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 عينة البحث الكلية عينة البحث الاساسية عينة البحث الاستطلاعية عينة البحث

 % العدد % العدد % العدد

8 04% 21 04% 14 244% 
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BMI 

9

91

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء الوسيط

 لاتمعد
 النمو
 البدنى

 2728- 744..2 07.0 721..2 متر الطول

 2722 - 06706 1741 00701 كجم الوزن

 4706 207.8 2740 207.0 سنة العمر الزمنى

 4711 0760 2740 0746 العمر التدريبى

 4700 207.4 2786 .2076 1متر/كجم  BMIمؤشر كتلة الجسم 

 
المتغيرات 
البدنية 
لناشئى 
 رياضة

 حسلا
 الشيش

 4761 204726 0722 26.726 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر

 47.8 86761 0784 86706 كجم قوة عضلات الظهر بالديناموميتر

 4761 401. 0766 07.0 كجم قوة عضلات الذراعين والصدر

 47.6 - 1760 4748 1716 المتر القدرة العضلية

 2746 .074 4761 04728 ثانية السرعة الحركية

 .472- 66722 ..47 66740 العدد تحمل السرعة

 47.6- .170 4748 .170 عدد تحمل القوة

 4706 .878 4701 .872 سم المرونة

 47.6 11760 2761 12728 ثانية الرشاقة الخاصة لحركات الرجلين

 4708 ..17 .476 1782 عدد التوافق العضلى للذراعين

 4702 04744 0720 01702 درجة (ل باس المعد) التوازن

المتغيرات 
 المهارية

 4762 20716 4716 20720 ثانية التقدم والتقهقر  مختلف الابعاد

 4761 20724 .476 20726 عدد سرعة ودقة فرد الذراع المسلحة

 4760 4760 4711 4766 ثانية سرعة الاستجابة للدفاع السادس

 4761 22762 4700 2271 دعد سرعة ودقة الحركة الانبساطية

901081199

2

BMI

11120112

11201129
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2

2

8

 وحدة المتغيرات البدنية والمهارية
 القياس

المجموعة  المجموعةالمميزة
 غيرالمميزة

 قيمة
 "Z  " 

 مستوى
 الدلالة

 ع م ع م

 47420 1760 8766 887.6 8780 8764. كجم .قوة عضلات الرجلين   

 47424 1768 07.0 0716. 8706 244744 كجم .قوة عضلات الظهر 

 47426 1762 .470 6700 .470 7.6. كجم قوة عضلات الذراعين والصدر

 47422 1766 0766 1724 0701 1702 المتر .القدرة العضلية 

 .472 1711 4768 0714 04728 ..67 ثانية .السرعة الحركية 

 47422 1760 47.2 0870 .476 6670 عدد تحمل السرعة

 47428 .170 .4.2 1760 4722 6708 عدد .تحمل القوة 

 47420 1706 .272 0706 4701 768. سم .المرونة 

 47420 .176 47426 761. 4726 26761 ثانية .الرشاقة لحركات الرجلين 

 47420 1702 4760 1780 .470 6701 عدد .التوافق العضلى للذراعين 

 47420 .176 0710 702.. .078 80762 درجة (.باس المعدل) اختبار التوازن 

 4742 1702 4768 20760 4768 2.702 ثانية التقدم والتقهقر  مختلف الابعاد

 47426 1760 4762 .2070 4702 .2.78 عدد سرعة ودقة فرد الذراع المسلحة

 .4742 1768 4701 4702 4782 4782 ثانية سرعة الاستجابة للدفاع السادس

 47420 1706 .470 .2278 .274 20722 عدد سرعة ودقة الحركة الانبساطية

21112

8

Test 

&Retest02

993919022

9190

3

3

8

 وحدة المتغيرات البدنية والمهارية
 القياس

 قيمة التطبيق الثانى التطبيف الاول
 ع م ع م (ر) 

