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" الفرديت مخخلفت الشدة على القدراث  CrossFit  " الكروس فيجحأثير حدريباث 
 كوروناالموحوريت واللياقت الهوائيت للاعباث الهوكي في ظل جائحت 

 )*(/ هويدا عبد الحميد أسماعيلدأ.

من أحدث طرق التدريب التي تهدف إلي تطوير القدرات البدنية  CrossFit " تعد تدريبات " الكروس فيت        
والبيولوجية وتحسين التحمل الهوائي واللاهوائي لمرياضين حيث تشتمل عمى مجموعة متنوعة من التدريبات التي 

الهوائية ، ويهدف البحث إلى لمياقة والتي تساعد عمى تحسين متغيرات القدرات الموتورية  وا تمارس بشكل دائري
الفردية مختمف الشدة عمى القدرات الموتورية والمياقة  CrossFit " التعرف عمى تأثير تدريبات " الكروس فيت 

ي بإتباع التصميم التجريبي ذو الهوائية عمى لاعبات في ظل جائحة كورونا ، وذلك باستخدام المنهج التجريب
المجموعة الواحدة )القياسين القبمي والبعدي ( ، اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات الفريق الأول 

م. ، وعددهن 0200م / 0202هوكي السيدات بنادي الشرقية والمسجمين بالاتحاد المصري لمهوكي لمموسم التدريبي 
( لاعبات من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية كعينة  8لباحثة بعدد ) ( لاعبة ، واستعانت ا02)

الجمد  –السرعة  –استطلاعية لمتحقق من المعاملات العممية ، وتمثل متغيرات القدرات الموتورية ) القوة العضمية 
متغيرات المياقة الهوائي ) النبض المرونة ( كما تمثل  –التوافق العضمي العصبي  –الجمد الدوري التنفسي  –العضمي 

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  -السعة الحيوية  -النبض الأكسجينى  -النبض بعد المجهود  -في الراحة 
 دقيقة( 20جرى أو مشى  cooperاختبار كوبر

تحسين القدرات الفردية تؤثر ايجابيا في  CrossFit " واشارت اهم النتائج الى ان  تدريبات " الكروس فيت      
الموتورية الممثمة في القوة العضمية لمذراعين ، والقوة العضمية لمرجمين ، والسرعة ، والجمد العضمي ، الجمد الدوري 
-التنفسي ، والتوافق العضمي العصبي ، والمرونة  للاعبات الهوكي عينة البحث بنسب تراوحت بين            ) 

الفردية تؤثر ايجابيا في تحسين المياقة الهوائية  CrossFit " الكروس فيت  %(  ، وتدريبات " %40.22 :  0..2
الحد الأقصى  -السعة الحيوية  -النبض الأكسجينى  -النبض بعد المجهود  -الممثمة في ) النبض في الراحة 

 %(.4.23%: 4.02-لاستهلاك الأكسجين ( للاعبات الهوكي عينة البحث بنسب تراوحت بين )
 CrossFit "ضوء اهداف البحث واستخلاصاته اوصت الباحثة باستخدام تدريبات " الكروس فيت وفى      

ومتحوراته المستحدثة للاعبات الهوكي  23بالأسموب الفردي خاصة في الظروف الطارئة لانتشار فيروس كوفيد 
 .بغرض تحسين القدرات الموتورية والمياقة الهوائية كمتطمبات بدنية للاعبات الهوكي

 
 
 جبٍعخ اىضقبصَق –أعزبر ثنيُخ اىزشثُخ اىشَبضُخ ثْبد  (*) 
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The effect of individual “CrossFit” exercises of different 

intensity on the motor abilities and aerobic fitness of hockey 

players in light of the Corona pandemic  

 

Dr. Howida Abd Elhamed Ismail (*) 

CrossFit exercises are one of the latest training methods that aim to develop 

physical and biological capabilities and improve aerobic and anaerobic endurance 

for athletes. Individual CrossFit exercises of different intensity on motor abilities 

and aerobic fitness on players under the Corona pandemic, using the experimental 

method by following the one-group experimental design (the two measurements 

before and after). Hockey for the 2021/2022 training season. , and their number is 

(25) players, and the researcher used (8) players from the same research 

community and outside the basic research sample as an exploratory sample to 

verify the scientific transactions, and they represent the motor abilities variables 

(muscular strength - speed - muscular skin - respiratory periodic skin - 

neuromuscular compatibility - Flexibility) as represented by aerobic fitness 

variables (resting pulse - pulse after exertion - oxygen pulse - vital capacity - 

maximum oxygen consumption cooper test run or walk 12 minutes) 

     The most important results indicated that individual CrossFit exercises 

positively affect the improvement of motor abilities represented in the muscular 

strength of the arms, muscular strength of the legs, speed, muscular skin, 

respiratory periodic skin, neuromuscular compatibility, and flexibility for hockey 

players, the research sample with rates ranging between (-4.72%) : 32.64%), and 

individual CrossFit exercises positively affect the improvement of aerobic fitness 

represented in (resting pulse - pulse after exertion - oxygen pulse - vital capacity - 

maximum oxygen consumption) for hockey players in the research sample at rates 

ranging between (-3.24%: 3.49) %). 

     In light of the objectives of the research and its conclusions, the researcher 

recommended the use of CrossFit exercises in an individual style, especially in the 

emergency conditions of the spread of the Covid 19 virus and its new variants for 

hockey players in order to improve motor abilities and aerobic fitness as physical 

requirements for hockey players. 

 

(*) Professor at the Faculty of Physical Education for Girls - Zagazig University 

 ٍقذٍخ وٍشنيخ اىجحث: 
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التدددريب الرياضددي عمميددة تربويددة ذات صددبغة فرديددة حيددث انهددا تراعددي الفددروق الفرديددة مددن حيددث العمددر       
تدددريب الكبددار كمددا يختمددف تدددريب البنددين عددن تدددريب والجددنس ودرجددة المسددتوى فتدددريب الناشددئين يختمددف عددن 

البنات ويختمف تدريب الفريق الواحد باختلاف المراكدز المختمفدة ومدا تطمبده هدذر المراكدز مدن مهدارات وقددرات. 
كمددا يختمددف تدددريب الألعدداب والأنشددطة الرياضددية المختمفددة بدداختلاف الصددفات المميددزة لكددل نشدداط فهندداك مددن 

   اسا عمى التحمل بينما تعتمد رياضات أخرى عمى القوة وهكذا.الرياضات ما يعتمد اس
 Zahran"صهشاُ ه ، ٍحَذ اىجيزبجٍ ، صبىح ٍحَذ ،  (6002"عيً فهًَ اىجُل" )٠ٛضخ ولا ِٓ       

L., El-Beltagy M., Saleh M.( "6060)  ان حقيقددة وجدود فددروق فرديدة لدددى اللاعبدين فددي الفريددق
فدي الألعداب الجماعيدة لأنده أسدموب فدي التددريب يهدتم باللاعدب الفدرد  الفدرديريب الواحد تؤكد عمدى أهميدة التدد

ويركدددز عمدددى إعددددادر وتطدددوير مسدددتوار ، وذلدددك لاعتبدددارين أساسددديين ، أولهمدددا أن لكدددل لاعدددب خصدددائ  بدنيدددة 
وحركددة وذهنيددة ونفسددية معينددة تميددزر عددن زملائدده ، وهددي خصددائ  يتوصددل المدددرب الددى معرفتهددا عددن طريددق 

ات المعدة لذلك ، وثانيهما أن لكدل لاعدب دور محددد ، ولده مهدام تكتيكيدة محدددة فدي الأداء الجمداعي الاختبار 
لمفريق ، ولهذين الاعتبارين المذكورين يكون مدن الطبيعدي جددا أن يدولي المددرب اهتمامدا خاصدا للاعدب الفدرد 

ل اهتمددام المدددرب بقدددرات ومهددارات إدراكددا مندده بددأن ااعددداد السددميم لمفريددق يبدددأ بااعددداد السددميم للاعددب ويتمثدد
لاعب معين في حرصه عمى وضع برنامج تدريبي يتناسب مع الخصائ  البدنية والحركية والذهنية والنفسدية 
لدذلك اللاعددب كمدا يتناسددب مدع دورر فددي الفريدق ، ومددع المهدام التكتيكيددة التدي يمكددن أن تسدند إليدده ويهددف هددذا 

أكثدر مدن عناصدر المياقدة البدنيدة للاعدب ، أو الدى تطدوير مهدارة مدن  البرنامج التدريبي الدى تطدوير عنصدر أو
 (20:  08( ، )22:  8) . مهاراته الفنية

  CrossFit" أن تدريبات " الكروس فيتMoran, et al    (6002   )   "ٍىساُ واخشوُ ٠ٚزوش       
وتحسددين التحمددل الهددوائي يددة تعددد مددن أحدددث طددرق التدددريب التددي تهدددف إلددي تطددوير القدددرات البدنيددة والبيولوج

لمرياضين حيث تشتمل عمى مجموعة متنوعة من التدريبات التي تمارس بشكل دائري والتي تساعد واللاهوائي 
الهوائيدة والتحمدل العضدمي وتكدوين الجسدم، لمياقدة عمى تحسين متغيرات المياقة البدنية المرتبطة بالصدحة مثدل ا

 ثارة لتحسين الحالة النفسية، لأاوهذا ما قد يكسب المتسابقين المتعة و 
٠ةٕعى   ٚاٌةزٞٚاٌزٟ رض٠ذ ِٓ اٌذافع١ةخ ٌةذٜ اٌّزبةبثم١ٓ اصٕةبت اٌزةذس٠ت ٚرمٍةً فةشا دةذٚس ا  ةبثخ، 

 (1153-1147 :22ثذٚسح عٍٝ سفع ِبزٜٛ ا دات فٟ إٌّبفبخ. )
 Julie Zuniga , Janet D Morrison  ٍُووب سعووىصاّجُووب ، جبُّووذ   جووىىٍ  ٠ٚؤوةةذ  وةةلا ِةةٓ     

"   CrossFit( أن بدرامج " الكدروس فيدت 2118)   Claudino et al "، ملاودَْوى واخوشوُ   (2117)

، نظدرا لتندوع محتدوى  دولدة حدول العدالم 220تعد أسرع البرامج التدريبيدة انتشدار او ممارسدة، حيدث تمدارس فدى
ي التنفسي والتحمل العضمي والقور البرنامج التدريبي ولفوائدها في تحسين الكفاءة البدنية لعناصر التحمل الدور 
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العضددمية والمرونددة والسددرعة والتوافددق والتددوازن والدقددة، ويددتم أداء التدددريبات بشددكل دائددري، مددع اسددتخدام الشدددة 
العالية وفقا لمستوى اللاعب مع تقميل فترات الراحة بين المجموعات وقد أثبت عمميا ان استخدام الشدة العالية 

له فعالية كبيرة فدي بنداء قاعددة عريضدة   High Intensity : Interval Trainingرة مع فترات الراحة القصي
بالقدرات البدنيدة الموتوريدة  والارتقاءلبرنامج بدنى شامل من الرياضات المتنوعة مما يساعد في تحسين الآداء 

 (3.:    22، )  (8، 2: 23للاعبين في مختمف الرياضات. ) الجسميوالمياقة الهوائية والتركيب 

"أىجُوش مبسروبه ويعوُِ  Bellar D 1 , el all  " (2115،)ثُيوشدي وخخوشوُ دساسةخ "ٚرؤوذ رٌه ٔزبئج     

وجددود تددرابط بددين المياقددة الهوائيددة واللاهوائيددة لدددى Kartal ,Esin Ergin " Alper(2121  )يسجووُِ 
حيدث  إيجدابيلهدا تدأثير  CrossFit، وأن تددريبات الكدروس فيدت  CrossFitتدريبات الكدروس فيدت  ممارسي

 (24) (،22)كرة السمة.   ىلا عبلدى  اللاهوائيحسنت من المياقة اللاهوائية والهوائية والتحمل 

أن تددددريبات الكدددروس فيدددت  ًKumar  "Vasandha(6002)" فبعوووبّذهب مىٍوووبسٚرشةةة١ش دساسةةةخ     
CrossFit  تعتمدد عمدى وزن الجسدم باسدتخدام  لتديوا البدنية،من الأساليب التدريبية الحديثة في تحسين المياقة

 (.0)الطاقة الهوائية واللاهوائية. 
 

