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م صدر 100لوجية لدى سباحي ( في بعض المؤشرات الفسيوCROSS FITتأثير تمرينات بأسلوب )

 لفئة الشباب

 أ.م.د وسام صاحب حسن

 w@yahoo.co2008Wessam_  

 ( ، المؤشرات الفسيولوجيةCROSS FIT) أسلوبالكلمات المفتاحية: تمرينات ، 

لفسييولويي  ( على بعض المؤشرات اCROSS FITيهدف البحث إلى التعرف على تأثير تمرينات بأسلوب )

. وقييد ايييرب البحييث علييى عينيي  لييت سييبا   المنتاييل الييوتن  لل ييباب للمسييا ات  م صييد 100لييدس سييبا   

ليت عيني   ( سبا يت4)أيراء التجرب  الاستطلاعي  على  ( سباح . تم12وكان عددهم )صد  م  100القصيرة

   لتنفيييب برمييالب البحييث شيير  البا ييثالبحييث الرسيسييي  وبعييد تييو ير كا يي  المتطلبييات والا تيايييات ال ييرو ي

معر   لدس تأثير التمرينيات المعيدة ؤلويي  ليالاختبا  القبل  والمت مت تطبيق بعض الاختبا ات الفسبإيراء 

م صيد  عليى عيني  البحيث 100با  سبا   بايراء اخت وبعد ذلك قام البا ث ( عليهاCROSS FITبأسلوب )

 CROSSإعطاء التمرينات المعدة بأسلوب )وبعد الامتهاء لت الاختبا  وتسجيل النتاسب    استما ة خاص  تم 

FIT ايريي  الاختبيا ات  على عين  البحث وبعد الامتهياء ليت تطبييق هيبت التمرينيات( وب كل علم  لد وس

ان التمرينات الت  تبق  عليى عيني  البحيث كيان لهيا  ها وقد استنتب البا ثالبعدي  وقد تم يمع البيامات وتحليل

م صيد  لفةيي  100اليدو   ي  تحسييت المؤشيرات الفيسيولويي  وبالتيال  تطييو  المسيتوس الرقمي  ليدس سيبا   

والهيدف التمرينيات المناسيب  لهيبت الفةي  والتي  تناسيل لسيتوياتهم وقد أوصى الباِ ث ب يرو ة امتقياء  ال باب

 .د يب  لت ايل   ع لستوس الرقم  لعين  البحثالت

The effect of (CROSS FIT) exercises on some physiological indicators of 100-

meter swimmers among young people 

Dr. Wissam Sahib Hassan 
Wessam_2008w@yahoo.co 
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The research aims to investigate the effect of (CROSS FIT) exercises on some 

physiological indicators of 100m chest swimmers. The research was conducted on 

a sample of the national youth team for short distances 100m and their number was 

(12). The exploratory experiment was conducted on (4) swimmers from the main 

research sample, and after providing all the requirements and needs necessary to 

implement the research program, the researcher proceeded to conduct the pre-test, 

which included the application of some physiological tests to see the effect of the 

exercises prepared in the style of (CROSS FIT) on them and after that the 

researcher conducted a swimming test 100 pm was issued on the research sample 

and after completing the test and recording the results in a special form, exercises 

prepared using the method (CROSS FIT) In a scientific and thoughtful way on the 

research sample, and after the completion of the application of these exercises, 

post-tests were conducted, and the data were collected and analyzed. The 

researcher concluded that the exercises that were applied to the research sample 

had a role in improving the physiological indicators and thus the development of 

the digital level of the 100-meter swimmers for the youth group. The researcher 

recommended The necessity to select the appropriate exercises for this category 

that suit their levels and the training objective in order to raise the digital level of 

the research sample.                                                        

 

        

mailto:Wessam_2008w@yahoo.co
mailto:Wessam_2008w@yahoo.co


184 

 

 مقدمة البحث وأهميته 1-1 

  لسييبا   التيييعتبيير الاعييداد البييدم  المتكالييل لييت العوالييل المييؤثر  يي  الرياسيي  التنا سييي  ولا سيييما  ياسيي  ا 

حقييق عيا   ي  تليت دو    تتطلل يهدا عاليا لت اللياق  البدمي  وتكيفات خاص  بأيهزة الجسم الماتلف  لميا لهيا