 ..478 8740 88760 8741 88722 كجم .قوة عضلات الرجلين   

 47861 ..07 ..07. 07.0 0716. كجم .قوة عضلات الظهر 
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 .4.47 0760 1720 0766 1740 المتر .القدرة العضلية 

 1..47 .470 .670 .470 6704 كجم قوة عضلات الذراعين والصدر

 47801 4768 0722 4768 0746 ثانية .السرعة الحركية 

 47.66 47.4 0.7.2 47.2 0.782 عدد تحمل السرعة

 47.26 4720 1761 .472 1760 عدد .تحمل القوة 

 47.01 2728 0702 .272 0706 سم .المرونة 

 478.0 4720 748. 47426 721. ثانية .الرجلين  الرشاقة لحركات

 478.8 4766 1702 4760 1700 عدد .التوافق العضلى للذراعين 

 2..47 0716 728.. 0710 762.. درجة .(باس المعدل) اختبار التوازن 

 47866 .476 20742 4768 20740 ثانية التقدم والتقهقر  مختلف الابعاد

 47.60 4764 20746 4762 .2074 عدد سلحةسرعة ودقة فرد الذراع الم

 47.02 4704 4766 4701 .476 ثانية سرعة الاستجابة للدفاع السادس

 8..47 4708 22714 .470 .2271 عدد سرعة ودقة الحركة الانبساطية

111211229

3

1123911130

1112011223

 

BMIInBody

0829190

91
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 المحتوى الفرعى للتمريات التمرينات م

 الاثقال 2

Weightlifting 
 Weightliftingتمرينات الرفعات  
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 Coreوسط 

 Upper Bodyطرف علوى 

 Medicine Ball Exerciseتمرينات الكرة الطبية  
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0219190

911393

910202910191

911292

21

2

 الحمل المتوسط الحمل الاقل من الاقصى الحمل الاقصى درجات الحمل م

 %6.-64 %4.-6. %244-4. الشدة 2

 (26 -24)تكرار من  (24 -0)تكرار من  (6-2)تكرار من  الحجم 1

 دقيقة(  1 – 2)من  دقيقة(  0- 1)من  دقائق(  6-0)من  فترات الراحة 6

 دقيقة/نبضة( 204 /264) دقيقة/نبضة( 2.4 /284) دقيقة/نبضة( 2.4 /284) معدل النبض 0

1

 متوسط درجة الحمل الاسبوعى الاسبوع فترات الموسم التدريبيى

 %06 الاسبوع الاول فترة الاعداد البدنى الخاص

 %1764. الاسبوع الثانى

 %84 الاسبوع الثالث

 %8.764 الاسبوع الرابع

 %86 الاسبوع الخامس

 %67.6. الاسبوع السادس

فترة ما قبل المنافسات انخفاض مستوى الحمل 
 قبل المنافسة

 %86 السابع الاسبوع

 %6. الاسبوع الثامن
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Cross FitCardio

 

8
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 الاجمالى الختام الجزء الرئيسى الاحماء اجزاء الوحدة

 ق214-84 ق14-24 ق84-04 ق14-24 الزمن

2

2

 (التوزيع) العدد  يرات المرتبطة بالمحتوى العام بالبرنامجالمتغ م

 أسبوع( 8)  عدد الاسابيع التدريبية 2

 (0) عدد الوحدات التدريبية فى الاسبوع الواحد 1

 وحدة( 61) أجمالى عدد الوحدات التدريبية 6

 دقيقة( 214 - 84)من  اجمالى زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة 0

 ق( 084  – 614)من  الاسبوع التدريبىاجمالى زمن  6

 ق(  6804:  1604)من  اجمالى زمن تطبيق البرنامج التدريبى بالدقيقة 0

 ساعة(  00: .0170)من  اجمالى الزمن الكلى لتطبيق البرنامج بالساعة .

