
1 
 

انثذَّٛ انًٓارّٚ انًزذثطّ انمذراخ نرذضٍٛ   انكزٔس فٛدإصرخذاو ذذرٚثاخ 

 انٓجٕيٙ تفرزِ الأذشٗ تزاكٕتًضرٕٖ الاداء 

 يزٔج دضٍٛ عٛذ و.د/
 انًمذيّ ٔيشكهّ انثذث

 

  الكاراتيه للاعبى المهارى  الاداءومستوي  البدنيه المهاريهالقدرات  مستوىبالارتقاء  اصبح       
فى تدريب  المعتادةوالابتعاد عن الطرق ى التدريب حديثه ف اساليبستخدام إضرورة وجب يست

الاخيرة مع التقدم الهائل في عمم التدريب وعموم الرياضة  الآونةظهرت في فقد  .اللاعبين
وتدريب الهيبوكسيك وأيضا استخدام  التدريب المتباين) دة منهاالمختمفة طرق وتدريبات جدي

التدريبات الايزومترية و وتدريبات الايزوكينتك )المشابه بالحركة( و البالستية و الانسينتي و 
 .(الكروس فيتالباتل روب و 

 
فدددددت مدددددن أحددددددث التددددددريبات المتبعددددده لتحسدددددين مسدددددتوى القددددددرات  تددددددريبات الكدددددروستعدددددد و        

 وظيفيدددة حركدددات معظدددم الالعددداب الرياضددديه وتلدددك لانهدددا تعتبدددرلالبدنيددده العامددده و الخاصددده 
 حركدة عامدة توظيد  أنمداط  الوظيفيدة الحركدات وتمثدل .  عاليدة بشددة تنفدت التغيدر دائمدة

 الطرفيدة بالعضدلات وتنتهديه الأساسدي بالعضدلات تبددأ الدتقمص مدن موجدة تعمدل فدى شدكل
 جوانددب أكثددر ولكددن .متعددددة مفاصددل يشددترك فيهددا أندده بمعنددى ، مركبددة حركددات وهددي

 والقيدام طويمدة كبيدرة لمسدافات حمدولات تحريدك عمدى قددرتها هدي أهميدة الوظيفيدة الحركدات
 )والسدرعة والمسدافة الحمدل( الدثلاث هدت  الخصدائص تؤهدل .جمداعي بشدكل   سدريعًا بدتلك
 المسددتقل المتغيددر تعتبددر. الشدددة عاليددة قدددرة لإنتدداج الوظيفيددة الحركددات فريددد نحددو عمددى

تمثدددل النددداتلا عدددن الاسدددتمراريه بعدددد الوصدددول  حيدددث. فيدددت بتددددريبات الكدددروس ارتباطًدددا الأكثدددر
 ئالدددددددى مرحمددددددده التكيددددددد  عمدددددددى الاداء . ويعدددددددد مبددددددددأ التغيدددددددر المسدددددددتمر لمشددددددددة مدددددددن اهدددددددم مبددددددداد

فيددددددت نمددددددوتج مثددددددالي لمتدددددددريب عمددددددى تغييددددددر  الكددددددروستدددددددريبات وتعددددددد  .تدددددددريبات الكروسددددددفيت
الشددددددة وحجدددددم الحمدددددل ومسدددددتوى الاداء البددددددني ممدددددا يدددددؤثر بشدددددكل واضدددددح ومممدددددوس فدددددى تنميددددده 
القدددددددرات البدنيدددددده الخاصدددددده وبندددددداء عميدددددده فهددددددى تعمددددددل عمددددددى تحمددددددل الاداء المهدددددداري والارتقدددددداء 

