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 لدي متسابقات رمي الرمحعمي بعض المتغيرات البدنية  Cross Fitتأثير تدريبات 
                         

                                                
 

 المقدمة ومشكمة البحث:
يعتمد السعي وراء كل ما هو جديد خاصة في مجال التدريب الرياضي أصبح ثمة العصر ف       

عمم التدريب الرياضي عمى طرق عديدة، حيث تختمف كل رياضة في طريقة تدريبها عن الأخرى 
طبقا لطبيعة الأداء، والذي في ضوئها يعمل المدرب عمى تطويرها والإرتقاء بمستوى الأداء 

أصبح المدرب يتابع كل ما هو جديد في مجال كما لموصول إلى الهدف المراد تحقيقه، الرياضي 
في هذا المجال ويرفع من مستوي وأداء  التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع أن يقدم الشئ الأفضل

      لاعبيه .
شدددرت تددددريبات الكددروس فيدددت مدددن التدددريبات التدددى دخمددت حدددديثا إلدددى وط  ددا العربدددي وا  تعددد ت  و       

بشددكل كبيددر، والكددروس فيددت فددي الحقيقددة هددو إسددم شددركة رياضددية أسسددها جددري  ج سددمان و لددورين 
عدام  crossfitم وتغيير إسمها إلى 6996عام  cross-fitم، وكان إسم الشركة 0222جي اي عام 

م، والكروس فيت هي خميط من تمارين تدريبات الأيروبكس و تمارين وزن الجسم )السويدي( 0222
 Kettleوالجمبداز و تمدارين  Olympic Weight liftingو  Power liftingين رفع الأثقدال وتمار 
Bell  وتمارينBattle Rope   وتمارينPlyosoft Box( .66) 
هو بر ام  لقوة الجذع والتكيدف ، فقدد صدمم هدذا البر دام   Cross  Fitالكروس فيت يباتوتدر      

بحيددث تح دددي باوسددع اسدددتجابة تكييميددة  ددددر الإمكددان ، وأن هدددذا البر ددام  لددديس بر ددام  ليا دددة بد يدددة 
متخصد  فحسدب بدل هدو محاولددة مدروسدة لتحسدين الكمداءة البد يدة فددي كدل مجدالات الميا دة البد يددة 

 درة التحمل لمجهاز الت مسي والقمب ، والقدرة عمدي التحمدل لمعضد ت ، القدوة ، المرو دة ي العشرة وه
  . ، القدرة ، السرعة ، الرشا ة ، التوازن ، الد ة ، التوافق 

مدن أبدرز التددريبات التدي تزيدد مدن  ددرة العضد ت  Cross Fitوتعتبر تدريبات الكروس فيت       
موعددة دائريددة مددن التمددارين التددي تدددرب العضدد ت الأساسددية فددي عمددى التحمددل وهددي عبددارة عمددى مج

الجسدددم، وتضدددم الكدددروس فيدددت تشدددكيمة مختمطدددة مدددن التمدددارين الرياضدددية المختممدددة تبددددأ أولا بتمدددارين 
الإحمدداء، ثددم ي تقددل المتدددرب لأبددرز التمددارين مثددل تمددارين الددبطن والددركر وتمددارين العقمددة وتدددريبات 

  Battle Ropeوتمددارين  Kettle Bellو تمددارين كس والجمبدداز رفددع الأثقددال وتدددريبات الأيددروب
، وتدتم ممارسدة هدذل التمدارين بدالتكرار دون تو دف أو راحدة سدمبية، طدوال  Plyosoft Boxوتمدارين 

 زينب عبدالله 
 –بقسم مسابقات الميدان والمضمار  مدرس

 جامعة ط طا. –كمية التربية الرياضية 

https://en.wikipedia.org/wiki/Kettlebell_lifting#/media/File:Valery_Fedorenko.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/Kettlebell_lifting#/media/File:Valery_Fedorenko.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/Kettlebell_lifting#/media/File:Valery_Fedorenko.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/Kettlebell_lifting#/media/File:Valery_Fedorenko.jpg
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حدة التدريب المحددة وع دما يصل الشخ  لأعمى المسدتويات ي تقدل إلدى المسدتويات المتقدمدة أي و 
يمدددارس المتددددرب مدددا يعدددرف بالأربعدددة أو دددات، هدددذا يع دددي أن يقدددوم الشدددخ  باختيدددار أربعدددة تمدددارين 
لممارستها بعدد معين ولمترة محددة مثل ممارسة تمارين بميو سوفت بوكس خمس مرات ثم بعد ذلك 

رين باتددل روب خمددس مددرات ومددن بعدددها ممارسددة تمددرين الددركر لمدددة عشددر د ددائق ثددم تمددارين تمددا
الإسددتب لعشددر د ددائق وهكددذا، فمددثً  تسدداعد تمددارين القرفصدداء مددع القمددز فددي الهددواء عمددى زيددادة  ددوة 

 (63( )60العض ت مع رفع  وة التحمل لممماصل عمى وجه التحديد. )
م( أ دده لا يسددتطيع ال عددب الأداء الأمثددل 0229بدداس ل)ويتمددق كددٌ  مددن لعمددى البيددك، عمدداد ع

لممهدددارات الحركيدددة الأساسدددية لم شددداط الدددذي يمارسددده مدددا لدددم يتمتدددع بالقددددرات البد يدددة الضدددرورية التدددي 
يتطمبهددا ت ميددذ المهددارة وأن اسددتخدام التمري ددات التددي تتشددابه فددي تكوي هددا الحركددي مددع الحركددات التددي 

حدى وسائل تطوير حالة ال عب التدريبية تؤدى أث اء الم افسة يعتبر بمثا بة إعداد مباشر ل عب وا 
وأن تكددرار أداء المهددارة فددي الموا ددف المشددابهة لموا ددف المبدداراة تمعددب دور رئيسددي فددي ت ميددة القدددرات 

