز الفني من 

 .كمجموعة غير مميزة وأقل في المستوى من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث
 

 :المعاملات العلمية للاختبارات -

  :الاختبارات صدق -0
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الجمباز الفني  ناشئيالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية ودرجة الأداء المهاري لدى  اختبارات صدق بحساب الباحث قام 
 وهم مميزة والثانية، سنة (00) تحت البحث من مجتمع غير مميزة إحداهما مجموعتين بين التمايز صدق طريق قيد البحث عن

 .سنة (01)ناشئين الجمباز تحت 
 

ودرجة  بدنيةالفسيولوجية والاختبارات المتغيرات  فيالمجموعتين المميزة والغير مميزة  يدلالة الفروق بين متوسط (1)جدول 
 (.قيد البحث)الأداء المهارى للسلسله الأكروباتيه الأماميه 

 5= 0ن=0ن                                                                                                                 

غير العينة  العينة المميزة الاختبارات المتغيرات
 الفرق بين المميزة

 قيمة ت المتوسطات
 ع  س ع س

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 *05.90 004.40 5.10 40.00 4.31 031.05 النبض راحة 
 *3.03 13.13 5.44 74.40 1.54 010.05 النبض مجهود 
 *0.19 0.10 1.11 0.05 1.53 3.07 السعة الحيوية 

 المتغيرات البدنية
 *1.13 01.11 3.01 01.51 3.09 31.51 التحمل العام

 *31.07 3.73 1.01 3.07 1.01 7.11  القدرة العضلية للذراعين
 *7.31 07.11 0.54 09.11 0.10 11.11 القدرة العضلية للرجلين

الأداء  درجة
 المهاري

مستقيمة  أماميةدورة هوائية 
(Salto fwd Straight ) 

7.05 1.44 3.44 1.75 3.37 5.90* 
 Salto) مكورة أماميةدورة هوائية 

fwd Tuck)  7.05 1.79 3.11 1.40 3.50 1.01* 
 *1.05 3.51 1.74 3.50 1.40 7.14 ( الربط بين الحركتين)

  0.91= 1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 
العينة المميزة والعير مميزة لدى عينة التقنين  متوسطيوجود فروق ذات دلالة احصائية بين ( 1)يتضح من جدول  
قيد البحث لصالح العينة المميزة ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةاختبارات المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  في

 .صدق الاختبارات قيد البحث إلىمما يشير  1.15قيد البحث عند مستوى معنوية 
ناشئي الجمباز المهاري لدى الأداء  ودرجة المتغيرات الفسيولوجية والبدنية اختبارات بتطبيق الباحث قام :الثبات -0

 .والثاني الأول التطبيق نتيجة بين الارتباط معامل وحساب إيجاد ثم أيام، ثلاثة بعد تطبيقها إعادة قيد البحث ثمالفني 
 

 ودرجة والبدنيةاختبارات المتغيرات الفسيولوجية  فيلبيان معامل الثبات  والثانيمعامل الارتباط بين التطبيق الاول  (5)جدول 
 .قيد البحث لدى عينة التقنينناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء 

                                                             5= ن                                                                                                                          

 معامل الثانيالتطبيق  التطبيق الاول الاختبارات المتغيرات
 ع س ع س الارتباط

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 1.90 7.01 94.01 7.05 94.00 النبض راحة 
 1.49 1.70 44.41 1.71 44.40 النبض مجهود 
 1.93 1.19 0.11 1.54 0.10 السعة الحيوية 

 المتغيرات البدنية
 1.94 3.19 01.50 3.05 01.03 لتحمل العاما

 *1.90 1.11 7.70 1.17 7.59  القدرة العضلية للذراعين
 *1.95 5.13 3.57 1.13 30.53 القدرة العضلية للرجلين
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الأداء درجة 
 المهاري

 Salto fwd)مستقيمة  أماميةدورة هوائية 

Straight ) 1.70 1.45 1.75 1.90 1.90* 
 *1.10 1.71 1.11 1.43 1.93  (fwd Salto Tuck)مكورة  اميةأمدورة هوائية 

 *1.90 1.40 1.05 1.70 1.01 ( الربط بين الحركتين)

 
 1.474=  1.15الجدولية عند مستوى دلالة ( ر)قيمة * 

في ( اعادة تطبيق الاختبار) يوجود ارتباط ذو دلالة احصائية بين التطبيق الاول والثان( 5)يتضح من جدول 
تبارات المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ودرجة الأداء المهاري لدى ناشئي الجمباز الفني قيد البحث لدى عينة التقنين عند اخ

