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(عمى تحسين بعض القدرات البدنية          CROSSFITأثر استخدام تدريبات الكروس فيت )
 ومستوى الأداء لدى لاعبات الوثب الطويل لمنتخب جامعة اليرموكالتوافقية و 

---------------------------------- 
      مال سميمان الزعبيآ. دكتوره                               م / ضياء شاكر سمارة       

كمية التربية الرياضية -قسم التربية البدنية -أستاذ مشارك                مدرس / وزارة التربية والتعميم        
الأردن -امعة اليرموك ج     الأردن                                                    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 البحثمقدمة 
المستويات الرقمية  افضلالتربية الرياضية من أىم العوامل لتحقيق تخصصات التقدم العممي في يعد        

 لرئيسيةا التنافسية الرياضات من القوى وتعتبر ألعابوالمستويات الخاصة بالنواحي الفنية للأداء الرياضي، 
 الأساسية القاعدة، وتعتبر عالية بدنية قدرات تتطمب كونيا خرىالا بين الرياضات خاصة مكانو تحتل التي

أم تبر رياضة العاب القوى تعو ،(2009 ،وعبد الجبار ،)البياتي خرىالا الرياضات من العديد أداء في لمتفوق
 التحمل،كالحركية الخاصة بعناصر المياقة البدنية  الميارات من كثيرهأصناف  الرياضات وذلك لاشتماليا عمى

رياضة العاب القوى نشاط بدني تنافسي يتكون من عدة  وأن   ،الخ ...، والقوة السرعة، و والرشاقة، والمرونة
إلى فروع ات المضمار والميدان تفرعت العاب القوى في نطاق مسابق وقد ،عن بعضيا مسابقات منفصمة

 .(2005 )الربضي، الوثبالرمي، و  ،الجري ،المشي :أساسية مثل
المستويات الرقمية عمى  افضلفي أدائيا الحركي لتحقيق  القوىت الوثب في العاب مسابقاوتعتمد         

تعتمد  رئيسيةالقدرات التوافقية ودرجة التكامل بينيا وبصفة خاصة القوة العضمية كصفة و الصفات البدنية 
تعد القدرات التوافقية ىي صفة الانسجام بين الصفات البدنية والقدرات كما ، و عمييا باقي الصفات الأخرى

جيزة مع مختمف الأوالأجيزة الداخمية لمجسم، فالجياز العضمي مع قدرتو في السيطرة عمى ىذه ية الحرك
الأنشطة والفعاليات الحركية التي تؤدى عن طريق القوة العضمية، فالقدرات البدنية لا تظير كقدرات منفردة 

نما ترتبط بغيرىا من شروط الإنجاز، كارتباطيا بالقدرات البدنية والتوا  أىمية وتظيرفقية والتكنيك والتكتيك، وا 
 )اللامي، الحركي الأداء نوعية تحسين عمى للاعبين وتطويرىا تنميتيا انعكاس خلال من التوافقية القدرات

0120(. 
أساليب التدريب القديمة  الأخيرة تطوراً ىائلا في التغمب عمى بعضالآونة وقد شيد العالم في         

القصور الذي يحدث بأساليب وأداء التدريبات، سواء كان في الملاعب أو الصالات الرياضية أو والتقميدية و 



 د . آمال الزعبي   -ضياء سمارة م .                                              كمية التربية الرياضية  –جامعة الاسكندرية 
 0202مارس  -الجزء الثاني -مائة وتسعة عشرالعدد                مجمة تطبيقات عموم الرياضة                                   

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

222 
 

طرق وأساليب حديثة في العمميات الأندية الرياضية نتيجة التكرار عمى نفس الوتيرة أو الشكل، حيث ظيرت 
بشكل جماعي  ايرياضة لياقة بدنية تنافسية تتم ممارست ىيو  (CrossFit)ات تدريبالتدريبية كان من أىميا 

وكما دريبية، التالعممية أثناء  لدى اللاعبين واللاعباتّ   معنوية ى رفع الروح المعذلك يساعد أو فردي مما 
أثناء ممارسة  اللاعبين واللاعباتل ا لذي يصيب العديد من مى كسر الروتين القاتل والممتساعد عأنيا 

بأنيا " حركة وظيفية متنوعة تجمع بين تمرينات وزن  (CrossFit)وتعرف تدريبات  ،لرياضيةالتدريبات ا
 الانقباضاتلتحسين القدرات البدنية والحركية في شكل موجة من  شدةوالأثقال عالية ال سوالأيروبيكالجسم 

  .(2020)شعير،  العضمية لكل جزء من أجزاء الجسم سواء كان بشكل فردي أو جماعي
(، (Ambroży  et al 2022 :العديد من الدراسات والأبحاث العممية كدراساتأظيرت و        

(Alper,2020 ،)ودراسة  (Dong-Hoon & Yu, 2019) ، أنَ تدريبات(CrossFit) يبات ر من التد
 ،الجماعيةلعاب الفردية أو الأكان في ليامة التي ساىمت في تطوير القدرات البدنية لدى اللاعبين سواء في ا

الوصول الى مستوى عالي من المياقة البدنية من أجل اعدادىم لمواجية متطمبات الأحمال الزائدة وتيدف الى 
القوة الانفجارية، كتأثير إيجابي عمى القدرات البدنية العامة والخاصة  وأن  لياخلال التدريب والمنافسة، 

وتعمل عمى زيادة الدافع ، لرجمين، والمرونة، والرشاقةالعضلات الذراعين و ، والقوة الانفجارية وتحمل القوة
من أفضل أساليب التدريب الحديثة لتحسين مستوى المياقة  (CrossFit)تدريبات وتعتبر عمى التدريب، 

وتيدف الى  ،البدنية والتي تعتمد عمى استخدام وزن الجسم في تدريبات تعتمد عمى مصادر الطاقة اليوائية
بوضوح  يمكن ملاحظتيا للاعبات لياقة بدنية عامة وشاممة تدعميا نتائج قابمة لمقياساكساب اللاعبين وا

 عمى اللاعبين.

تعمل عمى زيادة القدرة عمى العمل لفترة طويمة وتحت مقاومات وشدة ( (CrossFitتدريبات  أن  و  وكما      
أنيا و  من الرياضات المتنوعةعالية مما يساعد عمى بناء قاعدة عريضة لبرنامج بدني شامل يصمح لعديد 
  .تساعد عمى تحسين الأداء والقدرات البدنية والحركية والوظائف المختمفة لمجسم

   مشكمة الدراسة

انجازات الأبحاث والتجارب العممية في رياضة العاب القوى تسيم في تحسين مستوى الإنجاز         
لى أساليب التدريب الحديثة يعزز المياقة البدنية الرياضي. يظير من خلال دراسات عديدة أن الانتقال إ

والميارات الرياضية بشكل عام. يشير الباحثان إلى أىمية تجنب الطرق التقميدية التي تؤدي إلى الممل وتقدم 
في تحفيز الحماس وتحسين  (CrossFit)بطيء. يُشدد عمى التنوع في التدريب ويُشير إلى فعالية تدريبات 

 الأداء، وىي أسموب ينتشر بشكل واسع في رياضة العاب القوى والألعاب التنافسية.
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ضرورة تحسين مستوى  الباحثانمن خلال متابعتو لبطولة رياضة العاب القوى في الجامعات الأردنية، يرى 
عمى ضرورة استخدام أساليب حديثة في الأداء الرقمي لدى اللاعبات الإناث في مسابقة الوثب الطويل. يشدد 

 ، لتطوير قدراتين وتحقيق تقدم في مستواىن الرياضي.(CrossFit)التدريب، مثل تدريبات 

 (CrossFit)أثر استخدام تدريبات  لإجراء ىذه الدراسة من أجل التعرف إلى الباحثان أىومن ىنا ارت        
ومدى انعكاسو عمى تحسين مستوى الأداء التوافقية و  الحديثة عمى تحسين مستوى بعض القدرات البدنية

  لفعالية الوثب الطويل لدى لاعبات منتخب جامعة اليرموك.