 (066:  8البد ية الخاصة بهذل المهارات.)
ة والضرورية لم شاط أن تطوير الصمات البد ية الخاصم( 0223عصام عبد الخالق ل)ليشيرو      

الرياضى التخصصى يساهم فى وصول ال عب إلى أفضل مستوى لأداء المهارات الحركية لم شاط 
ي ذلك ال شاط التخصصى، والتي يسعى ال عب إلي تحقيقها لموصول إلي موا ف البطولة ف

 (63:  5التخصصى. )
البد يددددة  متسدددابقينمددددى  دددددرات التعدددد مسدددابقة رمدددى الدددرمح مدددن المسددددابقات الصددددعبة التددددى تعتمددددد عو  

وتاثرها بالعديد من المتغيرات البد ية مثل السرعة والقوة وغيرها من الصمات البد يدة، كمدا تمتداز هدذل 
مراحدددل   لالسدددريع وأن مجمدددوع الحركدددات التدددى تدددؤدى فيهدددا متزام دددة ومتكاممدددة خددد لأداءالمسدددابقة بدددا

وأن هدذة ( مرحمدة الرمدى ال هائيدة)خيدرة لأوخاصة فدى الخطدوة ا )رةخيدلألخمدس ااالخطدوات ) تدراب لإا
 اري .المه لأداءامدن المددرب أن يمتداز بالد دة فدى إختيدار التمري ات التى تخدم  جالمراحل تحتدا

كمددددرس بقسدددم  المبدددرام  التدريبيدددة داخدددل البحدددوث التجريبيدددة وعممددده الباحثددةمتابعدددة   لومددن خدد .
 المختممددة التددى  اول الأدواتأن ه داك سددوء اختيددار لددتد تحد لاات الميددان والمضدمار بالكميدة مسدابق

هتمدام بت ميتهدا لاوعددم اوالكتمدين ت م طقدة الجدذع  ضدعف عضدوكذلك تخددم مسدابقة رمدى الدرمح، 
التدى ت اولدت مسدابقة  عمددى المراجددع والدراسددات السدابقه  عطدلاا  لداخل البرام  التدريبية، ومن خد

لهدددا دور كبيدددر فدددى تحسدددين مسدددتوى العمدددل الكدددروس فيدددت أن تددددريبات  الباحثدددة وجددددترمدددى الدددرمح 
العضددمى بدايدددة مددن م طقدددة الجددذع إلدددى الطددرفين العمدددوى والسدددممى وم هددددا تحسدددين بعددددر المتغيددددرات 

 ..البد ية المطموبة أث اء أداء مهارة رمى الرمح
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أن عمميدات التكيددف التدي تحددث  تيجددة ت ميدذ الأحمدال التدريبيددة مدن خدد ل  أيضددا   الباحثددةدرى تدكمددا  
الم وطة بعمميات التكيف داخل العممية التدريبية التدرج بالوثبات بالحمل التدريبي ليست هي الوحيدة 

بل ه اك تكيمات أخرى  اتجة عدن اسددتمرارية إعطدداء المدددربين لددبعر التمري ددات ال وعيددة والخاصددة 
حجددددام التدريبيددددة  ممددددا دعددددى الأابقة رمددددى الددددرمح عمددددى وتيددددرة واحدددددة مددددع التغيددددر فددددى الشدددددات و لمسدددد

لمتطدددرق الدددى  دددوع جديدددد مدددن التمري دددات والتعدددرف عمدددى مددددى تاثيرهددا فددى رفددع مسددتوى بعددر  الباحثددة
هتمدام بهدا داخدل لاولدذلك يجدب ا.فدي مسدابقة رمدي الدرمح  القدرات البد ية الخاصة والمسدتوى الر مدى

 الأداءبرام  التدريب لتحسين المستوى العضمى والذى هو بمثابة المحور الرئيسى لما يتطمبه طبيعة 
عمدى حركدة الطدرف السدممى والطدرف  بصمة أساسدية حيث يعتمد المتسابقالم ى لمسابقة رمى الرمح 

ا ر هدر والدبطن مدرو ت م طقتدى ال العموى من الجسم مع مشداركة م طقدة الجدذع المتمثمدة فدى عضد 
، ومدن ة بالشدكل الأ زمالقو ة ال جا تهاء برسغى القدمين فى إخرا     ت المخذ والساق و بعض مثدل  

فددى  الكددروس فيدتتمري دات و سددتمادة مدن مزايددا و امكا دات أدوات لاإلدى ا الباحثدةسددعى تهدذا ال طداق 
لرئيسددية فددى رمددى الددرمح، ت العاممددة و هددى مددن المتطمبددات ا محاولددة زيددادة المقاومددات عمددى العضدد

بعددر القدددرات البد يددة لتطددوير إجددراء بر ددام  مقتددرح بمسددتخدام هددذل التمري ددات  ه ددا تحدداول الباحثددةو 
   .الخاصة لمسابقة رمى الرمح

إسددتخدام تدددريبات  تبددين  دددرة الدراسددات التددي ت اولددت  عمددي المراجددع العمميددةومددن خدد ل الاطدد ع    
سددتوي الر مددي فددي مسددابقة المتغيددرات البد يددة والماثيرهددا عمدي ومعرفددة ت Cross Fit الكدروس فيددت 
ل   إبدددراهيم السددديد إبدددراهيم ، حيدددث طبدددق فدددى مجدددالات أخدددرى مثدددل دراسدددة كدددً  مدددن  ل  رمدددي الدددرمح

( ودراسدددة ل 0م( ) 0269ل ) إشدددراق عمدددي محمدددود ،  دددور عبددددال بي محمدددد ( ودراسدددة ل 6م()0269)
ممدا ( 7م()0269ل ) أبدو ال دورمحسدن عمدي عمدي اسدة ل ودر ( 4م()0269ل ) را يا محمد عبددالجواد 