 .قيد البحث مما يشير إلى ثبات الاختبارات 1.15مستوى معنوية 
 :المقترحي البرنامج التدريب

 : خطوات تصميم البرنامج
 
المهاري الأداء  ودرجةتدريبات المنافسة لتحسين المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  استخدام: تحديد الهدف من البرنامج 

 .قيد البحثناشئي الجمباز الفني لدى 
    : اسس وضع البرنامج

         .وضع من اجلها التيهداف تحقيق الأ-
  .مناسبة محتوى البرنامج للمرحلة السنية للعينة -
 .تحديد التدريبات البدنية -
 . جهاز الحركات الارضية لإجباريات المرحلة السنية اتيد تدريبات مهار تحد -
 .تحديد محتوى الوحدات التدريبية وأزمنتها -
  .تحديد الفترات الزمنية للبرنامج والأحمال التدريبية المناسبة لها وفترات الراحة -
             .تحديد طرق التدريب المستخدمة -
 

 :كروس فيتتدريبات 
 
 .دقيقة( 0.5)جولات مع راحة  3خلال دقيقة واحدة لمده  فيعمل التكرارات للتمرين الواحد  يوتعن EMOMريقة ط -6
 .اقصى عدد تكرارات خلال وقت محدد يوتعن ANRAPطريقة  -0
 .واستخدم الباحث الطرق الثلاثة في التدريباقل وقت  فيتمام عدد الجولات المطلوبة ي إوتعن TIMEطريقة  -3
 

 :يط البرنامج التدريبتخطي
 
 فيالتدريب استهدفت وتناولت برامج  التيالدراسات والبحوث العلمية بالاطلاع على  لباحثل من خلال الاطار المرجعي 

ايمن  ،Ede Kwen  (0101)ايدى كوين، RojasFj Copero M (0100)روجاس وكوبر  دراسة ومنهابعض الالعاب 
، (0110)طولان ، (0113)احمد ، (0111)صابر ، (0115)عبد الخالق ، (0111)بدير ، (0117) عبد البصير، (0114)
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 في الأداء المهاري ودرجةالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية لتنمية  يالمدة الزمنية للبرنامج التدريبأن  على، (0110)ي مفت
مرفق على الخبراء،  ينية للبرنامج التدريبتم تحديد الفترة الزمتم عرض استمارة ل، اسبوعا( 00 -4) ما بينالجمباز قد تراوحت 

(1). 
 

 :عدد الوحدات التدريبية الاسبوعيةتحديد زمن و 
( 4)وتكون مدة البرنامج وحدات تدريبية اسبوعيا، ( 1)بواقع  ق( 001)زمن الوحدة من بلغ يأن الخبراء على  واتفق 

 .يوضح ذلك( 1)وجدول  اسابيع
 

 رنامج التدريبي وتوزيع وحداتهرأي الخبراء في عناصر الب (1)جدول 
 

 %نسبة الاتفاق  توزيع الوحدات عنصر البرنامج
 %41 شهرين   مدة البرنامج  

 %41 اسابيع  (4) عدد الاسابيع 
 %41 وحدة تدريبية  (30) عدد الوحدات 

 %41 دقيقة( 001) زمن الوحدة التدريبية 
 %41 0:0 – 0:0 تشكيل وحدة الحمل 

 %011 بدنية ومهاريةفسيولوجية و اختبارات  ستخدمة الاختبارات الم
 

  :اجزاء الوحدة التدريبية للمجموعتين
 

 التييشمل على تدريبات التهيئة البدنية والفسيولوجية لأجهزة الجسم لممارسة الانشطة و دقيقة ( 01)جزء الاحماء والتهيئة 
 (.5)، مرفق ستتضمنها الوحدة التدريبية

 
المتغيرات الفسيولوجية تنمية  إلىالصعوبة تهدف  درجةومتعلى تدريبات متنوعة  يشملو دقيقة  (41): يالجزء الرئيس

 (.1)مرفق  ،كروس فيتمن خلال تدريبات ناشئي الجمباز الفني ل الأداء المهاري ودرجةوالبدنية 
 

، حالته الطبيعة إلى لاعبا عودة إلىيشمل على تدريبات متنوعة وتدريبات الاسترخاء تهدف و  ائقدق( 01): يالجزء الختام
 (.7)مرفق 