 :أىمية الدراسة
عمى بعض القدرات  (CrossFitأثر استخدام تدريبات ) لمعرفةسعييا  الحالية في تتمثل أىمية الدراسة      

من التدريبات بوصفيا ومستوى الأداء لدى لاعبات الوثب الطويل لمنتخب جامعة اليرموك التوافقية البدنية و 
 ، وتظير أىمية ىذه الدراسة وذلك من خلال ما يمي: رياضة العاب القوىالحديثة في 

 منواحدة، وذلك  وتيرةعممية التدريب التقميدية عمى  سير وتجنب التدريب نحو اللاعبات دفع وجذب زيادة -
 في والإثارة المتعة عامل توفر تضمن بما التدريبية والوحدة التدريبي البرنامج محتوى في لتنوعا خلال

ولتحسين ورفع مستوى المياقة البدنية ، المسابقة لفرديةرات السمبية نظراً التأثي عن والابتعاد التدريب
 اللاعبات. الأداء لدى مستوىوالقدرات التوافقية و 

الحديثة  (CrossFit)باستخدام تدريبات  الباحثانتعد الدراسة الأولى من نوعيا عمى حد عمم  أنياوكما  -
التقميدية في التدريب لتطوير فعالية الوثب الطويل في كميات التربية الرياضية في  أساليببعيدا عن 

 الجامعات الأردنية.

 أىداف الدراسة:
 ىدفت ىذه الدراسة الى: 

 (عمى تحسين بعض القدرات البدنية )السرعة الانتقالية،CrossFit)أثر استخدام تدريبات  التعرف إلى -
القدرات التوافقية )القدرة عمى الربط الحركي، القدرة عمى و بعض و  القوة الانفجارية لعضلات الرجمين(

 جامعة اليرموك. منتخبللاعبات الوثب الطويل لدى  أداء الوثبحفظ التوازن(، ومستوى 
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القوة  بعض القدرات البدنية )السرعة الانتقالية،عرف الى أثر البرنامج الاعتيادي عمى تحسين الت -
بعض القدرات التوافقية )القدرة عمى الربط الحركي، القدرة عمى حفظ و  الانفجارية لعضلات الرجمين(

 جامعة اليرموك. منتخبللاعبات الوثب الطويل لدى  أداء الوثبالتوازن(، ومستوى 
بعض والبرنامج الاعتيادي عمى تحسين  (CrossFit)التعرف الى الفروق بين برنامج تدريبات  -

 جامعة اليرموك. منتخبللاعبات الوثب الطويل لدى  أداء الوثبالتوافقية(، ومستوى و القدرات البدنية 

 

 دراسةال ياتضفر 

القبمي والبعدي لأثر  ينبين القياس (α≤0.05) توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند الدلالة  -1
القوة  بعض القدرات البدنية )السرعة الانتقالية،البرنامج الاعتيادي عمى تحسين استخدام تدريبات 

القدرات التوافقية )القدرة عمى الربط الحركي، القدرة عمى و بعض و  الانفجارية لعضلات الرجمين(
لدى  .جامعة اليرموك منتخبللاعبات الوثب الطويل لدى  أداء الوثبحفظ التوازن(، ومستوى 

 .ة ولصالح القياس البعديضابطمجموعة اللم لاعبات الوثب الطويل لمنتخب جامعة اليرموك
القبمي والبعدي لأثر  ينبين القياس (α≤0.05)الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند   -2

، القوة الانتقالية)السرعة البدنية عمى تحسين بعض القدرات  (CrossFit) استخدام تدريبات
القدرات التوافقية )القدرة عمى الربط الحركي، و  لعضلات الرجمين، القوة المميزة بالسرعة( الانفجارية

 لدى لاعبات الوثب الطويل لمنتخب جامعة اليرموك ومستوى أداء الوثب. القدرة عمى حفظ التوازن(

 .مجموعة التجريبية ولصالح القياس البعديلم
بين القياس البعدي لأثر  (α≤0.05) دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة توجد فروق ذات  -3

 بعض القدرات البدنيةوالبرنامج ألاعتيادي عمى تحسين  (CrossFit)برنامج تدريبات استخدام 
 بين جامعة اليرموك منتخبللاعبات الوثب الطويل لدى  أداء الوثبلتوافقية، ومستوى وا

 .قياس المجموعة التجريبيةولصالح جريبية والضابطة الت تينمجموعلا

 مصطمحات الدراسة 
  تدريبات(CrossFit):  سوالأيروبيكحركة وظيفية متنوعة تجمع بين تمرينات وزن الجسم ىي 

العضمية لكل  الانقباضاتلتحسين القدرات البدنية والحركية في شكل موجة من  مرتفعة الشدةوالأثقال 
  .(2020)شعير، أجزاء الجسم سواء كان بشكل فردي أو جماعي
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  :مجموعةة مةن القةدرات الحركيةة التةي تةؤثر بعمميةات تنظةيم وتنسةيق الحركةة وتعطةي القدرات التوافقيةة
تقةان وتثبيةت الأداء الحركةي بةأعمى كفةاءة وأقةل جيةد  داءً ا عاماً وبشكل ثابت، وتتةيح سةرعة اكتسةاب وا 
(Hirtes,2011.) 
 

 مجالات الدراسة 
 موثب الطويل لمنتخب جامعة اليرموك.للاعبات ( 6) الدراسة عمى اجريت :المجال البشري 
 م( 24/1/2023)( فترة 2023تم تطبيقيا خلال الفصل الدراسي الثاني لعام ): المجال الزماني

 .( وحداتٍ تدريبيةٍ أسبوعي ا3م(، بواقع )26/3/2023و)
  كمية التربية الرياضية في جامعة اليرموك. ومضمارممعب في ؤىا إجرا تم: المكانيالمجال 

 

 الطريقة والإجراءات

 إجراءات الدراسة
لموصول معالجة الإحصائية لتحميل بيانات الدراسة والتشمل وصفاً لمجتمع الدراسة والعينة وأداة الدراسة    
 النتائج. الى

التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة لمقياسين القبمي  المنيج الباحثاناستخدام : منيج الدراسة
  .طبيعة الدراسةو لملائمتو  والبعدي وذلك

تم منتخب جامعة اليرموك لموثب الطويل لاعبات في  (6تكونت عينة الدراسة من ) :الدراسةعينة و مجتمع 
 تم تقسيميم الى مجموعتين متكافئتين( سنة و 21-18تتراوح اعمارىن من )اختيارىم بالطريقة العمدية 