 يضمي صمة الحداثة لمبحث .
ومددن ه ددا جدداءت فكددرة البحددث فددي كو هددا محاولددة عمميددة لمتعددرف عمددي تدداثير اسددتخدام تدددريبات       

 والمستوي الر مي لمتسابقات رمي الرمحبعر المتغيرات البد ية عمي  Cross Fit الكروس فيت 
 هدف البحث : 

بعددر عمددي  Cross Fit الكددروس فيددت تدددريبات التعددرف عمددي تدداثير يهدددف البحددث إلددى      
 وذلك من خ ل : والمستوي الر مي لدي متسابقات رمي الرمحالمتغيرات البد ية 

 .Cross Fitتصميم بر ام  تدريبي باستخدام تدريبات  -6
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القددرة  –يدة )  دوة القبضدة  بعدر المتغيدرات البد عمي  Cross Fitالتعرف عمي تاثير تدريبات  -0
(  مرو ددةال – لمددرجمينتحمددل القددوة -القددوة العضددمية لعضدد ت الددبطن  – العضددمية لمددذراعين والكتمددين

 .متسابقات رمي الرمح لدي 
 . الر مي لمتسابقات رمي الرمحمستوي العمي  Cross Fitالتعرف عمي تاثير تدريبات  -3

 فروض البحث: 
بعر في  لعي ة البحثالقبمى و البعدى  ينالقياسمتوسط ن بي اً فروق دالة إحصائي توجد -6

القوة العضمية  –القدرة العضمية لمذراعين والكتمين  –)  وة القبضة  البد ية وهي المتغيرات 
 لصالح القياس البعدى . المرو ة (  –تحمل القوة لمرجمين -لعض ت البطن 

مستوي اللعي ة البحث في و البعدى  فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبمى توجد -0
 لصالح القياس البعدى .  الر مي

 مصطمحات البحث :
 Crossfit Traningتدريبات كروس فيت :

  Battle Ropeوتمارين هي لعبارة عن خميط من تمارين الإيروبكس وتمارين وزن الجسم،        
ركز عمى المرو ة والرشا ة والقدوة وتدريبات ليا ة بد ية وب اء عض ت، وت Plyosoft Boxوتمارين 

 (10) مل والت مس الصحيحل.حوالت
 الدراسات المرجعية :

( بدراسة تهدف إلي التعرف عمى تاثير تدريبات 6م )0269" إبراهيم السيد إبراهيم " ام  -6
كروس فيت لتطوير التحمل والقدرة العضمية عمي فاعمية الرمي لدي لاعبي الجودو ، 

( لاعبين  ، و د استغرق 62 ه  التجريبى ، و د بمغ  وام العي ة )الم الباحثةواستخدم 
( وحدات تدريبية يومية فى الأسبوع، و د أسمرت 3بوا ع ) اً ( أسبوع60تطبيق البر ام  )

أهم ال تائ  عن أن البر ام  المقترح باستخدام تدريبات كروس فيت  أدى إلى تحسين 
 لدي لاعبي الجودو.  المتغيرات البد ية ومستوي الأداء المهاري

( بدراسددة تهدددف إلددي 0م )0269" إشررراع عمرري محمررود ع نررور عبرردالنبي محمررد  " امددت  -2
القددددرات البد يدددة لددددي ممارسدددات عمدددى بعدددر  Cross Fitالتعدددرف عمدددى تددداثير تددددريبات 

الم ه  التجريبى ،  تانالباحثةستخدمت أ  ، و  ( س ة35-05تدريبات الميا ة البد ية للؤعمار )
إلدى مجمدوعتين إحدداهما تجريبيدة والأخدرى  ن( ممارسة تدم تقسديمهم66وام العي ة )و د بمغ  

( 60تطبيدددق البر دددام  ) أسدددتغرق( متددددربات ، و دددد 8ضدددابطة، و دددد بمدددغ  دددوام كددد  م همدددا )
( وحددددات تدريبيدددة يوميدددة فدددى الأسدددبوع، و دددد أسدددمرت أهدددم ال تدددائ  عدددن أن 3بوا دددع )  أسددبوعاً 
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أدى إلدى ت ميدة بعدر القددرات البد يدة لددي  Cross Fitبات ستخدام تدريمالبر ام  المقترح ب
 المتدربات في الصالات الرياضية .

( بدراسدددة تهددددف إلدددي التعدددرف عمدددى تددداثير 4م )0269" رانيرررا محمرررد عبررردالجواد  " امدددت  -3
تدريبات كروس فيت عمى كثافة معدادن ومحتدوى الع دام ومسدتوى أداء الكاتدا لممبتددئات فدى 

( لاعبدة  65ة المد ه  التجريبدى ، و دد بمدغ  دوام العي دة )الباحثدة سدتخدمتوأ  رياضدة الكاراتيدة، 
( وحدات تدريبية يومية فى الأسبوع، 3بوا ع )  أسبوعاً ( 60ستغرق تطبيق البر ام  )أ، و د 

إلدى  يتددريبات كدروس فيدت أدالتددريبي باسدتخدام و د أسدمرت أهدم ال تدائ  عدن أن البر دام  
 مستوى أداء الكاتا ل عبات الكاراتية المبتدئات .ازن والتحمل و تحسين القدرة العضمية والتو 

( بدراسة تهدف إلي التعرف عمى تاثير 7م )0269" عمي محسن عمي  أبو النور"  ام  -4
عمي الع اصر البد ية الخاصة والمستوي الر مي ل عبي  Cross Fit كروس فيتتمري ات 

، و د   لاعب( 15ى ، و د بمغ  وام العي ة )الم ه  التجريب الباحثة، واستخدم  رفع الاثقال
( وحدات تدريبية يومية فى الأسبوع، و د 3بوا ع )أسبوعاً ( 60تطبيق البر ام  ) أستغرق