 
  :وتوزيع وحداته يعناصر البرنامج التدريب
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 فترات إلى يتقسيم البرنامج التدريب (7)جدول 

 اهداف الفترة تشكيل وحدة الحمل عدد الوحدات عدد الاسابيع
 0:0 الاسبوع في 1 3

تنمية المتغيرات الفسيولوجية 
 المهاريالأداء  ودرجةوالبدنية 

 0:0 الاسبوع في 1 3
 0:0 الاسبوع في 1 0

 
 .ق( 001) وحدة وزمن الوحدة( 30)عدد  يلاجمإوحدات تدريبية اسبوعية ب (1)ع بواق( ابيعاس 4)شهر  0:مدة البرنامج 

 
 :خطوات تنفيذ البحث

 :القياس القبلي: أولاً 
 
الأداء  ودرجةالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية  في (للمجموعتين)بإجراء القياس القبلي للعينة قيد البحث  الباحثقام  

نتهاء من وذلك بعد الإ  (1/01/0100) إلى (3/01/0100)قيد البحث في الفترة من ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى 
 .نادي هيئة قناة السويسبالتجربة الاستطلاعية وذلك بصالة الجمباز 

 
 :تنفيذ البرنامج: ثانياً 

 :   يةالمجموعة التجريب
 
بهدف ( 1)مرفق  كروس فيتباستخدام تدريبات لتدريب التجريبية ويتضمن وحدات تم تطبيق التجربة للمجموعة  

بصالة الجمباز نادي هيئة قناة السويس  (31/00/0100) إلى (5/01/0100)وفي الفترة من  تنمية المتغيرات قيد البحث
 .السويسنادي هيئة قناة بوذلك بصالة الجمباز ( الاربعاء، الجمعةالسبت، الاثنين، )أيام وحدات أسبوعيه ( 1)بواقع 

 
    : المجموعة الضابطة 
 
في الأداء المهاري  ودرجةالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية تم تطبيق التجربة للمجموعة الضابطة بوحدات تدريبية  

للمتغيرات اة السويس باستخدام البرنامج المتبع بصالة الجمباز نادي هيئة قن (31/00/0100) إلى (5/01/0100)الفترة من 
 .نادي هيئة قناة السويسبوذلك بصالة الجمباز ( الاحد، الثلاثاء، الخميس، الجمعة)أيام وحدات أسبوعيه ( 1)بواقع قيد البحث 

 
 :القياس البعدي : ثالثا
 
ق البرنامج المقترح بنفس اجراءات القياس بإجراء القياس البعدي للعينة قيد البحث بعد الانتهاء من تطبي الباحثقام  

 .نادي هيئة قناة السويسبوذلك بصالة الجمباز  (0/00/0100) إلى (0/00/0100)وذلك في يوم  يالقبل
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 :المستخدم يالأسلوب الإحصائ

 :الأساليب الإحصائية التالية الباحثلحساب بعض المعاملات الإحصائية واستخدم  Spssبرنامج  الباحثاستخدم  
 – Test The Manاللابارومترى  ياختبار مان ويتن - الإلتواءمعامل  - المعياري الإنحراف -الوسيط  - الحسابيالوسط 

Whitney -  اختبار ويلككسون اللابارومترىWilcoxon Signed – Ranks Test  ـ النسبة المئوية لمعدل التغير، وقد
  .(1.15)مستوى دلالة عند مستوى  الباحث ىارتض

 
 : عرض ومناقشة النتائج

للمجموعة الضابطة في المتغيرات الفسيولوجية والبعدي عرض ومناقشة نتائج الفروق بين متوسطي القياسين القبلي  -0
 .اللابارامتري ولككسون اختبار باستخدامقيد البحث ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةوالبدنية 
الأداء  ودرجةللمجموعة الضابطة في المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والبعدي القياسين القبلي الفروق بين متوسطي  (4) جدول

 (.                                            قيد البحث)ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى 
 7=  0ن                                                                                                                     

 اتجاه  الاختبارات
 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 Zقيمة  الرتب 