 وكما يمي:  العمر، الوزن(، التجريبية( حسب )الطول، ضابطة)ال

 المجموعة الضابطة:

( 1يوضح الجدول)و  ( لاعبات تم تدريبيم باستخدام البرنامج المتبع حسب النشاط الرياضي؛3تكونت من ) 
 .لممجموعة الضابطة الدراسة لمتغيرات أفراد عينة الالتواء معاملالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و 
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 (1الجدول)

 لممجموعة الضابطة لمتغيرات أفراد عينة الدراسة الالتواء معاملالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و 

وحدة  المتغيرات الرقم 
 القياس

العينة 
N 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

 935. 1.528 19.33 3 سنة  العمر 1

 1.597- 114. 1.64 3 متر طولال 2

 

 
 المجموعة التجريبية:

لتحسين  (CrossFit)( لاعبات تم تدريبيم باستخدام تدريبات 3تكونت المجموعة التجريبية من )      
الحسابية والانحرافات ( المتوسطات 2ويوضح الجدول )ومستوى أداء الوثب،  ةالصفات البدنية والتوافقي

 لممجموعة التجريبية لمتغيرات أفراد عينة الدراسة الالتواء معاملالمعيارية و 
 

 (2الجدول )

 لممجموعة التجريبية لمتغيرات أفراد عينة الدراسة الالتواء معاملالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و  

وحدة  المتغيرات الرقم 
 القياس

العينة 
N 

المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 935. 1.528 19.33 3 سنة العمر 1

 1.732 023. 1.58 3 متر طولال 2

 

 :المستخدمة لجمع البيانات دواتالأ
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اس ميزان طبي لقي، في جامعة اليرموككمية التربية الرياضية في  والصالة الرياضية مضمار وممعب
 ةاستمار  بساط خاص لمتدريبات الرياضية.، صافرة، ساعة توقيت، أقماع، الطول )سم(تر لقياس مالوزن، 

 لتسجيل نتائج الاختبارات والقياسات 

 المقاييس المعتمدة في الدراسة 
 يمي:  كماعمى مقاييس الدراسة بعد الاطلاع عمى الدراسات السابقة،  اناعتمد الباحث       

 (.2004، )حسانين،)2011(، )الديوان،2020وميند،)ابو بشارة : الاختبارات البدنية 

 م( من البدء المنخفض لقياس السرعة الانتقالية 30مسافة ) اختبار .1
 لقياس القوة الانفجارية لمرجمين. من الثبات للأمام اختبار الوثب الطويل .2
 .لقياس القوة المميزة بالسرعة اختبار قياس مسافة خمس حجلات وثب لمرجل اليمنى واليسرى .3

 
 

 مسمار (2020(، )كولوقمي،2020وميند، )ابو بشارة :اختبارات القدرات التوافقية( ،
 (.2015وآخرون،

 .اً ورفع الذراع جانب أماماً اختبار وضع القدم  .1
 .اختبار التوازن الثابت )الوقوف عمى قدم واحدة( مع رفع الذراعين جانباً لأقصى فترة / ثانية .2

 
 لعاب لأ)القانون الدولي ل التعمق بطريقة الطيران من الطويلمستوى الأداء لمسابقة الوثب  قياس

 .)2012-2010القوى 
 

 تكافؤ المجموعات

لمتحقق من تكافؤ المجموعات تم استخراج المتوسطات الحسابية، والانحرافات المعيارية لمقياسات القبمية لأفراد 
تبعاً لمتغير المجموعة، ولبيان  الطويل( أداء الوثبالقدرات البدنية والتوافقية ومستوى )عينة الدراسة عمى 

القياسات  بين ( لمتعرف عمى الفروقويتني-مانالفروق الإحصائية بين المتوسطات الحسابية تم اختبار )
  ( يوضح ذلك.3والجدول ) .القبمية لأفراد عينة الدراسة
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 المجموعة المتغير الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 Z المعياري

الدلالة 
 الإحصائية

 بدنيةال
 

 السرعة الانتقالية
 674. 5.56 التجريبية

-.655 .513 
 470. 5.21 الضابطة

القوة الانفجارية 
 لعضلات الرجمين

 1.947 2.88 التجريبية
-.664 .507 

 173. 1.90 الضابطة

 القوة المميزة بالسرعة 
 1.415 9.57 التجريبية

-.225 .822 
 265. 8.90 الضابطة

قدرات ال
 التوافقية

القدرة عمى الربط 
 الحركي

 12.490 44.00 التجريبية
-1.091 .275 

 8.963 49.67 الضابطة
 127. 1.528- 1.380 3.57 التجريبيةالقدرة عمى حفظ 
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القدرات )( لمتعرف عمى الفروق في القياسات القبمية لأفراد عينة الدراسة في ويتني-ماننتائج تطبيق اختبار )
 ةلمتغير المجموع تبعاً أداء الوثب الطويل( البدنية والتوافقية ومستوى 

الةى  تعةزى (α≤0.05)عنةد مسةتوى الدلالةة ( عدم وجود فروق ذات دلالةة إحصةائية 3تبين من الجدول )     
 .، وىذه النتيجة تشير إلى تكافؤ المجموعاتفي القياسات القبمية المجموعة

 

 الدراسة الاستطلاعية 
( لاعبات من خارج 3وذلك عمى عينة قواميا )) 12/1/2023تم إجراء دراسة استطلاعية بتاريخ )      

الدراسة  تأثناء تطبيق إجراءا الباحثانعينة الدراسة، وذلك لموقوف عمى المعيقات والصعوبات التي قد تواجو 
 الحالية.

 . ة( لاعبات وثب طويل من خارج عينة الدراس3)تم تحديد واختيار  -
 تسييل إجراءات الدراسة.بمخاطبة فرق العمل المساعد من أجل  الباحثانقام  -
اجراءات المستخدمة في اخذ القياسات والاختبارات البدنية التوافقية عمى ميدان كمية التربية  -

 في جامعة اليرموك. الرياضية
  .( محاولات لكل لاعب في كل قياس واختبار3أخذ ) -

 

 القياسات البدنية والتوافقية:
الخاصة بالصفات البدنية والقدرات البدنية كما وردت من المراجع العممية  والمقاييسعمى  الباحثاناعتمد 

(، 2012-2010( قانون الاتحاد الدولي لألعاب القوى 2015(، )مسمار وآخرون،2020التالية: )كولوقمي،
 (.2004(، )حسانين،2011)الديوان،

 

 713. 1.99 الضابطة التوازن
مستوى أداء 

 الوثب
 الطويل

 611. 3.77 التجريبية مسافة الوثب الطويل
 الضابطة 658. 443.-

3.63 .473 



 د . آمال الزعبي   -ضياء سمارة م .                                              كمية التربية الرياضية  –جامعة الاسكندرية 
 0202مارس  -الجزء الثاني -مائة وتسعة عشرالعدد                مجمة تطبيقات عموم الرياضة                                   