أسمرت أهم ال تائ  عن أن البر ام  المقترح باستخدام تدريبات كروس فيت  أدى إلى 
 .ثقالرفع الألدي لاعبي   الر ميمستوي التحسين المتغيرات البد ية و 

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

 ذو القياس القبمى البعدى ىباستخدام التصميم التجريبى الم ه  التجريب الباحثة تستخدمأ        
 .وذلك لم ئمته لطبيعة هذل الدراسة لمجموعة واحدة

 عينة البحث :مجتمع و 
 رمح ب ادي زفتي الرياضي متسابقات رمي التم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من       

و د بمغ عدد مجتمع م 0202/ 0269 لألعاب القويوالمسجمين بالاتحاد المصري س ة ،  ( 68)
( متسابقات من  مس مجتمع البحث وخارج عي ة البحث  8م هم ) ،  متسابقة(  66)  البحث

لتجارب لإيجاد المعام ت العممية وا من  ادي ط طا الرياضيعي ة إستط عية ك الأصمية
( يوضح تص يف مجتمع 6( ، وجدول )8الاستط عية وبذلك أصبحت عي ة البحث الاساسية )

 البحث .
 (1جدول )

 تصنيف مجتمع البحث

 النسبة المئوية العدد تصنيف مجتمع البحث

 %5: 8 العينة الأساسية
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( 0وجدول ) جميع المتغيرات  يد البحث ى ف البحث مجتمع إعتدالية دبميجا الباحثة ت امثم       
  .يوضح ذلك

 (   2)   جدول                                 
 لبيان إعتدالية البيانات -قيد البحث  -توصيف العينة فى المتغيرات       

 16ن =

 وحدة المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 تواءالال المعيارى

 0.205 0.422 17.933 سنة السن

 0.890 2.986 61.667 كجم الوزن

 0.657 2.750 162.700 سم الطول

 0.433 0.704 6.733 سنة العمر التدريبى

 0.32- 1.66 22.68 كجم قوة القبضة

 2.43- 0.29 3.95 متر القدرة العضمية لمذراعين والكتفين

 1.54 0.88 17.62 عدد القوة العضمية لعضلات البطن

 0.79 0.91 7.18 عدد تحمل القوة لمرجمين

-8110.  18.2  58.7 عدد المرونة  

-84.1.  3.32 42.10 م المستوي الرقمي  

( المتوسددط الحسددابي والا حددراف المعيدداري ومعامددل الالتددواء لممتغيددرات  يددد 0يوضددح جدددول)     
مدددا يعطدددى دلالدددة مباشدددرة عمدددى خمدددو ( م 3±البحدددث ويتضدددح  ددديم معامدددل الالتدددواء تتدددراوح مدددا بدددين ) 

 البيا ات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدل عمى تجا س أفراد العي ة في هذة المتغيرات 
 وسائل جمع البيانات :

  الأدوات والأجهزة المستخدمة. -1
 الأدوات والأجهزة التالية لقياس متغيرات البحث : الباحثة تستخدمأ

  رب كجم والطول لأ رب سم.الوزن لأيتر لقياس ميزان طبى ممحق به رستام -
 ثا ية(. 62 – 6ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدرة بالثا ية من  ) -
 . رمحأداة ال  -
 .يدان رمي الرمحم -
 ع مات إرشادية لاصقة. -

 %5: 8 العينة الإستطلاعية

 %655 ;6 العدد الكمى
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  ائمين متصمين بخيط. -
 ص اديق خشب. -
 طبية.ور ك -
 دي اموميتر. -
 أحبال مطاطية . -
 (2مرفع ):لبحث الاختبارات البدنية المستخدمة فى ا -2

 اتالاختبار لاختيار  المرجعيةبالاستعا ة بالدراسات  الباحثة تلتحقيق أهداف البحث  ام
 : ) يد البحث( وهو المتغيرات البد ية لقياس  ةالم اسب ةالبد ي
 . بالكجممقدراً   وة القبضةار باخت -
 إختبار دفع كرة طبية من فوق الرأس  -
 ن م ث يتان صمًاالوثب العمودي من الو وف والركبتا -
 ثا ية 32الجموس من الر ود في  -
 ث ( 65إختبار الممس السممى والجا بى ) -
 . المستوي الر مياختبارات وكذلك  -3

 الدراسة الاستطلاعية:
( 8بتطبيددددق وحدددددة تدريبيددددة عمدددى أفددددراد عي ددددة البحددددث الاسددددتط عية وعددددددهم ) الباحثددددة ت امددد
خددددارج العي ددددة الأساسددددية فددددي المتددددرة مددددن  مددددن مجتمددددع البحددددث وب ددددادي ط طددددا الرياضددددي  متسددددابقات

 م وذلك لمتاكد من:11/1/2020`م وحتى 4/1/2020
 عمى إجراء القياسات وتطبيق وحدة من وحدات البر ام . ينتدريب المساعد -
 أث اء إجراء الدراسة الأساسية. الباحثةى الصعوبات التي  د تواجه التعرف عم -
 م اسبة البر ام  لعي ة البحث الأساسية. -
 ديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر.تح -
  يد البحث. والمهارية الثبات( ل ختبارات البد ية –إيجاد المعام ت العممية )الصدق  -

 
 قيد البحث.والمهارية الثبات( للاختبارات البدنية  –المعاملات العممية )الصدع 

 الصردع للأختبارات: -1
عن طريق صدق التمايز بين ستوي الر مي والمق الاختبارات البد ية تم حساب صد       

مميزة التي تم سحبها من مجتمع البحث وخارج عي ة البحث الأساسية  غير مجموعتين إحداهما 
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 ومن خارج العي ة الأصمية س ة  68تحت  متسابقاتمن ، ومجموعة مميزة  متسابقات( 8و وامها )
ثم تم حساب دلالة المروق بين  م 4/1/2020الموافق سبتالوم وذلك ي متسابقات( 8و وامها )