 مستوى
الدلالة  

P 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 النبض راحة 
+ 
- 

1 
3 

0.11 
0.05 

4.11 
3.75 0.14 -1.113 

 + النبض مجهود 
- 

1 
3 

3.11 
0.51 

00.11 
1.51 0.75 -1.115 

 + السعة الحيوية 
- 

1 
3 

3.11 
0.11 

00.11 
3.11 0.11 -1.117 

 المتغيرات البدنية

 + التحمل العام
- 

1 
3 

0.11 
0.05 

1.11 
3.75 0.14 -1.111 

 +  القدرة العضلية للذراعين
- 

1 
3 

3.51 
0.75 

01.11 
5.05 0.40 -1.111 

 + القدرة العضلية للرجلين
- 

1 
3 

0.11 
0.05 

4.11 
3.75 0.79 -1.101 

الأداء  درجة
 المهاري

 Salto)مستقيمة  أماميةدورة هوائية 

fwd Straight ) 
+ 
- 

1 
3 

3.11 
0.75 

00.11 
5.05 0.77 -1.103 

 Salto)مكورة  أماميةدورة هوائية 

fwd Tuck)  
+ 
- 

1 
3 

0.11 
0.51 

4.11 
1.51 0.75 -1.110 

 + ( الربط بين الحركتين)
- 

1 
3 

3.11 
0.05 

00.11 
3.75 0.40 -1.107 
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المتغيـرات  اختبـارات فـي الضابطة للمجموعةوالبعدي  القبلي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود( 4) جدول يوضح 
 حيـث، البعـدي القيـاس لصـالح الفـروق قيـد البحـث وهـذهناشـئي الجمبـاز الفنـي المهاري لدى الأداء  ودرجةالفسيولوجية والبدنية 

 (.1.15) وهو الباحث تقبله الذي الدلالة مستوى من قلأ قيمى وه( 1.107 إلى 1.110) بين ما الدلالة قيم تراوحت
 
للمجموعة التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية والبعدي عرض ومناقشة نتائج الفروق بين متوسطي القياسين القبلي  -0

 .اللابارامتري ولككسون اختبار باستخدامقيد البحث ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةوالبدنية 
ودرجة الأداء اختبارات المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  في التجريبية للمجموعةوالبعدي  ليالقب القياسات بين الفروق (9) جدول

                   .(قيد البحث)ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى 
=  0ن                                                                                                                      

7 

 الاختبارات
 اتجاه 
 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب 

 قيمة
Z 

 مستوى
الدلالة  

P 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 النبض راحة 
+ 
- 

1 
0 

0.11 
0.51 

1.11 
3.11 

0.49 1.111 

 مجهود  النبض
+ 
- 

1 
0 

0.11 
0.51 

00.11 
3.11 

0.40 1.111 

 السعة الحيوية 
+ 
- 

1 
0 

0.11 
0.11 

1.11 
0.11 

0.47 1.111 

 
 المتغيرات البدنية

 التحمل العام
+ 
- 

1 
0 

0.11 
0.51 

0.11 
00.11 

0.77 1.111 

  القدرة العضلية للذراعين
+ 
- 

1 
0 

0.51 
0.51 

3.11 
00.11 

0.44 1.110 

 ضلية للرجلينالقدرة الع
+ 
- 

1 
0 

0.11 
0.11 

00.11 
0.11 0.79 1.110 

الأداء  درجة
 المهاري

 Salto fwd)مستقيمة  أماميةدورة هوائية 

Straight ) 
+ 
- 

1 
0 

0.11 
0.11 

00.11 
0.11 0.44 1.113 

 Salto fwd)مكورة  أماميةدورة هوائية 

Tuck)  
+ 
- 

1 
0 

0.11 
0.05 

00.11 
0.05 0.71 1.113 

 + ( بين الحركتين الربط)
- 

1 
0 

0.11 
0.11 

00.11 
01.11 0.41 1.113 

 

المتغيـرات  اختبارات في التجريبية للمجموعةوالبعدي  القبلي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود( 9) جدول يوضح 
 حيـث، البعـدي القيـاس الحلصـ الفـروق قيـد البحـث وهـذهناشـئي الجمبـاز الفنـي المهاري لدى الأداء  ودرجةالفسيولوجية والبدنية 

 .(1.15) وهو الباحث تقبله الذي الدلالة مستوى من اقل قيم وهى( 1.113 إلى 1.111) بين ما الدلالة قيم تراوحت



 

-     - 
 

في المتغيرات ( التجريبية والضابطة)عرض ومناقشة نتائج الفروق بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين  -3
 .اللابارامتري ويتني مان اختبار باستخدامقيد البحث ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةالفسيولوجية والبدنية 

في المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ( والضابطةالتجريبية )الفروق بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين  (01)جدول 
                  . (قيد البحث)ناشئي الجمباز الفني ودرجة الأداء المهاري لدى 

 7=  0ن= 0ن                                                                                                              

 عدد المجموعة الاختبارات
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 الرتب 

 قيمة
U 

 مستوى
الدلالة  

P 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 

  النبض راحة
 التجريبية
 الضابطة

5 
0 

0.11 
0.11 

01.11 
1.11 

0.47 1.111 

 التجريبية النبض مجهود 
 الضابطة

5 
0 

0.11 
0.05 

01.11 
1.51 

0.71 1.111 

 التجريبية السعة الحيوية 
 الضابطة

5 
0 

0.11 
0.11 

01.11 
1.11 

0.71 1.111 

 المتغيرات البدنية

 التجريبية التحمل العام
 الضابطة

5 
0 

0.11 
0.11 

01.11 
1.11 

0.71 1.110 

 التجريبية  القدرة العضلية للذراعين
 الضابطة

5 
0 

0.51 
0.11 

00.51 
1.11 

0.41 1.110 

 التجريبية القدرة العضلية للرجلين
 الضابطة

5 
0 

0.11 
0.05 

01.11 
1.51 

0.79 1.111 

الأداء  درجة
 المهاري

 Salto)مستقيمة  أماميةدورة هوائية 

fwd Straight ) 
 التجريبية
 الضابطة

5 
0 

05.11 
0.05 

05.11 
1.51 

0.79 1.110 

 Salto fwd)مكورة  أماميةدورة هوائية 

Tuck)  
 التجريبية
 الضابطة

5 
0 

0.51 
0.11 

00.51 
1.11 

0.71 1.110 

 ( الربط بين الحركتين)
 التجريبية
 الضابطة

5 
0 

3.11 
3.11 

05.11 
1.11 

0.73 1.110 

 

 اختبـارات فـي( والضابطة التجريبية) للمجموعتين البعديين القياسين بين إحصائيا دالة روقف وجود( 01) جدول يوضح 
 البعـدي للمجموعـة القيـاس قيـد البحـث لصـالحناشـئي الجمبـاز الفنـي المهاري لدى الأداء  ودرجةالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية 

 وهـو الباحـث تقبلـه الـذي الدلالـة مسـتوى مـن أقـل قـيم وهـى (1.111 إلى 1.111) بين ما الدلالة قيم تراوحت حيث، التجريبية
 .البحث قيد كروس فيت لتدريبات الإيجابي التأثير على يدل مما، (1.15)
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الأداء  ودرجةالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية في اختبارات ( التجريبية والضابطة)نسب التحسن للمجموعتين  (00)جدول 
  (.قيد البحث) لناشئي الجمباز الفني المهاري

 7=  0ن= 0ن                                                                                                               

 الاختبارات المتغيرات
 فروق  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة  

 % البعدي القبلي % البعدي القبلي التحسن

 المتغيرات
 الفسيولوجية

 %11.71 %71.51 051.11 44.59 %09.41 005.31 44.41 النبض راحة 
 %53.91 %71.11 073.01 94.05 %00.53 001.01 94.01 النبض مجهود
 %01.11 %33.71 3.31 0.71 %7.11 0.40 0.13 السعة الحيوية 

المتغيرات 
 البدنية

 %53.07 %14.51 31.09 01.35 %05.03 05.11 01.31 التحمل العام
القدرة العضلية 

  للذراعين
5.59 1.10 04.05% 5.10 4.19 51.13% 31.34% 

القدرة العضلية 
 %33.77 %53.37 15.11 09.11 %09.11 35.09 09.51 للرجلين

الأداء  درجة
 المهاري

 أماميةدورة هوائية 
 Salto)مستقيمة 

fwd Straight ) 
1.77 1.74 10.01% 1.75 9.11 49.17% 17.33% 

 أماميةدورة هوائية 
 Salto fwd)مكورة 

Tuck)  
1.51 1.03 31.00% 1.17 4.11 49.01% 53.11% 

 %17.53 %95.30 7.90 1.15 %17.74 1.11 1.11 ( الربط بين الحركتين)
  
 ودرجةية في اختبارات المتغيرات الفسيولوجية والبدن( التجريبية والضابطة)نسب التحسن للمجموعتين ( 00)جدول  وضحي

 : يليقيد البحث وجاءت الفروق كما ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء 
 للمجموعة الضابطة ما بين والبعدي  القبليتراوحت نسبة التحسن بين القياسين  المتغيرات الفسيولوجية فيف