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

222 
 

 البرنامج التدريبي 
 بالدراسة:( الخاص CROSSFIT)البرنامج التدريبي لتدريبات 

كدراسة )بولوبر،  (CrossFitذات العلاقة بتدريبات ) السابقة بعد الرجوع الى الدراسات العممية
تم الاستعانة بيا لتأسيس التدريبات المقترحة بمساعدة ىيئة من المحكمين والخبراء ( 2021وبوناب،

 داف والعينة قيد الدراسة.المتخصصين في مجال التدريب الرياضي ورياضة العاب القوى لتتناسب مع الأى

عدداً من الأسس  الباحثانوانطلاقاً من القياس القبمي في وضع البرنامج التدريبي عمى أساسو وضع 
 والمعايير لبناء التدريبات المعنية وىي كالتالي: 

تيدف الى تحسين القدرات  حيث إنيا المستخدمة: (CrossFitتحديد اليدف من تدريبات ) -
نفجارية لعضلات الرجمين، القوة المميزة بالسرعة، المرونة( القوة الا نتقالية،الاالبدنية )السرعة 

وتحسين القدرات التوافقية )القدرة عمى الربط الحركي، القدرة عمى حفظ التوازن( من أجل 
المساىمة في تحسين مستوى الأداء لدى لاعبات منتخب جامعة اليرموك لموثب الطويل عمى 

 حفرة الوثب.
بوضع مضمون التدريبات  الباحثانالمستخدمة: لكي يقوم  (CrossFitمضمون تدريبات )تحديد  -

المستخدمة قيد الدراسة قام بالاطلاع عمى الدراسات السابقة والمراجع العممية المتخصصة في 
عام والعاب القوى  في مجال الرياضة بشكل (CrossFitمجال التدريب الرياضي وتدريبات )

وضع الخطوط العريضة لمتدريبات وعرضيا ومناقشتيا واستشارة بعض بشكل خاص، ومن ثم 
 الخبراء في ىذا التخصص والعاممين في مجال التدريب الرياضي.

 خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي 

 :حيث تمت الخطوات التاليةالبرنامج التدريبي المقترح بعض من الخطوات  سبق

 القبمية  إجراء الاختبارات

لعينة الدراسة )لاعبات الوثب الطويل( لممجموعتين التجريبية والضابطة  القبمية تم إجراء الاختبارات          
نفجارية لعضلات الرجمين، القوة الا نتقالية،السرعة الا)قياسات بدنية الوتمثمت الاختبارات القبمية في مجموعة 

ومسافة الوثب ( عمى الربط الحركي، القدرة عمى حفظ التوازن القدرة( واختبارات توافقية )القوة المميزة بالسرعة
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م( 2023-1-24كمية التربية الرياضية في جامعة اليرموك وذلك في تاريخ ) بفي مضمار وملاعالطويل 
 م(.26/3/2023) لغاية

 

 المعالجة الإحصائية المستخدمة: 

الإحصائية  تستعانة بالعديد ممن المؤشراتبعاً لتحقيق أىداف الدراسة وللإجابة عمى فرضياتيا فقد تم الا
 لمعالجة البيانات وتتمخص فيما يمي: 

 .الانحراف المعياري، و المتوسط الحسابي -
 معامل الالتواء. -
 ( لمقارنة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية.وولككسوناختبار ) -
 .اختبار مان ويتني -

 عرض النتائج
 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند  " :أنّو   عمى والتي تنصعرض النتائج المتعلقة بالفرضٌة الأولى اولاً: 
البرنامج الاعتيادي عمى تحسين القبمي والبعدي لأثر استخدام تدريبات  ينبين القياس (α≤0.05) الدلالة

( وبعض القوة المميزة بالسرعة الرجمين،القوة الانفجارية لعضلات  بعض القدرات البدنية )السرعة الانتقالية،
لدى لاعبات والقدرات التوافقية )القدرة عمى الربط الحركي، القدرة عمى حفظ التوازن(، ومستوى أداء الوثب 

للإجابة عن ىذه الفرضية و ، ة ولصالح القياس البعديضابطمجموعة اللم الوثب الطويل لمنتخب جامعة اليرموك
  .(5ىو في الجدول ) كمايتضح 

 

 

 

 



 د . آمال الزعبي   -ضياء سمارة م .                                              كمية التربية الرياضية  –جامعة الاسكندرية 
 0202مارس  -الجزء الثاني -مائة وتسعة عشرالعدد                مجمة تطبيقات عموم الرياضة                                   

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

222 
 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري )لمقدرات البدنية والتوافقية ومستوى أداء الوثب الطويل( لمقياسين القبمي :(5الجدول )
 (3ة )ن=لعينة الدراس ضابطةوالبعدي لممجموعة ال

 
      

 

بين القياسين القبمي في القدرات البدنية والتوافقية ومستوى أداء الوثب الطويل الفروق  لإيجاد (وولككسون)اختباراستخدام  تم 
 يوضح ذلك.( 6)والجدول  ،الضابطةالمجموعة  لدى افراد والبعدي

 

 

 

 

 
 

المتوسط  العدد الاختبار وحدة القٌاس المتغيرات 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 الالتواءمعامل 

 
 
 
 

 القدرات البدنٌة

 السرعة
 الانتقالٌة

 1.021 470. 5.21 3 القبلي ثانية

 1.082- 272. 4.83 3 البعدي

نفجارٌة لاا القوة
لعضلات 
 الرجلٌن

 1.732- 173. 1.90 3 القبلي متر

 935. 153. 1.93 3 البعدي

القوة الممٌزة 
  بالسرعة

 1.458 265. 8.90 3 القبلي متر

 1.244 985. 10.10 3 البعدي

 
القدرات 
 التوافقٌة

 1.708 8.963 49.67 3 القبلي دقيقة  الحركً الربط

 1.732 2.309 70.33 3 البعدي

القدرة على 
 التوازنحفظ 

 1.195- 713. 1.99 3 القبلي دقيقة

 1.438 765. 2.58 3 البعدي

مسافة الوثب  مستوى الأداء
 الطوٌل 

 1.390- 473. 3.63 3 القبلي متر

 1.206- 569. 3.73 3 البعدي
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البدنية والتوافقية لقدرات بعض ال)دلالة الفروق بين متوسطات الرتب و  zإيجاد قيمة و (وولككسون)اختبار نتائج : (6الجدول)
 التطبيقين القبمي والبعديبين  الضابطةفي المجموعة  أداء الوثب الطويل(ومستوى 

 69.1≥  0.50الجدولية عند مستوى  Zقيمة  

( نتائج اختبار لمقدرات البدنية والتوافقية ومستوى الاداء بين القياسين القبمي والبعدي لعينةة الدراسةة فةي 6يبين الجةدول )         
نجةد أنةةو  (α≤0.05)عنةد مسةتوى 1.96المحسةوبة ومقارنتيةا بالقيمةة الجدوليةة البالغةة  Zالمجموعةة الضةابطة وباسةتعراض قيمةة 
بةةين القياسةةين القبمةةي  أداء الوثةةب الطويةةلالقةةدرات البدنيةةة والتوافقيةةة ومسةةتوى  يإحصةةائية فةةنجةةد أنةةو لا يوجةةد فةةروق ذات دلالةةة 