  تددريبات " الكدروس فيدت Mate-Mufioz et al(  "6002)ٍىفُىص وخخوشوُ    ٍبرً "٠ٚشٞ ا٠ضب     
"CrossFit   وتضدم تشدكيمة مختمطدة  دائدريتشدتمل عمدى مجموعدة متنوعدة مدن التددريبات التدي تمدارس بشدكل

الرياضدددية المختمفدددة تبدددأ أولًا بتددددريبات ااحمددداء ، ثدددم ينتقددل المتددددرب الدددى تددددريبات الأيدددروبكس مددن التددددريبات 
التددريب وتددريبات البمومتريدك ، وهيرهدا ، وتدتم ممارسدة هدذر التددريبات بدالتكرار دون توقدف أو راحدة إيجابيددة ، 

التدي   المسدتويات المتقدمدة طوال وحدة التدريب المحدددة وعنددما يصدل الشدخ  لأعمدى المسدتويات ينتقدل إلدى
تعمل عمدى تنميدة القدوة العضدمية والقددرة العضدمية والتحمدل العضدمي كمدا تشدمل عمدى الأنشدطة الخاصدة الثابتدة 

 (02واللاهوائي ) الهوائيوكذلك تشمل أنشطة التحمل 

ندامج فدي ان بر  (6002( ، أحَذ عىض حغوِ )6002ٍِ اثشاهٌُ اىغُذ اثشاهٌُ ) وتؤكد ذلك دراسة كدلا    
  طريقدددة معاصدددرة وناجحددة لتددددريب القددددرات البدنيدددة مددن خدددلال تعزيدددز المياقدددة البدنيدددة CrossFitالكددروس فيدددت 

والقددرة العضدمية والقدوة العضدمية  العضدميوتطوير المياقة الهوائية ولها تدأثير إيجدابي أيضدا فدي تطدوير التحمدل 
 (22( ، ) 2والسرعة عن طريق رفع الأثقال.) 
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ان القدرات الرياضية الموتورية ترتبط بعلاقة وثيقة بقدرات  (6002َذ عجذ اىغًْ عثَبُ" )"ٍح٠ٚٛضخ      
مددن القدددرات الرياضددية الموتوريددة  يتجددزأوالقدددرات البدنيددة حيددث ان القدددرات البدنيددة جددزء لا  الرياضدديالمسددتوى 

بالفعددل  بمعنددى أن هندداك  ككددل بكددل العناصددر البدنيددة والعناصددر التوافقيددة المتددوفرة الرياضدديويتددأثر المسددتوى 
علاقددة وثيقددة بددين عمميددات التوجيدده والتنظدديم وعمميددات الأمددداد بالطاقددة ، وان العديددد مددن المراجددع الألمانيددة قددد 

التوافقيددة  بددالنواحيالبدنيددة ورخددر  بددالنواحيعمددى تقسدديم القدددرات الرياضددية الموتوريددة إلددى جانددب يخددت   اتفقددت
فات المورفولوجية )الجسمانية( وتمك المتعمقدة بإنتداج الطاقدة )التحمدل متعمق بالص البدنيبحيث يصبح الجانب 

 فيتعمق بعمميات التوجيه والتنظيم وقدارات التعمم. التوافقيالمرونة( أما بالجانب  –السرعة  –القوة  –

إلددى مصددطمح القدددرات الرياضددية  Shtein Hofer " (6002) شووزبَِ هووىفش"٠ٚشةة١ش ا٠ضةةب ٔمةةلا عةةٓ     
وقددرات توافقيدة متعمقدة بالصدفات التوافقيدة ذات  الطاقدة،بما يتضمنه من قدارات بدنية متعمقدة بإنتداج الموتورية 

 :التالي التوضيحيالعلاقة بتكنيك الأداء وكذلك الأداء الخططى والعلاقات المتبادلة في الشكل 

                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 (1شكل )                                                  

ويوضح هذا الشكل مدى الترابط بدين القددرات البدنيدة والقددرات التوافقيدة والعلاقدات الوثيقدة بدين مكوناتهدا       
كمددا يؤكددد ان مصددطمح القدددرات الموتوريددة الرياضددية مددا هددو إلا مصددطمح شددامل يضددم فددي مكوناتدده الأساسددية 

إنتددداج الطاقدددة والدددذى يتكدددون مدددن قددددرات القدددوة والسدددرعة والتحمدددل والمروندددة بمختمدددف الجاندددب البددددني المتعمدددق ب
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فروعهم الخاصة والعامة إضافة إلى القدرات التوافقية والتي تتعمق بكدل مدا يخدت  بالمهدارات الحركيدة وتكنيدك 
 (83 – 84: 22العضمي العصبي كمكون رئيسي في هذر المنظومة. ) قالأداء وعنصر التواف

"يشووشاع عيووٍ ٍحَووىد ،  ّووىس  ،(6002"عيووً ٍحغووِ أثووى اىْووىس" )١ةةش اٚضةةذذ ٔزةةبئج دساسةةخ د      

أن تددددددريبات " الكدددددروس فيدددددت    (6002( ، " يثوووووشاهٌُ اىغوووووُذ يثوووووشاهٌُ " )6002عجوووووذاىْجٍ ٍحَوووووذ"  )
CrossFit  رفدددع الأثقدددال ،  للاعبدددي"  تدددؤثر إيجابيدددا عمدددى عناصدددر المياقدددة البدنيدددة الخاصدددة والمسدددتوى الرقمدددى

وتطددوير التحمددل والقدددرة العضددمية عمددي فاعميددة الرمددي لدددي لاعبدددي  ، تدددربات فددي الصددالات الرياضدديةالم
 (2( ، )2( ، )3الجودو.)

ان المياقددة الهوائيددة هددى مصددطمح يشددير الددى المعدددل الددذي  (6002"أثووى اىعوولا عجووذ اى زووب  " )٠ٚشةة١ش       
الطاقة ، وتتوقف المياقة الهوائية عمى أساسين هما: تستطيع به عمميات التمثيل الغذائي الهوائي امداد الجسم ب

لأنسدجة الجسدم عمدى اسدتخدام الأكسدجين فدي تحميدل  Chemical Ability العامل الأول: هو القددرة الكيميائيدة
 Ability Combined كوقدود لمطاقدة ، العامدل الثداني: وهدو القددرات المشدتركة لاسدتخدامهاالمدواد الغذائيدة 

ومددى فاعميتهدا جميعدا  Mechanisms Cellular الخموية والميكانزيمالدم والأوعية الدموية لمرئتين والقمب و 
وهدي تسداوي الكميدة القصدوى ليكسدجين الدذي  .فدي نقدل الأكسدجين إلدى العضدلات لتنقدبض انقباضدات هوائيدة

:  0سدجة. )الأنيستطيع الكائن الحي استخلاصه من الهواء الخارجي ونقمه إلى الجسم واسدتخدامه عدن طريدق 
022) 

 Aerobicيمكددن التعبيددر عددن مؤشددرات المياقددة الهوائيددة  (6002"أحَووذ ّ ووش اىووذَِ عووُذ" )٠ٚةةزوش        
Fitness Indicators  متمثمددة فددي الحدددد الأقصددى لاسددتهلاك الأكسددجين مدددن خددلال العمميددات الفسددديولوجية

الجدو ، وكفداءة وظيفدة القمدب  مدن هدواء Oxygen In Take المتمثمة فدي كفداءة عمميدات اسدتيعاب الأكسدجين
والرئتين و الأوعية الدموية في توصيل أكسجين هواء الشهيق من الرئتين إلدى الددم ، وكفداءة عمميدات توصديل 
الأكسددجين إلددى الأنسددجة بواسددطة كددرات الدددم الحمددراء ، ويعنددي ذلددك سددلامة القمددب الوظيفيددة حجددم الدددم ، عدددد 

 قدرة الأوعية الدموية عمى تحويل الدم إلى الأنسدجة هيدر العاممدة إلدىالكرات الحمراء، تركيز الهيموجموبين، وم

كفاءة العضلات في استخدام الأكسجين الواصدل إليهدا  ، و العضلات العاممة ، حيث تزداد الحاجة ليكسجين
 (222:  4)، أي كفاءة عمميات التمثيل الغذائي انتاج الطاقة. 

 Nicholas Drake , Hatshen, "Beryoksثشَنوىط  ُِ،هبرشو دساك،"ُّنىلاس ٚاشبسد دساسخ       

" قصير المدى عمى الصحة العامة والمياقة البدنيدة ،  CrossFit( الى تأثير برنامج " الكروس فيت  6002)
 (04و تحسين كل من التكوين البدني والجزء العموى من الجسم.)
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فيدت ان اسدتخدام تددريبات " الكدروس  (6060"شوَُب  اىغوُذ سضوىاُ )وّب اشبسد ا٠ضب ٔزبئج دساسخ        
CrossFit  الكفدددداءة الفسدددديولوجية ومسددددتوى الاداء المهددددارى لدددددى لاعبددددات الكددددرة  تحسددددين مسددددتوى" أدت إلددددى

( أثددرت ايجابيددا عمددى بعددض عناصددر المياقددة البدنيددة 0202) "عفيفرر اميرر يحيىيررمحمىمرر  حودراسددة " الطددائرة،
 (2( ، ).داء بعض مهارات الرق  الحديث.)والقدرات الهوائية واللاهوائية ، ومستوى ر

ومددن خددلال الاطددلاع عمددى القددراءات النظريددة والمراجددع العمميددة المتخصصددة ونتددائج الدراسددات المرجعيددة          
، ولكنهدا  داءلديتتطمدب أقصدى سدرعة أو أقصدى قدوة  لاتتميدز بأنهدا  ةالمياقة الهوائيتدريبات وجدت الباحثة أن 

، هدددذا يعندددي انخفددداض شددددة الحمدددل البددددني، ولدددذلك فهدددي مدددن أهدددم  لفتدددرة أطدددول لأداءافدددي  للاسدددتمرارتحتددداج 
، كما انه يحتاج الرياضي عادة في بداية الموسم التددريبي للاعبي الهوكي الصفات البدنية التي يمكن تنميتها 

ريب المختمفددة تبدددأ ، ولددذلك فددان بددرامج التددد البدددني العددام ااعدددادعمميددات  خددلالإلددى المياقددة البدنيددة العامددة مددن 
  . الهوائية ثم تندرج بشدة الحمل حتى يصل إلى الشدة القصوى لتنمية السرعة والقوة مياقةعادة بتطوير ال

( والددذي 23وفددى ضددوء مددا تمددر بدده الددبلاد مددن إجددراءات احترازيددة لمحددد مددن انتشددار وبدداء كرونددا )كوفيددد       
زل، ومما أثر سمبيا عمى الممارسة الرياضدية ليفدراد عامدة يجتاح معظم دول العالم وما يتبعه من إجراءات الع

 ولمرياضيين خاصة في انخفاض مستوى المياقة البدنية لديهم والتي ترتبط ارتباط وثيق بالمستوى المهارى.

