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          :المستخمص
( عمى بعض المتغيرات cross fitالتعرف عمى تأثير تدريبات كروس فت) يهدف البحث الى       

لناشئي اطاحه المطرقة وذلك من خلال  المتغيلارات البدنيلاة ) القلاو  والمهاري البدنية والمستوى الرقمي 
التلالالالاوازن(  -المرونلالالالاة -التوافلالالالا   -الرشلالالالااقة -القلالالالاو  المميلالالالازة بالسلالالالارعة لملالالالازراعين  -العضلالالالامية لملالالالارجمين 

 .از )المهارى والرقمي(ومستوى الانج
 واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي ذو التصميم القبمي والبعد باستخدام مجموعتين احداهما        

ناشلالائين وبملالا  ) 01(وبمغلالات عينلالاه البحلالاث  .تجريبيلالاه والاخلالارى ضلالابطه وذللالاك لمناسلالابته لطبيعلالاة البحلالاث
 (لاعبين . 01عدد العينة الاستطلعية )

 ( لها تأثيرCross Fitلى الاستنتاجات التالية :إن التدريبات الكروس فت)توصمت الباحثة ا       
إيجلالاابي عملالاي تحسلالاين عناصلالار الصلالاةات البدنيلالاة ومسلالاتوي الادار سلالاوار كلالاان مهلالااري  و رقملالاي لمسلالاابقه 
اطاحه المطرقة ,تحسن عناصر المياقة البدنية بالنسبة لممجموعة التجريبية علان المجموعلاة الضلاابطة 

بات النوعيلالالاة وذللالالاك إدي إللالالاي تحسلالالان عناصلالالار المياقلالالاة البدنيلالالاة بصلالالاورة شلالالااممة ولكلالالان المسلالالاتخدمة التلالالادري
 %( 9.68بنسلالابه تحسلالان)  )الوثلالاب العلالاريض(بنسلالاب تحسلالان كلالاالاتي فلالاي المسلالاتوي البلالادني  فنجلالاد  ن

الوثلاب داخلا  (( %;:.8بنسلابه تحسلان)  )الجري زجزاج((  %6.74بنسبه تحسن)  )رمي كر  طبيه(
%( )الوقلاوف 47.57( )لمس الحلاائط قبملاي( بنسلابه تحسلان)%8:.04تحسن) بنسبه )الدوائر المرقمة

(,تحسن المستوي المهارى لممجموعة التجريبية عن %44.06عمي عارضه التوازن ( بنسبه تحسن) 
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  المجموعة الضابطة المستخدمة التدريبات النوعية بنسب تحسن كالاتي)لممرجحات ( بنسبه تحسن
%( )الاتلالازان( 77%( )الرملالاي واللالاتخمن( بنسلالابه تحسلالان ) 75)%(  )اللالادورانات( بنسلالابه تحسلالان71) 

%(,تحسلالان المسلالاتوي الرقملالاي لممجموعلالاة التجريبيلالاة علالان المجموعلالاة الضلالاابطة ;76.4بنسلالابه تحسلالان) 
 %(.7.;بنسب تحسن كالاتي تحسن) كروس فتالمستخدمة التدريبات 

 

The Effect of crossfit Training on some of physical variables and 

digital and skill level or junior Hammer Throwing 

 

Abstract 

he research aims to identify the effect of cross fit training on some 

physical variables and the digital level and skill level of hammer throw 

juniors, through the physical variables (muscle strength of the two legs - 

strength distinguished by speed for the arms - agility - compatibility - 

flexibility - balance) and the level of achievement (skillful and digital). 

 The researcher used the experimental approach with a pre and post 

design using two groups, one experimental and the other controlled, due to 

its suitability to the nature of the research. The research sample amounted 

to (10) juniors, and the number of the survey sample was (10) players. The 

researcher reached the following conclusions: Cross Fit exercises have a 

positive effect on improving the elements of physical attributes and the 

level of performance, whether it is skill or digital for the hammer toppling 

competition. 

 Physical fitness for the experimental group compared to the control 

group that used specific exercises, and this led to an improvement in the 

elements of physical fitness in a comprehensive manner, but with 

improvement rates as follows in the physical level, so we find that (broad 

jump) with an improvement rate (7.46%), (throwing a medicine ball) with 

an improvement rate (4.52). (running zigzag) with an improvement rate 

(6.89%), (jumping inside the numbered circles) with an improvement rate 

(12.86%), (touching the wall before me) with an improvement rate 

(25.35%), (standing on the balance beam) with an improvement rate 

(22.14%) The skill level of the experimental group improved compared to 

the control group that used qualitative exercises with improvement rates as 

follows (for weights) with an improvement rate of (50%), (rotations) with 

an improvement rate of (53%), (throwing and throwing) with an 

improvement rate of (55%), (balance) With an improvement rate of 

(54.29%), the numerical level of the experimental group improved from the 

control group that used  cross fit training, with improvement rates as 

follows: (9.5%). 
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 لناشئي اطاحه المطرقة 

 

يشلالاهد العلالاالم فلالاي  وائلالا  القلالارن الحلالاادي والعشلالارين تقلالادما ممحوظلالاا ملالان التطلالاور التكنوللالاوجي فلالاي 
التربية البدنية والرياضية خاصة  مما كان له عظيم الأثلار فلاي دفلا  المجالات المختمةة عامة ومجا  

الكثير لمتقلادم باسلاتخدام الأسلااليب العمميلاة الحديثلاة ملان  جلا  مسلاايرة التقلادم  و صلابي لزاملاا عمينلاا اتبلااع 
الاسموب العممي كأساس لمزيد من التقدم والرقي وحتى يمكننا  ن نساير ركلاب الحضلاارة فلاي مختملاف 

عرفة ولع  مستوى الإنجلااز الرياضلاي والتطلاور الهائلا  لمرقلاام القياسلاية فلاي الرياضلاات فروع العمم والم
الةرديلاة المختمةلالاة وخاصلالاة مسلالاابقات الميلادان والمضلالامار خيلالار دليلالا  عملالاى هلاذا التقلالادم والتطلالاور فلالاي هلالاذا 

 (;;0:  :0العصر. )
ربويلاة التدريب الرياضي هو عمميه تربوية مخططه مبنيلاه عملاي الاسلاس العمميلاة و القواعلاد الت

بهدف الوصو  بالةرد لأعمي مستوي ممكن في النشاط الرياضلاي المملاارس و ذللاك علان طريلا  تنميلاة 
    قدرات الةرد البدنية والمهارية والعقمية وزياد  الدواف  النةسية لتطوير سماته الشخصية والإرادية. 

                                                                                  (08  :7      ) 
وبلالاذلك نجلالاد ان التلالادريب عمميلالاه منظملالاه لهلالاا  هلالاداف تعملالا  عملالاي تحسلالاين ورفلالا  مسلالاتوي لياقلالاه 

للزملالالاة اللعلالالاب لمةاعميلالالاة الخاصلالالاة  و النشلالالااط المختلالالاار  وتهلالالاتم بلالالارامج التلالالادريب باسلالالاتخدام التمرينلالالاات ا
لتنميه المتطمبات الخاصة بالمسابقة  للاذلك تخطلاط العمميلاة التدريبيلاة عملاي  سلاس ومبلااد  تحتلااج اللاي 
تةهلالام كاملالا  ملالان قبلالالا  الملالادرب لمبلالادر فلالاي وضلالالا  بلالارامج تدريبيلالاه طويملالاه الملالالادي  وتهلالاتم بلالارامج التلالالادريب 

تلالادريب عمميلالالاه باسلالاتخدام التلالادريبات اللزملالاة لتنميلالاه المتطمبلالاات الخاصلالاة بالمسلالاابقة  وبلالاذلك نجلالاد ان ال
الخاصلالاة  و المسلالاابقة  البدنيلالاةمنظملالاه لهلالاا  هلالاداف تعملالا  عملالاي تحسلالاين و رفلالا  مسلالاتوي لياقلالاه اللعلالاب 

المختارة  وتخطيط العممية التدريبة عمي  ساس المباد  التي تحتاج الي تةهم كام  من قبلا  الملادرب 
ب اللاي  عملاي مسلاتوي لمبدر في وض  برامج تدريبيه طويمه المدي تعتبر نوا  ايجابيه لموصلاو  باللعلا

 (5: 01رياضي. )
(:  نلالالاه ظهلالالار علالالالالالالالالادة اتجاهلالالاات حديثلالالاة فلالالاي التلالالادريب 5;;0ويلالالاذكر حطمحلالالاة حسلالالاين و خلالالارون )

الرياضي وملان ضلامن هلاذ  الاتجاهلاات الحديثلاة ملان التلادريب يصلا  إللاى  قصلاى درجلاة لمتخصلان فلاي 
امات المحظية لمعضلت  و تنمية الأدار المهارى والبدني   كما ونوعاً  وتوقيتاً  وذلك وفقاً  للستخد

 (79:  04المجموعات العضمية )
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ربلاي من التلادريبات التلاي دخملات حلاديثا اللاى وطننلاا الع(cross fit)ت وتعد تدريبات الكروس ف
ت هلالالاو اسلالالالام شلالالاركه رياضلالالايه اسسلالالاها جلالالاريج جلسلالالامان و للالالالاورين وانتشلالالارت بشلالالاك  كبيلالالار والكلالالاروس فلالالا

خملايط ملان تملاارين تلادريبات هلاو (و 2000)( Greg Glassman and Lauren Jenai)جينلااي
        ( والجمبلااز وتملاارينPower liftingالايروبيكس وتدريبات وزن الجسم وتمارين رف  الاثقا )

 (Kettle Bell(وتمارين )Battle Rope(و تمارين)Plyosoft Box.)(23) 
بين عد  اساليب متنوعه مثلا  التلادريب الاساسلاي و  (cross fit)تجم  تدريبات الكروس فت

التدريب المركب و التدريب الوظيةي و التدريب البمومتري و التدريب بالأثقا  و تمرينات الكلاارديو و 
ورفلا  الاثقلاا  و تملاارين بلاوزن ,مجموعه تدريبات تتراوح صعوبتها حسب الهدف المرجو من ممارستها

مركبلالالاة الجسلالام و تمرينلالالاات السلالاباحة و التجلالالاديف و الجلالاري و القةلالالاز و رملالاي الكلالالار  وبعلالاض الحركلالالاات ال
 فتلالادريبات الكلالاروس فلالات هلالاي ملالازيج متناسلالا  بلالاين العديلالاد ملالان الحركلالاات الةنيلالاة والمتنوعلالاة  وتهلالادف اللالاي 

القو  الانةجاريلاة  -اعداد لاعب رياضي متناس  من خل  عناصر اساسيه و تشم  ) القو  العضمية
للالاك ة ( و ذالدقلالا -التلالاوازن  -التوافلالا  -الرشلالااقة  -المرونلالاة  -التحملالا   -السلالارعة  -القلالادرة العضلالامية -

       من خل  التوازن بين العم  الهوائي و اللهوائي بما يتناسب م  النشاط الرياضي التخصصي.
                     (05:0;) 

كما تساعد تدريبات الكروس فلات عملاي زيلااد  القلاو  و التحملا  وزيلااد  النشلااط اللاذهني, وتقميلا  
رمونية الإيجابية بسبب كثافه التدريبات العاليلاة فلاي الاصابات الناتجة عن التدريبات و الاستجابة اله

الشلالاد  ,نتيجلالاة تعلالادد حركلالاات المةاصلالا  فلالاي نةلالاس الوقلالات اثنلالاار تلالادريبات الكلالاروس فلالات فلالاد تسلالااعد عملالاي 
 (46اكتساب القو  لمعضلت و القدرة عمي التحم  ايضا .)