 (32()32.) بالمستوى المهارى المطموب
 

 الشدة بين حيث جمعت“. البدنية" المياقة بانها"تدريبات فت تعر  تدريبات الكروس          
 و واالقدرة والتدريبات ونطاق الحركة المجزئة والأوزان الوظيفية المستمر والتمارين والتنوع العالية
 (33).واحد  قيمة في تات الصمة الأيض عمميات وجميع والسرعة والمرونة  مساراته و  العمل
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 وعدد وقتي واسع نطاق في العمل عمى القدرة عمى الزيادة من فت كروس وتعمل تدريبات     
 أيضًا تخدم كما .وعام وشامل واسع بدنية لياقة برناملا بناء من أجل البدنية. الأنشطة متنوع من
 (39()93()32) . فت كروسال تحققها تدريبات الرياضية التي المطالب من واسعة مجموعة

 
 محاولة ايضا هي لكن فقط همتخصص بدنية برناملا لياقة ليست فت تدريبات الكروس    

التحمل  قدرة : وهيالمثاليه  البدنية المياقة متغيرات من كل في البدنية الكفاءة لتحسين مدروسة
 والسرعة، والقدرة، والقوة والمرونة، لمعضلات، التحمل عمى والقدرة والقمب، التنفسي لمجهاز

 (22)   والدقه ، والتوازن، و الرشاقه  ،التوافق و 
 

 ونجاح الاداء .البدنية المهام كافة في الفرد كفاءة لتعزيز تدريبات الكروسفت تطوير تم وقد      
 الرياضات من العديد حيث تتطمب. والعشوائية والمتنوعة المتعددة التحديات البدنية مواجهة في
 إن ، .هتا المجال في فعاليتها فت تدريبات الكروس أثبتت قدو   . الكاممة أو التامة البدنية القوة
 وتنمية العصبية، الصم الغدد استجابة تعظيم عمى حيث تركيز  من ،ا نوعه من  فريد يكن لم

 الحركات باستخدام المستمر والتدريب المتعددة، التدريب أساليب مع المشترك القدرة، والتدريب
 (32).الوظيفية

 
 من عمى مجموعة خاصة بصفة تعتمد فيت تدريبات الكروس ان (3292يري "جريلا جلاسمان")

 ،وثني برس بش بتمرين الجانبي الرفعحيث تم تبديل تدريب . العالية تات الشدة المركبة الحركات
 الرياضيون أن يؤدى بعد. الساق بالسكوات تمديد وتمرين أب، بل بتمرين الرأسين تات العضمة
الحركات  القصيرة لأن لمسافة حركات ست أو خمس سو  يؤدون طويمة لمسافات جهدًا

 المياقة من تقريبًا المرغوب تحقيق المستوى في جوهري بشكل فعالية أكثر العالية والشدة الوظيفية
 والرياضات الكبرى الرياضية بالفرق تتصل التي التدريب براملا صفوة في يُمارس ما مع. البدنية

 (39()32) .الرياضيين إلى التدريب أساليب أحدثتقديم  إلى تيف كروس تسعى. المحترفة

 

انها حركات وظيفية دائمة  Greg glassman (۱۰۲2")جريلا جلاسمان " عرفهاوقد       
 ( ۱:  32)  التغير تنفت بشدة عالية ويتحكم فيها الوقت أو التكرارات.

 بخصوصالي حقائق عمي درجة عالية من الأهمية  والدراساتقد توصمت العديد من البحوث و 
لتنمية وتطوير القوة العضمية والتحمل بجميع أنواعهم  CrossFitاستخدام تدريبات الكروس فيت 

 التمرين بين توازنًا تحقق تدريبات الكروسفيتو  بناءا عمي أنواع الانقباض العضمي المختم 
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 بمعايير تمتزم كما .الرياضه التخصصيه أهدا  مع تتسق بطريقة الهوائي والتمرين اللاهوائي
 التكيفات العضميه والتنفسيه. واستعادة الاستشفاء لتحسين والتنوع والتدرج والتحديد الدقة

 (93 ،32 ،39 ،32 ،32)  
 

جميع الرياضات الفرديه والجماعيه عمى  مرا ضروريا ولا غنى عنه فيأالشد  يعتبر تغيير و        
اثناء الاداء الى التفاوت بين حيث يحتاج اللاعب  لكوميتيهحد سواء و كما هو الحال بمسابقات ا