وقدددد تعالدددت تحدددذيرات الهيئدددات والأنديدددة الرياضدددية لأهميدددة الالتدددزام بدددااجراءات الاحترازيدددة فدددي التددددريب       
سددات ومنهددا عدددم تجمددع عدددد كبيددر مددن الممارسددين وتعقدديم ونظافددة الأجهددزة والأدوات الرياضددية، وعدددم والمناف

المخالطة أو استخدام أدوات الغير وهيرها، مما اضطرت بعض الأندية والهيئات إلى إيقاف ممارسدة الأنشدطة 
" الفرديدة  CrossFitفيت وس " الكر الرياضية وتدريبات اللاعبين، وعميه كانت فكرة البحث في تنفيذ تدريبات 

خددلال فتددرة الأعددداد التددي زادت مدددتها لفريددق هددوكي السدديدات بمحافظددة الشددرقية نتيجددة لتأجيددل بدددء المنافسددات 
 لمدوري الممتاز.

" الفرديددة مختمفددة الشدددة  CrossFitفيددت " الكددروس وبهددذا اتجهددت الباحثددة إلددى قيددام اللاعبددات بتدددريبات      
والمياقة الهوائية للاعبدات الهدوكي فدي ظدل جائحدة كوروندا حيدث تقدوم كدل لاعبدة بتنفيدذ  عمى القدرات الموتورية

 برنامجها الخا  بها فرديا وتقدير مدى تحسنها.

 هذف اىجحث:
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" الفرديدة مختمدف الشددة عمدى  CrossFitفيدت " الكروس عمى تأثير تدريبات يهدف البحث إلى التعرف       
 وذلك من خلال التعرف عمى :  هوائية عمى لاعبات في ظل جائحة كوروناالقدرات الموتورية والمياقة ال

 " الفردية مختمف الشدة عمى القدرات الموتورية CrossFitفيت " الكروس تأثير تدريبات 
 " الفردية مختمف الشدة عمى المياقة الهوائية CrossFitفيت " الكروس تأثير تدريبات 

 

 فشوض اىجحـث:

 " الفردية مختمف الشدة تأثيراً إيجابياً عمى القدرات الموتورية CrossFitفيت وس " الكر تؤثر تدريبات 
 ." الفردية مختمف الشدة تأثيراً إيجابياً عمى المياقة الهوائية CrossFitفيت " الكروس تؤثر تدريبات 

 ٍ طيحبد اىجحث:

 CrossFit Training تدريبات كروس فيت:

د عمددى الأداء البشددرى لعدددد مددن الحركددات التددي تشددمل عمددى الجسددم كمدده هددو أتجددار تدددريب وظيفددي يعتمدد       
والتي تكون هير قابمة لمتجزئة والتي تجمع بدين وزن الجسدم والأثقدال عاليدة الكثافدة لتحسدين الوظدائف الحركيدة 
بصورة موجهه بشكل فردى أو جماعي بحيدث تعمدل عمدى تحسدين القددرات البدنيدة والحركيدة والهوائيدة للاعبدين 

(02) 

 Motor Sports Abilitiesالقدرات الرياضية الموتورية   

ومصدطمح شدامل يضدم فددي مكوناتده الأساسدية الجانددب البددني المتعمدق بإنتداج الطاقددة والدذى يتكدون مددن        
ثىةً  قدرات القوة والسرعة والتحمل بمختمف فروعهم الخاصة والعامة إضافة إلى القدرات التوافقيدة والتدي تتعمدق

  بالمهدددارات الحركيدددة وتكنيدددك الأداء وعنصدددر التوافدددق العضدددمي العصدددبي كمكدددون رئيسدددي فدددي هدددذر مدددا يخدددت
 (82: 22)المنظومة. 

 

 Aerobic Fitness الهوائية:اللياقة 

فددي اداء العمددل  الاسددتمراركسددجين و الأ لاكاسددته لالهددي قدددرة الجسددم عمددى إنتدداج الطاقددة الهوائيددة مددن خدد     
 ىعمدد اللاعددبكممددا زادت قدددرة  Vo2Max اسددتهلاك ليكسددجينأقصددى  العضددمي فددي مسددتويات عاليددة مددن

 (222: 4أعمى. )كمما زادت قدرته عمى إنتاج الطاقة عمى مستويات  o2 استهلاك

   اىجحث:يجشا اد 
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 ٍْهج اىجحث: 

اسدددتخدمت الباحثدددة المدددنهج التجريبدددي بإتبددداع التصدددميم التجريبدددي ذو المجموعدددة الواحددددة باسدددتخدام القياسدددين    
 بمي والبعدي. الق

 ٍجزَع اىجحث:

م / 0202يمثددل مجتمددع البحددث لاعبددات الهددوكي المسددجمين بالاتحدداد المصددري لمهددوكي لمموسددم التدددريبي     
 م.0200

 عُْخ اىجحث:

اختيددرت عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددن لاعبددات الفريددق الأول هددوكي السدديدات بالشددرقية والمسددجمين       
م، والمرشدددحين لبطولدددة الددددوري العدددام الممتددداز لمجمهوريدددة، 0200م / 0202تددددريبي بندددادي الشدددرقية لمموسدددم ال

( لاعبدات مدن نفدس مجتمدع البحدث  8( لاعبدة ، واسدتعانت الباحثدة بعددد ) 02بطولة كدأس مصدر، وعدددهم )
ظام ( لعدم الانت2وخارج عينة البحث الأساسية كعينة استطلاعية لمتحقق من المعاملات العممية وتم استبعاد )

 بسبب الأصابة.
 ضجظ ٍزغُشاد اىجحث:

 

 قامت الباحثة بإجراء التجانس لعينة البحث الأساسية في المتغيرات المختارة:     

  التدريبي(العمر  –الوزن  –الطول  – )السنمعدلات النمو 

فددق العضددمي التوا –الجمددد الدددوري التنفسددي  –الجمددد العضددمي  – السددرعة – )القددوة العضددمية القدددرات الموتوريددة
 المرونة( –العصبي 

الحددد  -السددعة الحيويددة  -النددبض الأكسددجينى  -النددبض بعددد المجهددود  -المياقددة الهوائيددة )النددبض فددي الراحددة 
 (الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 

 (0جذوه )
   اىزذسَجٍٍعذلاد اىَْى اىعَش  فٍىعُْخ اىجحث  الإح بئٍاىزىصُف 

   خواىقذساد اىَىرىسَخ واىيُبقخ اىهىائُ

 =ُ06 

وحذح  الاخزجبساد اىَزغُشاد

 اىقُبط

 اىَزىعظ

 اىحغبثٍ

 الاّحشاف اىىعُظ

 اىَعُبسٌ

ٍعبٍو 

 الاىزىا 

 ،289 1.662 167 167.18 سُ  الطول 
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( ان معدددداملات الالتددددواء لعينددددة البحددددث فددددى معدددددلات النمددددو والعمددددر التدددددريبي  2يتضددددح مددددن الجدددددول )     
، ممدا يشدير الدى  4-،  4( أي انحصرت بدين   2.2.2:  2.202-والاختبارات المختارة قد تراوحت بين ) 

 . عا اعتداليا متجانسا في هذر القياساتان عينة البحث تمثل مجتم

 أدواد جَع اىجُبّبد:

 (0أولاً: الأجهضح والأدواد اىَغزخذٍخ فٍ اىجحث: ٍشفق )

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكمى لمجسم بالسنتيمتر. -
 لقياس قوة عضلات الرجمين رالدينامو ميتجهاز  -
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيمو جرام.  -
 ساعات إيقاف. -شريط قياس  -

 

َى
ىْ
 ا
د

لا
عذ

ٍ
 

 ،175- 3.337 65.51 65.33 وجُ الوزن

 ،416 1.231 21.51 21.67 سٕخ السن 

 ،354 ،835 9 8.83 سٕخ العمر التدريبي

َخ
ىس

ىر
ىَ
 ا
د
سا

قذ
اى

 

 ،312- 1.48 18.51 18.25 عذد الأجطبح اٌّبئً اٌّعذي ٌٍجٕبد اىقىح اىعضيُخ ىيزساعُِ

 ،196 5.17 61.51 61.83 وجُ  شثبٌذ٠ٕبِٛ ١ِز اٌمٛح اٌعض١ٍخ ٌٍشج١ٍٓ  اىقىح اىعضيُخ ىيشجيُِ

 ،287- .668 6.13 6.14 س َ ِٓ ثذا٠خ ِزذشوخ51اٌعذٚ  اىغشعخ

 ،442- 2.99 31 31.67 عذد الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف عضيٍاىجيذ اى

 ،621- 1.21 41.31 41.26 س َ  55x 5اٌجشٞ اٌّىٛوٟ  اىجيذ اىذوسٌ اىزْ غٍ

 ،217- ،381 9.45 9.42 س اٌذٚائش اٌّشلّخ اىزىافق اىعضيٍ اىع جٍ

 ،239 2.17 8 8.67 سُ صٕٝ اٌجزع ِٓ اٌٛلٛف اِبِب اسفً اىَشوّخ

 

يُ
اى

ُخ
ائ
ى
ىه

 ا
قخ

ب
 

 ،198- 2.21 69,51 69.51 ٔجض/ق إٌجض فٟ اٌشادخ

 ،329- 3.711 176,11 175.67 ٔجض/ق إٌجض ثعذ اٌّجٙٛد

 ،139 ،89 96.11 96.33 ٔجض/ق إٌجض ا وبج١ٕٝ

 ١ٍٍِزش اٌبعخ اٌذ٠ٛ١خ
3126.75 3213 271.51 -251، 

 ٓاٌذذ ا لصٝ لاسزٙلان ا وبج١

 12ٜ اٚ ِشٝ جش cooperاخزجبس وٛثش

 دل١مخ 

 ٌزش/ ق

    44.8 44 996. 471، 
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 الساعة الرياضية –ى بالأصبع جهاز قياس النبض الاكسجين  -الأسبيروميترلقياس السعة الحيوية  -
 لقياس النبض.