والبعدي  القبلي بينما تراوحت نسبة التحسن بين القياسينالبعدي، لصالح القياس %( 09.11 إلى% 05.03)
% 33.77)بفارق تراوح ما بين البعدي، لصالح القياس %( 14.51 إلى% 53.17)للمجموعة التجريبية ما بين 

 .لصالح المجموعة التجريبية%( 53.07 إلى
  7.11)للمجموعة الضابطة ما بين والبعدي  القبليتراوحت نسبة التحسن بين القياسين  المتغيرات البدنية فيو %

للمجموعة والبعدي  القبليبينما تراوحت نسبة التحسن بين القياسين البعدي، لصالح القياس %( 09.41 إلى
 إلى% 01.11)بفارق تراوح ما بين البعدي، لصالح القياس %( 71.51 إلى% 33.71)التجريبية ما بين 

 .لصالح المجموعة التجريبية%( 53.91
  للمجموعة الضابطة ما بين والبعدي  القبلين القياسين تراوحت نسبة التحسن بي الأداء المهاري مستوى فيو

والبعدي  القبليبينما تراوحت نسبة التحسن بين القياسين البعدي، لصالح القياس %( 17.54 إلى% 31.00)
% 17.33)بفارق تراوح ما بين البعدي، لصالح القياس %( 95.30 إلى% 49.01)للمجموعة التجريبية ما بين 

 .المجموعة التجريبيةلصالح %( 53.11 إلى



 

-     - 
 

 : مناقشة النتائج 
 

المتغيرات  اختبارات في الضابطة للمجموعة القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود( 4) جدول يوضح 
 يدل مما، البعدي القياس لصالح الفروق قيد البحث وهذهناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةالفسيولوجية والبدنية 

لىو  الضابطة للعينة المتبعة التدريبات إلى النتائج هذه الباحث وترجع، المتبع للبرنامج الإيجابي لتأثيرا على  الطبيعي النمو ا 
 . التدريبية الجمباز للوحدات اليومية التدريبات من المهاري الناتجالأداء  ودرجةالفسيولوجية والبدنية  للقدرات

 
توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي "ينص على  يوالذوهذه النتائج تحقق الفرض الاول  

قيد البحث ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةللمجموعة الضابطة في المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والبعدي 
 ".البعديلصالح القياس 

 
 اختبارات في التجريبية للمجموعةوالبعدي  القبلي نالقياسي بين إحصائيا دالة فروق وجود( 9) جدول يوضح كما 

 القياس لصالح الفروق قيد البحث وهذهناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية 
 .البحث قيد كروس فيت تدريبات الإيجابي التأثير على يدل مما، البعدي

 
تم استخدام التدريبات بالأثقال والتدريبات  التيو  كروس فيت تدريبات الإيجابيلتأثير ا إلىهذه النتائج  الباحثرجع يو  

 . بوزن الجسم والحبال المطاطة وغيرها من الادوات
 

كروس برنامج تدريب أن  النتائج على أهمحيث أسفرت ، (0107) الاعصركما تتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة  

 .لعضلية للرجلين والذراعينعلى القدرة ا ايجابياً  أثر فيت
 
أدت  كروس فيتتدريبات أن  النتائج على أهمحيث أسفرت  ،(0109)وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة سليمان  

 ومعدلالدم أثناء الراحة وبعد المجهود  فيتحسن في متغيرات الكفاءة التنفسية ومتغيرات الدم ونسبة حامض اللاكتيك  إلى
 .د المجهود وفي كثافة معادن عظام الفخذالراحة وبع فيالنبض 

 
توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي "ينص على ي والذ الثاني وهذه النتائج تحقق الفرض 

 البحثقيد ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةللمجموعة التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والبعدي 
 ."البعديالقياس  لصالح

 
 في والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود( 01) جدول يوضح كما 

البعدي  القياس قيد البحث لصالحناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةالمتغيرات الفسيولوجية والبدنية  اختبارات
نسب التحسن للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات المتغيرات ( 00)كما يتضح من جدول  ،التجريبية للمجموعة

 : يليقيد البحث وجاءت الفروق كما ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةالفسيولوجية والبدنية 
 