 رينياتدو  التموأي يا       ع لسيتوس الرياسي الفسلج  الرياسب  كعلم أساس    يث تحتلالإمجاز الرقم  

ثيرهيا وليدس تأالبب تعزز إلكامي  الرياس  الوظيفي  وخصوصا تلك التمرينات الت  تبنيى عليى أسيل علميي  

يبيي  تعيد اسيلوبأ ليت السياليل التد ( CROSS FIT) اسيا   اليى ذليك  يأن تمرينيات     ع لستوس الامجاز

لي  قي  المببوالت  تسهم      ع لستوس الصفات البدمي  والحركي  وتساعد هبت التمرينيات عليى الاقتصياد بالطا

عييت للى لستوس اثناء الجهد البدم  وأي ا لها تاثير عام على اليهزة الوظيفي  للجسم اذ يستطيع ان يحا ظ ع

  (CROSS FIT (" أن أسيلوب. )    Balsamonأذ.ييرس )  دميي  كيالقوة والسيرع  والمرومي  ليت اللياقي  الب

 والمتد ج يحدث تغيرات    الصفات.البدمي  والحركي  كومها لندلج  لع بع ها.لت خلا  " التد يل.المنتظم

أسا   الى  (11:6)بالا ما  التد يبي .والبب يزيد لت قد تها.على الاستمرا  لدة اتو .بقوة وشدة  مل أكبر

ل ا  أمي  يعميلنه. والاستمرا  بها لع أعادة تكرا  البعض التمرينات الموسوع  بتكرا ات لعين .ذلك  أن أداء

   الداء ييالجسييم الم ييترك  .بالحركات تبعييال لعييدد أع اء.الاسييتجاب  الع ييلي  ليياداء والتييد ج.علييى " تيبي 

 القد اتا.عليى التميييز وبالتيال  تحسييتالقابلييات الااص لت خيلا  تطيوير  أدس الى   ع لستوس التوا ق.لما

   يييوتجنيييل القطيييع الحاصيييل .الحركيييات التييي  لييييل لهيييا علاقييي  بالاداء.والابتعييياد عت للسيييبا يت التوا قيييي 

ان كييسييواء .اسلالتكييرا  المسييتمر والمن.اذ " أن وتحكمييا وامسيييابي  عالييي .ليصييبأ أداسهييم أكييير تركيزال .التمريت

وا ق  لحركات وخصوصا ان سبا   الصد  تحتاج الى ت (71:7 ) أم  ير ع قابلي  المستوس " .بدميال أو لها يال 

بحث تكمت لبا  أن أهمي  ال عصب  عال  عندها يمكت ان يتحقق زلت اقل لمسا   السباقوتوا ق ع ل  الجسم 

م صيد  100ي  ليدس سيبا   (  ي  بعيض المؤشيرات الفسييولوي CROSS FIT   تأثيرتمرينات بأسلوب ) 

السيبا    ل يكل  البحيث  ميت خيلا  عميل البا يث الميداميي   ي  هيبا المجيا  كومي  ا يد ليد ب الا  لفة  ال باب

ولعر ي   الولمبي  سابقا وقرب  لت المنتابيات الوتنيي  لا يظ هنياف سيعم وعيدم الاهتميام بالجاميل اليوظيف 

لسييبا   الجامييل وأي ييا ا تقييا  البييرالب التد يبيي   يي  االنتيياسب التيي  تحصييل متيجيي  التطييو  الحاصييل  يي  هييبا 

يي  وليت الولمبيي  وخصوصيأ سيبا   الصيد  والتي  تحتياج اليى توا يق عيال   ي  الداء  اليى التمرينيات الحدي

ا التطيو  ( ليبا ا تياس البا يث وسيع تمرينيات بهيبا السيلوب ولعر ي  ليدCROSS FIT سيمنها تمرينيات )

 م صد  لفة  ال باب100هبت التمرينات على سبا    الحاصل  سيولوييأ متيج  تأثير

 هدف البحث1-2

 م صد  لقة  ال باب100( لسبا   CROSS FIT اعداد تمرينات بأسلوب ) -1

( عليى بعيض المؤشيرات الفسييولويي  لسيبا   CROSS FIT تمرينيات بأسيلوب )الالتعرف عليى تيأثير  -2

 م صد  لفة  ال باب100

 فرض البحث 1-3

( عليى بعييض CROSS FIT تمرينيات بأسييلوب )تييأثير ال يروق لعنوييي  ذات دلالي  إ صيياسي   ي   وييود -1