 

 (                             6ثبُّبً: اخزجبساد اىقذساد اىَىرىسَخ: ٍشفق )

م من بداية 22العدو  - رالقوة العضمية لمرجمين بالدينامو ميت -الانبطاح المائل المعدل لمبنات          
ثنى الجذع  -المرقمة  الدوائر - م 22x 2الجري المكوكي  -الانبطاح المائل من الوقوف  -متحركة 

 من الوقوف أماما أسفل.
 (6ثبىثبً: قُبعبد اىيُبقخ اىهىائُخ : ٍشفق )

الحد  -السعة الحيوية  -النبض الأكسجينى  -النبض بعد المجهود  -النبض في الراحة          
 دقيقة. 20جرى أو مشى  cooperباختبار كوبر نالأقصى لاستهلاك الأكسجي

 ( 3": ٍشفق )  CrossFit  " اىنشوط فُذبد َجرذسساثعب :  ثشّبٍج 
 

 اىزذسَجٍ:بٍج ّاىجشور ٌَُ يعذاد  

من خلال اطلاع الباحثة عمى المراجع العممية والدراسات السابقة وتحميمها قامت بأعداد          
" في ضوء السمات المميزة لمبرنامج التدريبي  CrossFit  " الكروس فيتوتصميم برنامج تدريبات 

 سس العممية لأعداد البرنامج التدريبي.الأو 
 أعظ وضع اىجشّبٍج اىزذسَجٍ اىَقزش : 

فيددددت " الكدددروس قامدددت الباحثددددة بتحديدددد أسددددس ومعدددايير وضددددع وتشدددكيل محتددددوى البرندددامج التدددددريبي   
CrossFit  مدددن خدددلال المراجدددع العمميدددة المتخصصدددة والدراسدددات السدددابقة المرتبطدددة فدددي التددددريب الرياضدددي "

الدوليددة والتددي تناولددت أسددس التدددريب والاسددتعانة بهددا بمددا يتفددق مددع وضددع البرنددامج التدددريبي  تنددوشددبكة الأنتر 
 واىزٍ رَثيذ فٍ اىْقبط اىزبىُخ: وتحقيق هدفه ،

 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحمة من مراحل تنفيذر. -
 مراعاة الفروق الفردية والاستجابة الفردية للاعبات وذلك بتحديد المستوي. -
د الفترة الزمنية الكافية لتنفيذ البرنامج وتحديد الوقت المناسب لتنفيذ البرنامج وعدد الوحدات تحدي -

 اليومية والأسبوعية.
مراعاة الأسس العممية لفترات التدريب ودرجات حمل التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة، وهى  -

 كالتالي :

https://tebelyoum.net/tag/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2-%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86/
https://tebelyoum.net/tag/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2-%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86/
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التدرج من الشدة المتوسطة إلى الشدة  (  أي  %32  -%  22تبدأ من )لمبرنامج شدة الحمل  -2
يتم حساب الشدة عن طريق النبض بواسطة طريقة و  من أقصى معدل لضربات القمبالأقصى 
 (.Karvonenكارفونين )

 يتم حساب حجم التدريب في البرنامج )تدريب فردى ( وذلك بحساب  -0
 222%( /22الشدة ) xاللاعبة لمتمرين الواحد  ءالحد الأقصى لتكرار أدا        

ث( وبين كل محطة 22يتم حساب الكثافة باستخدام الراحة البينية بين كل مجموعة لمتمرين الواحد ) -
 ث(.32ورخري )

( وحدة تدريبية لمبرنامج 40( أسابيع بواقع )8( مرات عمى مدى )2عدد مرات التدريب أسبوعيا ) -
 الكمى.

ك التدرج في زيادة حمل التدريبات أثناء مراعاة التدرج في التدريبات من السهل الي الصعب، وكذل -
 التقدم في البرنامج. 

والتهدئة بعد دقيقة،  22إلي  22يتراوح ما بين ااحماء الجيد قبل تنفيذ البرنامج في أول الوحدة  -
 دقيقة. 22إلي  2يتراوح ما بين الانتهاء من الوحدة 

 

 اى شدَخ  " CrossFitفُذ " اىنشوط رقُِْ ثشّبٍج رذسَجبد  

 :  ( وهيKarvonenقامت الباحثة بتقنين شدة الحمل باستخدام معدل النبض بطريقة كارفونين )          

 ( 222شدة الحمل التدريبي /× شدة الحمل التدريبي = نبض الراحة   )احتياطي النبض  -
 حيث أن:

  نبضة( 2.)نبض الراحة  –احتياطي النبض = أقصي معدل لمنبض  -
 السن  – 002أقصي معدل لمنبض =  -
  البحث(الحسابي لعينة  )المتوسطسنة تقريبا 02 متوسط عمر اللاعبات -
 نبضة 022=  02 – 002فيكون أقصي معدل لمنبض =  -
 242=  2. –022ويكون احتياطي النبض =  -
 نبضة تقريبا  228( = 222/( 22× 242  )) 2.% يكون النبض = 22عند الأداء بشدة  -
 نبضة تقريبا  222( = 222/( 2.× 242  )) 2.ض = % يكون النب2.عند الأداء بشدة  -
 نبضة تقريبا  2.2( = 222/( 82× 242  )) 2.% يكون النبض = 82عند الأداء بشدة  -
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  ٔجضخ رمش٠جب  187( = 111/( 91× 131+ )) 71% ٠ىْٛ إٌجض = 91عٕذ ا دات ثشذح 

   ٌذببة دجُ اٌزذس٠ت فٟ اٌجشٔبِج )رذس٠ت فشدٜ ( ٚرٌه ثذببة 

 111%( /61اٌشذح ) xاٌلاعجخ ٌٍزّش٠ٓ اٌٛادذ  تاٌذذ ا لصٝ ٌزىشاس ادا        

 ( ٚث١ٓ وً 61ٌذببة فزشاد اٌشادخ اٌج١ٕ١خ ث١ٓ وً ِجّٛعخ ٚا خشٜ ٌٍزّش٠ٓ اٌٛادذ )س

 س(.91ِذطخ ٚا خشٜ )

  دبت اٌبٌٙٛخ ٚاٌصعٛثخ فٟ آدات اٌزّش٠ٓ ٚصِٓ آدائٗ. ( 4 - 3)عذد اٌّجّٛعبد 

 ( ِذ6عذد اٌّذطبد )اٌجٍذ اٌعضٍٟ  – اٌبشعخ – اٌمٛح اٌعض١ٍخ)  طبد ٌٍمذساد اٌّٛرٛس٠خ– 

ث١ٓ وً ِذطخ ٚآخشٞ فزشح  (اٌّشٚٔخ  –اٌزٛافك اٌعضٍٟ اٌعصجٟ  –اٌجٍذ اٌذٚسٞ اٌزٕفبٟ 

 س(91سادخ )

% 32 -% 22ق( خلال فترة الأعداد الخا ، الشدة البرنامج تبدأ من ) 22الزمن الكمى لموحدة )  -
ث( في جميع وحدات  22( مجموعات ثابتة بينهم فترة راحة )4ين الواحد في )( ، ورداء التمر 

الشدة  xاللاعبة  لمتمرين الواحد  ءبحساب الحد الأقصى لتكرار أدا تالبرنامج ، والتغيير في التكرارا
)   ريب الفردي ( وهذا يتم كل أسبوعيحسب قدرات اللاعبة ) التد %222 ( /32 -% 22)

الأسبوع الخامس  -% 2.الأسبوع الثالث والرابع بشدة  -% 22لثاني بشدة الأسبوع الأول وا
 %(32الأسبوع السابع والثامن بشدة  -% 82والسادس بشدة 

" ( التوزيع الزمنى ليسابيع والوحدات التدريبية لبرنامج تدريبات 0ويتضح ذلك في مرفق )     -
 ة الأعداد." ) التدريب الفردي (  خلال فتر  CrossFit  الكروس فيت

 

 عبدعب : اىذساعخ الاعزطلاعُخ:

وحتى الخميس  8/0202/.قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من الاحد       -
( لاعبات من نفس مجتمع البحث وخارج 8م عمى عينة البحث الاستطلاعية وقوامها )20/8/0202

 العينة الأساسية، وذلك لتحقيق الأهداف التالية:
الأدوار تدريب المساعدين وتوضيح طبيعة و  تأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمةال -

 ترتيب سير الاختبارات قيد البحث لعينة البحث.قياس الاختبارات وكذلك أثناء  بها نالمكمفي
 لكل ةستغرقه كل لاعبتالزمن الذي  من خلال تحديد وقياسها، لتنفيذ الاختباراتتحديد الزمن اللازم  -

 .اختبار عمى حدر
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القصور اكتشاف نواحي البحث، و لعينة "  CrossFitفيت " الكروس تدريبات ملائمة  التعرف عمى -
 .والعمل عمى تلاشى الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء إجراء الدراسة الأساسية فوالضع

ال للاعبات وفقا تحديد الأحمال التدريبية من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة البينية لتقنين الأحم -
 لقدراتهم من خلال تخطيط البرنامج التدريبي المقترح.

 .karvonenتقنين حمل التدريب باستخدام معادلة نبض القمب بطريقة كارفونين  -
 الثبات( . – )الصدقالمعاملات العممية  التحقق من -

 

 اىثجبد( ىلاخزجبساد قُذ اىجحث: –اىَعبٍلاد اىعيَُخ )اى ذع 

لحسددداب معامدددل الصددددق اسدددتخدمت الباحثدددة صددددق التمدددايز بدددين مجمدددوعتين إحدددداهما   وووذع:أولاً: ٍعبٍوووو اى
( لاعبدددات مدددن الفريدددق الأول هدددوكي السددديدات بالشدددرقية مدددن نفدددس مجتمدددع البحدددث 8مجموعدددة مميدددزة وقوامهدددا )

وخدددارج العيندددة الأساسدددية، والأخدددرى هيدددر مميدددزة  مدددن طالبدددات تخصددد  الهدددوكي الفرقدددة الرابعدددة بكميدددة التربيدددة 
( يوضدح دلالدة الفدروق بدين المجمدوعتين 0( طالبات ، وجددول )8جامعة الزقازيق وعددهم ) –رياضية بنات ال

 قيد البحث. المميزة وهير المميزة فى الاختبارات

 

 

 
 

 (6جــذوه )

  اخزجبساد فٍ اىََُضحوغُش  اىََُضحدلاىخ اى شوع ثُِ اىَجَىعزُِ 

 اىقذساد اىَىرىسَخ واىيُبقخ اىهىائُخ

ُ0ُ=6=2 

اىَجَىعخ غُش  الاخزجبساد اىَزغُشاد

 (2) اىََُضح

اىَجَىعخ 

 (2) اىََُضح

ثُِ  اى شع

 اىَزىعطُِ
 قَُخ 

 " د"

 احزَبىُخ
 اىخطأ 

p 
 ع ً ع ً
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( وجددود فدروق دالددة احصددائيا لصدالح المجموعددة المميدزة عددن المجموعدة هيددر المميددزة 0يتضدح مددن جددول )     
 زة ، مما يدل عمى صدق الاختبارات.فى اختبارات القدرات الموتورية والمياقة الهوائية لصالح المجموعة الممي

 

 ثبُّبً: ٍعبٍو اىثجبد: 
 

والمياقددة الهوائيددة قيددد البحددث باسددتخدام  قامددت الباحثددة بإيجدداد معامددل الثبددات لاختبددارات القدددرات الموتوريددة     
( 8طريقة )إعادة تطبيدق الاختبدار( حيدث تدم تطبيدق الاختبدار عمدى عيندة الدراسدة الاسدتطلاعية البدال  قوامهدا )

لاعبات من الفريق الأول هوكي السيدات بالشرقية من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية ، وذلك في 
( ايدام بدين تطبيدق الاختبدار واعدادة تطبيقده 2م بفاصدل زمندى )20/8/0202م الى 8/0202/ .خلال الفترة  

 ( يوضح ذلك.4لثبات ،  وجدول )ايجاد معاملات الارتباط بين التطبيقين الاول والثاني لمدلالة عمى ا

 (  3جذوه ) 

  اخزجبساد اىقذساد اىَىرىسَخ واىيُبقخ اىهىائُخ فً واىثبٍّاىزطجُقُِ الاوه  الاسرجبط ثٍُِعبٍلاد 

=ُ2 

ت
را

قد
ال

  
ية

ور
وت

لم
ا

 

الأجطبح اٌّبئً اٌّعذي 

 ٌٍجٕبد

  فش 4.11 4.11 1.53 18.61 2,18 14.61

َ ِٓ ثذا٠خ 51اٌعذٚ 

 ِزذشوخ

  فش 4.37 1.66 .65 6.19 .77 7.85

  فش 3.11 5.14 2.85 31.21 3.16 25.16 الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف

  فش 55x  َ 45.71 1.75 41.35 1.67 5.36 2.69 5اٌجشٜ اٌّىٛوٟ 

  فش 3.11 4.43 .45 9.39 .54 13.82 اٌذٚائش اٌّشلّخ

صٕٝ اٌجزع ِٓ اٌٛلٛف 

 اِبِب اسفً

3.19 2.36 8.61 2.11 5.51 2.36 118. 