 ( يوضح ذلك .3وجدول ) المجموعتين 
 
 (3جدول )

 دلالة الفروع بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في
 المتغيرات البدنية قيد البحث

 8=2=ن1ن

وحدة  المتغييرات
 القياس

المجموعة غير 
فرع بين ال المجموعة المميزة المميزة

 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ) ت (

 ع± س ع± س
 7.51 1.37 1.83 22.2 1.95 20.87 كجم قوة القبضة             

 2.62 0.26 0.36 4.17 0.21 3.91 متر القدرة العضمية لمذراعين والكتفين
 8.61 2.12 1.84 22.3 1.98 20.25 عدد القوة العضمية لعضلات البطن

 8.9 2.12 0.83 8.12 0.75 6 عدد تحمل القوة لمرجمين
 4.32 3.8 0.36 62.62 6.47 6.82 عدد المرونة

 5.77 6.66 0.46 40.35 0.75 42.74 م المستوي الرقمي

 0335=  2.25 يمة ت الجدولية ع د مستوى مع وية 
ة والمجموعدة الغيدر ( ا ه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة المميدز 3يتضح من جدول )

 يددد البحددث حيدث ان  يمددة )ت( المحسددوبة أكبددر مددن  والمسدتوي الر مددي مميدزة  فددي المتغيددرات البد يددة
 ( 3 مما يعطي دلالة عمى صدق هذة الاختبارات.2.25 يمة )ت( الجدولية ع د مستوي مع وية )

   الثبات :
عددددن طريددددق التطبيددددق   -البحددددث   يددددد –سددددتوي الر مددددي المو تدددم حسدددداب ثبددددات الاختبددددارات البد يددددة     

عادته عمى أفراد العي دة الإسدتط عية،  بماصدل زم دي والتدي تدم اسدتخدامها فدي ايجداد الصددق كتطبيدق أول وا 
عددادة التطبيددق يددوم م  4/6/0202قالموافدد سددبتال دددرل اسددبوع، وذلددك يددوم  م  60/6/0202الموافددق  الاحددد وا 

 ( يوضح ذلك. 4وجدول )الأول والثا ي ثم تم إيجاد معامل الإرتباط بين  تائ  التطبيق 
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 (4جدول )
 قيد البحث  -معامل الارتباط بين التطبيع الأول والتطبيع الثانى  فى المتغيرات البدنية 

 8ن=

وحدة  المتغييرات
 القياس

 قيمة إعادة التطبيع التطبيع الأول
 ع± س ع± س ) ر (

 0.91 2.06 22.37 1.83 22.2 كجم قوة القبضة 

 0.78 0.16 4.05 0.36 4.17 متر القدرة العضمية لمذراعين والكتفين

 0.94 2.32 22.50 1.84 22.3 عدد القوة العضمية لعضلات البطن

 0.79 0.88 8.25 0.83 8.12 عدد تحمل القوة لمرجمين

 58889 6878 1865 6891 885; عدد المرونة

 :5898 7879 ::978 7896 :9788 م المستوي الرقمي

 2364=  2.25يمة ر الجدولية ع د مستوى مع وية  
( ا ه يوجدد ارتبداط ذات دلالدة احصدائية بدين التطبيدق واعدادة التطبيدق   7يتضح من جدول )

فددي المتغيددرات البد يددة  يددد البحددث حيددث ان  يمددة )ر( المحسددوبة أكبددر مددن  يمددة )ر( الجدوليددة ع ددد 
 هذة الاختبارات.( 3 مما يعطي دلالة عمى ثبات 2.25مستوي مع وية )

 اعداد البرنامج التدريبي المقترح :
 الهدف من البرنامج : .أ 

ت ميددددة  ددددوة القبضددددة والقدددددرة العضددددمية لمددددرجمين والددددذراعيين والتحمددددل والرشددددا ة يهدددددف إلددددي  
كدروس تددريبات وذلدك مدن خد ل تطبيدق البر دام  المقتدرح باسدتخدام   الر مدي لرمدي الدرمحمستوي الو 

 (3مرفع ). Cross Fitفيت 
 أسس وضع البرنامج: .ب 

سددتخم  الأسددس التددي تأن  ةأمكددن لمباحثدد المرجعيددة بعددد الإطدد ع عمددى المراجددع العمميددة والدراسددات 
 سوف يب ى عميها البر ام  وهى : 

 أولًا: الأسس العامة:
 .م ئمة البر ام  لممرحمة الس ية لمعي ة  يد البحث 
 .توافر عوامل الأمن والس مة 
 التدريب. مراعاة التدرج في حمل 
 . تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب 
 .تحديد واجبات وحدل التدريب اليومية 
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 ثانياً: الأسس الخاصة:
 تحديد الهدف العام لمبر ام  التدريبي . -
 تحديد الأغرار المرعية. -
 اختيار التمري ات الم اسبة لمبر ام  . -
فترات الراحة( وفقاً للؤسس  –الحجم  –التكرارات  –تطبيق متغيرات حمل التدريب )الشدة  -

 العممية لمتدريب الرياضي.
 بث روح الت افس بين عي ة البحث وتشجيعهم عمى الأداء الجيد. -
وضع البر ام  التدريبي المقترح بصورة فردية و  متسابقاتالبين مراعاة مبدأ المروق المردية  -

في عي ة  سابقةمت حيث يكون حمل التدريب مب يا عمى اختبار الحد الأ صى للؤداء لكل
 البحث.