(  ن تطوير الصلاةات البدنيلاة الخاصلاة والضلارورية لمنشلااط 2003يشير عصام عبد الخال  )
وصو  اللعب إلى  فض  مستوى لأدار المهارات الحركيلاة لمنشلااط  فييساهم  التخصصيالرياضي 

  والتلالالاي يسلالالاعى اللعلالالاب إللالالاى تحقيقهلالالاا لموصلالالاو  إللالالاى مواقلالالاف البطوللالالاة فلالالاي ذللالالاك النشلالالااط التخصصلالالاي
 (.    63: 13. )التخصصي

التلالاي تعتملالاد عملالاى قلالادرات المتسلالاابقين  الصلالاعبةملالان المسلالاابقات  قلالاةالمطر وتعلالاد مسلالاابقه اطاحلالاه 
 كملالاا البدنيلالاة والقلالاو  وريرهلالاا ملالان الصلالاةات  السلالارعةمثلالا   البدنيلالاةبالعديلالاد ملالان المتغيلالارات  وتأثيرهلالاا البدنيلالاة

خلالال   ومتكامملالاة متزامنلالاةالسلالاري  وان مجملالاوع الحركلالاات التلالاي تلالا دى فيهلالاا  بلالاالأدار المسلالاابقةتمتلالااز هلالاذ  
ومسلالالاتوى الادار  الخاصلالالاة البدنيلالالاةلكلالالا  لاعلالالاب حسلالالاب قدراتلالالاه  المناسلالالابةمراحلالالا  اللالالادوران بعلالالادد المةلالالاات 

 لديه. المهارى
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وملالان خلالال  عملالا  الباحثلالاة ملالادرس مسلالااعد بقسلالام تلالادريب مسلالاابقات الميلالادان والمضلالامار ولاعبلالاة 
ذ  اطاحلالالاه مطرقلالالاه ومدربلالالاة للالالانةس المسلالالاابقة لاحظلالالات انخةلالالااض فلالالاي المسلالالاتوي الرقملالالاي  و المهلالالااري لهلالالا

( اي بقلالالاار  نسلالالابي علالالان اللالالارقم ;0.4:( واللالالارقم المصلالاري)8.96:المسلالاابقة حيلالالاث ان اللالالارقم الاولمبلالالاي)
( ومن ذلك قد رج  ذلك الي الاعتماد الكام  في التدريب عمي تدريبات الرمي فقط 7.67الاولمبي )

 crossدون التركيز عمي تحسين الادار المهارى عن طري  استخدام تدريبات بدنيه مثلا  تلادريبات )
fit التي تعم  عمي رف  المستوي   وتكمن مشكمه البحث ان هناك صعوبات يواجها الناشئين عند  )

ادار مراح  اطاحة المطرقة وخاصه اثنار الرمي يتطمب تحريك جمي  اجزار الجسم في توقيت زمني 
رجلالا   معلاين  ملالاثل ادار المرجحلاات التلالاي تتطملاب حركلالاه اللاذراعين واللالادورانات التلاي تتطملالاب حركلاه عملالاي

واحد  ثم عمي الرجمين ثلام مرحملاه الرملاي او اللاتخمن وجميعهلاا مراحلا  مرتبطلاة ببعضلاها تتطملاب زملان 
معين وسرعه معينه لان فقد اجزار من القو  والسرعة كمحاوله لتحسين الادار والاتزان والتواف  اثنلاار 

 الادار ويجب ان ت دي الرمي باعمي مستوي وكةار  وكةاية عالية لأطاحه المطرقة.
تبين نظر  الدراسات التي تناولت استخدام تدريبات  العمميةمن خل  الاطلع عمى المراج  

والمسلالاتوى الرقملالاي فلالاي مسلالالاابقه  البدنيلالاةعملالاى المتغيلالارات  تأثيرهلالالاا( معرفلالاه Cross Fitالكلالاروس فلالات)
اشلالارا   (15)(;410كلالال ملالان عملالاي محسلالان) دراسلالاةفلالاي مجلالاالات اخلالاري  طبلالا  حيلالاث  المطرقلالاةاطاحلالاه 
 .مما يضيف الاحدث لمبحث (20) (4106 برندين) (3)(;410)عمي

تلادريبات الكلاروس  تلاأثيرمن هنا جارت فكلار  البحلاث فلاي كونهلاا محاوللاه عمميلاه لمتعلارف عملاى 
 .المطرقةلناشئي اطاحه تغيرات البدنيه والمستوى الرقمي والمهاري ( عمى بعض المcross fitفت)

 

   هدف البحث:
( عمى بعض المتغيرات البدنيه cross fitتدريبات )تاثير يهدف  البحث الى التعرف عمى 

 وذلك من خل :   والمستوى الرقمي والمهاري لناشئي اطاحه المطرقه
 التواف  -الرشاقة  -بالسرعة لمذراعين  المميزةالقو   -العضميه لمرجمين  )القو  البدنيةالمتغيرات  -
 التوازن(.    -المرونه -
 رقمي(.ال -مستوى الانجاز )المهاري -
 

 فروض البحث: 
توجد فرو  داله احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لعينه البحث في المتغيرات البدنيه  -0

 لصالي القياس البعدي لتدريبات الكرس فت. 
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توجد فرو  داله احصائيا بين القياس القبمي والبعدي لعينه البحث في مستوى الانجاز) المهاري  -4
 القياس البعدي لتدريبات الكروس فت.والرقمي( لصالي 

 
 مصطمحات البحث:

 :(Cross Fit Traning)تدريبات الكروس فت
والتي تجم  بين اكثر من اسموب تدريبي  الحديثة التدريبيةتدريب الكروس فت انه احد الأساليب 

والقو  و التكيف و لتسحين  المختمةة الرياضيةوادا  رياضيه و يستخدم لمعديد من الةعاليات 
التنمية  معدلاتو درجه الشد  لتحقي  عمميات التكيف باعمي  الاستثارةلتنوع في  نتيجةالاستجابة 

 (41:  21التطور )و 
 

 :المرجعيةالدراسات 
 :العربيةاولا الدراسات 

دراساه بعناوان عاممياه لممتغيارات الانثروبومترياه (: 2()2008ساامه احماد محماد زكاي)اقاام  -1
و هلادفت الدراسلاه اللاي التعلارف عملاي في تحقيق الانجااز الرقماي لناشاي اطاحاه المطرقاه  المساهمة

لممتغيلالالارات الانثروبومتريلالالاه المسلالالااهمه فلالالاي تحقيلالالا  الانجلالالااز الرقملالالاي لناشلالالاي اطاحلالالاه المطرقه واسلالالاتخدم 
متسلالالااب  ملالالان متسلالالاابقي اطاحلالالاه المطرقلالالاه و و  46الباحلالالاث الملالالانهج الوصلالالاةي و شلالالاممت عينلالالاه البحلالالاث 

اسةرت النتائج الي اهم المتغيرات المساهمه في المستوي الرقمي لاطاحه المطرقه في محيط العضلاد 
  و طو  الذراع.

( بدراسااة تهاادف إلااي  3م )2019" إشااراق عمااي محمااود   نااور عباادالنبي محمااد  " قاماات -2
القاادرات البدنيااة لاادي ممارسااات تاادريبات  عمااى بعااض Cross Fitالتعاارف عمااى تااأثير تاادريبات 

الملالانهج التجريبلالاى   وقلالاد بملالا  قلالاوام  الباحثتلاانوُ سلالاتخدمت    ( ساانة35-25المياقااة البدنيااة للؤعمااار )
إلى مجملاوعتين إحلاداهما تجريبيلاة والأخلارى ضلاابطة  وقلاد بملا  قلاوام  تقسيمهن( ممارسة تم 08العينة )

( وحلالادات تدريبيلالاة 5(  سلالابوعاً  بواقلالا  )04( متلالادربات   وقلالاد  سلالاتغر  تطبيلالا  البرنلالاامج ):كلالال منهملالاا )
 Cross Fitتلادريبات  باسلاتخداميومية فى الأسبوع  وقد  سةرت  هم النتائج عن  ن البرنامج المقتلارح 

 قدرات البدنية لدي المتدربات في الصالات الرياضية . دى إلى تنمية بعض ال
( بدراساة بعناوان "فاعمياه تنمياه بعاض القادرات  4( )2012قاام الحسان عباد المجياد حسان) -3

هدفت الدراسلاة اللاي التعلارف  التوافقية المرتبطة بالأداء و علاقتها بالمستوي الرقمي لناشئي الرمي"
ة المرتبطة بالإدار و علقتها بالمستوي الرقمي لناشئي الرمي عمي تأثير تنميه بعض القدرات التوافقي
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واستخدم الباحث المنهج التجريبي  وتم اختيار عينه البحث بالطريقلاة الطبقيلاة العمديلاة لمجموعلاه ملان 
( سلانه  :0( لاعبين من كلا  مسلاابقه تحلات )6الجمة( بواق  ) –القرن  -المطرقة  -متسابقي)الرمي

ر القلالادرات التوافقيلالاة لاعبلالاي الرملالاي اثلالارت ايجابيلالاا عملالاي تحسلالان المسلالاتوي وكانلالات ملالان اهلالام النتلالاائج تغيلالا
 .الرقمي

(:بدراسااه بعنااوان تقياايم مسااتوي الاداء المهااار لمتسااابقي  5()2022ايمااان محمااد امبااابي) -4
اللالاى تحديلالاد اكثلالار  و هلالادفت الدراسلالاه اطاحااه المطرقااه بدولااه الكوياات و مقارنتهااا بالمسااتويمت العميااا 

ا عمى مستوى الادار المهاري متسابقي اطاحه المطرقه بدوله الكويت هكيه تاثير تينماالمتغيرات البيوكي
المطرقلالاه  لإطاحلالاةالملالانهج المسلالاتخدم ملالانهج الوصلالاةي عينلالاه البحلالاث بمغلالات عينلالاه البحلالاث اربلالا  متسلالاابقين 

وتم اختيلاارهم بالطريقلاه العمديلاه و كانلات النتلاائج كمملاا زات ازمنلاه الارتكلاازات الزوجيلاه و الةرديلاه زادت 
 سرعه المطرقه و مسافه الرمي .