 م صد  لفة  ال باب100المؤشرات الفسيولويي  لسبا  

عليى لسيتوس  ( CROSS FIT تمرينيات بأسيلوب )تيأثير ال      وي  ذات دلال  ا صاسيويود  روق لعن -2

 بعدب باب بيت الاختبا يت القبل  والبعدب ولصالأ الاختبا  الال صد  لفة م 100لدس سبا    الاداء

 مجالات البحث 1-4

 لوتن     سبا   الصد  لفة  ال بابالمنتال ا سباح لت( 12  الب رب: )المجا 1-4-1

 المجا  المكام : لسبأ ال عل الاولمب  المغلق . 1-4-2

 15/11/2019ــــ  15/9/2019المجا  الزلام : لت 1-4-3

 منهج البحث  2-1

    الوصو  الأكير الوساسل كفاي   ″، كوم  لت استادم البا ث المنهب التجريب  امسجالا لع تبيع  الم كل  

ادام هيبا ليبا قيام البا يث باسيت (217: 3).″لعر   لوثوق بها أذ يبحث  ي  العلاقيات الااصي  بالسيبل والاثير

 . المنهب بأسلوب المجموعتيت المتكا ةتيت ) ال ابط  والتجريبي  (
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 عينة البحث 2-2

نيا ان لراء يسيمأ تعتبر عملي  اختيا  العين  أساس    البحث العلم . ) اختيا  العين  يجل ان يتم بناء على اي

اشيتمل   ييث  (.193: 2)مقد  الد ي  الت  يعتبر  يها ا يراد العيني  لميلييت للمجتميع اليبب تيم امتقيا(هم لني ( 

قد استادم كعين  للبحث ، و ( سباح12ل باب ) ة  ا على سبا   المنتال الوتن  للسبا   الصد عين  البحث 

بل  والبعدب ذات الاختبا  الق( سبا يت 6لكل لجموع  )البا ث التصميم ذو المجموعتيت التجريبي  وال ابط  

 (1 يث تم تجامل ا راد عين  البحث . كما لبيت بالجدو   قم )

   يبين تجانس العينة  ( 1جدول )                             

لمتغيراتا  الوزن الطول العمر 

 76,30 66 ,177 17.16 الوسط الحسابي

 73.5 177 17,50 الوسيط

 7,33 5,77 0,937 الانحراف المعياري

 0,55 0,75 -0,383 معامل الالتواء

 

 تكافؤ عينة البحث 2-2-1

( Tالبا يث بيايراء اختبيا  )ليل التأكد لت تكيا ؤ ا يراد عيني  البحيث للمجميوعتيت التجريبيي  وال يابط  قيام 

واي ا اختبا  لستوس الداء  ي  سيبا    لعد  النبض بعد الجهد وقياس  الض الاكتيك بعد الجهد لاختبا ات

 (2لوسأ    الجدو  )كما  للمجموعتيت ال ابط  والتجريبي  الصد 

  (2الجدو   قم )                                    

المجمييوعتيت            (  يي  اختبييا  التكييا ؤ بيييت Tيوسييأ الوسييات الحسييابي  والامحرا ييات المعيا ييي  وقيييم )

 التجريبي  وال ابط  لمتغيرات البحث

 

 أجهزة وأدوات البحث ووسائل جمع المعلومات 2-3

 أجهزة وأدوات البحث 2-3-1

 اوكسميتر لقياس لعد  النبض -

 يهاز لقياس مسب  الاكتيك    الدم -

  ا ظ  خاص  لنقل الدم. -

 الدلال  مسب  الاطا T   س المجموعات المتغيرات

  لعد  النبض

بعد الجهد ض/د   

  0,95 183,65 التجريبي 

1,55 

 

0,17 

 

 غير لعنوب

 1,29 182,40 ال ابط 

LA 

هد بعد الج    mg/dl 

  0,76 177,26 التجريبي 

1,78 

 

 

0,12 

 

 غير لعنوب

 

 
 1,60 178,85 ال ابط 

 لستوس الاداء / ثا

 

  6828. 111,95 التجريبي 

-241 

 

,634 

 

 غير لعنوب

 6781. 112,08 ال ابط 
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 قطت تب  -