اللياقة 

 الهوائية

اٌذذ ا لصٝ لاسزٙلان 

 ا وبج١ٓ

 

38.57 1.85 45 1.12 6.43 2.61 116. 

ٍعبٍلاد   اىثبٍّاىزطجُق  اىزطجُق الأوه الاخزجبساد اىَزغُشاد
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 اخزجةبساد اٌمةذساد اٌّٛرٛس٠ةخ فةٟ ٚاٌضةبٟٔٚي ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ ا  الاسرجبطْ ِعبِلاد ا (3) ٠زضخ ِٓ جذٚي  

 الاخزجةةةبساد( ، ِّةةةب ٠ةةةذي عٍةةةٝ صجةةةبد .761) ثٍغةةةذ ٌٙٛائ١ةةةخٚا١ٌٍبلةةةخ ا( 1.792:1.912لةةةذ رشاٚدةةةذ ثةةة١ٓ )

 .  خاٌّبزخذِ

 

 

 الإجشا اد اىزْ ُزَخ ىيجحث:

 اىقُبعبد اىقجيُخ:   

عمى عينة م 8/0202/ 22،  22خلال يومي السبت، الأحد قامت الباحثة بإجراء القياسات القبمية        
م 0202المسجمين بنادي الشرقية لمموسم التدريبي البحث الاساسية من لاعبات الفريق الأول هوكي السيدات 

( لاعبة 20م ، والمرشحين لبطولة الدوري العام الممتاز لمجمهورية ، بطولة كأس مصر وعددهم )0200/ 
  في الآتي :

 العمر التدريبي(  –الوزن  –الطول  –معدلات النمو )السن  -
التوافق  –الجمد الدوري التنفسي  –ضمي الجمد الع –السرعة  –القدرات الموتورية )القوة العضمية  -

 المرونة( –العضمي العصبي 

 الاسرجبط ع ً ع ً

  
  
  

 
ية

ور
وت

لم
 ا
ت

را
قد

ال
 

 .864 1.56 18.49 1.53 18.61 ّبئً اٌّعذي ٌٍجٕبدالأجطبح اٌ

 .912 .63 6.21 .65 6.19 َ ِٓ ثذا٠خ ِزذشوخ51اٌعذٚ 

 .845 2.91 3.23 2.85 3.21 الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف

 .55x  َ 41.35 1.67 39.95 1.71 897 5اٌجشٞ اٌّىٛوٟ 

 .792 .51 9.46 .45 9.39 اٌذٚائش اٌّشلّخ

 .924 1.99 8.58 2.11 8.61 ٓ اٌٛلٛف اِبِب اسفًصٕٝ اٌجزع ِ

اللياقة 

 1.12 45.11 وبج١ٓاٌذذ ا لصٝ لاسزٙلان ا  الهوائية
44.61 1.12 761. 
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 -السعة الحيوية  -النبض الأكسجينى  -النبض بعد المجهود  -المياقة الهوائية )النبض في الراحة  -
 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين(

 

 اىزجشثخ الأعبعُخ ىيجحث:

لبحث في فترة الأعداد التي تشمل عمى )شهرين تم تطبيق البرنامج التدريبي عمى أفراد عينة ا      -
ونصف( وتقسم إلى الأعداد العام يقوم به مدرب الفريق والأعداد الخا  تقوم به الباحثة بجانب 

( أسابيع قبل المنافسة وذلك استعداد 8، المياقة الهوائية لمدة ) الأحماء لتطوير القدرات الموتورية
م وحتى 22/8/0202مستوى الجمهورية في الفترة من  لبطولة الدوري الممتاز لمسيدات عمى

ق( في فترة 22( وزمن كل وحدة )2( وحدات تدريب في الأسبوع مرفق )2م بواقع )22/22/0202
 (. 4الأعداد الخا  وخارج زمن الأحماء مرفق )

 اىقُبعبد اىجعذَخ:  

 م24/22/0202،  20س والخمي الأربعاء يوميخلال تم إجراء القياسات البعدية عمى عينة البحث  -
 بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمية في متغيرات البحث. 

التوافق  –الجمد الدوري التنفسي  –الجمد العضمي  – السرعة – القوة العضمية)  القدرات الموتورية  -
 (المرونة  –العضمي العصبي 

 -السعة الحيوية  -سجينى النبض الك -النبض بعد المجهود  -المياقة الهوائية ) النبض في الراحة  -
 ( نالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجي

 اىَعبىجبد الإح بئُخ:
 

 ثَعبىجخ اىجُبّبد يح بئُبً ثبعزخذاً أعبىُت اىزحيُو الإح بئٍ اىزبىُخ: خاىجبحث ذقبٍ  

 ( ٔبت اٌزذبٓ ) % - "اخزجبس "د -  الاٌزٛاتِعبًِ  - اٌٛس١ظ -اٌّع١بسٞ  الأذشاف -اٌّزٛسظ اٌذببثٟ   -

 

 عرض ومناقشة النتائج:

 

 (  2جذوه ) 

 اخزجبساد اىقذساد اىَىرىسَخ  واىجعذٌ فٍ اىقجيٍدلاىخ اى شوع ثُِ اىقُبعُِ 

اىْغجخ احزَبىُخ     اىجعذٌاىقُبط  اىقجيٍاىقُبط   
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صبئ١ب ٌصبٌخ اٌم١بسبد اٌجعذ٠خ عٓ اٌمج١ٍةخ فةٟ ج١ّةع اٌمةذساد ( ٚجٛد فشٚق داٌخ اد٠4زضخ ِٓ اٌجذٚي سلُ )

 (  32.64:  4.72-اٌّٛرٛس٠خ اٌّخزبسح ، ٚرشاٚدذ إٌبت اٌّئ٠ٛخ ٌّعذلاد اٌزغ١ش ث١ٓ ) 

قَُخ  ع ف ً ف ع     ً      ع    ً      الاخزجبساد اىَزغُشاد

 "د"

 اىخطأ 

p 

اىَئىَخ 

% 

  
  
  

  
  
  

َخ
ىس

ىر
ىَ

 ا
د

سا
قذ

اى
 

اٌمٛح اٌعض١ٍخ 

 ٌٍزساع١ٓ
 19,61  فش 15.65 ،79 3.58 2.17 21.83 1.48 18.25

اٌمٛح اٌعض١ٍخ 

 ٌٍشج١ٍٓ
 7,95  فش 14.63 1.16 4.91 4.535 66.75 5.17 61.83

 4.72-  فش 6.38 ،16 ،31 ،66 5.85 ،67 6.14 اٌبشعخ

 17,12  فش 13.41 1.36 5.25 3.75 35.92 2.99 31.67 اٌجٍذ اٌعضٍٟ

اٌجٍذ اٌذٚسٞ 

 اٌزٕفبٟ
 2.58-  فش 11.61 ،34 1.14 1.11 39.23 1.21 41.27

اٌزٛافك اٌعضٍٟ 

 اٌعصجٟ
 3,41-  فش 12.42 ،19 ،31 ،41 9.11 ،38 9.42

 32.64  فش 13.68 ،72 2.83 2.17 11.51 2.16 8.67 اٌّشٚٔخ
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 ( 2جذوه )  

 ٍعذه رغُُش اىقُبعبد اىقجيُخ عِ اىجعذَخ ىلاعجبد اىهىمٍ فٍ اىقذساد اىَىرىسَخ 

 

 ( 2جذوه ) ربثع 

 خٍعذه رغُُش اىقُبعبد اىقجيُخ عِ اىجعذَخ ىلاعجبد اىهىمٍ فٍ اىقذساد اىَىرىسَ

 اىَزغُشاد    

  اىلاعجخ
 اىجيذ اىعضيٍ اىغشعخ اىقىح اىعضيُخ ىيشجيُِ اىعضيُخ ىيزساعُِاىقىح 

 % ثعذي قجيٍ % ثعذي قجيٍ % ثعذي قجيٍ % ثعذي قجيٍ

 14.29 32 28 3.61- 5.88 6.1 12.28 64 57 17,65 21 17 0اىلاعجخ 

 8 27 25 3.91- 6.63 6.9 11.91 61 55 18.75 19 16 6اىلاعجخ 

 21 36 31 6.13- 5.45 5.8 8.33 65 61 15.79 22 19 3اىلاعجخ 

 11.76 38 34 6.76 4.83 5.18 6.16 71 66 25 25 21 2اىلاعجخ 

 15.63 37 32 4.16- 5.66 5.9 7.94 68 63 16.67 21 18 2اىلاعجخ 

 21.69 35 29 3.18- 5.97 6.16 11.34 64 58 17.65 21 17 2اىلاعجخ 

 22.58 38 31 3.96- 6.55 6.82 7.27 59 55 18.75 19 16 2اىلاعجخ 

 22.22 33 27 3.79 6.34 6.59 11.17 65 59 21.15 23 19 2اىلاعجخ 

 18.18 39.1 33.1 4.69- 5.17 5.44 7.58 71 66 21 24 21 2اىلاعجخ 

 17.14 41 35 3.91- 4.92 5.12 5.71 74 71 25 25 21 00اىلاعجخ 

 19.35 37 31 2.31- 6.78 6.94 4.62 68 65 16.67 21 18 00اىلاعجخ 

 15.15 38 33 11.37- 6.1 6.77 5.88 72 68 21.15 23 19 06اىلاعجخ 

  اىَزغُشاد   

 اىلاعجخ
 اىَشوّخ اىزىافق اىعضيٍ اىع جٍ اىجيذ اىذوسٌ اىزْ غٍ

 % ثعذي قجيٍ % ثعذي جيٍق % ثعذي قجيٍ

 37.5 11 8 2.38- 9.43 9.66 4.11- 41.17 41.89 0اىلاعجخ 

 31 13 11 1.64- 9.59 9.75 2.43- 39.38 41.36 6اىلاعجخ 

 31 13 11 2.17- 8.99 9.18 2.13- 41.89 41.78 3اىلاعجخ 

 16.67 14 12 4.52- 8.44 8.84 1.44- 37.59 38.14 2اىلاعجخ 

 27.27 14 11 4.39- 8.71 9.11 2.89- 39.35 41.56 2اىلاعجخ 

 31 13 11 3.82- 9.31 9.68 3.76- 39.98 41.54 2اىلاعجخ 

 28.57 9 7 2.63- 9.63 9.89 1.89- 39.47 41.23 2اىلاعجخ 
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 ٝ اٌمذساد اٌّٛرٛس( ِعذي رغ١١ش اٌم١بسبد اٌمج١ٍخ عٓ اٌجعذ٠خ ٌلاعجبد اٌٙٛوٟ ف٠5زضخ ِٓ جذٚي )           

 رحقُقب ىي شض الاوه اىزي َْص عيً : 