( بدراسة بعنوان"فعالية تنمياه القاوا العيامية بطريقاه  8( )2005قام تامر عويس الجبالي ) -5
هدفت الدراسة الي الرقمي لمتسابقي اطاحة المطرقة  مزج مكوناتها باستخدام الاثقال عمي مستوي

التعرف عمي تنمية انواع القو  العضمية الثلثة بصور  متلزمه و مركبه باستخدام الاثقلاا   واسلاتخدم 
الباحلالاث الملالانهج التجريبلالاي  وتلالام اختيلالاار عينلالاه البحلالاث بالطريقلالاة الطبقيلالاة العمديلالاة ملالان لاعبلالاي اطاحلالاه 

كانت من اهم النتائج تأثير القو  السريعة بنهايلاة الةتلارة التحضلايرية ( لاعبين  و 01المطرقة وعددهم )
 الثانية و تأثيرها عمي المستوي الرقمي.

 ثانيا الدراسات الانجميزيه:
( بعنااوان  2014( )20) Jolane  جااولان  Jamie  جيمااى  Bernadinدراسااة برناادين  -6

وتهلالادف اللالاى زيلالاادة التكلالاوين البلالادنى  تااأثير  برنااامك الكااروس فياات عمااى التكااوين الباادنى لمطاالاب  
( طاللاب 47المطموب لقدرة الطلب عمى القيام بالتدريبات الخاصلاة بالمياقلاة البدنيلاة   وبمغلات العينلاة )

% حيلاث ادت اللاى 9.84( سنة   و سةرت اهم النتلاائج عملاى زيلاادة نسلابة العضلالت اللاى 04لمرحمة )
 تعديلت واضحة فى اجسام الطلب .

بدراسااه بعنااوان تحمياال (Victor Soto al 2002( )22(وآخاارون  قااام فيكتااور سااوتو -9
بيوميكانيكي لمتكتيكات الفردية في نهائيات إطاحة المطرقة ببطولة العاالم لألعااب القاوى بأشابيمية 

هدف الدراسة الي التعرف عمى التكتيكات الةردية فى نهائيات إطاحة المطرقلاة ببطوللاة العلاالم ۹۱۱۱
لكلالا  لاعلالاب اسلالاتخدم الباحلالاث الملالانهج الوصلالاةي اشلالاتممت عينلالاه البحلالاث  ۹۱۱۱لألعلالااب القلالاوى بأشلالابيمية 

لاعبلالالاات الأوائلالالا   اسلالالاةرت النتلالالاائج انلالالاه لا يوجلالالاد اخلالالاتلف بلالالاين الرجلالالاا  والسلالالايدات فلالالاى الزوايلالالاا  ۷عملالالاي 
 ومعد  نصف قطر الدوران والاختلف الوحيد هو  ن زمن إطاحتين كان  ق  فيالرجا  عن السيدات
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 إجراءات البحث
 ك البحث:أولًا : منه

اسلالالالاتخدمت الباحثلالالالاة الملالالالالانهج التجريبلالالالاي ذو التصلالالالالاميم القبملالالالاي البعلالالالالادي باسلالالالاتخدام مجملالالالالاوعتين 
  حداهما تجريبية و الأخرى ضابطة وذلك لمناسبته لطبيعة البحث 

 ثانياً : مجتمع البحث:
( :410 – 4109اشلالاتم  مجتملالا  البحلالاث ناشلالاا اطاحلالاه المطرقلالاة ملالان نلالاادي الزماللالاك لمعلالاام )

 ناشئين.( 41وبم  عددهم )
 عينة البحث :

قامت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشلاا مسلاابقه اطاحلاه المطرقلاة ملان 
( ناشلائين و تلام تقسلايمهن إللاي مجملاوعتين  حلادهما تجريبيلاة الأخلارى 01نادي الزمالك  وبمغت العينة )
برنلالاامج التلالالادريبات ( ناشلالائين  المجموعلالاة التجريبيلالاة التلالالاي طبلالا  عميهلالاا 7ضلالاابطة قلالاوام كلالا  مجموعلالالاة )

( ناشلالائين طبلالا  عملالايهن 01النوعيلالاة المجموعلالاة الضلالاابطة التلالاي طبلالا  عميهلالاا البرنلالاامج التقميلالادي  وعلالادد )
الدراسلالاة الاسلالاتطلعية والمعلالااملت العمميلالاة للختبلالاارات المسلالاتخدمة ملالان خلالاارج عينلالاة البحلالاث الاساسلالاية 

 ( ناشا .41 وبذلك تصبي اجمالي عدد العينه )
 
 (1جدول )

 العددي لعينة البحثالتوزيع 
 التوزي  العددي العينة

 ناشئين (10) العينة الاساسية
 ناشئين (10) العينة الاستطلعية

 ناشئ (20) الاجمالي

 
 :شروط واسباب اختيار عينه البحث

موافقلالالاه اللعبلالالاين عملالالاي الاشلالالاتراك فلالالاي تطبيلالالا  جميلالالا  اجلالالارارات البحلالالاث و الالتلالالازام بالحضلالالاور  .0
 .قيد البحثوتطبي  البرنامج التدريبي 

ان يكونلالالاوا مسلالالاجمين بالاتحلالالااد المصلالالاري لملعلالالااب القلالالاوي بمنطقلالالاه الجيلالالازة و الجمهوريلالالاه لنلالالاادي  .4
 .الزمالك لسبا  اطاحه المطرقه

 .تقارب مستويات الانجاز الرقمي لهم في مسباقه اطاحه المطرقة .5
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 استقرار الحالة الصحية لهم وعدم وجود اصابات او اي موان  طبيه .6
  قياسات بحوث  خري  ثنار تطبي  البحث الحالي. عدم اشتراكم في اجرا .7

 المجال المكان:
ميلالالالادان نلالالالاادي الزماللالالالاك لتنةيلالالالاذ اجلالالالارارات البحلالالالاث و القياسلالالالاات القبميلالالالاة و البعديلالالالاة و البرنلالالالاامج 

 .المستخدم قيد البحث وقياس المستوي الرقمي لأطاحه المطرقة
 :المجال الزمني

إللالالالالالاى  0/01/4144فلالالالالالاي الةتلالالالالالارة ملالالالالالان  يلالالالالالاتم تطبيلالالالالالا  البرنلالالالالالاامج التلالالالالالادريبي لمتلالالالالالادريبات النوعيلالالالالالاة
0/04/4144. 
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 تكافؤ عينة البحث :التوصيف و : اً ثالث
 يوضي ذلك. التاليالتكاف  في المتغيرات التي قد يكون لها تأثير عمي المتغير التجريبي لمبرنامج المستخدم و الجدو   بإجرارقامت الباحثة 

 
 (2جدول )

 والوزن( لمعينه قيد البحث)السن الطول مجموعتين التجريبية واليابطة في متغيرات الالتوصيف الإحصائي وتكافؤ 
 (01)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة اليابطة المجموعة التجريبية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

اختبار التوزيع 
 اختبار العشوائية الطبيعي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

اختبار التوزيع 
 اختبار العشوائية الطبيعي

مستوى  ز
مستوى  ز الدلالة

مستوى  ز الدلالة
مستوى  ز الدلالة

 الدلالة

 0.33 *0.98- 0.51 *0.82 0.61- 0.48 15.94 1.00 *0.00 0.51 *0.82 0.61- 0.55 15.60 سنة السن

 1.00 *0.00 1.00 *0.39 0.21 2.39 82.80 1.00 *0.00 1.00 *0.40 0.38- 3.36 84.40 كجم الوزن

 1.00 *0.00 0.54 *0.81 0.88- 1.41 174.0 0.91 *0.11 1.00 *0.39 0.61- 3.21 176.6 سم الطو 

 (0.05) *مستوي الدلالة عند قيمة 
( المتوسلالالاط الحسلالالاابي والانحلالالاراف المعيلالالااري ومعاملالالا  الالتلالالاوار لعينلالالاة البحلالالاث المجموعلالالاة التجريبيلالالاة والضلالالاابطة فلالالاي 2يوضلالالاي جلالالادو  )
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( مما يد  عملاي  ن بيانلاات العينلاة لايوجلاد فيهلاا التلاوارات موجبلاة او سلاالبة   وتشلاير 3)±الطو  والوزن(  والذي ينحصر بين متغيرات )السن 
 قيم اختبارات الطبيعية والعشوائية ان المتغيرات تتوزع طبيعيا وعشوائياً مما يد  عمي تكاف   فراد العينة.

 
 (3جدول )

 لمعينه قيد البحث والمستو الرقمي البدنية الصفاتالتجريبية واليابطة في المجموعتين التوصيف الإحصائي وتكافؤ 
 (01)ن =  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة اليابطة  المجموعة التجريبية 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

اختبار التوزيع 
المتوسط  اختبار العشوائية الطبيعي

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

اختبار التوزيع 
 اختبار العشوائية الطبيعي

مستوى  ز
مستوى  ز الدلالة

مستوى  ز الدلالة
مستوى  ز الدلالة

 الدلالة
 العضميه)القو  

لمرجمين(الوثب 
 العريض

 0.33 *0.98- 0.79 *0.65 0.94- 0.10 2.15 0.33 *0.98- 0.99 *0.44 0.04- 0.14 2.27 سم

القو  المميز 
 لمذراعينبالسرعه 

 )رمي كر  طبيه
 0.33 *0.98- 0.91 *0.57 1.35- 0.54 7.11 0.33 *0.98- 0.96 *0.51 1.16- 0.54 7.20 سم
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وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة اليابطة  المجموعة التجريبية 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

اختبار التوزيع 
المتوسط  اختبار العشوائية الطبيعي

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

اختبار التوزيع 
 اختبار العشوائية الطبيعي

مستوى  ز
مستوى  ز الدلالة

مستوى  ز الدلالة
مستوى  ز الدلالة

 الدلالة
الرشاقه)الجري 

 0.33 *0.98- 0.84 *0.62 0.54- 0.54 6.85 0.23 *1.20 0.90 *0.57 0.64 0.74 6.80 ث زجزاج(

التواف )الوثب  
 1.00 *0.00 0.77 *0.66 1.19- 0.36 4.82 0.23 *1.20 0.95 *0.52 0.70 0.42 5.02 ث داخ  الدوائر(

المرونه )لمس 
 0.23 *1.20 0.97 *0.49 0.54 1.30 10.20 1.00 *0.00 0.94 *0.53 0.40 1.14 11.40 عد  الحائط الجاتبي(

التوازن )الوقوف 
عمي عارضه 

 التوازن(
 0.84 *0.20- 0.78 *0.66 1.30- 12.46 40.20 1.00 *0.00 0.93 *0.55 0.06- 12.09 45.20 ث

 المستوي الرقمي
 0.91 *0.11 0.99 *0.45 1.22- 5.09 49.38 0.33 *0.98- 0.94 *0.53 0.29- 6.09 52.60 متر 