 لسبأ اولمب  لغلق بقياسات قامومي . -

 وسائل جمع المعلومات 2-3-2

 شبك  المترم  . -

 المصاد  العربي  والينبي  -

 المقابل  ال اصي  . -

 المستخدمة في البحثومستوى الأداء المؤشرات الفسيولوجية  اتاختيار 2-4

 س الداءاختبا  لستو 2-4-1

 م صد  100: ا تساب زلت سبا   الهدف لت الاختبا 

حكيم وقوف السيباح عليى لنصي  البيدء السيتا ت لخيب وسيع الامطيلاق وعنيدت سيما  صيا رة ال: تريق  الداء

  اليامي  م صد  وبعد الامتهاء يتم ا تساب الوق  ب100ينطلق السباح لسبا   

 اختبا  لعد  النبض 2-4-2

 : قياس لعد  النبض بعد الجهد الهدف لت الاختبا 

  النيبض لباشرتأ ييتم قيياس لعيدوخروي  لت الماء م صد  100: عند امتهاء السباح لت سبا   تريق  الداء

 بالدقيق يهاز اوكسميتر يوسع على اصبع السباب  وبعدها يتم قراءة عدد سربات القلل عت تريق 

 اختبا   الض الاكتيك 2-4-3

 قياس  الض الاكتيك    الدم الهدف لت الاختبا : 

س مسيب  : بعد خمس  دقاسق ليت امتهياء السيباح ليت الداء وخرويي  ليت  يوض السيبا   ييتم قييا تريق  الداء

 داخيل  ي  كي  يوسيعالاكتيك    الدم عت تريق وغيز اصيبع الابهيام بيابرت صيغيرة لاخيراج اليدم ووسيعها 

  يهاز ليتم بعدها قراءة مسب  الحالض    الدم 

  التجربة الاستطلاعية  2-5

( سيبا يت ليت 4 ي  لسيبأ ال يعل المغليق عليى ) تم أيراء التجربي  الاسيتطلاعي   2019 \  9 \ 10بتا يخ  

دس للاسم  ا ات وليراء الاختبغيرات الدخيل  الت  قد تؤثر على المتعين  البحث وذلك لت ايل التعرف على 

 .البحثلا راد عين  الاختبا ات 

 اجراءات البحث الميدانية 3-6

 لاختبار القبليا 3-6-1

  بلييقياسيات القتيم إييراء الاختبيا ات وال ت التي  تحتايهيا عيني  البحيثبعد تهية  كا   المستلزلات والإلكاميا 

ء ليت م صيد  للسيبا يت وبعيد الامتهيا100للمجموعتيت التجريبيي  وال يابط  وذليك ليت خيلا  اييراء اختبيا  

ت وتيدويت الاختبا  قام البا ث لع  ريق العمل المساعد بأخب قياسات لعد  النيبض و يالض الاكتييك للسيبا ي

لقيي  ، اذ سييعى البا ييث الييى تييدويت يميييع الظييروف المتعالنتيياسب بأسييتما ة خاصيي  تييم اعييدادها لهييبا الغييرض

لاوسييا  ايهييزة والادوات وتريقيي  التنفيييب وذلييك لحاوليي  لتهيةيي  بالاختبيا ات لييت  يييث الزلييان والمكييان والا

 . والظروف مفسها عند ايراء الاختبا ات البعدي 

 التجربة الرئيسية 3-6-2

 ( CROSS FITتمرينات بأسلوب ) 3-6-2-1

 ( والييبب ليم يييتم اسيتادال  لسييبقأ عليى سييبا   المنتاييلCROSS FITاسيتادم البا ييث تمرينيات بأسييلوب )

( 8كام  )ات و يث تم اعدادت لت قبل البا ث بطريق  علمي  والت  ت من  المدة الزلني  لهبت التمرينالوتن  

كلي  د يبيي  الأسابيع وبواقع ثلاث  و دات اسيبوعيأ ) الا يد ، اليلاثياء ، الامييل (  ييث كيان وقي  الو يدة الت

 يدة المسيتادل  هيبت الو يدة اليا ال ( دقيق  لت القسم الرسيس  ليت30-20تيت ويتم تطبيق هبت التمرينات )ساع

لي  المجموعي  (  يث التز80-60   هبت التمرينات والت  تكون لتموي     استادالها بيت الو دات  ه  ) 