 ساعة( .6072)  اجمالى الزمن الفعلى لتطبيق البرنامج بالساعة 8

 %80700 طبيق الفعلى الى الزمن الكلى للبرنامجالنسبة المئوية لزمن الت .

 فترة الاعداد فترات تنفيذ البرنامج التدريبى 24

 ما قبل المنافسة الخاص

 قياس( 22) اجمال عدد القياسات البدنية 22

 قياس( 0) اجمالى عدد القياسات المهارية 21

0119190

0819190 

 



  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

222 

SPSS1112

z

01

09

وحدة  المتغيرات
 القياس

مستوى  Zقيمة  القياس البعدى القياس القبلى
 الدلالة

نسبة 
 ع م ع م التحسن

 %12700 4744 0711 6701 22.748 722. 0716. كجم .قوة عضلات الرجلين   

 %117.0 4744 67.6 6781 8.748 766. 4786. كجم .قوة عضلات الظهر 

 %.2078 4744 67.4 4768 ..07 4760 6782 كجم قوة عضلات الذراعين والصدر

 %.1076 4744 .672 1726 1766 1746 1746 المتر .القدرة العضلية 

 %766. 4744 6724 4718 67.1 .471 0716 ثانية .السرعة الحركية 

 %64781 4744 6722 2784 26760 2768 24766 عدد تحمل السرعة

 %60780 4744 0746 .672 66768 .178 10744 عدد .وة تحمل الق

 %60700 4744 .670 27.6 26768 1762 21766 سم .المرونة 

 %10760 4744 6711 4700 8726 47.6 706. ثانية .الرشاقة لحركات الرجلين 

 %21702 4744 .674 .471 6782 4762 0766 ثانية .التوافق العضلى للذراعين 

 %0.760 4744 6718 4708 0726. 4702 64761 ثانية (.باس المعدل) اختبار التوازن 

 %20701 4744 .671 47.0 10726 .478 .1274 ثانية التقدم والتقهقر  مختلف الابعاد

 %20744 4744 .672 47.0 2.710 .470 26720 عدد سرعة ودقة فرد الذراع المسلحة

 %04 4744 17.8 4740 2766 .474 1716 ثانية سرعة الاستجابة للدفاع السادس

 %6.766 4744 6721 47.8 21760 .476 726. عدد سرعة ودقة الحركة الانبساطية

01

Z

Z112

01

112231122

0311121122

01

90123

9912302181

931221122

2118922183
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Abstract 

The effect of using Cross Fit training on improving some commercial 

and skill variables for junior fencing 

Dr. Hossam Mohamed Fathy 

The research aims to imorove some of the physical and skill variables for 

junior fencing through : - 

1-The effect of Cross Fit training on some of the Physical variables 

(maximum strength - high ability - high strength - flexibility - flexibility - 

agility - compatibility - balance). 

2- The effect of Cross Fit training on some Skill variables (advance and 

regression of various dimensions - speed and accuracy of defense - speed 

of response to the sixth defense - speed and accuracy of diastolic 

movement). 

The researcher used the experimental method with two measurements 

(pre and post) for one experimental group considering its suitability to the 

nature and objective of the research. The size of the research sample 

amounted to (12) players, and the size of the exploratory sample was (8) 

players. The researcher reached the following conclusions: 

1- Cross Fit exercises had a positive effect on the components of the 

physical abilities of the young fencers, as follows: the strength of the 

muscles of the legs, the strength of the back muscles, the strength of the 

muscles of the arms and chest, the muscular ability, the motor speed, the 

endurance of the speed, the endurance of the force reached, flexibility, 

Agility of the movements of the legs, muscular coordination of the arms, 

balance (modified bass). 

2- Cross Fit exercises had a positive effect on the components of skill 

abilities for the beginners of the blinds weapon, which came as follows in 

the following skills: progress and regression of various dimensions, speed 

and accuracy of the individual arm of the arm, speed of response to the 

sixth defense, speed and accuracy of diastolic movement 

 

 

 

 

 

 