 (0.05) *مستوي الدلالة عند قيمة 
( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعام  الالتوار لعينة البحث المجموعة التجريبية والضابطة في الصةات 5وضي جدو  )
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( مما يد  عمي  ن بيانات العينلاة   لا يوجلاد فيهلاا التلاوارات موجبلاة او سلاالبة   وتشلاير قلايم 5)±البدنية والمستوي الرقمي  والذي ينحصر بين 
 ه والعشوائيه ان المتغيرات تتوزع طبيعاً وعشوائياً مما يد  عمي تكاف   فراد العينة. ختبارات الطبيعي

 
 
 (4جدول )

 المستوي المهاري لأطاحة المطرقةالتجريبية واليابطة في المجموعتين التوصيف الإحصائي وتكافؤ 
 ( 01)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة اليابطة  المجموعة التجريبية 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

اختبار التوزيع 
 اختبار العشوائية الطبيعي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

مستوى  ز
مستوى  ز الدلالة

مستوى  ز الدلالة
مستوى  ز الدلالة

 الدلالة
 0.91 *0.11 0.51 *0.82 0.61 0.14 0.35 0.91 *0.11 0.51 *0.82 0.61- 0.14 0.40 درجة المرجحات

 1.00 *0.00 0.51 *0.82 0.61 0.27 1.70 1.00 *0.00 0.58 *0.78 1.26- 0.22 1.60 درجة الدورانات

الرمي 
 0.33 *0.98- 0.93 *0.54 0.00 0.25 1.75 1.00 *0.00 0.79 *0.65 0.94- 0.35 1.75 درجة والتخمن
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وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة اليابطة  المجموعة التجريبية 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

اختبار التوزيع 
 اختبار العشوائية الطبيعي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

مستوى  ز
مستوى  ز الدلالة

مستوى  ز الدلالة
مستوى  ز الدلالة

 الدلالة
 0.91 *0.11 0.51 *0.82 0.61 0.14 0.35 0.91 *0.11 0.51 *0.82 0.61 0.14 0.35 درجة الاتزان

 (0.05) *مستوي الدلالة عند قيمة 
( المتوسلالالاط الحسلالالاابي والانحلالالاراف المعيلالالااري ومعاملالالا  الالتلالالاوار لعينلالالاة البحلالالاث المجموعلالالاة التجريبيلالالاة والضلالالاابطة فلالالاي 6يوضلالالاي جلالالادو  )

( مملالاا يلالاد  عملالاي  ن بيانلالاات العينلالاة لايوجلالاد فيهلالاا التلالاوارات موجبلالاة او سلالاالبة   3)±لأطاحلالاه المطرقلالاة   واللالاذي ينحصلالار بلالاين  المسلالاتوي المهلالاارى
 وتشير قيم اختبارات الطبيعية والعشوائية ان المتغيرات تتوزع طبيعاً وعشوائياً مما يد  عمي تكاف   فراد العينة.

 
 : تجانس العينة رابعاً 

المستوي البدني , المستوي المهاري ,المستوي   )السن الطو  والوزن(التجانس لافراد عينة البحث في متغيرات قامت الباحثة بإجرار 
 .قد تكون لها تأثير عمي المتغيرات التجريبية قيد البحث التي  لمسابقه اطاحه المطرقهالرقمي 
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 (5جدول )
 والوزن()السن الطول تجانس المجموعة التجريبية واليابطة في متغيرات 

 (10 )ن =                                                                                                                                  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة اليابطة المجموعة التجريبية
مستوى  ت مستوى الدلالة ف

المتوسط  الدلالة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.00 0.00 1.00 0.00 0.48 15.94 0.55 15.60 سنة السن
 0.20 1.41 0.33 1.10 2.39 82.80 3.36 84.40 كجم الوزن

 0.14 1.66 0.13 2.91 1.41 174.0 3.21 176.60 سم الطو 

 (0.05) *مستوي الدلالة عند قيمة 
( عدم وجلاود فلارو  داللاة احصلاائيا  فلاي قلايم  ختبلاارات )ت(   وكلاذلك فلاي قلايم  ختبلاارات )ف( مملاا يلاد  عملاي تجلاانس 7) يوضي جدو 

 المجموعتين التجريبية والضابطة.
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 (6جدول )
 و المستوي الرقمي البدنية الصفاتتجانس المجموعة التجريبية واليابطة في 

 (10)ن =                                                                                                                                 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة اليابطة المجموعة التجريبية 
المتوسط  مستوى الدلالة ت مستوى الدلالة ف

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

)القو  العضميه 
لمرجمين(الوثب 

 العريض
 0.17 1.53 0.33 1.09 0.10 2.15 0.14 2.27 سم

القو  المميز 
بالسرعه لمذراعين 
 )رمي كر  طبيه

 0.79 0.27 0.95 0.00 0.54 7.11 0.54 7.20 سم

الرشاقه)الجري 
 زجزاج(

 0.90 0.13- 0.28 1.34 0.54 6.85 0.74 6.80 ث

التواف )الوثب  
 داخ  الدوائر(

 0.43 0.83 0.71 0.15 0.36 4.82 0.42 5.02 ث
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وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة اليابطة المجموعة التجريبية 
المتوسط  مستوى الدلالة ت مستوى الدلالة ف

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المرونه )لمس 
 الحائط الجاتبي(

 0.16 1.55 0.68 0.19 1.30 10.20 1.14 11.40 عد 

التوازن )الوقوف 
عمي عارضه 

 التوازن(
 0.54 0.64 0.99 0.00 12.46 40.20 12.09 45.20 ث

 المستوي الرقمي
 0.39 0.91 0.44 0.67 5.09 49.38 6.09 52.60 متر 

 (0.05) *مستوي الدلالة عند قيمة 
( عدم وجلاود فلارو  داللاة احصلاائيا  فلاي قلايم  ختبلاارات )ت(   وكلاذلك فلاي قلايم  ختبلاارات )ف( مملاا يلاد  عملاي تجلاانس 8يوضي جدو  )

 المجموعتين التجريبية والضابطة.
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 (7جدول )
 المستوي المهاري لأطاحة المطرقةتجانس المجموعة التجريبية واليابطة في 

 (10)ن =                                                                                                                                    

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة اليابطة  المجموعة التجريبية 
المتوسط  مستوى الدلالة ت مستوى الدلالة ف

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.58 0.58 1.00 0.00 0.14 0.35 0.14 0.40 درجة المرجحات

 0.55 0.63- 0.25 1.52 0.27 1.70 0.22 1.60 درجة الدورانات

الرمي 
 والتخمن

 1.00 0.00 0.20 2.00 0.25 1.75 0.35 1.75 درجة

 1.00 0.00 1.00 0.00 0.14 0.35 0.14 0.35 درجة الاتزان

 (0.05) *مستوي الدلالة عند قيمة 
تجلاانس ( مملاا يلاد  عملاي فقلايم  ختبلاارات ) فلاي  وكلاذلك ( ت( عدم وجلاود فلارو  داللاة احصلاائيا  فلاي قلايم  ختبلاارات )9يوضي جدو  )
 .والضابطة المجموعتين التجريبية
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 وسائل جمع البيانات :
 اعتمدت الباحثة في تحديدها عمي هذ  المصادر :

 التحميل النظري لممراجع: .1
التلالالالاي تلالالالام حصلالالالارها والمرتبطلالالالاة ( 00( )  :( )9( )  8قاملالالالات الباحثلالالالاة بعملالالالا  حصلالالالار لممراجلالالالا  )

 بموضوع البحث لمتعرف عمي :
  اختباراتها.عناصر المياقة البدنية و 
 بتها .مالتدريبات البدنية التي تتناسب م  طبيعه المسابقه و متط 
 . تصميم البرنامج بما يتناسب م  سن و مستوي العينة وهدف البحث 
 الدراسات المرتبطة بمويوع البحث : .2

 ( 00( ) 9( )7( ) 6قامت الباحثة بعم  حصر لمبحوث العممية ) 
العمميلالالاة التلالالاي اعتملالالادت عميهلالالاا فلالالاي بنلالالاار الخطلالالاوات الاجرائيلالالاة حيلالالاث استخمصلالالات الباحثلالالاة الاسلالالاس 

لمبحلالاث  وتصلالاميم البرنلالاامج وتقنلالاين حملالا  التلالادريب وملالادة البرنلالاامج و علالادد الوحلالادات فلالاي الاسلالابوع و زملالان 
 الوحدة .

 المقابمة الشخصية: .3
 جلالارت الباحثلالاة العديلالاد ملالان المقلالاابلت الشخصلالاية ملالا  العديلالاد ملالان الاسلالااتذة الاكلالااديميين والملالادربين 

 (.0( خبرار ممح  )9ار في مجا  تدريب مسابقات الميدان و المضمار  وعددهم )الخبر 
 شروط  ختيار الخبرار :

 .ن يكون حاصل عمي الدكتورا   و مدربا لممنتخب القومي  
  سنوات. 07 ن لا تق  خبرته في مجاله عن 

 : تم عرض استمارة استطلاع راي الخبراء في
لتحديلالالاد اهلالالام الصلالالاةات البدنيلالالاة الخاصلالالاة بمسلالالاابقه اطاحلالالاه عملالالا  اسلالالاتمارة اسلالالاتطلع راي الخبلالالارار 

 (4المطرقة لمناشئين واهم الاختبارات البدنية الخاصة قيد البحث ممح )
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 :الاختبارات البدنية الخاصة
 -لتحديد الاختبارات البدنية الخاصة لسبا  اطاحه المطرقة لمناشئين تتمث  فلاي) القلاو  العضلامية 

التوازن( من خل  ادوات جم  البيانات السلاابقة)  –المرونه  -التواف  –رشاقة ال -القو  المميزة بالسرعة 
المقابمة الشخصلاية( لتحديلاد الصلاةات البدنيلاة  -مشاهد  التمارين  -الدراسات المرجعية -المراج  العممية 

الخاصلالاة و النسلالاب المئويلالاة لرار الخبلالارار و كلالاذلك الاختبلالاارات البدنيلالاة المختلالاارة لتحديلالاد انسلالاب الاختبلالاارات 
 (.   00-01لك  صةه بدنيه خاصه لسبا  اطاحه المطرقة قيد البحث و يوضي ذلك جدولي )

 
 (8جدول )

 اطاحه المطرقه  لناشئ مسابقةالبدنية الخاصة  الصفات
 (7)ن=                                                                                                      

 
 الصفات البدنية الخاصة

 النسبة المئوية للآراء الخبراء
 الترتيب النسبة المئوية عدد مرات التكرار

 لمرجمين العضميةالقو  
 لمذراعين القو  المميزة بالسرعة
 الرشاقة
 التواف 
 المرونة
 التوازن

9 
9 
9 
9 
9 
9 

011% 
011% 
;1% 
;1% 
;1% 
;1% 

 الاولي
 الثاني
 الثالث
 الراب 
 الخامس
 السادس

النسب المئوية لرار الخبرار في تحديد اهم الصةات البدنية الخاصلاة بناشلائي  ( :يوضي جدو )
اطاحه المطرقة قيد البحث و قد ارتضت الباحثة الاختبارات لمصةات البدنية الخاصلاة التلاي حققلات نسلابه 

 .و بالتالي كانت هذ  الصةات البدنية الخاصة لناشئي اطاحه المطرقة % فاكثر  80من 
دنيلالاة و الاختبلالاارات الخاصلالاة بكلالا  عنصلالار قيلالاد البحلالاث عملالاي الخبلالارار لتحديلالاد علالارض المتغيلالارات الب

مدي مناسبتها لأهداف البحث والغرض من التمرينات التي تم اختيارها وذلك لإجرار  ي تعدي   و إلغار 
  و إضافة ما يرونه مناسبا و  مكانية استخدامها  ثنار التدريب لمسابقه اطاحه المطرقة.