 للمجموعة الضابطة ما بين دي والبع القبليتراوحت نسبة التحسن بين القياسين  المتغيرات الفسيولوجية فيف
والبعدي  القبليبينما تراوحت نسبة التحسن بين القياسين البعدي، لصالح القياس %( 09.11 إلى% 05.03)
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% 33.77)بفارق تراوح ما بين البعدي، لصالح القياس %( 14.51 إلى% 53.17)ما بين  للمجموعة التجريبية
  .لصالح المجموعة التجريبية%( 53.07 إلى

 

  7.11)للمجموعة الضابطة ما بين والبعدي  القبليتراوحت نسبة التحسن بين القياسين  المتغيرات البدنية فيو %
للمجموعة والبعدي  القبليبينما تراوحت نسبة التحسن بين القياسين البعدي، لصالح القياس %( 09.41 إلى

 إلى% 01.11)ق تراوح ما بين بفارالبعدي، لصالح القياس %( 71.51 إلى% 33.71)التجريبية ما بين 
 .لصالح المجموعة التجريبية%( 53.91

 

  للمجموعة الضابطة ما بين والبعدي  القبليتراوحت نسبة التحسن بين القياسين  الأداء المهاري مستوى فيو
والبعدي  القبليبينما تراوحت نسبة التحسن بين القياسين البعدي، لصالح القياس %( 17.54 إلى% 31.00)

% 17.33)بفارق تراوح ما بين البعدي، لصالح القياس %( 95.30 إلى% 49.01)موعة التجريبية ما بين للمج
 تأثير من افضل البحث قيد كروس فيت تدريبات تأثير على دلي مما، لصالح المجموعة التجريبية%( 53.11 إلى

المتغيرات  تنمية في كروس فيت اتلتدريب الإيجابي التأثير إلى النتائج هذه الباحث وترجع، المتبع البرنامج
 تحسن إلى ادى مما التدريبات في والأثقال الادوات استخدام إلى نظرا الأداء المهاري ودرجةالفسيولوجية والبدنية 

والتدريبات والأدوات الأداء التغير المستمر وتنوع ايقاع  إلى النتائج هذه الباحث ترجع كما، البحث قيد المتغيرات جميع
ناشئي مما يتيح ل للتدريبمما تعطى راحة إيجابية ويوفر الحافز ، المستخدمة اثناء التدريبات جماعيفي اطار  الأداءو 

بتناغم بين العمل والراحة يتيح لها إنهاء الوحدة التدريبية بنفس القوة  كروس فيت تدريباتالجمباز الفني أداء 
 .والدافعية

 النتائج على أهمحيث أسفرت ( 01)، (0107)عبد الشكور محمد على وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة غيداء  
، القدرة العضلية للرجلين والذراعين فيالمتمثلة لناشئي الجمباز الفني تحسين القدرات الحركية  إلىالبرنامج المقترح ادى أن 

 .على جهاز عارضة التوازنالأداء  ودرجةوالقوة الخاصة 
 
 Beryoksبريكوس ، Hatshenهاتشين ، Nicholes Drakeئج دراسة نيكولار دراك كما تتفق هذه النتائج مع نتا 
تيبارا ونتائج دراسة ، على تحسين كل من التكوين البدني والجزء العلوى من الجسم إلىالنتائج  أهمحيث أسفرت ، (0101)

Tebar ، جيكوبJecob ، سالونSaloon ،(0101)،  للكروس فيت  إيجابي وجود تأثير إلىالنتائج  أهمحيث أسفرت
، Jamie جيمي، Bernadinتتفق مع نتائج دراسة برندين كما ، وتحسين القوة العضلية والسرعة والتوافق والمرونة والرشاقة

تعديلات  إلىحيث ادت  (%7.10) إلىالنتائج على زيادة نسبة العضلات  أهمحيث أسفرت  ،Jolane ،(0101)جولان 
 .اجسام الطلاب فيواضحة 

كروس فيت تدريبات أن  النتائج على أهمحيث أسفرت  ،(0109)ق هذه النتائج مع نتائج دراسة وجدان وتتف 

crossfit  منتخب  سباحيوالبدنية لدى  الفسيولوجيةوبعض القدرات  الرقميتحسن مستوى الكفاءة البدنية والمستوى  إلىأدت
وبفارق بين نسبتي التحسن  التقليديلتدريب بالأسلوب أفضل من أسلوب ا كروس فيتتدريبات ، م حرة111جامعة بنى سويف 