ت ج المعيد ليالتجريبي  بتطبيق هبت التمرينات     ترة التجرب  والا المجموع  ال يابط  اسيتمرت عليى المنهيا

 .قبل المد ب
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 الاختبارات البعدية  3-6-3

ليت    لسبأ ال عل المغليق  الرابع  عصرأ الساع   2019 \ 11\15تم ايراء الاختبا ات البعدي     يوم   

 ا عنيد إييراءوبينفل الطريقي  التي  تيم تنفييبه بعد أيراء أخر و دة تد يبيي قبل البا ث و ريق العمل المساعد 

 لقياسات المتحقق  كا  .الاختبا ات القبلي ، يث تم تسجيل الزلن  وا

 الوسائل الإحصائية 3-7

 ( لتحليل النتاسب  .SPSS) البا ث الحقيب  الإ صاسي استادم   -

 عرض ومناقشة النتائج -4

التجريبيييييي  وال يييييابط  للمؤشيييييرات                عيييييرض ولناق ييييي  متييييياسب الاختبيييييا ات البعديييييي  للمجميييييوعتيت  4-1

 ( 3كما لبيت    يدو   قم ) قيد الد اس . الفسيولويي  ولستوس الداء

 (3يدو  )                                          

 في الاختبار البعدي للمؤشرات الفسيولوجية ومستوى الاداءيبين القيم الإحصائية للمجموعتين 

 الامحراف ( و179,40للمجموع  التجريبي  هو ) الوسط الحساب  لمعد  النبض لت الجدو  أعلات يتبيت أن

 

وسط ( ويتبيت ان  ال0,04( ولستوس خطا )2,52( وان قيم  )ت( المحسوب  ه  )1,29هو ) المعيا ب

  ( وهبا يعن  ويود  روق دال0,50( وامحراف لعيا ب )181,15الحساب  للمجموع  ال ابط  هو )

ت قبل معدة لالتمرينات السبل هبت الفروق إلى تأثير  إ صاسيا ولصالأ الاختبا  البعدب. ويعزو البا ث

بيت وق ت الفركان لها الثر    هبالبا ث والبب اثرت على المجموع  التجريبي  لبا  أن هبت التمرينات 

المهم   ؤشراتالمجموعتيت    الاختبا  البعدب    تطوير لعد  النبض بعد الجهد ويعد لعد  النبض لت الم

 (380: 4) قها الاستدلا  على شدة العبئ الملقى على الجسم    اثناء الجهد البدم الت  يمكت عت تري

والامحراف  (165,00لت الجدو  أعلات يتبيت أن الوسط الحساب  لحالض الاكتيك للمجموع  التجريبي  هو )

 لوسط( ويتبيت ان  ا0,00( ولستوس خطا )14,44( وان قيم  )ت( المحسوب  ه  )1,02المعيا ب هو )

  ( وهبا يعن  ويود  روق دال0,84( وامحراف لعيا ب )175,94الحساب  للمجموع  ال ابط  هو )

ويعزو  بالبعد ويعن  ويود  روق ذات دلال  إ صاسي  ولصالأ الاختبا ،  إ صاسيا ولصالأ الاختبا  البعدب

  ما    الا الى التمرينات المعدة والت  كام  ب كل علم  ولد وس  سل التد ج البا ث هبا التطو 

ك    لاكتيوال دد التد يبي   يث ان التد يل الرياس  لمدة تويل  بنجم عن  امافاض    لستوس  الض ا

يل اء التد م اثنالدم وان المد بيت يتميزون بالقد ة على الا تفاظ بمستويات اقل لت  الض الاكتيك    الد

 (175: 1للتد يل ) المنتظم وهبا يد  على تحست الكفاي  الكيمياسي  والحيوي  

( والامحراف 110,80لت الجدو  أعلات يتبيت أن الوسط الحساب  لمستوس الداء  للمجموع  التجريبي  هو )

سط الحساب  ( ويتبيت ان  الو0,01( ولستوس خطا )4,6( وان قيم  )ت( المحسوب  ه  )1,22المعيا ب هو )

 صاسي  إيعن  ويود  روق ذات دلال   وهبا ( 1,03( وامحراف لعيا ب )111,60للمجموع  ال ابط  هو )

ت  أعط  ( الCROSS FITولصالأ الاختبا  البعدب ويعزو البا ث هبا التطو  الى التمرينات بأسلوب ) 