جميلالالالا  اختبلالالالاارات المتغيلالالالارات قيلالالالاد البحلالالالاث لحسلالالالااب الصلالالالاد  وتلالالالام تحديلالالالاد قاملالالالات الباحثلالالالاة بعلالالالارض 
    % فلالاأكثر و المتمثملالاة فيملالاا يملالاي ويوضلالاي ذللالاك جلالادو  رقلالام 1:الاختبلالاارات التلالاي اتةلالا  عميهلالاا الخبلالارار بنسلالابة 

 (;) 
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 (9جدول )
 البحث لحساب الصدقالنسبة المئوية للآراء الخبراء في تحديد اهم الاختبارات البدنية لمصفات البدنية الخاصة قيد 

 (7)ن =

وحدة  المتغيرات
 % التكرار القياس

 المياقة
 البدنية

 100% 7 سم الوثب العريض

 100% 7 سم رمي كر  طبيه

 100% 7 ث الجري زجزاج

 %08 7 ث الوثب داخ  الدوائر

 %08 7 ث لمس الحائط الجانبي

 100% 7 ث الوقوف عمي عارضه التوازن

المستوي 
 المهاري

 100% 7 درجة المرجحات

 100% 7 درجة الدورانات

 100% 7 درجة الرمي والتخمن

 100% 7 درجة الاتزان

 100% 7 متر المستوي الرقمي

( النسلالاب المئويلالاة لرار الخبلالارار فلالاي تحديلالاد اهلالام الاختبلالاارات البدنيلالاة الخاصلالاة ;يتضلالاي ملالان جلالادو )
% فلااكثر فلاي هلاذ  الاختبلاارات و 1:قيد البحث و قد ارتضت الباحثة بالاختبارات التي حققت نسلابه ملان 

 : كانت عمي النحو التالي
 القدرة العضمية لعضلت الرجمين )اختبار الوثب العريض من الثبات(. .0
 ( كجم(7العضمية لمذراعين و الكتةين) اختبار رمي كر  طبيبه وزن)القدرة  .4
 الرشاقة )اختبار الجري زجزاج(. .5
  .التواف  )اختبار الوثب داخ  الدوائر( .6
 .المرونة اختبار)اختبار لمس الحائط الجانبي( .7
 التوازن)اختبار الوقوف عمي عارضه التوازن(. .8
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 :البحثلجنه المحكمين لسباق اطاحه المطرقه قيد 
قاملالالات الباحثلالالاة بالاسلالالاتعانة بلالالاثلث محكملالالاين حاصلالالامين عملالالاي شلالالاهادات فلالالاي التحكلالالايم و التلالالادريب و 
اكلالااديميين لا تقلالا  خبلالاراتهم فلالاي مجلالاا  تلالادريب مسلالاابقات الميلالادان و المضلالامار و لسلالاباقه اطاحلالاه المطرقلالاة 

 (5و يوضي ذلك ممح  ) ( سنه فاكثر07لاتق  عمي )
اللالادرجات و تقيلالايم المهلالاارة باسلالاتمارة ملالان وحلالاد  القيلالااس و كملالاا تلالام وضلالا  نملالاوذج لممهلالاارة و توزيلالا  

 (6التقويم بالكميه ممح  )
 استمارة تسجيل البيانات و القياسات : .4

قامت الباحثة بتصميم اسلاتمارة لتسلاجي  البيانلاات الشخصلاية للعبلاي عينلاة البحلاث)الوزن والطلاو  
بعلالالاد الاطلالالالع عملالالاي الاختبلالالاارات و  و الاختبلالالاارات البدنيلالالاة و المسلالالاتوي الرقملالالاي و مسلالالاتوي الادار المهلالالااري(

القياسلاات التلالاي لهلالاا علقلاة ببحثهلالاا و طلالار  قياسلالاها و ثلام عرضلالاها عملالاي الخبلالارار فلاي صلالاورة اسلالاتمارة ممحلالا  
(7 ) 

 سادسا: الأجهزة و الأدوات المستخدمة في البحث :
 قامت الباحثة باجرار القياسات الاتية بعد التأكد من صلحية الاجهزة و الادوات المستخدمة.

 لقياس الطو  لاقرب سم. Restameterهاز الريستاميتر ج .0
 ميزان طبي لقياس الوزن لاقرب)كجم(. .4
 ) لقياس الزمن( لاقرب )ث(Stopwatch ساعات إيقاف .5
 شريط قياس لقياس مسافه الرمي لاقرب )سم(  .6
 (.kettl bellكات  بي ) .7
 (.Rowجهاز التجديف الارضي ) .8
 .( cross cable)التقاط كاب   جهاز .9
 حديديه . مطار  .:
 تارات حديديه . .;

 جم  حديديه . .01
 بارات حديديه . .00
 احبا  مطاطيه. .04
 اثقا  لمرجمين. .05
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 صنادي . .06
 مقاعد سويديه. .07
 مسطرة مدرجة لقياس مدي المرونة في اختبار دوران الجذع )سم( .08
 كر  طبيه لاستخدامها اثنار اختبار رمي كر  طبيه .09
 طباشير لعم  علمات اثنار  ختبار الوثب العريض. .:0
  قماع لاستخدامها  ثنار قياس الرشاقه في  ختبار الجري زجزاج. .;0
 اختبارات لقياس القدرات البدنية الخاصة والمهاريه و الرقميه الخاصه بمسابقه اطاحه المطرقه : .5

 :قياس القو  العضمية لعضلت لمرجمين. الوثب العريض 
 :ن.قياس القدر  العضميه لمنطقتي الذراعين و الكتةي رمي كرا طبيه 
 : قياس الرشاقة. الجري زجزاج 
 :قياس التواف . الوثب داخل الدوائر 
 : قياس المرونة. لمس الحائط الجاتبي 
 : قياس التوازن الوقوف عمي عاريه التوازن. 

 
 سابعا: الدراسة الاستطلاعية :

( ناشلالاا ملالان  01نظلالارا لطبيعلالاة البحلالاث قاملالات الباحثلالاة بتطبيلالا  الدراسلالاة الاسلالاتطلعية عملالاي علالادد) 
حتي يمكلان تحديلاد المشلاكلت التلاي يمكلان ان  4144/;/07يوم الخميس المواف   العينه الأساسيةخارج 

 تواجلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاه التنةيلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاذ 
 :و ذلك بغرض

 .التأكد من صلحيه و سلمه الادوات و الأجهزة المستخدمة .0
 .التعرف عمي الصعوبات التي يمكن ان تواجهه الباحثة عند تطبي  البرنامج .4
القياسلاات فلالاي اقلا  و قلالات ممكلان و باقلالا  جهلاد و التأكلالاد ملان سلالالمه  تلادريب المسلالااعدين عملاي اجلالارار .5

 .التسجي  في استمارة البيانات
 .التأكد من مناسبه التوزي  الزمني لمبرنامج و التدريبات المقترحة عمي الوحدات التدريببه .6
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ضلالابط المتغيلالارات عملالاي الاختبلالاارات و القياسلالاات و يلالاتم اجلالارار التكلالااف  و التجلالاانس بلالاين افلالاراد عينلالاه  .7
المسلاتوي  -الصلاةات البدنيلاة الخاصلاة  -لبحث في بعض المتغيلارات قيلاد البحلاث ) قياسلاات النملاو ا

 .المستوي الرقمي( لسبا  اطاحه المطر  -المهاري 
التدريب عمي النظام الموضوع لتسمس  القياسلاات المختلاارة لمبحلاث و كيةيلاة انتقلاا   فلاراد العينلاة ملان  .8

 .قياس لخر بسهولة في  قصر زمن و  ق  مجهود
 

 المعاملات العلمية للاختبارات :ثامناً: حساب 

 صدق الاختبار  .1
 ( لاعبلاين مميلازين 7)( ملان خلاارج عينلاة البحلاث الأساسلاية01عينة قوامها ) باختيار قامت الباحثة

 حسلالااب صلالاد  ل فلالاي المسلالاتوي البلالادني والمهلالااري مميلالازين ( لاعبلالاين ريلالار7نةلالاس مسلالاتوي العينلالاه الاساسلالايه )
  4144/;/09بتلااري  الموافلا   الثلثلاار يلاوم المهاريلاه و الرقميلاه متغيلاراتلمفلاي الأختبلاارات البدنيلاة  التمايز

 ذلك  (04ويوضي جدو  )
 (10جدول )

 المتغيراتجميع أختبارات في العينة الاستطلاعية المميزا والغير مميزة دلالة الفروق بين 
 لحساب صدق التمايزقيد البحث  

 (10)ن =                                                                                                        

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 المجموعة المميزة المجموعة الغير مميزة
مستوى  ت

المتوسط  الدلالة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المياقة
 البدنية

 0.02 *2.83- 0.11 2.13 0.28 1.50 سم الوثب العريض

 0.01 *2.92- 0.52 5.83 0.60 5.00 سم رمي كر  طبيه

 0.00 *10.66- 0.81 7.25 0.98 6.06 ث الجري زجزاج

الوثب داخ  
 0.00 *3.81- 0.58 4.01 0.89 4.24 ث الدوائر

لمس الحائط 
 0.00 *5.60- 1.92 10.80 2.88 8.53 عد  الجاتبي

الوقوف عمي 
 0.00 *3.58- 19.85 34.42 19.97 32.32 ث عارضه التوازن

 0.00 *3.74- 0.14 0.40 0.32 0.10 درجة المرجحاتالمستوي 
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 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 المجموعة المميزة المجموعة الغير مميزة
مستوى  ت

المتوسط  الدلالة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.00 *4.16- 0.55 1.60 0.99 1.11 درجة الدورانات المهاري

 0.00 *9.28- 0.33 1.80 0.63 0.76 درجة الرمي والتخمن

 0.01 *2.92- 0.14 0.35 0.34 0.12 درجة الاتزان

 0.00 *10.66- 2.70 46.60 2.77 20.11 متر المستوي الرقمي

 (0.05) *مستوي الدلالة عند قيمة 
( وجلالالاود فلالالارو  داللالالاة احصلالالاائيا  فلالالاي قلالالايم  ختبلالالاارات )ت( فلالالاي جميلالالا   ختبلالالاارات 01يوضلالالاي جلالالادو  )

 صدقها.المتغيرات قيد البحث مما يد  عمي 
 

 ثبات الاختبار .2
( بةاص  زمني بلاين Test- Retestقامت الباحثة باستخدام تطبي  الاختبار ثم إعادة تطبيقه )