 اى شدَخ ٍخزيف اىشذح رأثُشاً  " CrossFitرذسَجبد " اىنشوط فُذ   )رؤثش

 اىَىرىسَخ(يَجبثُبً عيً اىقذساد 

(  وجدود فددروق دالدة احصدائيا لصدالح القياسددات  2،  2يتضدح مدن عدرض بيانددات الجددولين السدابقين )       
-القبمية في جميع القددرات الموتوريدة المختدارة ، وتراوحدت النسدب المئويدة لمعددلات التغيدر بدين ) البعدية عن 

( ، واشارت نتائج دراسة كل حالة بتحديد فروق القياسين البعددي والقبمدي لكدل لاعبدة بصدفة  40.22:  0..2
في القدوة العضدمية لمدذراعين  فردية وتحديد النسب المئوية لمعدل التغير ، يلاحظ ان جميع اللاعبات قد تحسن

% ( ، وتحسدددن جميدددع اللاعبدددات فدددي القدددوة العضدددمية لمدددرجمين بنسدددب 02% : 3..22بنسدددب تراوحدددت بدددين ) 
% ( .22.4-% : 0.42-% ( ، وتحسن السرعة بنسب تراوحت بين ) 20.08% :  2.20تراوحت بين ) 

الجمددد الدددوري التنفسددي بنسددب % ( ، وتحسددن 08.28% : 8، وتحسددن الجمددد العضددمي بنسددب تراوحددت بددين ) 
-% ( ، وتحسددددن التوافددددق العضددددمي العصددددبي بنسددددب تراوحددددت بددددين ) 2.22-% : 3..2-تراوحددددت بددددين ) 

% ( ، وترجددع الباحثددة 22% : .22.2% ( ، وتحسددنت المرونددة بنسددب تراوحددت بددين ) 2.80-% : 2.22
الفرديددة  باعتبارهددا مجموعددة مددن "  CrossFitذلددك الددى التددأثير اايجددابي لاسددتخدام تدددريبات " الكددروس فيددت  

التددريبات المترابطدة التدي يمكدن ان تسدهم فدي تحسددين مسدتوى القددرات الموتوريدة للاعبدات ، خاصدة فدي ضددوء 
استخدام التدريبات الفردية التي يراعى فيها الفروق الفردية بين اللاعبات ، ومراعاة ان تكون بدايدة تددريب كدل 

 قصى في كل قدرة موتوريه تضمنها البرنامج .% ( من الحد الا22لاعبة بمستوى ) 

وتعزى الباحثة هدذر الفدروق المعنويدة بدين القيداس القبمدي والقيداس البعددي لممجموعدة التجريبيدة الدي فعاليدة      
" اعتمدددت  CrossFitالبرنددامج التجريبددي ويتضددح ذلددك مددن نسددبة التحسددن حيددث ان تدددريبات " الكددروس فيددت 

ة، تتضمن انقباضات عضمية لمجموعدات عضدمية متنوعدة، والاسدتمرارية فدي الأداء عمى القيام بحركات متنوع

 42.86 11 7 3.78- 9.44 9.77 1.79- 39.38 41.1 2اىلاعجخ 

 51 12 8 2.94- 8.92 9.19 2.63- 38.81 39.86 2اىلاعجخ 

 18.18 13 11 3.81- 8.58 8.92 2.21- 37.26 38.1 00اىلاعجخ 

 33.33 8 6 4.26- 9.43 9.85 2.96- 39.29 41.49 00اىلاعجخ 

 51 12 8 3.79- 8.89 9.24 2.54- 39.15 41.17 06اىلاعجخ 
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ذو الشدة المرتفعة نسبيا وبذل أقصدى جهدد بددني فدي أقدل وقدت ممكدن، والدذي أدى الدى حددوث تطدور القددرات 
 .الموتورية قيد البحث

القددددرات الموتوريددددة  " فدددي تطدددوير CrossFitكمدددا تدددرى الباحثدددة ان اسدددتخدام تددددريبات " الكدددروس فيدددت       
والمهارات الاساسية ليلعاب الجماعية والفردية يعد الركيزة الاساسية التي يتوقف عميهدا تطدوير المراحدل الفنيدة 

" مدددن التددددريبات الحديثدددة المتطدددورة فدددي المجدددال  CrossFitلمعظدددم الحركدددات. وان تددددريبات " الكدددروس فيدددت  
والأدوات بهدددف تطددوير القدددرات البدنيددة ومنهددا الكددرات الطبيددة الرياضددي ، وتسددتخدم انددواع عديدددة مددن الأجهددزة 

والأسدتيك المطداط والأثقدال وحبدال التسدمق وتمريندات بدوزن الجسدم ، والتددريب بالأثقدال يعتبدر جدزء أساسدي مددن 
" حيث يمكن لمعضمة من العمدل فدي اتجدار المسدار الحركدي لممهدارة ممدا  CrossFitالتدريب " بالكروس فيت  

مددة مضددادة تعمددل عمددى تقويددة العضددالات العاممددة فددي المهددارة  وهددذا قددد راعتدده الباحثددة فددي اعدددادها يشددكل مقاو 
( إن العديدد مدن الرياضديين 0) (ح5102"أبر حاعلارعحعبر حاعف"ر) "ح حلمبرنامج المقترح ، ويتفق ذلك مع ما ذكرر 

الوظيفيددة والتدددريب الددوظيفي   مددن ذوي المسددتويات العميددا اتجدده إلددى اسددتخدام تدددريبات القددوة التخصصددية ، القددوة
عن طريق ممارسة أنشدطة أكثدر عموميدة مثدل تددريبات المياقدة البدنيدة حيدث إن هنداك علاقدة بدين القدوة والقددرة 
والسددرعة مدددع الزيدددادة فدددي المسددافة فدددان الارتبددداط يقدددل مددن القدددوة العضدددمية وقدددد توجددد علاقدددة بدددين قياسدددات القدددوة 

 العضمية والأداء. 

سعى اليه التدريب الرياضي الي تطوير وتوجيه القدرة البدنية والفنيدة لمفدرد الرياضدي نحدو وفى ضوء ما ي     
تحقيق أعمي مستوى ممكن تم اضافة الكثيرمن أساليب وطرق التدريب الحديثة التدي يمكدن الاسدتفادة منهدا فدي 

 " CrossFitتحسين فعالية عممية التدريب، ومن أهم الطرق الحديثة " الكروس فيت  

ان تددريبات " (50  (5102"ح  .Mate – Munoz , et al"مر)"محم يير وح اور   حويتفدق كدل مدن     
" تشددتمل عمددى مجموعددة متنوعددة مددن التدددريبات التددي تمددارس بشددكل دائددري بهدددف  CrossFitالكددروس فيددت  

" دورا  CrossFitتنمية القدرات البدنية لتطوير الأداء الرياضدي وتمعدب رياضدة الكدروس فيدت" الكدروس فيدت  
 مهما في تحسين المياقة البدنية والقوة. 

Katelyn E. Gilmore, Katie M(0222  )"  جميمورو   كاتميانمن " لادراسة كويتفق هذا مع نتائج     
 CrossFit  ان استخدام تدريبات " الكروس فيتet al Fisher( "0222 ( )28  )ر واخرون فيشي( ، "02)
اٌمةةٛح ٚاٌمةةذسح  والخددا  لهددا تددأثير إيجددابي فددي تحسددين مسددتوى القدددرات البدنيددة مثددلعددداد العددام الأفددي فتددرات " 

ٚاٌزذًّ ٚرذًّ اٌمٛح ٚاٌششبلخ ٚاٌبشعخ ٚاٌّشٚٔةخ ثشةىً ِزةٛاصْ وّةب ٌٙةب رةاص١ش ٚاضةخ فةٟ رذبةٓ ِبةزٜٛ 

 .اٌّٙبسٜا دات اٌمذساد اٌفب١ٌٛٛج١خ ٚاٌىفبتح اٌجذ١ٔخ ِّب ٌٗ ِٓ ِشدٚد ٚاضخ عٍٝ رذب١ٓ 



 

 

- 437 

- 

تددأثير تدددريبات "بعنددوان ( 22( )0223)ا "وجدددان سددامى عبدالحميددد" هدددراسددة قامددت بايضددا ونتددائج  وتتفددق   
تدددريبات " الكددروس  واوضدحت انم حددرة"، 222 لسدباحي الرقمدديى الكفدداءة البدنيدة والمسددتوى مدالكدروس فيددت ع

  إلددى %0.2 )التحسددن مددن  نسددبتيوبفددارق بددين  التقميددديوب التدددريب مأفضددل مددن أسدد" CrossFit  فيددت
 ". CrossFit  لصالح التدريب باستخدام تدريبات " الكروس فيت% ( 22.0

" والمستخدم بالأسموب  CrossFitفيت " الكروس ما سبق عرضه يتضح ان برنامج تدريبات  ءوفى ضو      
جمين ، الفددردي قددد سدداهم ايجابيددا فددي تحسددين القدددرات الموتوريددة )القددوة العضددمية لمددذراعين ، والقددوة العضددمية لمددر 

والسددرعة ، والجمددد العضددمي ، الجمددد الدددوري التنفسددي ، والتوافددق العضددمي العصددبي ، والمرونددة  للاعبددات عينددة 
     البحث ، وهذا يحقق الفرض الاول لمبحث .

 ( 2جذوه ) 

 قُبعبد اىيُبقخ اىهىائُخ واىجعذٌ فٍ اىقجيٍدلاىخ اى شوع ثُِ اىقُبعُِ 

ٌخ ادصبئ١ب ٌصبٌخ اٌم١بسبد اٌجعذ٠خ عٓ اٌمج١ٍخ فٟ ج١ّع ( ٚجٛد فشٚق دا٠6زضخ ِٓ اٌجذٚي سلُ )

 (6.49:  3.24-ل١بسبد ا١ٌٍبلخ اٌٙٛائ١خ اٌّخزبسح ، ٚرشاٚدذ إٌبت اٌّئ٠ٛخ ٌّعذلاد اٌزغ١ش ث١ٓ ) 

 ( 2جذوه ) 

 ٍعذه رغُُش اىقُبعبد اىقجيُخ عِ اىجعذَخ ىلاعجبد اىهىمٍ فٍ اىيُبقخ اىهىائُخ

 

 اىَزغُشاد

 

 اىقُبعبد

  اىجعذٌاىقُبط  جيٍاىقاىقُبط 

 ً ف

 

 ع ف

 

قَُخ 

 "د"

احزَبىُ

 ح اىخطأ 

p 

اىْغجخ 

اىَئىَخ 

% 
 

ً 

 

 ع

 

ً 

 

 ع

  
  
  
  
  
  
  
 

ُخ
ائ
ى
ه
 اى

قخ
ُب
ىي
ا

 

إٌجض فٟ 

 اٌشادخ
 3.24-  فش 7.39 1.16 2.25 1.91 67.25 2.21 69.51

إٌجض ثعذ 

 اٌّجٙٛد
 3.23-  فش 8.11 2.42 5.67 3.93 171 3.711 175.67

إٌجض 

 وبج١ٕٝالا
96.33 89، 96.58 1.11 25، 45، 1.92 18. 26، 

 6.49  فش   9.81 71.72 213 233.95 3329.75 271.51 3126.75 اٌبعخ اٌذ٠ٛ١خ

اٌذذ ا لصٝ 

لاسزٙلان 

ا وبج١ٓ 

VO2max 

44.8 1,11 47.17 1.34 3.18 1.11 11.72 

 