 والبعدي لممجموعة الضابطة.
 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند " :أنّو   عمى التً تنصبالفرضٌة الثانٌة وعرض النتائج المتعلقة 
عمى تحسين بعض (CrossFit) القبمي والبعدي لأثر استخدام تدريبات  ينالقياس بين (α≤0.05)الدلالة 
القدرات التوافقية و  (بالسرعةلعضلات الرجمين، القوة المميزة  الانفجارية، القوة الانتقالية)السرعة البدنية القدرات 

متوسط  العدد الرتب المتغيرات 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

   Zقيمة
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 
 
 
 

القدرات 
 البدنٌة

 غ

 السرعة
 الانتقالٌة

 109. 1.604- 6.00 2.00 3 السالبة

 00. 00. 0 الموجبة

 القوة
نفجارٌة لاا

لعضلات 
 الرجلٌن

 564. 577.- 2.00 2.00 1 السالبة

 الموجبة
2 2.00 4.00 

القوة 
الممٌزة 
  بالسرعة

 102. 1.633- 00. 00. 0 السالبة

 6.00 2.00 3 الموجبة

 
 

القدرات 
 التوافقٌة

 الربط
  الحركً

 109. 1.604- 00. 00. 0 السالبة

 6.00 2.00 3 الموجبة

القدرة عمى 
 التوازنحفظ 

 285. 1.069- 1.00 1.00 1 السالبة

 5.00 2.50 2 الموجبة

مستوى 
مسافة  الأداء

الوثب 
 الطويل

 593. 535.- 2.00 2.00 1 السالبة

 الموجبة
2 2.00 4.00 
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لدى لاعبات الوثب الطويل  ومستوى أداء الوثب )القدرة عمى الربط الحركي، القدرة عمى حفظ التوازن(
 .مجموعة التجريبية ولصالح القياس البعديلم لمنتخب جامعة اليرموك

ومستوى أداء  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري )لمقدرات البدنية والتوافقية"للإجابة عن ىذه الفرضية تم استخراج      
   " تجريبيةالوثب الطويل( لمقياسين القبمي والبعدي لممجموعة ال

المعياري ومعامل الالتواء )لمقدرات البدنية والتوافقية ومستوى أداء الوثب  والانحرافالمتوسط الحسابي ( يوضح 7الجدول )
 (3)ن=ة لعينة الدراستجريبية الطويل( لمقياسين القبمي والبعدي لممجموعة ال

         

 

القبمي بين القياسين في القدرات البدنية والتوافقية ومستوى أداء الوثب الطويل، الفروق  لإيجاد )وولككسون( تم استخدام اختبار 
 .يوضح ذلك( 8)والجدول  ،المجموعة التجريبية لدى افراد والبعدي

 

 

وحدة  المتغيرات 
 القٌاس

المتوسط  العدد الاختبار
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 
 
 
 

القدرات 
 البدنٌة

 السرعة
 الانتقالٌة

 569.- 674 . 5.56 3 القبلي ثانية

 1.390 236. 4.58 3 البعدي

 القوة
الانفجارٌة 

 للرجلٌن

 1.517 1.947 2.32 3 القبلي متر

 1.293- 104. 2.88 3 البعدي

القوة الممٌزة 
 بالسرعة

 1.722 1.415 9.57 3 القبلي متر

 1.293- 624. 11.80 3 البعدي

 
القدرات 
 التوافقٌة

 1.293 12.490 44.00 3 القبلي دقيقة الحركً الربط

 586.- 2.517 77.67 3 البعدي

القدرة عمى 
 التوازنحفظ 

 1.145 1.380 3.57 3 القبلي دقيقة

 1.216 191. 6.16 3 البعدي

مسافة الوثب  مستوى الاداء
 الطوٌل

 935.- 611. 3.77 3 القبلي متر

 1.390 473. 4.47 3 البعدي
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( نتائج اختبار لمقدرات البدنية والتوافقية ومستوى الاداء بين القياسين القبمي والبعدي لعينة الدراسة في المجموعة 8الجةدول)
 (α≤0.05)عند مستوى 1..6البالغة المحسوبة ومقارنتيا بالقيمة الجدولية Zقيمة التجريبية وباستعراض 

 
 

 عرض النتائج المتعلقة بالفرضٌة الثالثة والتً تنص على أنّهً: 

بعض القدرات البدنية والبرنامج ألاعتيادي عمى تحسين  (CrossFit)توجد فروق بين برنامج تدريبات        
 جامعة اليرموك، منتخبللاعبات الوثب الطويل وبعض والقدرات التوافقية، ومستوى أداء الوثب لدى 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري )للقدرات البدنية والتوافقية استخراج " تم ىذه الفرضيةللإجابة عن و 

 (.9كما هو في الجدول ) ضابطة"الطويل( للقياس البعدي للمجموعتين التجريبية الومستوى أداء الوثب 

 

 

 

 

 

متوسط  العدد الرتب المتغيرات 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 Zقيمة 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 
 
 
 

 القدرات البدنٌة

 109. 1.604- 6.00 2.00 3 السالبة الانتقالٌة السرعة

 00. 00. 0 الموجبة

نفجارٌة لاا القوة
 لعضلات الرجلٌن

 1.000 000. 3.00 3.00 1 السالبة

 3.00 1.50 2 الموجبة

القوة الممٌزة 
 بالسرعة

 109. 1.604- 00. 00. 0 السالبة

 6.00 2.00 3 الموجبة

 
 

القدرات 
 التوافقٌة

 109. 1.604- 00. 00. 0 السالبة الحركً الربط

 6.00 2.00 3 الموجبة

القدرة عمى حفظ 
 التوازن

 109. 1.604- 00. 00. 0 السالبة

 6.00 2.00 3 الموجبة

 109. 1.604- 00. 00. 0 السالبة الطوٌل الوثب مسافة الأداءمستوى 

 6.00 2.00 3 الموجبة
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 (2)جدول 

المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري )للقدرات البدنٌة والتوافقٌة ومستوى أداء الوثب الطوٌل( للقٌاسٌن القبلً والبعدي 
 ة لعٌنة الدراس ضابطةللمجموعة التجرٌبٌة وال

 (2)ن=

وحدة  المتغٌرات 
 القٌاس

المتوسط  العدد الاختبار
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 
 
 
 
 
 

القدرات 
 البدنٌة

 السرعة
 الانتقالٌة

البعدي  ثانية
 ضابطة

3 4.83 .272 -1.082 

البعدي 
 تجريبية

3 4.58 .236 1.390 

 القوة
نفجارٌة لاا

لعضلات 
 الرجلٌن

البعدي  متر
 935. 153. 1.93 3 ضابطة

البعدي 
 تجريبية

3 2.32 
.104 -1.293 

القوة 
الممٌزة 
 بالسرعة

البعدي  متر
 1.244 985. 10.10 3 ضابطة

البعدي 
 تجريبية

3 11.80 
.624 -1.293 

 
 
 

القدرات 
 التوافقٌة

الربط 
 الحركً

 