( ملان خلاارج عينلاة البحلاث الأصلامية و تلام التطبيلا  الأو  7 يلاام ) سلابوع( عملاي عينلاة قوامهلاا ) 9التطبيقين 
 ;/46يلالالاوم السلالابت الموافلالالا  ثلالام تطبيلالالا  الثلالااني  صلالالاباحا ;السلالااعه  4144/;/09يلالاوم السلالابت الموافلالالا  

صلالاباحا وتلالام إيجلالااد معلالااملت الارتبلالااط وقلالاد راعلالات تماثلالا  الظلالاروف و التعميملالاات فلالاي  ;السلالااعه  4144/
 (.05تطبي  الاختبارات وهذا ما وضحه جدو  رقم )

 
 (11جدول )

 معامل الارتباط بين قياسي العينه الاستطلاعية في جميع المتغيرات قيد البحث لحساب الثبات
 ( 5)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس الثاني القياس الأول
معامل 
 الارتباط

مستوى 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المياقة
 البدنية

 0.04 *0.89 0.10 2.17 0.11 2.13 سم الوثب العريض
 0.00 *0.99 0.47 5.89 0.52 5.83 سم رمي كر  طبيه
 0.00 *0.99 0.81 7.26 0.81 7.25 ث الجري زجزاج
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 (0.05) *مستوي الدلالة عند قيمة 
( وجلاود معاملا  ارتبلااط دا  إحصلاائيا  بلاين قياسلاات العينلاه الاسلاتطلعيه   00يتضي من جدو  )

 مما ي كد ثبات الاختبارات لجمي  المتغيرات قيد البحث .
 

 تاسعاً: البرنامك التدريبي المقترح:
( والاتصلاا  9( ) 6( )  5العربيلاة)من خل  خبرات الباحثة التدريبية و الاطلالع عملاي المراجلا  

بالمدربين و الاساتذ  في قسم تدريب مسابقات الميدان و المضمار تلام تحديلاد ملادة البرنلاامج التلاي تناوللات 
  (7ممحق)اسس وض  البرنامج التدريبي باستخدام التدريب الةتري المرتة  الشدة و التكراري .  

 الهدف من إعداد البرنامك:
( عملاى بعلاض المتغيلارات البدنيلاة والمسلاتوى الرقملاي والمهلااري لناشلائي cross fitتلاأثير تلادريبات ) .0

 قيد البحث. اطاحه المطرقه
 مستوي الادار المهاري. .4
 مستوي الادار الرقمي .5

  أسس بناء البرنامك و التي تمثل في :

 مالاسس العممية لمتدريب التي تتناسب م  البرنامج عينة البحث و مستواه بتحديدالباحثة  قامت
ت الباحثلالاة علالاوقلالاد راالتلالادريبي ملالان حيلالاث قلالاوة و شلالادة الحملالا  و التلالادريبات التلالاي تتناسلالاب ملالا   هلالاداف البحلالاث 

  سس وض  البرنامج كالاتي : اثنار وض  البرنامج

 0.04 *0.89 0.49 4.24 0.58 4.01 ث الوثب داخ  الدوائر
لمس الحائط 

 الجاتبي
 0.00 *0.99 2.24 10.00 1.92 10.80 عد 

الوقوف عمي 
 عارضه التوازن

 0.04 *0.90 20.25 34.80 19.85 34.42 ث

المستوي 
 المهاري

 0.04 *0.89 0.11 0.45 0.14 0.40 درجة المرجحات
 0.04 *0.89 0.41 1.70 0.55 1.60 درجة الدورانات

 0.04 *0.89 0.22 1.90 0.33 1.80 درجة الرمي والتخمن
 0.04 *0.89 0.14 0.35 0.14 0.35 درجة الاتزان
 0.04 *0.90 2.63 46.78 2.70 46.60 متر المستوي الرقمي
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 .يتم بنار البرنامج طبقا لمسس العممية الحديثة 
  توفير الامكانات والادوات المستخدمة لمتدريبات( كروس فتCross Fit) 
  .مرونة البرنامج و قبوله لمتطبي  العممي و امكانية التعدي  و ملئمة لعينة البحث 
 .التركيز عمي العضلت القابضة و العضلت المقابمة لمدار واثنار ادار الحركة 
 . التركيز عمي سرعه الانطل  المتسمس 
 شلالالامو  و التنلالالاوع والاسلالالاتمرارية بملالالاا يتناسلالالاب ملالالا  الةلالالارو  الةرديلالالاة لأفلالالاراد عينلالالاة البحلالالاث فلالالاي تنةيلالالاذ ال

 البرنامج 
  تحديلاد الشلالادة الحملالا  و طلار  التلالادريب المناسلالابة و فتلالارات الراحلاة و التكلالارار المناسلالاب لمتلالادريبات و

 الةترة التي ي دي فيها الناشا التدريبات في البرنامج.
 دمة.سهولة توفر الادوات المستخ 
 مراعا  تحقي  مبدا التشوي  و الأثارة و التغيير بين ك  مجموعه و اخري 
  .الاحما  المناسبة حسب مستوي اللعبين 
  التدرج من السه  إلي الصعب و من البسيط إلي المركب 
 توفير عام  الامن و السلمة 
  97 % و قلالا  حملالا 7;-1;تحديلاد درجلالاات حملالا  التلادريب لمتلالادريبات النوعيلالاه  قصلالاي حملا  ملالان-

;1% 

  :تصميم البرنامك .3
بعلالاد اسلالاتطلع ر ي الخبلالارار فلالاي مجلالاا  تلالادريب مسلالاابقات الميلالادان و المضلالامار و الملالادربين لتحديلالاد 
الةترة المناسبة لتطبي  البرنامج و مدة تنةيذ البرنامج و عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية و زمن الوحلادة 

 (9ممح ) ( من الخبرار9عمي عدد ) التدريبية و زمن  جزار الوحدة التدريبية   وتم عرضه
عمي  ن يتم تنةيذ البرنامج خل  بداية فترة الاعداد الخان يوضلاي  الاستبيانوقد  سةرت نتائج 

 ( التوزي  الزمني لمبرنامج خل  فترة الاعداد الخان كما هو موضي في الجدو  التالي 06جدو  )
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 (12جدول )
 الإعداد الخاصالتوزيع الزمني لمبرنامك خلال فترة 

 عدد الاسابي 
عدد وحدات التدريب 

 الاسبوعية
العدد الكمي 
 لموحدات

زمن تطبي  الجزر 
 الرئيسي

 زمن الوحدة التدريبية

 دقيقة 1; دقيقة 67 وحدة 51 مرات  سبوعيا5  سابي  01

 (05نموذج لوحدة يومية موضحا في جدو  )* 

توحيلالالاد فتلالالارة الأحملالالاار وفتلالالارة الجلالالازر الختلالالاامي  ملالالاا الجلالالازر الرئيسلالالاي هلالالاو المختملالالاف بلالالاين المجموعلالالاة 
 و المجموعة التجريبية المستخدمة الضابطة 

 
 (13جدول رقم )

 نموذج لوحدة من البرنامك التدريبي المستخدم
 اليوم المكونات الزمن المحتوي الشدا التكرار الراحه

 

:7% 
 

 الجري حو  الممعب -
 تمرينات مرونه لمةاص  الجسم -

 الاحماء  07

 الاحد

 دورانات.6كجم من 7رمي المطرقه  -

 الجزء الرئيسي  81

 2X8 ث08

 2X8 ث08
 crossادار تمارين لمذراعين عمي جهاز

cable 

 2X8 ث08
 kattelادار مرجحلالالاات باسلالالالاتخدام  -

ball. 

 2X8 ث08
الجسلام الوقف و مسك كلار  طبيلاه املاام  -

 وادار الوثب بالدوران ثم الرمي

 2X8 ث08
وثبلالالالالالاات عملالالالالالاي صلالالالالالاندو  ادار رميلالالالالالاات  -

 مختمف الارتةاعات.
 ادار تمرين الكمين م  الوثب. - 2X8 ث08

 الجزء الختامي  07 تمرينات اطاله عامه لمجسم.  
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 عاشراً: خطوات تنفيذ التجربة الاساسية :
 القياس القبمي  .1

تم إجرار القياسات القبمية لممجموعتين التجريبية و الضابطة وذلك يلاومي الاحلاد الاثنلاين الموافلا  
 بنادي الزمالك وقد تم تطبي  الاختبارات كالاتي  4144/;/48 47

 اليوم الأول :
تلالام قيلالااس عناصلالار المياقلالاة البدنيلالاة الخاصلالاة بمسلالاابقه اطاحلالاه المطرقلالاة وفلالا  الترتيلالاب التلالاالي قيلالااس 

قيلااس  -قيلااس المرونلاة -قيلااس التوافلا  -قيلااس الرشلااقة  -قياس القو  المميلازة بالسلارعة  -العضمية القو  
 التوازن.

 اليوم الثاني :
 تم قياس المستوي الرقمي بمسابقه اطاحه المطرقة.
 تم تقييم الادار المهارى بمسابقه اطاحه المطرقة.

 تطبيق البرنامك المقترح: .2
عملالاي المجملالاوعتين التجريبيلالاة و الضلالاابطة خلالال  الةتلالارة ملالان يلالاوم  قاملالات الباحثلالاة بتطبيلالا  البرنلالاامج

( وحلالادات تدريبيلالاة اسلالابوعيا و 5بواقلالا  ) 0/04/4144إللالاي يلالاوم الخملالايس الموافلالا   0/01/4144الاثنلالاين 
 ( دقيقة 1;زمن الوحدة )

وحدة تدريبيلاة( عملاي ملادار البرنلاامج وقلاد راعلات الباحثلاة التطبيلا  فلاي سلاير  51اجمالي الوحدات )
ترتيلالالالاب  -محتلالالالاوي الوحلالالالادة  -الترتيلالالالاب  -التوقيلالالالات  -موعلالالالاة التجريبيلالالالاة ملالالالان حيلالالالاث )الظلالالالاروفالعملالالالا  لممج

 .(الاجزار
 القياس البعدي : .3

قامت الباحثة بإجرار القياس البعدي لممجملاوعتين التجريبيلاة و الضلاابطة لجميلا  متغيلارات البحلاث 
ه القيلااس القبملاي و ذللاك البدنية والمستوي الرقمي والمهاري بلانةس الطريقلاة و الترتيلاب و الوقلات اللاذي تلام بلا

 بنادي الزمالك. 04/4144/ 6  الاحد  4144/ 5/04يومي السبت 
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 الحادي عشر المعالجات الإحصائيه المستخدمة:
 -لحساب المعالجات الإحصائيه التالية : SPSSسوف تستخدم الباحثة برنامج 

  المتوسط الحسابي  ̅   
  ( النحراف المعياري ) 
  ( معام  الألتوار  ) 
  اختبار التوزي  الطبيعيKolmogorov-Smirnov ( Z)  
 ختبار العشوائية ( Z) Runs Test 
  ختبار التجانس F) test) 
 ( معام  الأرتباطr) 
   ختبار دلالة الةرو Test (t) 
 نسب التحسن 