والتدريبات الأداء التغير المستمر وتنوع ايقاع ، كروس فيتلصالح التدريب باستخدام تدريبات %( 01.0: % 0.0من )
يب مما يتيح المستخدمة اثناء البرنامج تعطى راحة إيجابية ويوفر الحافز داخل مسافة التدر  جماعيفي اطار الأداء والأدوات و 
كروس استخدام تدريبات ، التدريب بتناغم بين العمل والراحة يتيح له إنهاء الوحدة التدريبية بنفس القوة والدافعيةأداء للسباح 

وهذه ، (العام والخاص)عداد اسلوب جيد للتدريب وتطوير العديد من القدرات لسباحي الزحف على البطن خلال فترة الإ فيت
توجد فروق ذات دلالة إحصائيا بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين "ينص على  يرض الثالث والذالنتائج تحقق الف
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 البحث ولصالحقيد ناشئي الجمباز الفني المهاري لدى الأداء  ودرجةالضابطة والتجريبية في المتغيرات الفسيولوجية والبدنية 
 ."لتجريبيةاالمجموعة 

 
 :الاستنتاجات والتوصيات

 :الاستنتاجات: أولاً 
 
وفي ضوء أهدافه وفروضه وطبيعة العينة وفي إطار المعالجات الإحصائية وتفسير ، يتهأهمفي حدود مشكلة البحث و  

 :الاستنتاجات الآتيةإلى التوصل  أمكن للباحث، النتائج ومناقشتها
 .زالجمبا لناشئي المتغيرات الفسيولوجيةتحسن مستوى  إلى تأد كروس فيت تدريبات -0
القدرة العضلية ،القدرة العضلية للذراعين، التحمل العام) المتغيرات البدنيةتحسن مستوى  إلى تأد كروس فيت تدريبات -0

 .(ينرجللل
مستقيمة ال ماميةالأهوائية الدورة ال مهارةلناشئي الجمباز الفني درجة الأداء المهاري لتحسن  إلى تأد كروس فيت تدريبات -3

(Salto fwd Straight) ، مكورة ال ماميةالأهوائية الدورة المهارة(Salto fwd Tuck)، الربط بين الحركتين مهارة )
 .الجمباز لناشئي

وبفارق بين نسبتي التحسن ، المتغيرات الفسيولوجية فيأفضل من أسلوب التدريب بالاسلوب المتبع  كروس فيت تدريبات -1
 .كروس فيتب باستخدام تدريبات لصالح التدري %(53.07 :% 33.77) تراوح ما بين

، الجمباز لناشئي المتغيرات البدنية ءأدامستوى  فيأفضل من أسلوب التدريب بالاسلوب المتبع كروس فيت  تدريبات -5
كروس لصالح التدريب باستخدام تدريبات %( 53.91 :% 01.11) تراوح ما بينبفارق وبفارق بين نسبتي التحسن 

 .فيت

وبفارق بين نسبتي التحسن ، الأداء المهاريمستوى  فيالمتبع  بالأسلوبأفضل من أسلوب التدريب  كروس فيت تدريبات -1
 .كروس فيتلصالح التدريب باستخدام تدريبات %( 53.11 :% 17.33) تراوح ما بين

 
 :التوصيات: ثانياً 
 
نطلاقاً مما تشي، إعتماداً على ما ورد من بيانات ومعلومات في سياق هذا البحث  ر إليه الاستنتاجات المستمدة من وا 

 :بالتوصيات التالية الباحثالتحليل الإحصائي ومناقشة وتفسير النتائج تتقدم 
 .لخصائص كل مرحلة سنية وفقاً  هامع مراعاة الشروط والمواصفات اللازمة لاستخدام كروس فيت استخدام تدريبات -0
 .ستفادة منها لا سيما المدربينتبني الإتحاد المصري للجمباز لمثل هذه البحوث للا -0
 (.، العددالسن ،الجنس)عينات مختلفة من حيث  ىإجراء دراسات مشابهة عل -3
ومواكبة التقدم  هماالمدربين والعاملين في مجال الجمباز عن طريق عقد صقل للارتقاء بمستو إعداد ضرورة الاهتمام ب -1

 .الجمبازرياضة لاستفادة منها للنهوض بوأحدث الاجهزة والأدوات المستخدمة وكيفية االعلمي 
ستفادة من استخدامات هذا النوع مراحل سنية مختلفة للإ ىعلكروس فيت  تدريباتإجراء المزيد من الدراسات مستخدمة  -5

 .من التدريبات
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