البعدي  دقيقة
 ضابطة

3 70.33 
2.309 1.732 

البعدي 
 تجريبية

3 77.67 2.517 -.586 

القدرة عمى 
حفظ 
 التوازن

البعدي  دقيقة
 ضابطة

3 2.58 
.765 1.438 

البعدي 
 تجريبية

3 6.16 .191 1.216 
 

مستوى 
 الاداء

مسافة 
الوثب 
 الطوٌل

البعدي  متر
 ضابطة

3 3.73 
.569 -1.206 

البعدي 
 تجريبية

3 4.47 .473 
1.390 
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عمى الضابطة و المجموعتين التجريبية في اداء لمفروق  ( وولككسون(U)ويتني -مان) ينتائج اختبار ( 62الجدول )

 في القياس البعدي أداء الوثب الطويل(القدرات البدنية والتوافقية ومستوى )

  69.1≥  0.50الجدولية عند مستوى  Zقيمة 

وولككسون لمقدرات البدنيةة والتوافقيةة ومسةتوى الاداء بةين القياسةين البعةديين  ويتني-مان نتائج اختبار( 10يبين الجةدول )       
 عنةةةد مسةةةتوى 1.96المحسةةةوبة ومقارنتيةةةا بالقيمةةةة الجدوليةةةة البالغةةةة  Zلعينةةةة الدراسةةةة الضةةةابطة والتجريبيةةةة وباسةةةتعراض قيمةةةة 

(α≤0.05)  ومتغيةةةرات القةةةدرات متغيةةةر القةةةدرة البدنيةةةة )القةةةوة الانفجاريةةةة( إحصةةةائية فةةةينجةةةد أن ىنةةةاك وجةةةود فةةةروق ذات دلالةةةة ،
وعةدم وجةود فةةروق  لصةالح القيةاس البعةدي لممجموعةة التجريبيةة التةوازن(،والقةدرة عمةى حفةظ التوافقيةة )القةدرة عمةى الةربط الحركةي 

  أداء الوثب الطويل. ومستوى ، والقوة المميزة بالسرعة( الإنتقالية )السرعةذات دلالة إحصائية في القدرات البدنية 

 

 

 

وحدة  المتغيرات 
 القياس

متوسط  المجموعة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

 ويتني-مان

U 
 (وولككسون)

W 
 Zقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 
 
 
 

القدرات 
 البدنٌة

 السرعة
 الانتقالٌة

 127. 1.528- 7.000 1.000 4.58 7.00 2.33 تجريبية ثانية

 4.83 14.00 4.67 ضابطة

 القوة
الانفجارٌة 
لعضلات 
 الرجلٌن

 050. 1.964- 6.000 000. 2.32 15.00 5.00 تجريبية متر

 1.93 6.00 2.00 ضابطة

القوة 
الممٌزة 
 بالسرعة

 127. 1.528- 7.000 1.000 11.80 14.00 4.67 تجريبية متر

 10.10 7.00 2.33 ضابطة

 
القدرات 
 التوافقٌة

 الربط
 الحركً

 

 046. 1.993- 6.000 000. 77.67 15.00 5.00 تجريبية دقيقة

 70.33 6.00 2.00 ضابطة

القدرة عمى 
حفظ 
 التوازن

 050. 1.964- 6.000 000. 6.16 15.00 5.00 تجريبية دقيقة

 2.58 6.00 2.00 ضابطة

مستوى 
 الاداء

 مسافة
 الوثب

 الطوٌل

 127. 1.528- 7.000 1.000 4.47 14.00 4.67 تجريبية متر

 3.73 7.00 2.33 ضابطة
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 مناقشة النتائج

  المتعمقة بالفرضية الأولى والتي تنص عمى ما يمي: النتائجمناقشة  
القبمي والبعدي لأثر استخدام  ينبين القياس (α≤0.05) توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند الدلالة  

القوة الانفجارية لعضلات  البدنية )السرعة الانتقالية،بعض القدرات البرنامج الاعتيادي عمى تحسين تدريبات 
أداء الوثب القدرات التوافقية )القدرة عمى الربط الحركي، القدرة عمى حفظ التوازن(، ومستوى و بعض و  الرجمين(

 .ة ولصالح القياس البعديضابطمجموعة اللم لدى لاعبات الوثب الطويل لمنتخب جامعة اليرموك

بين القياس  ( أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند الدلالة6)النتائج من خلال الجدول  بينت       
لدى لاعبات الوثب البدنية عمى تحسين بعض القدرات  (CrossFit)القبمي والبعدي لأثر استخدام تدريبات 

 الضابطة. المجموعةاليرموك الطويل لمنتخب جامعة 
قد تشعر ، الى أن  لاعبات المجموعة الضابطة طبقت أسموب التدريبات التقميديةوتعزى تمك النتيجة           

اللاعبات بالممل أثناء ممارسة التدريبات المتكررة، وأنيا تدريبات تتكون من العديد من التمارين المتنوعة التي 
تواصل، تمارس في وقت واحد، وقد تؤدي أيضاً الى ضعف الرغبة في الاستمرار في التدريب بشكل م

في تحسين مستوى القدرات البدنية والتوافقية وضعف في مستوى  ءوبطيالسمبي وضعف  الانعكاسوبالتالي 
 وتتفق ىذه النتيجة مع ما أظيرتو نتائج العديد من الدراسات والأبحاث العممية كدراسات ،الأداء

  (. Alper, 2020)، (2021الزعبي،)

 أنّو :والتي تنص عمى  الثانية:المتعمقة بالفرضية  النتائجناقشة م

القبمي والبعدي لأثر  ينبين القياس (α≤0.05)الدلالة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند   
 الانفجارية، القوة الانتقالية)السرعة البدنية عمى تحسين بعض القدرات (CrossFit)  استخدام تدريبات 

التوافقية )القدرة عمى الربط الحركي، القدرة عمى حفظ  القدراتو  لعضلات الرجمين، القوة المميزة بالسرعة(
مجموعة التجريبية لم لدى لاعبات الوثب الطويل لمنتخب جامعة اليرموك ومستوى أداء الوثب. التوازن(

 .ولصالح القياس البعدي

 لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند الدلالة أنو (8أظيرت النتائج من خلال الجدول ) حيث         
التوافقية و  عمى تحسين بعض القدرات البدنية (CrossFit)بين القياسين القبمي والبعدي لأثر استخدام تدريبات 
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ولكنو توجد  ،التجريبيةلممجموعة  لدى لاعبات الوثب الطويل لمنتخب جامعة اليرموك ومستوى أداء الوثب،
 طات الحسابية لجميع المتغيرات الدراسة وذلك لصالح القياس البعدي.في المتوس اً فروق

، وأن  الفروق يا إحصائياً مما أثر عمى نتائج ةالدارسلصغر حجم عينة ان تمك النتيجة وقد يعزو الباحث      
الظاىرة في المتوسطات الحسابية لممتغيرات الدراسة لدى أفراد العينة يدل عمى وجود تحسن وتطور بمستوى 

، والقوة المميزة بالسرعة(، والقدرات التوافقية )القدرة عمى الربط الحركي، والقدرة الانفجاريةالقدرات البدنية )القوة 
لاستخداميا  فعالية الوثب الطويل لدى لاعبات المجموعة التجريبيةل ءالأداعمى حفظ التوازن(، ومستوى 

كان ليًا أثراً  الحديثة  تدريباتليذا النوع  من الاستخدام  اللاعبات  أن   ، حيث( الحديثة CrossFit)تدريبات 
. إيجابياً عمى تحسين مستوى القدرات البدنية والتوافقية  لدييُن 