 
 

 عرض ومناقشته النتائك
 عرض نتائك: أولا :

 (14جدول )
 الصفات البدنيةفي بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية دلالة الفروق 

 (7)ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

 البعدي القبمي
مستوى  ت الفرق

 الدلالة
نسب 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

)القو  العضميه 
لمرجمين(الوثب 

 العريض
 %6.16 0.00 *5.72- 0.14 0.19 2.41 0.14 2.27 سم

القو  المميز 
بالسرعه لمذراعين 
 )رمي كر  طبيه

 %4.30 0.00 *16.57- 0.31 0.53 7.51 0.54 7.20 سم

الرشاقه)الجري 
 %6.17 0.05 *2.79 0.42 0.90 6.38 0.74 6.80 ث زجزاج(
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 (0.05) * مستوي الدلالة عند قيمة 
( وجلالاود فلالارو  داللالاة إحصلالاائيا  بلالاين القياسلالاات القبميلالاة والبعديلالاة لممجموعلالاة 06يتضلالاي ملالان جلالادو  )

ولصلالاالي القياسلالاات البعديلالاة  ونسلالاب التحسلالان تنحصلالار  و المسلالاتوي الرقملالاي البدنيلالاة الصلالاةاتالتجريبيلالاة فلالاي 
 %(.46.87-%6.51بين )

 
 
 
 

 
 

 (1شكل )
 الصفات البدنية الخاصهفي لمقياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  المتوسط الحسابي

 

 
 (2شكل )

 المستوي الرقمي للؤطاحة المطرقةفي لمقياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  المتوسط الحسابي
 

51

51.5

52

52.5

53

53.5

54

54.5

55

52.6 

54.84 
 بعدي قبلي

التواف )الوثب  
 %3.98 0.02 *4.02 0.20 0.36 4.82 0.42 5.02 ث داخ  الدوائر(

المرونه )لمس 
 %24.56 0.04 *3.06- 2.80 1.79 14.20 1.14 11.40 عد  الحائط الجاتبي(

التوازن )الوقوف 
عمي عارضه 

 التوازن(
 %19.91 0.04 *3.04- 9.00 6.76 54.20 12.09 45.20 ث

 %4.25 0.00 *5.72- 2.24 5.80 54.84 6.09 52.60 متر المستوي الرقمي

0

10

20

30

40

50

60

الوثب داخل  الجري زجزاج رمي كره طبيه الوثب العريض
 الدوائر

لمس الحائط 
 الجاتبي

الوقوف علي 
 عارضه التوازن

2.27 
7.2 6.8 5.02 

11.4 

45.2 

2.41 
7.51 6.38 4.82 

14.2 

 بعدي قبلي 54.2
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 (15جدول )
 المهاري لأطاحة المطرقةالمستوي في بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية دلالة الفروق 

 ( 5)ن =

 (0.05) * مستوي الدلالة عند قيمة 
( وجلالاود فلالارو  داللالاة إحصلالاائيا  بلالاين القياسلالاات القبميلالاة والبعديلالاة لممجموعلالاة 07يتضلالاي ملالان جلالادو  )

التجريبيلالاة فلالاي المسلالاتوي المهلالااري لأطاحلالاة المطرقلالاة ولصلالاالي القياسلالاات البعديلالاة  ونسلالاب التحسلالان تنحصلالار 
 (.%90-%50)         بين 

 
 
 (3شكل )

 المستوي المهاري لأطاحة المطرقةفي لمقياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  المتوسط الحسابي

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5

 الاتزان الرمي والتخلص الدورانات المرجحات

0.4 

1.6 
1.75 

0.35 
0.6 

3.05 3.1 

0.55 

 بعدي قبلي

وحدة  المتغيرات
 القياس

 البعدي القبمي
مستوى  ت الفرق

 الدلالة
نسب 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 %50 0.02 *4.00- 0.20 0.14 0.60 0.14 0.40 درجة المرجحات

 %90 0.00 *11.84- 1.45 0.37 3.05 0.22 1.60 درجة الدورانات

 %77.14 0.01 *4.81- 1.35 0.38 3.10 0.35 1.75 درجة الرمي والتخمن

 %57.14 0.02 *4.00- 0.20 0.21 0.55 0.14 0.35 درجة الاتزان
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 : ثانيا : مناقشه النتائك
ملالان خلالال  الاطلالاار النظلالاري و الدراسلالاات المرجعيلالاة وفلالاي ضلالاور هلالادف وعينلالاه البحلالاث والاجلالارارات 

 المستخدمة وعرض النتائج و المعالجة الاحصائية لموصو  لتحقي  فروض البحث 
داللالاة إحصلالاائيا بلالاين القيلالااس    ن هنلالااك وجلالاود فلالارو  (4و)( 0(  وشلالاك  )06يتضلالاي ملالان جلالادو  )

القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في المستوي البدني فنجد  ن المتوسلاط الحسلاابي فلاي الوثلاب العلاريض 
( وبعلالالالادي 9.41%( رملالالالاي كلالالالار  طبيلالالالاه قبملالالالاي)8.08( م بنسلالالالابه تحسلالالالان) 4.60( م وبعلالالالادي )4.49قبملالالالاي)

      سلالام بنسلالابه تحسلالالان(:8.5( وبعلالادي )1:.8(  الجلالالاري زجلالازاج قبملالاي)%6.51 ((م بنسلالابه تحسلالان9.70)
(  %:;.5(سلام بنسلابه تحسلان ) 4:.6( وبعلادي )7.14( الوثب داخ  اللادوائر المرقملاة قبملاي)8.09%) 

%( الوقلالالاوف عملالاي عارضلالالاه 46.78(سلالام بنسلالالابه تحسلالان) 06.41( وبعلالالادي )00.61لملالاس الحلالالاائط قبملالاي)
( والمسلالالالالالالالاتوي الرقملالالالالالالالاي %0;.;0(سلالالالالالالالام بنسلالالالالالالالابه تحسلالالالالالالالان ) 76.41( وبعلالالالالالالالادي )67.41التلالالالالالالالاوازن قبملالالالالالالالاي)

 %(.6.47( سم بنسبه تحسن )6:.76( وبعدي )74.81قبمي)
(  ن هناك وجود فرو  دالة إحصائيا بين القياسين القبمي و 5(  وشك )07يتضي من جداو  )

( 1.61البعدي لممجموعة التجريبية في المستوي المهاري  فنجد  ن المتوسلاط الحسلاابي لممرجحلاات قبملاي)
( سلالالالام بنسلالالالابه 5.17( وبعلالالالادي )0.81ات قبملالالالاي )%(  اللالالالادوران71( سلالالالام بنسلالالالابه تحسلالالالان) 1.81وبعلالالالادي )
%( الاتلازان 99.06( سلام بنسلابه تحسلان ) 5.01( وبعلادي )0.97%( الرملاي واللاتخمن قبملاي)1;تحسن)
 %(. 79.06( سم بنسبه تحسن) 1.77( وبعدي )1.58قبمي)

 والمهارىالي تحسين المستوي البدني  ي(  ادCross Fit)وتري الباحثة  ن برنامج الكروس فت
واحتياجاتهم وتعالج القصور  واستعداداتهمو الرقمي لمناشئين لما يحتويه من تدريبات تتناسب م  قدراهم 

البدني فلاي البرنلاامج التلادريبي التقميلادي و مملاا تحتويلاه ملان عنصلار التشلاوي  و المنافسلاة وانهلاا تعملا  عملاي 
  نةس اتجا  العم  العضمي والعصبي لمدار واستخدام ادوات واجهز  حديثه .

عملاي تلااثير القلاو  (4104الحسلان عملاد المجيلاد),(9( )4110تامر عويس الجبلاالي ) ودراسةوتتة  
 .و المهاري عمي المستوي الرقمي تأثيرهاو  الثانية التحضيرية الةترةبنهاية 

اللاى ان النجلااح (09)( 4110ويتة  ذلك م  ما اشار اليه كما  عبد الحميد وصلابحي حسلانين )
 .الى تنميه مكونات بدنيه تسمم في ادائها بصور  مثاليهفي ادار اي مهار  يحتاج 
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نور عبد النبي و اشرا  عمي ), ;410 (م  نتائج ك  من ابراهيم السيد الدراسةوتتة  نتائج هذ  
والتلالاي ;0)(;410)وجلادان سلاامي (20) , (4106برنلادين) (07)(;410) محسلانعملاي ,(5)(;410) 

 .الخاصة البدنيةاشارت الى ان تدريبات الكروس فيت ساهمت في تنميه الصةات 
قد قامت بتحقيلا  صلاحه الةلارد الاو  اللاذي يلانن عملاى  الباحثةومن خل  العرض الساب  تكون 

لصاال   البدنياةفروق دالاه احصاائيا باين القيااس القبماي والبعادي لعيناه البحاث فاي المتغيارات وجود ح
 ح.يالقياس البعد

التلالاي  الخاصلالاة البدنيلالاةمت فلالاي تطلالاوير وتنميلالاه الصلالاةات هاسلالا ان تلالادريبات الكلالاروس الباحثلالاةوتلالارى 
 .المطرقةلدى متسابقي اطاحه  والمهارىساهمت بدورها في تحسين المستوى الرقمي 

والبدني يرج  الى البرنلاامج التلادريبي المقتلارح  المهارىان هذا التطور في المستوى  الباحثةوترى 
علالادد ملالان الملالارات اثنلالاار التلالادريب والتوجيلالاه  المهلالاارىفلالاي التلالادريب وتكلالارار الادار  المسلالااعدةدوات وتلالاوفير الا

لملاا لهلاا ملان دور فلاي اكتسلااب  البدايلاةبمراحملاه التلاي لابلاد ملان اكتسلاابها منلاذ  المطرقلاةالسميم لكيةيه اطاحلاه 
 بالنةس الناشا والتحةيز عمى الادار الجيد. الثقة

(وبسطويسلالالالالالاي احملالالالالالاد 7()4144.ايملالالالالالاان امبلالالالالالاابي )واتةلالالالالالا  هلالالالالالاذا ملالالالالالا  ملالالالالالاا اشلالالالالالاار اليلالالالالالاه كلالالالالالال ملالالالالالان 
, فيكتلالاور سلالاوتو و خلالارون  (;()4114 )وجملالاا  النمكلالاي (06()4117)عصلالاام عبلالاد الخلالاال  (6();410)

)Victor Soto al 4114( )22) اللاى ان النجلااح فلاي ادار اي مهلاار  يحتلااج اللاى تنميلاه مكونلاات بدنيلاه
 المهلالالالاارةوحلالالالاد  لا يكةلالالالاي لتحسلالالالاين هلالالالاذ   المهلالالالاارةمثاليلالالالاه كما ان التلالالالادريب عملالالالاى  تسلالالالاهم فلالالالاي ادائهلالالالاا بصلالالالاور 