تحست م صد  بأقل زلت وذلك عت تريق ال100تأثيرا واسحأ    تحست الداء لت خلا  قطع لسا   ا  

 .سباح لما امتب هبا التطو الواسأ للعمليات الفسيولويي     يسم ال

 الدلال  مسب  الاطا T   س المجموعات المتغيرات

 لعد  النبض

 

 لعنوب 0,04 2,52 1,29 179,40 التجريبي 

 0,50 181,15 ال ابط 

  الض الاكيتك

 

 لعنوب 0,00 14,44 1,02 165.00 التجريبي 

 0,84 175,94 ال ابط 

 لعنوب 0,01 4,6 1,22 110,80 التجريبي  لستوس الداء

 1,03 111,60 ال ابط 
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التجريبي  وال ابط  للمؤشرات عرض ولناق   متاسب الاختبا ات القبلي  والبعدي  للمجموعتيت 4-2

 قيد الد اس  الفسيولويي  ولستوس الداء 

 ( 4جدول )                                       

                                  داءللمؤشرات الفسيولوجية ومستوى الايبين القيم الإحصائية للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 في الاختبار القبلي والبعدي

 

 

بلغيي   لعييد  النييبضلييت الجييدو  اعييلات يتبيييت ان الوسييط الحسيياب  للمجموعيي  التجريبييي   يي  الاختبييا  القبليي  

(  و )ت( 0,50( وقيمييي  )  ف( بلغييي  )(4,25( وقيمييي )س  ( بلييي  0,95( وامحيييراف لعييييا ب )183,65)

اف ( وامحيير179,40( الييا الاختبييا  البعييدب  بليي  الوسييط الحسيياب  )001.( وبنسييب  خطييأ )5,00المحسييوب  )

التحسيت  ليدس المجموعي  التجريبيي  ويعيزو البا يث هيبا( 05.(  وبما ان مسب  الاطأ اقل ليت) 1,29لعيا ب )

عيني  لالبدميي   الملحوظ بالنسب  للمجموع  التجريبي  ا  تطبيق التمرينات ب يكل لنيتظم وليا ينسيجم ليع القابليي 

نهياج وهو خلو لالبحث وأي ا يعزو البا ث عدم ويود  روق    المجموع  التجريبي   غم التطو  الحاصل 

 ب والساليل الحديي     الو دات التد يبي  المد ب لت البرال

 تييك  بلغي لت الجدو  اعلات يتبيت ان الوسط الحساب  للمجموعي  التجريبيي   ي  الاختبيا  القبلي   يالض الاك

(  و )ت( 1,94( وقيميي  )  ف( بلغيي  )(12,26( وقيميي )س  ( بليي  0,76( وامحييراف لعيييا ب )177,26)

راف ( وامحي165,00( اليا الاختبيا  البعيدب  بلي  الوسيط الحسياب  )000.( وبنسيب  خطيأ )14,21المحسيوب  )

لييى (  ويعييزو البا ييث هييبا التطييو  الييى التمرينييات المعييدة لييت قبييل البا ييث والييبب اثييرت ع1,02لعيييا ب )

ما أدس المؤشرات الفسيولويي  لجسم السباح ولت سمن  التحست     الض الاكتيك    الدم وتأخر ظهو ة ل

ن ت يتبيت الت الجدو  اعلا لجسم الداخلي  والبب كان واسحا    مسب  هبا الحالض    الدمالى تكيم أيهزة ا

اف ( وامحيير111,95الوسييط الحسيياب  للمجموعيي  التجريبييي   يي  الاختبييا  القبليي   يي  لسييتوس الاداء بلغيي  )

سب  وبن( 13,55(  و )ت( المحسوب  )1,14( وقيم  )  ف( بلغ  )(1,15( وقيم )س  ( بل  0,68لعيا ب )

لبا ث ا( ويعزو 1,22( وامحراف لعيا ب )110,80( الا الاختبا  البعدب  بل  الوسط الحساب  )001.خطأ )

ة ات والفتيرهبا التطو  الى التحست    لعد  النبض وتحست مسيب  الاكتييك  ي  اليدم بعيد الجهيد متيجي  التمريني

لقيوة اليك عليى اذالبدمي  لعين  البحث  يث اثير الزلني  الت  تبق   يها والت  كام  تناسل القد ات الوظيفي  و