ساىم بشكل منتظم  (CrossFit)بتدريبات لاعبات المجموعة التجريبية  تزامالأن   انويرى الباحث          
 مما عمل بجيد أكبر،لمقدراتين  البدنية، مما أدى الى زيادة الحافز لديين مستوى وبدرجة كبيرة في تحسين 

 .لحركيةفي الطاقة المبذولة، وتحسين القدرة ا والاقتصادساعد ذلك عمى تحسين الكفاءة الميكانيكية للأداء 

وبالتالي تعمل لمدة أطول وبمقاومة وشدة مرتفعة، (CrossFit)  تدريبات وكما يرى الباحثان أيضاً أن        
من خلال زيادة تحسين القدرات التوافقية المرتبطة بالصفات البدنية والتأثير عمى تحسين الأداء 

ودراسة (، Forte et al, 2022)تو دراسات كل من أكد وىذا ما ،فعالية الأداء الحركي لدى اللاعبات
 (.2021الزعبي،)

،  (Ambroży et al,2022)نةةةةةةةةةةةةل مةةةةةةةج دراسة كةةةةةةةةةة مع نتائةةةةةةةةةةةةةذه النتيجةةةةةةةةةةةةى فق فيتتةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةو          
( من التدريبات (CrossFit(، في أن  تدريبات Smith et al,2015)و ، (Dong-Hoon & Yu,2019)و

زيادة القدرة عمى العمل لفترة طويمة وتحت  الحديثة التي تساىم في تحسين المياقة البدنية، وتساعد عمى
مقاومات وشدة عالية مما يؤدي الى بناء قاعدة عريضة لبرنامج بدني شامل يصمح لعديد من الفعاليات 

 اعد عمى تحسين الأداء والقدرات البدنية والحركية المختمفة لمجسم.الرياضية المتنوعة، وأنيا تس

التعرف الى الفروق بين برنامج  : والتي تنص عمى ما يمي:المتعمقة بالفرضية الثالثة النتائجمناقشة 
وبعض والقدرات التوافقية بعض القدرات البدنية لاعتيادي عمى تحسين اوالبرنامج  (CrossFit)تدريبات 

 جامعة اليرموك. منتخبللاعبات الوثب الطويل ومستوى أداء الوثب لدى 
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( الانفجارية)القوة لمتغيرات أن وً توجد فروق دالة إحصائياً  (10)بينت النتائج من خلال الجدول          
البعدية لدى  الاختباراتعمى الربط الحركي، والقدرة عمى حفظ التوازن( في  )القدرة والقدرات التوافقية

لدى  الانتقاليةالمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية، ولا توجد فروق لمتغيرات السرعة 
الحديثة  CrossFit))ذلك لاستخدام لاعبات المجموعة التجريبية لتدريبات  انويعزو الباحث ،جميع افراد العينة

تحسين تساعد عمى  إنياحيث  ،وىي تدريبات متنوعة تضم تشكيمة مختمطة من التمارين الرياضية المختمفة
وتحفز الجسم وتمنحو القوة والنشاط والحيوية بشكل كبير، زيادة النشاط  مما يساعد عمىالمياقة البدنية مستوى 

 تدريباتيا. لتنوعمحاربة الممل والروتين أثناء ممارستيا  وتساىم في

وجود فروقاً دالة احصائياً لمتغيرات القدرات التوافقية )القدرة عمى الربط  أظيرت النتائج أيضاً و         
ولصالح  والضابطةالحركي، والقدرة عمى حفظ التوازن( في القياس البعدي لدى المجموعتين التجريبية 

المتنوعة التي ساىمت في تحسن مستوى  (CrossFit)ذلك أن تدريبات  انويعزو الباحث المجموعة التجريبية.
الإيجابي عمى تحسين القدرات التوافقية  الانعكاسالقدرات البدنية لدى لاعبات المجموعة التجريبية أدت الى 

وأنيا تختمف في اتجاىيا الديناميكي التوافقية ترتبط بالصفات البدنية  القدرات نقيد الدراسة، وذلك لأ
ا نما ترتبط مع غيرىا من القدرات والعناصر البدنية، ومستواىا، وأن   لقدرات التوافقية لا تظير كقدرات منفردة وا 

وتعد القدرات التوافقية في مسابقات وأن  تنميتيا ترتبط بتنمية وتحسين وتطوير العناصر التي ترتبط بيا، 
التوافقية تمكن اللاعبات من الاستجابة ألعاب القوى شرطاً أساسياً لمستوى الإنجاز، وأن  توفر القدرات البدنية و 

الإيجابي عمى الأداء  الانعكاسللأداء الحركي بشكل أسرع وتحسن أفضل ودرجة إتقان أعمى، وبالتالي 
حيث ، (2022,الزعبية )الحركي والميكانيكي لممراحل الفنية لفعالية لوثب الطويل، وىذا ما أكدت عميو دراس

نتيجة  برالمياقة البدنية يؤدي الى تحسين مستوى القدرات التوافقية بشكل أكارتفاع مستوى أشارت الى أن  
 .ممارسة تدريبات متنوعة ومختمفة والتي تسيم بدورىا في تحسين القدرات التوافقية

أدى الى  (CrossFit)ويعزى ذلك نتيجة تحسين وتطوير عناصر المياقة البدنية الناتجة عن تدريبات       
التي تساىم في تطوير القدرات التوافقية كالقدرة عمى الربط الحركي، والقدرة عمى حفظ  الانفجاريةتطور القوة 

وتعد  والقدرة عمى الربط الحركي في مسابقات الوثب، الانفجاريةكبير بين القوة  ارتباطالتوازن، حيث أن ىناك 
بمستوى  والارتقاءافقية اليامة لتطوير القدرة عمى الربط الحركي والقدرة عمى حفظ التوازن من القدرات التو 

الكبير في الأداء الحركي لفعالية الوثب  العبءيقع الأداء الحركي لدى اللاعبات الوثب الطويل، حيث أن وُ 
الطويل عمى المجموعة العضمية للأطراف السفمى لدى اللاعبات، وذلك أن  القدرة عمى الربط والنقل الحركي 

لعضلات الرجمين، وقوة عضمية كبيرة لمعضلات التي تقوم في عممية مد  نفجاريةالاتعتمد عمى درجة القوة 
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مفصل الورك، ومفصل القدم، وقوة عضلات المنطقة القطنية لمعمود الفقري وقوة عضلات الرجمين ليتمكنوا 
الأفقية  من سرعة الأداء الحركي والربط والنقل بين الحركات لممراحل الفنية لموثب الطويل بدأً من السرعة

لذلك فإن التحسن لدى لاعبات المجموعة التجريبية في   ثم اليبوط ، الارتقاءالى مرحمة  الاقترابسرعة 
الحركي والتكنيكي لممراحل الفنية  ءالأدامستوى القدرات البدنية أدى الى التحسن في القدرات التوافقية وتحسين 

لال المحافظة عمى وضع كامل الجسم بوضع معين حفظ التوازن من خ ىاللاعبات عمقدرة ، للموثب الطوي
 والارتقاء والاقترابأو استعادة توازن الجسم بأسرع ما يمكن بعد اضطراب طرأ عمى جسمو في مرحمة السرعة 