 والحصو  عمى نتائج جيد .
عملالالاى قلالاد قاملالالات بتحقيلالا  صلالاحه الةلالارد الثلالالااني اللالاذي يلالانن  الباحثلالاةخلالال  العلالارض السلالااب  تكلالالاون 

 المهااارىفااروق دالااه احصااائيا بااين القياسااين القبمااي والبعااد لعينااه البحااث فااي المسااتوى )  وجااود“
 والرقمي( لصال  القياس البعدي لتدريبات الكروس فت.
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 الاستنتاجات و التوصيات
 :أولا: الاستنتاجات

جراراته وبعد علارض ومناقشلاه نتلاائج تطبيلا  البرنلاامج المقتلارح  في حدود عينة البحث وفروضه وا 
 (عمي بعلاض المتغيلارات البدنيلاه Cross Fitتدريبي مقترح باستخدام تدريبات الكروس فت ) حتأثير برنامج

 لناشا اطاحه المطرقةح تم التوص  إلى الاستنتاجات التالية:
لهلالاا تلالاأثير إيجلالالاابي عملالاي تحسلالالاين عناصلالار الصلالالاةات  (Cross Fitالكلالاروس فلالالات)إن التلالادريبات  .0

 .البدنية ومستوي الادار سوار كان مهاري  و رقمي لمسابقه اطاحه المطرقه 
المسلاتخدمة لنسبة لممجموعلاة التجريبيلاة علان المجموعلاة الضلاابطة تحسن عناصر المياقة البدنية با .4

وذلك إدي إلي تحسن عناصر المياقة البدنية بصورة شلااممة ( Cross Fitتدريبات الكروس فت)ل
بنسلالالابه تحسلالالان)  )الوثلالالاب العلالالاريض(ولكلالالان بنسلالالاب تحسلالالان كلالالاالاتي فلالالاي المسلالالاتوي البلالالادني  فنجلالالاد  ن

بنسلالالابه تحسلالالالان)  )الجلالالاري زجلالالالازاج((  %6.74بنسلالالابه تحسلالالالان)  )رملالالاي كلالالار  طبيلالالالاه( %( 9.68
( )لملالاس الحلالاائط قبملالاي( بنسلالابه %8:.04 بنسلالابه تحسلالان))الوثلالاب داخلالا  الدوائرالمرقملالاة(( %;:.8
 (.%44.06%( )الوقوف عمي عارضه التوازن ( بنسبه تحسن) 47.57تحسن)

المسلالالاتخدمة لتلالالادريبات  تحسلالان المسلالالاتوي المهلالالااري لممجموعلالالاة التجريبيلالالاة علالان المجموعلالالاة الضلالالاابطة .5
%( 71بنسلالالالاب تحسلالالالان كالاتي)لممرجحلالالالاات ( بنسلالالالابه تحسلالالالان) (  Cross Fitالكلالالالاروس فلالالالات)

%( )الاتلالازان( بنسلالابه 77%( )الرملالاي واللالاتخمن( بنسلالابه تحسلالان ) 75 )اللالادورانات( بنسلالابه تحسلالان)
 %(. ;76.4تحسن) 

تحسلالالان المسلالالاتوي الرقملالالاي لممجموعلالالاة التجريبيلالالاة علالالان المجموعلالالاة الضلالالاابطة المسلالالاتخدمة التلالالادريبات  .6
 %(.7.;بنسب تحسن كالاتي تحسن) ( Cross Fit)كروس فتال

 
 :ثانيا :التوصيات

 : في ضور تحمي  و مناقشة البحث توصي الباحثة بما يمي
لبلالااقي السلالاباقات الرملالاي لتحقيلالا   فضلالا  انجلالااز  (Cross Fitالكلالاروس فلالات ) اسلالاتخدام تلالادريبات .0

 رقمي.
  .في التدريب الاهتمام باستخدام  ساليب حديثة .4
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التوافقيلالاة الخاصلالاة بجانلالاب اسلالاتخدام الاجهلالازة الحديثلالاة فلالاي القياسلالاات فلالاي الاهتملالاام بتنميلالاة القلالادرات  .5
 .العاب القوي

عملاي بعلاض سلاباقات العلااب (Cross Fitرار  بحلااث  خلاري باسلاتخدام تلادريبات الكلاروس فلات )إجلا .6
 . في تطوير و تحسين هذ  السباقاتعمي مدي مساهمة اهذ  التدريبات القوي وذلك لمتعرف 

 

 
 قائمه المراجع

 اولا:المراجع العربيه
(: تلاأثير تلادريبات كلاروس فيلات لتطلاوير التحملا  والقلادرة العضلامية عملاى ;410ابراهيم السيد إبراهيم )  -0

 فاعمية الرمي لذي لاعبي الجودو  رسالة دكتورا   كية التربية الرياضية   جامعة طنطا
فلالاي تحقيلالا  الانجلالااز الرقملالاي لانثروبومتريلالاه المسلالااهمه :لممتغيلالارات ا(:411اسلالاامه احملالاد محملالاد زكلالاي ) -2

 لناشي اطاحه المطرقه بحث منشور كميه التربيه الرياضيه لمبنين جامعه اسكندريه
فلاي بعلاض   (Cross Fit)م ( : تلاأثير تلادريبات ;410إشلارا  عملاي محملاود   نلاور عبلادالنبي محملاد )-5

( سلالانة   بحلالاث 57-47القلالادرات البدنيلالاة للالادي ممارسلالاات تلالادريبات المياقلالاة البدنيلالاة للعملالاار ) 
  العلاد الاو    كميلاة التربيلاة الرياضلاية    50منشور   مجمة كمية التربية الرياضلاية   المجملاد 

 جامعة بغداد .
رات التوافقيلاة المرتبطلاة (: ح بدراسة بعنوان حفاعميه تنميه بعض القد4104الحسن عبد المجيد حسن) -6

بالأدار وعلقتها بالمسلاتوي الرقملاي لناشلائي الرملايح  رسلااله ماجسلاتير  كميلاه التربيلاة الرياضلاية 
 لمبنين  جامعه حموان.

(:تقييم مستوي الادار المهار لمتسابقي اطاحه المطرقلاه بدوللاه الكويلات و 4144ايمان محمد امبابي) -7
 ورا  كميه التربيه الرياضيه لمبنات جامعه الاسكندريه.مقارنتها بالمستويات العميا رساله دكت

 -تكنيلالالالاك  -(: سلالالالاباقات المضلالالالامار ومسلالالالاابقات الميلالالالادان والمضلالالالامار )تعملالالالايم9;;0بسطويسلالالالاي احملالالالاد) -8
 تدريب(  الطبعة الاولي  دار الةكر العربي

ملالاي الموسلالام عرح لمتطمبلالاات التلالادريب وفقلالاا لمراحلالا  ( : تلالاأثير توزيلالا  مقتلالا4110تلالاامر علالاويس الجبلالاالي) -9
بعلالالالالاض متغيلالالالالارات التكيلالالالالاف البيوللالالالالاوجي والمسلالالالالاتوي الرقملالالالالاي لناشلالالالالاا اطاحلالالالالاه المطرقلالالالالاة  رسلالالالالااله 

 ماجستير  كميه التربية الرياضية لمبنين جامعه حموان.



 
  

713 
 

م2023 يونيو   – (7العدد ) –( 0014مجلد )  

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

(: حفعالية تنميه القو  العضمية بطريقه مزج مكوناتها باستخدام الاثقلاا  4117تامر عويس الجبالي ) -:
رقلاة رسلااله دكتلاورا   كميلاه التربيلاة الرياضلاية لمبنلاين عمي مستوي الرقمي لمتسابقي اطاحه المط

 جامعه حموان 
   المنصورة .4( : الاعداد البدني   مكتبة شجرة الدر   ج 4114جما  إسماعي  النمكي )  -;

 (: اساسيات التدريب الرياضي  الطبعة الاولي. الجنادرية لمنشر والتوزي 4109خالد تميم الحاج ) -01
 (: العاب القوي .مركز الكتاب الحديث الطبعه الاولي.4106سلم)صدقي احمد  -00
الحركلالالالاي فلالالالاي  (: التمرينلالالالاات النوعيلالالالاة وعلقتهلالالاا بمسلالالالاتوى التحصلالالاي 5;;0طمحلالالاة حسلالالالاين و خلالالارون) -04

البدنيلالالاة   الجمبلالااز  المجملالاة العمميلالالاة لمتربيلالاة الرياضلالاية  بحلالالاوث ملالا تمر ر يلالاة مسلالالاتقبمية لمتربيلالاة
 مد الثالث  ديسمبر  القاهرة.والرياضية في الوطن العربي  المج00

(: التلالالالالالادريب الرياضلالالالالالاي نظريات و تطبيقلالالالالالاات دار المعلالالالالالاارف 4115عصلالالالالالاام اللالالالالالادين عبلالالالالالاد الخلالالالالالاال ) -05
 الاسكندريه

  منشلالالاأة 04( : التلالالادريب الرياضلالالاي ) نظريلالالاات وتطبيقلالالاات( ط 4117)عصلالالاام اللالالادين عبلالالاد الخلالالاال   -06
 المعارف  الاسكندرية

عمي العناصر البدنيه cross fitثير تمرينات كروس فت (: تا;410عمي محسن عمي ابو النور ) -07
الخاصلالالالاه و المسلالالالاتوي الرقملالالالاي للعبلالالالاي رفلالالالا  الاثقا  رسلالالالااله دكتورا  كميلالالالاه التربيلالالالاه الرياضلالالالايه 

  جامعه المنيا.
(: الملالادرب الرياضلالاي ملالان خلالال  معلالاايير الجلالاودة الشلالااممة   الطبعلالاة 4108عملالار نصلالار اط قشلالاطه ) -08

 اعة و النشر.الاولي  دار الوفار لدنيا الطب
رباعية كرة اليد الحديثة . الماهية  (:4110كما  عبد الحميد إسماعي  ومحمد صبحي حسانين )  -09

 لمنشر القاهر .المياقة البدنية ح مركز الكتاب  - سس القياس والتقويم  -والأبعاد التربوية 
القلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالادرة   ية بالأثقا  عمى(: فاعمية التدريبات النوع4100محمد عبد الموجود السيد عبد العا  ) -:0

العضلامية وكثافلالاة معلالاادن عظلالاام قلالادم الارتقلالاار لمتسلاابقي الوثلالاب الطويلالا   الرياضلالاة عملالاوم و فلالان 
 فبراير. :5جامعه حموان كميه التربية الرياضية بنات جامعه حموان بحث منشور مجمد 

و  البدنيلالالاة الكةلالالاارةتلالالادريبات الكلالالاروس فلالالات عملالالاي  تلالالاأثير(ح;410مي عبلالالاد الحميلالالاد محملالالاد)وجلالالادان سلالالاا -;0
جامعلاه بنلاي  الرياضلاية التربيلاةمتلار حلار ح رسلااله دكتلاورا   كميلاه 611المستوي الرقمي لسلاباحي 

 .سويف
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