  فش

 

5,29 
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 اىَزغُشاد  

 

 اىلاعجخ

 اىْجض الأمغجًُْ اىْجض ثعذ اىَجهىد فٍ اىشاحخ اىْجض

 % ثعذي قجيٍ % ثعذي قجيٍ % ثعذي قجيٍ

  فش 96 96 2.31- 171 174 2.86- 68 71 0اىلاعجخ 

  فش 95 95 2.27- 172 176 2.94- 66 68 6اىلاعجخ 

  فش 97 97 1.76- 167 171 3.13- 64 66 3اىلاعجخ 

  فش 96 96 1.11- 178 181 2.78- 71 72 2اىلاعجخ 

  فش 96 96 2.81- 173 178 2.86- 68 71 2اىلاعجخ 

  فش 95 95 3.45- 168 174.1 1.45- 68 69 2اىلاعجخ 

 11.63 96 86 3.33- 174 181 2.99- 65 67 2اىلاعجخ 

  فش 98 98 4.55- 168 176 6.94- 67 72 2اىلاعجخ 

 1.14 97 96 4.65- 164 172 1.45- 68 69 2اىلاعجخ 

 1.13 98 97 2.35- 166 171 2.78- 71 72 00اىلاعجخ 

  فش 97 97 4.44- 172 181 4.41- 65 68 00اىلاعجخ 

 1.14 97 96 5.62- 168 178 4.23- 68 71 06اىلاعجخ 
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 ( 2جذوه ) ربثع 

 ٍعذه رغُُش اىقُبعبد اىقجيُخ عِ اىجعذَخ ىلاعجبد اىهىمٍ فٍ اىيُبقخ اىهىائُخ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ِعذي رغ١١ش اٌم١بسبد اٌمج١ٍخ عٓ اٌجعذ٠خ ٌلاعجبد اٌٙٛوٟ فٟ ا١ٌٍبلخ اٌٙٛائ١خ٠7زضخ ِٓ جذٚي )      

 رحقُقب ىي شض اىثبًّ اىزي َْص عيً : 

 "اى شدَخ ٍخزيف اىشذح رأثُشاً  CrossFitفُذ " اىنشوط )رؤثش رذسَجبد 

 ُخ(يَجبثُبً عيً اىيُبقخ اىهىائ 

( وجود فروق دالة احصدائيا لصدالح القياسدات البعديدة عدن  .،  2يتضح من عرض بيانات الجدولين )حححححح
 –النبض الأوكسدجينى  –النبض بعد المجهود  –القبمية في جميع قياسات المياقة الهوائية ) النبض في الراحة 

-سدب المئويدة لمعددلات التغيدر بدين ) الحدد الاقصدى لاسدتهلاك الاكسدجين (  ،وتراوحدت الن –السعة الحيويدة 
4.02  :2.23. ) 

 اىَزغُشاد  

 

 جخاىلاع

اىحذ الأق ً لاعزهلاك  اىغعخ اىحُىَخ

 VO2maxالأمغجُِ 

 % ثعذي قجيٍ % ثعذي قجيٍ

 4.55 46 44 8.51 2885 2659 0اىلاعجخ 

 4.65 45 43 7.38 3712 3457 6اىلاعجخ 

 9.19 48 44 4.17 3655 3512 3اىلاعجخ 

 2.22 46 45 8.94 3118 2862 2اىلاعجخ 

 9.31 47 43 2.93 3445 3347 2اىلاعجخ 

 6.67 48 45 11.36 3292 2983 2اىلاعجخ 

 6.98 46 43 4.42 3411 3256 2اىلاعجخ 

 8.71 51 46 2.79 3391 3298 2اىلاعجخ 

 9.19 48 44 8.65 3115 2867 2اىلاعجخ 

 9.31 47 43 5.66 3399 3217 00اىلاعجخ 

 6.82 47 44 6.27 3389 3189 00اىلاعجخ 

 6.67 48 45 9.85 3157 2874 06اىلاعجخ 
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واشارت نتائج دراسة كل حالة بتحديد فروق القياسين البعدي والقبمدي لكدل لاعبدة بصدفة فرديدة وتحديدد         
النسب المئويدة لمعددل التغيدر، يلاحدظ ان جميدع اللاعبدات قدد تحسدن فدي متغسدر ندبض الراحدة بنسدب تراوحدت 

% ( ، وتحسن جميع اللاعبات في متغير النبض بعدد المجهدود بنسدب تراوحدت 2.32-% : 2.22-بين   ) 
% 22.24-% ( ، وتحسن النبض الاكسجينى بنسب تراوحت بين ) صفر% : 2.22-% :  2.22-بين ) 

% ( ، وتحسدن الحدد الاقصدى لاسدتهلاك 8.32% : 3..0( ، وتحسن السدعة الحيويدة بنسدب تراوحدت بدين ) 
 % ( .3.42% : 0.00حت بين ) الاكسجين بنسب تراو 

ميددة طددوال فتددرة معمددى أسددس عالمقتددرح  التدددريبيوترجددع الباحثددة ذلددك أيضددا إلددى تنظدديم محتددوى البرنددامج        
قيدد البحدث ممدا ترتدب  الهوائيدةياقة مف جوانب الموتنمية مخت البدنيى استمرارية العمل متنفيذ البرنامج ساعد ع

معدددل النددبض قبددل وبعددد المجهددود البدددني والنددبض بتحسددن  ت الهددوكي ،للاعبددا الددوظيفيتحسددن التكيددف  هيددمع
كمدا تعدزو الباحثدة ذلدك الهوائيدة . والقددرة  والحدد الاقصدى لاسدتهلاك الاكسدجين ، السدعة الحيويدة الأوكسجين و 
التددددريب  فدددي لانتظدددامهننتيجدددة  هدددذر المتغيدددرات ، والدددذى أدى إلدددى تحسدددن  المقتدددرح، التددددريبيإلدددى البرندددامج 

زيدددادة معدلدددة السدددعة الحيويدددة  فددديإلدددى التحسدددن  والتنفسدددي الددددوريازين هددد، وأدى ذلدددك إلدددى تحسدددن الجاضددديالري
 عينددة البحددث الددىى مددالمطبددق ع"  CrossFit  والكفداءة الحيويددة حيددث أحدددث برنددامج تدددريبات " الكددروس فيددت

فددزاد  نقبدداضالاى مددا عهوع ممددا زاد مددن قدددرتمت بددين الضددلات الحجدداب الحدداجز والعضددلاقددوة عضدد فدديتحسددن 
 .الكفاءة الحيوية وبالتاليالصدر وأدى ذلك لتحسن السعة الحيوية  اتساع

 مددىع تحتددوي " الددذي CrossFitفيددت يددة تدددريبات " الكددروس مذا التقدددم إلددى فاعهددتعددزو الباحثددة كمددا         
لحجددم وفتددرات مددن حيددث الشدددة وا العممدديوب مسددلأتددم تطبيقيددا با التدديوائيددة همجموعددة متنوعددة مددن التدددريبات ال

 فديى التحسدن مدذا عهدحدة إيجابيدة سداعد را راتفدة وفتدمة دون توقدف وبسدرعات مختمدلفتدرات طوي وأدائهدا ةالراح
 المتغيرات.ذر ه

ى حددددوث تغيدددرات وظيفيددددة مدددسددداعدت ع"  CrossFitفيدددت كمدددا تدددرى الباحثدددة أن تددددريبات " الكدددروس        
ل زيددادة السددعة لامددن خدد والتنفسددي الدددورياز هددالج فددي ر ذلددكهددوظ التقميددديإيجابيددة بشددكل أكثددر مددن البرنددامج 
 .وائيةهلاالحيوية والكفاءة الحيوية والقدرة ال

" طريقدددة  CrossFitفيدددت " الكدددروس ( ان 22( )0223) اىمررر حعررر  حى ررر "ويؤكدددد ذلدددك مدددا أشدددار اليدددة "
قدة الهوائيدة والتحمددل معاصدرة لتددريب القددرات البدنيددة مدن خدلال تعزيدز المياقددة البدنيدة بشدكل عدام وتحسددين الميا

 والسرعة والتوازن والقوة عن طريق رفع الاثقال والجمباز الذي يتم بأداء معقد.
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الددى تحسددين عناصددر المياقددة البدنيددة المرتبطددة "  CrossFit  " الكددروس فيددت كمددا تظهددر أهميددة تدددريبات      
بدين  الصدحيمدى تدوفير التندافس الدمويدة وأيضدا تعمدل مدن الناحيدة النفسدية ع الأوعيدةبالصحة كما تعزز عمل 

لديداء كمدا يعمدل عمدى تحسدين مسدتوى الكفداءة الميكانيكيدة  ،الممارسين وزيادة الحافز عمى العمل بجهدد اكبدر 
ومقدار الطاقدة المبذولدة عدن طريدق تقميدل عددد نبضدات القمدب وتطدوير الوظدائف الحركيدة لددى المتددربين ولهدا 

ذلك عن طريق أعمال جميدع اجدزاء الجسدم ، كمدا تعمدل تددريبات " و  (مطاطية(فعال عمى طول العضمة  تأثير
 اللاهوائيددةمثددل العتبددة الفارقددة  الفسدديولوجيةوبعددض القدددرات  الأداءعمددى تحسددين "  CrossFit  الكددروس فيددت

 (02) الأكسجين وتكوين الجسم  قصىالأوالحد 

ب المنددتظم تددؤدى إلددى زيددادة ( إلددى ان معدددلات التدددري 2( ) 0222" ) ررلا حامرر) حآرروح  ورر   ويشددير "    
مطاطيددة وحجددم الددرئتين وكددذلك مقدددرة خلايددا الجسددم عمددى اسددتخلا  وامتصددا  كميددات اكبددر مددن الاكسددجين 
وتحسين قوة عضلات الحجاب الحاجز والعضلات بين الضموع وزيادة قددرتها عمدى الانقبداض وبالتدالي اتسداع 

 الصدر وتحسن السعة الحيوية. 

( إلدى ان الانتظدام فدي التددريب وخاصدة 4( )0222")اىمر حيرر حاعر ي أشدار اليدة " كما اتفق هذا مع مدا     
التددددريب الهدددوائي يعمدددل عمدددى الأقدددلال مدددن عددددد مدددرات التدددنفس ويزيدددد مدددن اسدددتهلاك الأكسدددجين، حيدددث يحددددث 

"  CrossFitفيددددت " الكددددروس تدددددريبات سددددتخدم تغيددددرات إيجابيددددة فددددي وظددددائف الددددرئتين وعضددددلات التددددنفس، وت
 .الجهاز التنفسيو وعية الدموية لأالقمب وا مما يسهم ايجابيا في القدرة عمى التحملو فاءة البدنية لتحسين الك

( حيث أشار إلى ان التدريب المندتظم يعمدل عمدى 20)( 0222) يوسف دهب"وقد اتفق معهم في ذلك "      
ثر إيجابيدا عمدى مسدتوى كفدداءة زيدادة السدعة الأكسدجينية لمددم نتيجدة لخدروج الددم الغنددى بدالكرات الدمويدة ممدا يدؤ 

 الجهاز الدوري التنفسي.