صيل ويرس برايت"أن السرع  القصوس ه  عبيا ة عيت قيوة ع يلي  سيريع  اذ يالع لي  والسرع  للسبا يت  

 (321:5)ا تبات السرع  بالقوة الع لي  الى لعاللات ا تبات عالي  لسلم  بها تد يبيال و سلجيال 

 

 

 دلال  مسب  الاطا T   ف س     س الاختبا ات المجموعات المتغيرات

 لعد  

 النبض

 تجريبي 
 لعنوب 0,01 5,00 0,50 4,25 0,95 183,65 قبل 

 1,29 179,40 بعدب

 سابط 
 غير لعنوب 0,19 1,66 1,50 1,25 1,29 182,40 قبل 

 0,50 181,15 بعدب

  الض 

 الاكتيك

 تجريبي 
 لعنوب 0,00 14,21 1,94 12,26 0,76 177,26 قبل 

 1,02 165,00 بعدب

 سابط 
 لعنوب 0,00 7,12 1,08 3,85 1,60 178,85 قبل 

 0,84 175,94 بعدب

 لستوس 

 الاداء

 تجريبي 
 لعنوب 0,01 13,55 1,14 1,15 0,68 111,95 قبل 

 1,22 110,80 بعدب

 سابط 
 لعنوب 0,00 9,40 1,83 0,48 0,67 112,08 قبل 

 1,03 111,60 بعدب
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عها اليبب وسي  (CROSS FITالاسيتنتايات التاليي  ،ان التمرينيات بأسيلوب )توصيل البا يث اليى  الخاتمة :

اثير التيال  لي  تيتؤثر     ال  السيباح الفسيلجي  وبتلاسم عين  البحث والعمر التد يب  للسبا يت واي أ البا ث 

 م صيد  ويوصي  البا يث بيأيراء بحيوث100الداء وتطو  المستوس الرقمي  لعيني  البحيث  ي  سيبا    على

لي  ات عليى  اهيبت التمرينيابه  على باق  الفعاليات والفةات العمري   ي  السيبا   الولمبيي  وليدس اسيتفادة ل 

  ت عليهاالسبا يت بدميأ و سلجيأ واي أ اختيا لؤشرات  سيولويي  أخرس ولعر   لدس تأثير هبت التمرينا

 المصادر

ص  2011القياهرة ، لركيز الكتياب والن ير ، عبد الر مت عبد الحميد زاهر ،  سيولوييا الرياس  .)  -1

175 

، عميان ، لؤسسي  1: ت ساسييات البحيث العلمييا –مناهج البحث العلمي لو ق الحمدام  وآخرون ؛   -2

 193، ص 2006الو اق للن ر والتوزيع ، 

ر ) القيياهرة ، دا  الفكييالبحييث العلميي   يي  التربييي  الرياسييي  _ لحمييد  سييت عييلاوب واسييال  كالل؛ -3

 217(ص1999العرب ،

( 2008زا  بييت لحمييد الهييزا   سيييولوييا الجهييد البييدم  ، ) الرييياض، يالعيي  الملييك سيييعود ، هيي - -4

 380ص

5- Brin. J.sharky: physiology of fitness human kintics , champaign, il, uk, 

6- Mario Balsamo;Lets Buold Ateam;(itaaly,1995)p11 

7- Stalling.L.M; Moter learning from theory to practice;(mosby 

company,1982)p71 

  

 (CROSS FITمموذج لت تمرينات )                                  

 

 دة التد يبي  لت زلت الو  دقيق  (30-20)للتمرينات   /الزلت الكل                     
 

تمريت الرا   بيت  ال دة المجاليع التكرا  ثا /زلت الداء التمريت ت

 واخر

 الرا   بيت المجاليع

  4 20 30 الساقيت للالملت وسع الاستناد الالال  لد وثن   -1

 

 

 

60% 

 

 

 

 

 ثا/10

 

 

 

 

 ثا/90

 5 20 30 القر صاء وسع الى والنزو  القفز الوقوف وسع لت 

 4 15 30 لت وسع الوقوف القفز على المصطب  بتناوب الريليت -2

 3 5 40 كغم2 زم  الزليل الىلت الام الصد  الطبي  الكرة  ل  -3

 لاعلى الى الصد  الساقيت  ع  ثم العقل  بجهاز التعلق -4

 و يوعها الى الوسع الطبيع 

30 15 3 