 أث اء الأداء. المتسابقاتمراعاة م اهر حدوث الإجهاد والتعب لدى  -
التددددرج فدددي زيدددادة الحمدددل والتقددددم الم اسدددب والشدددكل التمدددوجي وتوجيددده الاحمدددال التدريبيدددة وفدددق  -

 لمشكل التموجي لشدة الحمل.
 التوزيع الزم ي لمبر ام  التدريبي المقترح: .ج 

 لموحدات التدريبية ودرجات الحمل لمبر ام  التدريبي التوزيع الزم ي( 5جدول )

 إجمالي الزمن
 السبت الاثنين الاربعاء

درجة  الشهر الأسبوع
 الحمل

زمن 
 الوحدة

درجة 
 الحمل

زمن 
 الوحدة

درجة 
 الحمل

زمن 
 الوحدة

 الاول ق75 متوسط ق82 عالي ق75 عالي  ق032

 الأول
 نيالثا ق75 متوسط ق92 عالي ق92 عالي  ق055
 الثالث ق92 عالي ق75 متوسط ق92 أ صي ق055
 الرابع ق92 متوسط ق92 عالي ق92 أ صي  ق072
 الخامس ق92 عالي ق75 متوسط ق92 عالي  ق055

 الثاني
 السادس ق92 عالي ق75 متوسط ق622 أ صي ق065
 السابع ق62 متوسط ق92 عالي  ق75 متوسط ق005
 الثامن ق92 عالي ق75 متوسط ق92 عالي ق055
 التاسع ق92 متوسط ق75 متوسط ق92 أ صي ق055

 الثالث
 العاشر ق92 متوسط ق92 عالي ق92 متوسط ق072
 الحادي عشر ق92 عالي ق75 متوسط ق622 أ صي ق065
 الثاني عشر ق75 متوسط ق92 متوسط ق622 متوسط ق065
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 ( أسبوع .60) مدة البرنامج : -
تدريبية أسبوعياً متدرجة فى الشدة والحجم حتى تصل  وحدات 3 عدد وحدات البرنامج : -

( د يقة وتشتمل كل وحدة 622:  75في ال هاية إلى الهدف من البر ام ، زمن كل وحدة )
 :عمى
 ( د يقة  .65ومدته ) الإحماء : .6
أث اء فترة ( د يقة 52: 35ويشتمل عمى تدريبات كروس فيت ومدتها ) الجزءالرئيسى .0

تمري ات باتل روب وتمري ات بميوسوفت بوكس مستمرة وسريعة  وتتضمنالاعداد الخا  
ومتدرجة الصعوبة باستخدام جميع أحزاء الجسم مع الت ويع في التمري ات، التدريب المهارى 

 ( د يقة. 32:  02ومدتها من ) عمي مراحل رمي الرمح
 ( 4مرفق ) ( د ائق وتتضمن تمري ات لتهدئة الجسم. 5ومدتها ) التهدئة: -
 ت تنفيذ البحث :خطوا -

 القياسات القبمية :
تددم إجددراء القياسددات القبميددة لعي ددة البحددث فددي جميددع المتغيددرات المحددددة ) يددد البحددث (       
م وتدددددم القيددددداس وفقددددداً لمترتيدددددب التدددددالى 64/6/0202، 63الموافدددددق ث ثددددداء الو  ت دددددينالأوذلدددددك يدددددومى 

 .(  يد البحث المستوي الر مي –– المتغيرات البد ية)
 التجربة الأساسية لمبحث : تنفيذ

م 65/6/0202الموافددق  ربددعالابتطبيددق التدددريبات المقترحددة فددي المتددرة مددن يددوم  الباحثددة ت امدد
( وحددة تدريبيدة بوا دع 36ويتكدون مدن ) أسدبوع 60م وذلدك بوا دع 6/4/0202الموافدق  ت دينالايدوم حتى 

 ثالثدةاء ، و د تم التطبيق فدي السداعة الالسبت والأث ين والأربع ( وحدات تدريبية فى الأسبوع وهى أيام3)
مساء  بل البر ام  التدريبي الأساسي لممريق وب داء عمدي مواعيدد التددريب الأساسدية المحدددة مدن  بدل ال دادي 

 الأربعاء (. –الإث ين  –أيام ) السبت  وذلك 
 القياسات البعدية:

راء القياسات البعديدة فدي جميدع المتغيدرات  يدد بعد الإ تهاء من ت ميذ التجربة الأساسية لمبحث تم إج         
و ددد البحددث و ددد روعيددت  مددس الشددروط وال ددروف و مددس ترتيددب القيدداس التددي إتبعددت فددي القياسددات القبميددة  

 . م60،66/4/0202الموافق  السبت و الأحدتمت هذل القياسات يومي 
 المعالجات الإحصائية : 

 ليب الإحصائية التالية : لمعالجة بيا ات البحث الأسا الباحثةاستخدم 



 

 
 216 

 

 م2022فبراير   –( 1العدد ) –( 0070مجمد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 

 -معامل الالتواء   -ال سب المئوية  -الوسيط   -الا حراف المعياري  -المتوسط الحسابي  -
 ل  .t testإختبارل -معامل الارتباط 

 
 عرض ومناقشة النتائج:

 :نتائج الأولا: عرض 
 (6جدول )

 دلالة الفروع بين متوسط القياسين القبمى والبعدى لعينة البحث فى
 جميع الإختبارات البدنية ) قيد البحث(

 8ن=

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرع بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 17 2.12 1.77 25 1.95 22.87 كجم قوة القبضة 

 6.26 1.51 0.35 5.47 0.40 3.96 متر القدرة العضمية لمذراعين والكتفين

 7.99 6.12 2.32 23.62 1.41 18 عدد القوة العضمية لعضلات البطن

 4.95 2.87 1.35 9.87 0.75 7 عدد تحمل القوة لمرجمين

 8:9: 8889 :689 :;658 6877 ;187 عدد المرونة

 67867 819: ;788 98859 7896 :9788 م المستوي الرقمي

 0335=  2.25 يمة ت الجدولية ع د مستوى مع وية 
( ا دده توجددد فدددروق ذات دلالددة احصددائية بدددين القيدداس القبمددي والقيددداس 6ضددح مددن جددددول )يت

البعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات البد ية  يد البحث حيث ان  يمة )ت( المحسوبة أكبر من 
 ( .2.25 يمة )ت( الجدولية ع د مستوي مع وية )

 
 ثانيا مناقشة النتائج :

القبمى و  ينالقياسمتوسط بين  اوجود فروق دلالة إحصائيى إل (6) تشير  تائ  جدول   
 الباحثةرجع تو  لصالح القياس البعدي يد البحث  البد ية المتغيراتفى جميع  لعي ة البحثالبعدى 

القدرة العضمية في جميع المتغيرات البد ية  يد البحث  والمتمثمة في )  وة القبضة ، هذل المروق 
 فاعميةإلى ( قوة العضمية لعض ت البطن ، تحمل القوة لمرجمين ، المرو ةلمذراعين والكتمين ، ال

تمارين حرة وتمارين باتل  وما يتضم ه من Cross Fitتدريبات البر ام  التدريبي المقترح باستخدام 
تحسن وت مية الصمات البد ية لى إالتى هدفت روب وتمارين بميو سوفت بوكس متعدد الإرتماعات 
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 Criss Fitتدريبات لتخطيط الجيد لبر ام  ابالاضافة إلي ،تسابقات رمي الرمحمالخاصه لدى 
 وتق ين الأحمال التدريبية باسموب عممي م اسب لممرحمة الس ية والتدريبية لعي ة البحث.

التحسددن فددي القيدداس البعدددي لعي ددة البحددث إلددي تدداثير البر ددام  التدددريبي باسددتخدام  الباحثددةرجددع كمددا ت
عدة كالا ماع والاع م وتمري ات الباتل روب وتمري ات بميو سوفت بوكس والتمري دات الادوات المسا

 يدد  -الت افسية حيث أن الت وع وحسن استخدام الادوات المساعدة يساعد في ت مية الصمات البد يدة 
 . -البحث 
ل جاح أن ا (9)  م(2001) " كمال عبدالحميد وصبحي حسانين "ويتمق ذلك مع ما أشار إليه     

 في أداء أي مهارة يحتاج إلى ت مية مكو ات بد ية تسهم في أدائها بصورة مثالية.
إشراع  لع (1()2019)" ابراهيم السيد ابراهيم  لدراسددة كل من تائ  وتتمق  تائ  هدذل الدراسدة مع 

 "ع (4()2019)" رانيا محمد عبدالجواد  لع (2()2019)" عمي محمود ع " نور عبدالنبي محمد 
والتي أشارت إلي أن تدريبات الكروس ساهمت في ت مية الصمات ( 7()2019)" عمي أبو النور 

 بد ية الخاصة . لا
  د  ام بتحقيق صحة المرر الأول والذي ي   عمي  الباحثةكون تومن خ ل العرر السابق   
في بعض وجود فروع دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبمى و البعدى لعينة البحث  "

قوة القبضة ع القدرة العضمية لمذراعين والكتفين ع القوة العضمية المتغيرات البدنية وهي ) 
 " . ( لصالح القياس البعدي لعضلات البطن ع تحمل القوة لمرجمين ع المرونة

القياسين القبمى متوسط إلى وجود فروق دلالة إحصائيا بين  أيضا ( 6وتشير  تائ  جدول )
رجع تلصالح القياس البعدي و  - يد البحث  - المستوي الر مي  ياساتفى   ة البحثلعيو البعدى 

ضم ه توما ي Cross Fitالمقترح باستخدام تدريبات البر ام  التدريبي  فاعميةالمرق إلى  اهذ الباحثة
بالإضافة إلي  متسابقات رمي الرمحمن تمري ات أدت إلي ارتماع مستوي الأداء المهاري لدي 

ام في التدريب وتطبيق الدي اميكية والتموجية والاستمرارية لمتغيرات حمل التدريب خ ل الا ت 
مما أ عكس بدورل عمي تحسن مستوي  الصمات البد يةالوحدة التدريبية مما أدي ذلك إلي ت مية 

  ري لدي المتسابقات.داء المهاالأ
الصمات البد ية الخاصة  ساهمت فى تطوير وت مية   Cross Fitأن تدريبات  الباحثةي تر و 

 .  متسابقات رمي الرمحلدى  الر ميمستوى الوالتى ساهمت بدورها فى تحسين 
الصمات البد ية الخاصة بالأداء المهاري لرمي الرمح هذا التطور في ت مية  الباحثةعزو تو 
عادة التمري ات حيث أن التدريب المتكرر يعمل عمي تحسين مستوي ا بالاضافة لاداء إلي تكرار وا 
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المهاري بالاضافة الي الاعتماد عمي الأسس العممية السميمة في تشكيل حمل التدريب وتوزيع 
 .عمي اتقان المهارات   المتسابقاتدرجاته يساهم إلي حد كبير في  درة 

هذا التطور يرجع إلي البر ام  التدريبي المقترح وتوفر الادوات المساعدة في التدريب  وكل
التي لابد  رمي بمراحمهلعدد من المرات أث اء التدريب والتوجيه السميم لكيمية المهاري الاداء الوتكرار 

متسابقات والتحميز عمي الأداء من اكتسابها م ذ البداية لما لها من دور في أكساب الثقة بال مس لم
 . الجيد

"وجمال  (ع6م ( )2005" عصام عبدالخالع " ) ويتمق هذا مع ما أشار إليه ك  من         
أن ال جاح في أداء أي مهارة يحتاج إلي ت مية مكو ات بد ية تسهم في  (3م ()2002النمكي " )

أدائها بصورة مثالية ، كما أن التدريب عمي المهارة وحدل لا يكمي لتحسين هذل المهارة والحصول 
 .عمي  تائ  مثمرة 

إشراع  لع (1()2019)" د ابراهيم ابراهيم السي لوتتمق  تائ  الدراسة مع دراسة ك  من       
 "ع (4()2019)" رانيا محمد عبدالجواد  لع (2()2019)" عمي محمود ع " نور عبدالنبي محمد 

والتي أشارت إلي أن تدريبات الكروس فيت كان لها تاثير ايجابي ( 7()2019)" عمي أبو النور 
 في تحسن مستوي الاداء المهاري . 