 2020وىذا ما أشارت إليو دراسات كل من )ميدي وصادق، (،2020حداد,و )كولوقمي والطيران ثم اليبوط
لعضلات الرجمين، والقوة المميزة بالسرعة  الانفجاريةأكدوا عمى أىمية الصفات البدنية الخاصة كالقوة حيث )

أىمية مرونة الجذع وميكانيكيتو في التأثير عمى سرعة ، وكذلك مدى ودورىا الكبير في تحسين الأداء الحركي
 .الأداء الحركي

 و ،(2022،كل من: )الزعبيوتتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج دراسات         
(Jantzen&Kelso,2008)، عمى  رىايثوتأالتوافقية عناصر المياقة البدنية والقدرات  عمى أىميةث أكدت حي

المياقة  عناصر بمستوى سمبي أو بشكل إيجابي مستوى الأداء الحركي، وكذلك مدى تأثر القدرات التوافقية
 والرشاقة. السفمية، والمرونة للأطراف الانفجارية كالسرعة، والقوة البدنية
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 والتوصيات تالاستنتاجا
  الاستنتاجات

  يمي:ما الباحثان في ضوء ما توصمت إليو نتائج الدراسة يستنتج 

 الطويل.عمى تحسين القدرات التوافقية وبالتالي التطور في مستوى الأداء لدى لاعبات الوثب  -
الحديثة بتنوع تمريناتيا المختمطة بتحسين القدرات البدنية  CrossFit))ساىمت تدريبات  -

 التقميدية.والتوافقية بشكل أسرع وأفضل من طريقة التدريب 
بشكل  تمارينو بمفرده او مع زملائو بمساعدة الرياضي بممارسة (CrossFit)تسيم تدريبات  -

 .روح المنافسة بينيم جماعي وىذا الأفضل بالتأكيد لكي لتعزيز

 يات التوص

 ما توصمت إليو نتائج الدراسة يوصى بما يمي:  ءفي ضو 

الحديثة عمى في المجال الرياضي بشكل عام والعاب القوى بشكل  (CrossFit)ضرورة تطبيق تدريبات  -
عمى الاستمرار في بذبل المجيود والتفاعل بروح معنوية  نالرياضييخاص لما ليا أىمية كبيرة في تحفيز 

 .عالية بعيدة عن الشعور بالممل والتعب كما ىو في طرق التدريب التقميدية

لأىميتيا في  (CrossFit)تدريبات بتطوير القدرات التوافقية لتكون جزء أساسي من  الاىتمامضرورة  -
 الطويل.تحسين مستوى الأداء لدى لاعبات الوثب 

عمى فعاليات الحديثة  (CrossFit)بتطبيق تدريبات  ةالمشابي تالدارساضرورة اجراء مزيد من  -
 متنوعة في العاب القوى وعمى عينات وفئات عمرية مختمفة ولكلا الجنسين.
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(عمى تحسين بعض القدرات البدنية          CROSSFITأثر استخدام تدريبات الكروس فيت )
 اليرموكومستوى الأداء لدى لاعبات الوثب الطويل لمنتخب جامعة التوافقية و 

 ضياء شاكر سمارهم . 

 مال سميمان الزعبيآد. 

 الممخص
(عمى تحسين CROSSFITفيت ) أثر استخدام تدريبات الكروسلى معرفة إدراسة ىذه الىدفت         

(، والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين، الانفجاريةوالقوة  ،الانتقالية)السرعة  بعض القدرات البدنية
والتوازن( ومستوى الأداء لدى لاعبات الوثب  والقدرة عمى حفظ التوافقية ) القدرة عمى الربط الحركي،والقدرات 

وذلك عمى  طبيعة الدراسة،لالمنيج التجريبي لملائمتو  الباحثانالطويل لمنتخب جامعة اليرموك، استخدم 
لى إقسمت ، بالطريقة العمديةمنتخب جامعة اليرموك تم اختيارىم في ل ي( لاعبات وثب طو 6)عينة قواميا 

خضعت المجموعة و  ( لاعبات،3)إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منيا مجموعتين متكافئتين
( 45ولمدة ) اسبوعياً ( وحدات تدريبية 3( اسابيع بواقع )8تدريبات الكروس فيت لمدة ) تطبيقالتجريبية الى 

الاختبارات  أجريتو خضعت المجموعة الضابطة الى التدريبات التقميدية،  بينما دقيقة لكل وحدة تدريبية، 
 بيانات الدراسةة ( لمعالجSPSSنظام ) ماستخدا ، وتمقيد الدراسة لقياس القدرات البدنية والتوافقية المناسبة
ومان   سونكو مكي، واختبار و الالتواءالمعيارية، ومعامل  والانحرافاتالمتوسطات الحسابية، إيجاد  لمن خلا

لعضلات الرجمين، والقدرة  الانفجاريةقوة متغير الفروق دالة احصائياً ل ودجو ب الدراسة وتني، وقد أشارت نتائج
ويوصي القياس البعدي، بعمى الربط الحركي، والقدرة عمى حفظ التوازن لدى لاعبات المجموعة التجريبية 

ين القدرات البدنية جستلما ليا أىمية كبيرة في باستخدام تدريبات الكروس فيت  الاىتمام ةبضرور  الباحثان
للألعاب  مشابية عمى فعاليات أخرى دراسات وصي بإجراءي اوكم، وتأثيرىا الإيجابي عمى الأداءوالتوافقية 

 عينات وفئات عمرية مختمفة و لكلا الجنسين.القوى وعمى 

 

  .لقدرات البدنية، القدرات التوافقية، الوثب الطويلا فيت،: الكروس الكممات المفتاحية
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The Effect of using (CROSSFIT) Exercises on Improving Some Physical 
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Abstract 

         The Aim of this study in finding out the effect of using CrossFit training on improving 

some physical abilities (Transitional Speed, Explosive power of the Muscles of the legs, speed 

force), Coordinative Abilities (the ability to coupling movement, Balance) and the level of 

performance Among the long jump players for Yarmouk University team, the researcher used the 

experimental approach, The sample was (6) long players. The sample was divided into two equal 

groups, one experimental and a control, consisting of (3) players each, and the experimental 

group underwent the application of CrossFit exercises for a period of (8) weeks, at a rate of (3) 

training units per week and for a period of (45) minutes per training unit, while the control group 

underwent To traditional exercises, appropriate tests were conducted to measure the physical and 

Coordinative abilities under study, and the (SPSS) system was used to process the study data by 

finding Arithmetic means, standard deviations, Skewness coefficient, Wilcoxon test, man 

Whitney test, The Results of the study indicated that there were statistically significant 

differences in the variable of explosive power of the muscles of the two legs, the ability to 

coupling movement, the balance among the players of the experimental group and in favor of 

dimensional measurement. For all the variables and the level of performance of the effectiveness 

of the long jump for the female long jumpers in the control group, the study recommends the 

need to pay attention to the use of modern CrossFit training because of its great importance in 

improving physical and harmonious abilities and its positive impact on motor performance, and 

how much it recommends conducting similar studies on other athletics activities and on samples 

and age groups different and for both sexes. 
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