Alper Kartal,Esin Ergin " (0202      )أعبير حا) "ر) ح ا ري حي  ري حويتفدق هدذا مدع نتدائج دراسدة "    
هوائيدة لددي اللاهدوائي والقدوة العمدي التحمدل "  CrossFit  " تأثير تدريبات " الكروس فيت ( التي تناولت24)
اسابيع  2التي استمرت لمدة "  CrossFit  أن تدريبات " الكروس فيتالتي اوضحت ة رجال عبي كرة السملا

 . هوائيةاللاهوائية والتحمل والقوة اللها تأثير ايجابي حيث حسنت من القدرة 

تددرتبط بأحمدددال تدريبيدددة  " والتدددي CrossFit  ممددا يشدددير الددى التدددأثير المباشددر لتددددريبات " الكدددروس فيددت      
ي جلشددة ولفتدرات تدريبيددة طويمدة نسدبيا وفتددرات راحدة قصديرة وقددد تنعددم ممدا يشددكل حمدل بددني وفسدديولو عاليدة ا



 

 

- 442 

- 

عبددين عمددى التكيددف مددع زيددادة تراكمدده لايددد مددن مقدددرة الز لاكتيددك والددذي بدددورر يلمتمثددل فددي زيددادة تددراكم حمددض ا
  يرواح غارر)يوا  Danielle (0222( )2." )حححBrown ايير حبر ا  ح اورر   ح"كددل مدن وهدذا مدا أكددر دراسدة 

"  CrossFit  " الكددروس فيددت أن تدددريبات (  فددي0228( )02) Reza Dehghanzadeh" واخدرون  
مدددن اجددل إعدددادهم لمواجهدددة  ائيددةالمتدددربين عمددى تحقيدددق مسددتوى عددالي مددن المياقدددة البدنيددة المياقددة الهو  تسدداعد

التدريب والمنافسة مما تزيد من  لالخ ،يربشكل كب اللاكتيكالزائدة والمرتبطة بتراكم حمض الاحمال متطمبات 
   .داء العضمي والمرونة ورفع الكفاءة الوظيفية والبدنية لديهممقدرة المتدربين عمى تحمل الأ

" الفرديددة قددد أثددرت ايجابيددا فددي تحسددين متغيددرات  CrossFitفيددت " الكددروس وعميدده فددان اسددتخدام تدددريبات     
 وهزا َحقق اى شض اىثبٍّ ىيجحث .نة البحث، المياقة الهوائية للاعبات الهوكي عي

 الأستخلاصات :

 اهداف البحث ومن عرض نتائجه وفى حدود عينة البحث، يمكن للباحثة استخلاص ما يلى : ءفى ضو    

" الفردية تؤثر ايجابيا في تحسين القدرات الموتوريدة الممثمدة فدي القدوة  CrossFitتدريبات " الكروس فيت  -2
اعين ، والقدوة العضدمية لمدرجمين ، والسدرعة ، والجمدد العضدمي ، الجمدد الددوري التنفسدي ، والتوافددق العضدمية لمدذر 

 %( للاعبات الهوكي عينة البحث  40.22% :  0..2-العضمي العصبي ، والمرونة بنسب تراوحت بين ) 
ية الممثمة في  ) النبض " الفردية تؤثر ايجابيا في تحسين القدرة الهوائ CrossFitتدريبات " الكروس فيت -0

الحددددد الأقصددددى لاسددددتهلاك  -السددددعة الحيويددددة  -النددددبض الكسددددجينى  -النددددبض بعددددد المجهددددود  -فددددي الراحددددة 
 %( للاعبات الهوكي عينة البحث .4.23%: 4.02-الأكسجين( بنسب تراوحت بين )

 

لعضددمية لمددذراعين القددوة ا فددي" الفرديددة للاعبددات عينددة البحددث تحسددن  CrossFitفيددت تدددريبات " الكددروس -4
القوة العضمية لمرجمين بنسدب تراوحدت  في، وتحسن جميع اللاعبات  %(02 %:3..22)بنسب تراوحت بين 

% ( ، .22.4-% : 0.42-% ( ، وتحسدددددن السدددددرعة بنسدددددب تراوحدددددت بدددددين ) 20.08% :  2.20بدددددين ) 
ثٕبةةت  ٌزٕفبةةٟا اٌةةذٚسٞ% ( ، ٚرذبةةٓ اٌجٍةةذ 28.58% : 8ثٕبةةت رشاٚدةةذ ثةة١ٓ )  اٌعضةةٍٟ وتحسددن الجمددد

% 1.64-ثٕبت رشاٚدةذ ثة١ٓ )  اٌعصجٟ اٌعضٍٟ% ( ، ٚرذبٓ اٌزٛافك 4.11-% : 1.79-رشاٚدذ ث١ٓ ) 

 % (51% : 16.67% ( ، ٚرذبٕذ اٌّشٚٔخ ثٕبت رشاٚدذ ث١ٓ ) 4.82-: 
 

متغيدددر ندددبض  فددي" الفرديددة للاعبدددات عيندددة البحددث أدت إلدددى تحسدددن  CrossFitفيدددت تدددريبات " الكدددروس -2
، وتحسدددن جميدددع اللاعبدددات فدددى متغيدددر الندددبض بعدددد  %(2.32- %:2.22-سدددب تراوحدددت بدددين ) الراحدددة بن

% ( ، وتحسن النبض الاكسجينى بنسب تراوحت بين ) 2.22-% :  2.22-المجهود بنسب تراوحت بين ) 
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% ( ، وتحسددن 8.32% : 3..0% ( ، وتحسددن السددعة الحيويددة بنسددب تراوحددت بددين ) 22.24-صددفر% : 
 % ( .3.42% : 0.00تهلاك الاكسجين بنسب تراوحت بين ) الحد الاقصى لاس

 التوصيات:

 اهداف البحث واستخلاصاته، وفى حدود عينة البحث، يمكن للباحثة التوصية ما يلى : ءفي ضو       

" بالأسددموب الفددردي خاصددة فددي الظددروف الطارئددة لانتشددار  CrossFitفيددت " الكددروس اسددتخدام تدددريبات -2
متحوراته المستحدثة للاعبدات الهدوكي بغدرض تحسدين القددرات الموتوريدة كمتطمبدات بدنيدة و  23فيروس كوفيد 

 للاعبات الهوكي.
" بالأسددموب الفددردي خاصددة فددي الظددروف الطارئددة لانتشددار  CrossFitفيددت " الكددروس اسددتخدام تدددريبات -0

 ائية للاعبات الهوكي.ومتحوراته المستحدثة للاعبات الهوكي بغرض تحسين المياقة الهو  23فيروس كوفيد 
ولاعبددات الانشددطة  ىدعدم اسددتخدام التدددريبات الفرديدة مددع مراعدداة الفددروق الفرديدة خاصددة عنددد تددريب لا عبدد-4

 الجماعية، وتفعيل دور مخطط الاحمال فى العممية التدريبية ، للارتقاء بالتدريب الفردي .
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 اىَشاجع

زخذاً اىنشوط فُذ ىزطىَش اىزحَوو رأثُش رذسَجبد ثبع (:2119) اثشاهٌُ اىغُذ اثشاهٌُ .1

سسبٌخ دوزٛساٖ ، و١ٍخ اٌزشث١ةخ  ،اىجىدو ًلا عجىذي  اىشٍٍواىقذسح اىعضيُخ عيً فبعيُخ 

 اٌش٠بض١خ ، جبِعخ طٕطب

،  اٌعشثةٟ، داس اٌفىةش  فغوُىىىجُب اىيُبقوخ اىجذُّوخ: ( 2115) أثى اىعلا احَذ عجذ اى زوب  .2

 .اٌمب٘شح

ِشوةض اٌىزةبة اٌذةذ٠ش ،  ، ئ فغُىىىجُب اىشَبضخٍجبد:  (2114) أحَذ ّ شاىذَِ عُذ .3

  .اىقبهشح  ، 2ط

  Cross Fitروأثُش روذسَجبد َ ( : 2119) يششاع عيٍ ٍحَىد ، ّوىس عجوذاىْجٍ ٍحَوذ .4

( 32-62)  ىلأعَوبسفٍ ثعض اىقذساد اىجذُّخ ىذٌ ٍَبسعوبد روذسَجبد اىيُبقوخ اىجذُّوخ 

، اٌعةةذ الاٚي ، و١ٍةةخ  31ّجٍةةذ ، ثذةةش ِٕشةةٛس ، ِجٍةةخ و١ٍةةخ اٌزشث١ةةخ اٌش٠بضةة١خ ، اٌ عووْخ

 اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ، جبِعخ ثغذاد .

رأثُش رذسَجبد اىنوشوط فُوذ عيوً رَُْوخ ثعوض  ( :2121) ع ُ ٍاٍُشح َحًُ ٍحَىد  .5

عْبصش اىيُبقخ اىحشمُخ وثعض اىَزغُشاد اى غوُىىىجُخ وٍغوزىي خدا  ثعوض ٍهوبساد 

( اٌجةةضت 91اٌش٠بضةخ ، اٌعةذد )، اٌّجٍةخ اٌع١ٍّةخ ٌٍزشث١ةخ اٌجذ١ٔةخ ٚعٍةَٛ  اىوشقص اىحوذَث

 .( سجزّجش2)

،  عيغوويخ اعبعووُبد عيووٌ ولأووبئف الأعضووب ( : 2114) عووعذ مَووبه طوور ، يثووشاهٌُ خيُووو .6

 اٌجضت ا ٚي ، اٌمب٘شح

فبعيُخ اعزخذاً رذسَجبد اىنشوط فُذ عيوً ٍغوزىي  ( :2121) شَُب  اىغُذ سضىاُ .7

، اٌّجٍةةخ  ىنووشح اىطووبئشحاىن ووب ح اى غووُىىىجُخ وٍغووزىي الادا  اىَهووبسي ىووذي لاعجووبد ا

 .( سجزّجش3( اٌجضت )91اٌع١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚعٍَٛ اٌش٠بضخ ، اٌعذد )

،  أعووظ يعووذاد لاعجووٍ مووشح اىقووذً) والأىعووبة اىجَبعُووخ (: ( 2116) عيووٍ فهَووٍ اىجُوول .8

 .ِٕشاح اٌّعبسف، الإسىٕذس٠خ

ً عيوو CrossFit رووأثُش رَشَْووبد اىنووشوط فُووذ  ( :2119) عيووً ٍحغووِ أثووى اىْووىس .9

، و١ّخ ٖ ، سسبٌخ دوزٛساسفع الأثقبه ىلاعجٍ اىشقٍَاىعْبصش اىجذُّخ اىخبصخ واىَغزىي 

 .اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ، جبِعخ ا١ٌّٕب

، ِٕشةاح  اٌضةبٟٔ، اٌجةضت  اىشَبضوٍاىزوذسَت واىطوت : ( 2119) ٍحَذ عجذ اىغًْ عثَبُ  .11

 .الإسىٕذس٠خاٌّعبسف ، 
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اىنشوط فُوذ عيوً اىن وب ح اىجذُّوخ  رأثُش رذسَجبد: ( 2119) وجذاُ عبًٍ عجذاىحَُذ  .11

سسبٌخ دوزٛساح ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ، جبِعةخ  ً حشح200 ىغجبحٍ اىشقٍَواىَغزىي 

 .ثٕٝ س٠ٛف

، ِىزجخ اٌذش٠خ  فغُىىىجُب اىشَبضخ –اى غُىىىجُب اىعبٍخ ( : 2111) َىعف دهت عيً .12

 ، اٌمب٘شح 

13. Alper Kartal, Esin Ergin(2020) : Investigation of the effect of 6- 

week CrossFit exercises on anaerobic endurance and 
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