 بتحقيق صحة المرر الثا ي والذي ي   عمي  ت د  ام الباحثةون كتومن خ ل العرر السابق  
مستوي الوجود فروع دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبمى و البعدى لعينة البحث في " 

 لصالح القياس البعدى" . الرقمي 
 

 والتوصيات : الاستنتاجات
 :الاستنتاجاتأولا: 

جدددددددراءات البحدددددددث وعدددددددرر   توم ا شدددددددة ال تدددددددائ  توصدددددددم فدددددددى حددددددددود أهدددددددداف وفدددددددرور وا 
 للآتى: الباحثة

) سداهم بطريقددة إيجابيددة فددي تحسددين  CrossFitالبر دام  التدددريبي المقتددرح بمسددتخدام تدددريبات  -
، القدرة العضمية لمذراعين والكتمين ، القوة العضمية لعض ت البطن ، تحمل القوة  وة القبضة 

 عي ة البحث .ي ( لدلمرجمين ، المرو ة
سدداهم بطريقددة إيجابيددة فددي تحسدددين  CrossFitلتدددريبي المقتددرح بمسددتخدام تددددريبات االبر ددام   -

 لدي عي ة البحث .الر مي مستوي ال
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  : ثانيا: التوصيات
حدود مجتمع البحث والعي ة المختارة وفي ضوء أهدداف البحدث وفروضده ومدا تدم التوصدل فى       

 : ما يميبدد الباحثةوصى ت إليه من  تائ  
متسدددابقات رمدددي بددد مس الشددددة والتكدددرارات والراحدددة البي يدددة عمدددي   CrossFitيبات تددددر تطبيدددق  -6

ومدا يمداثمهم فدي  لمرو دةالتحمدل والقددرة العضدمية والمدا لهدا مدن تداثير فعدال فدى تحسدين  الرمح
  . العمر التدريبي

فدي السدن والجد س والعددد وال شداط الرياضدي  مختممة عي ات أخريإجراء دراسات مماثمة عمى  -0
 . ارسالمم

 تعتبر مكممة لها. حيثالتدريبات التقميدية  إضافة إليتدريبات كروس فيت  -3
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 المراجررررررررع
 : أولا: المراجع العربية

تاثير تدريبات كروس فيت لتطوير التحمل والقدرة العضمية  :م (2019) إبراهيم السيد إبراهيم  -6
الة دكتددورال ، كيددة التربيددة الرياضددية ، جامعددة ، رسددعمددي فاعميددة الرمددي لدددي لاعبددي الجددودو 

 ط طا .
في   Cross Fitتدريبات تاثير :  ( م2019) إشراع عمي محمود ع نور عبدالنبي محمد -0

( س ة ، بحث 35-05بعر القدرات البد ية لدي ممارسات تدريبات الميا ة البد ية ل عمار ) 
العد الاول ، كمية التربية الرياضية ،  ، 36م شور ، مجمة كمية التربية الرياضية ، المجمد 

 جامعة بغداد .
 .، الم صورة 0الاعداد البد ي ، مكتبة شجرة الدر ، ج: (  م2002)  النمكيإسماعيل جمال  -3
فاعمية تدريبات كروس فيت عمى كثافة معادن ومحتوى م ( : 2019رانيا محمد عبدالجواد ) -4

ة الكاراتية، بحث م شور ، مجمة عموم وف ون الع ام ومستوى أداء الكاتا لممبتدئات فى رياض
 الرياضة ، العدد الخامس والث ثون ، كمية التربية الرياضية لمب ات ، جامعة حموان .

ل التدريب الرياضي،   ريات وتطبيقات ل،  م (:2003عصام الدين عبد الخالع مصطفى )  -5
 دار المعارف، الإسك درية.

، م شاة 60لتدريب الرياضي )   ريات وتطبيقات ( طا( : م2005عصام الدين عبدالخالع  ) -6
 المعارف، الاسك درية  .

عمي  Cross Fitتاثير تمري ات كروس فيت  :(م2019) أبو النورعمي محسن عمي  -7
رسالة دكتورال ، كمية التربية ع  الع اصر البد ية الخاصة والمستوي الر مي ل عبي رفع الاثقال

 الرياضية ، جامعة الم يا .
تخطيط التدريب الرياضي ، م شاة  م ( :2009البيك ع عماد عباس أبو زيد ) فهمي  عمي -8

 المعارف ، الاسك درية .
رباعيددة كددرة اليددد الحديثددة ل م (: 2001)كمررال عبررد الحميررد إسررماعيل ومحمررد صرربحي حسررانين -9

م شدددر، ، مركدددز الكتددداب ل“الميا دددة البد يدددة  –أسدددس القيددداس والتقدددويم  –الماهيدددة والأبعددداد التربويدددة 
 القاهرة.

 مواقع شبكة المعمومات الدولية:: لثاً ثا
-10 https://www.albayan.ae/five-senses/mirrors/2014-10-01-

1.2212415 

https://www.albayan.ae/five-senses/mirrors/2014-10-01-1.2212415
https://www.albayan.ae/five-senses/mirrors/2014-10-01-1.2212415
https://www.albayan.ae/five-senses/mirrors/2014-10-01-1.2212415
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-11 https://www.almrsal.com/post/243443 
-12 http:// www.arabic.sport360.com/article 
- 13 https://www.egyfitness.com/crossfit/ 
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