نموتج  تدريبات الكروسفيتوتعد  .اثناء المبارا   فى مستوي الشد  المستخدمه الارتفاع والنخفاض
مما يؤثر بشكل واضح وممموس  القدرات الحركيهمستوى ورفع و  الشد تغيير  مثالي لمتدريب عمى

 .المهارى المطموب المستوى عمى الارتقاء ب
 

( أن الأداء المهاري يرتبط بالقدرات البدنية الحركية 3222ويرى "عصام عبد الخالق" )    
الخاصة ارتباطا وثيقا إت يعتمد الأداء المهاري عمى مدى تطوير هتا الأداء من قدرات بدنية 
وحركية خاصة مثل القوة المميزة بالسرعة ، تحمل القوة ، الردقة ، السرعة ، والتوافق والرشاقة 

يرا ما يقاس هتا الأداء المهاري عمى مدى اكتساب الفرد لهت  الصفات البدنية والحركية وكث
 ( 332:  3الخاصة.) 

 
الي ( 3222( و "محمد سعد عمي" )3223كلا من "محمد السعيد عبد المطي ") ويشير     

 رياضه  نجاح فيال عمي تحقيق اللاعبأهمية القدرات الحركية وعلاقتها الوثيقة بمدى إمكانيه 
المهارات المؤدا  ويظهر تلك  فيالكاراتيه من خلال إتقانه لمقدرات الحركية وكيفية توظي  تلك 

  (322:   92( ، ) 922:  92( ، ) 93: 93في اختبارات ترقي الأحزمة.)  واضحهبصورة 
 

 Oka، (،9322)  واستريسفيك أوكازاكى مثل الكاراتيه رياضة خبراء من العديد يتفق كما       
& Str. موريس) Morris 9321 )، لتنمية السميم التخطيط أن عمى ( 9332)  شمندى وجيه 
 تنمية يتطمب الكاراتيه رياضة في الدفاعية الأساليب وكتلك المنفردةوالمركبة الهجومية المهارات
 32( ، )29: 31).الاتزان الرشاقة، السرعة، القوة، تحمل بالسرعة، المميزة القوة" البدنية القدرات

:92,92) ( ،92 :23 ) 
 

( أن القدرات البدنية ترتبط بطبيعة الأداء المهاري في 3222ويرى "أحمد محمود إبراهيم" )      
النشاط الرياضي التخصصي للاعب، كما أن الطابع المميز لممهارات الحركية الأساسية لنوع 
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النشاط الرياضي التخصصي هو التي يحدد نوعية القدرات البدنية اللازمة والتي يجب تنميتها 
  (233:   2ا وتحتاج أساليب الكاراتيه الأساسية إلى قدرات بدنية خاصة .) وتطويره

 
خلال مشاهدتها وتحميمها  ومنفي ضوء ما سبق، ومن خلال خبرة الباحثة كلاعبة        

، ان معظم اللاعبين واللاعبات يعانون من  سابقلممنافسات في البطولات المختمفة كحكم 
تيجة الاجهاد الزائد ، نالمبارا  من  فتر  الاوتشى براكو المهاري اثناءض في أداء المستوي انخفا
 ونتيجه ما تتطمبه المبارا  من تعاقب الاداء المهاري المستمر  داءالأخلال  عمى اللاعب  الواقع

 مستوىمهارات كثيرة منها البسيط والمركب مما يؤدي الي نقص في  ستمزم الاداء بالمبارا  عمى ي
لك يرجع الي وجود قصور أو ضع  في بعض القدرات البدنية الخاصة للاعبي العام ، وت
 .الكوميتيه

بعمل قياسات لبعض المتغيرات الخاصه بلاعب الكوميتيه لموقو  عمى سبب  قامت الباحثه لذا  
  سددنه  لعددام 92البطددولات الرسددميه لممرحمدده تحددت فددى  ا مبددار  (22)بتحميددل عدددد  المشددكمه فقامددت

اثنداء فتدر  الاوتشدى براكدو  عدد مدرات الهجدوم وعددد مدرات الهجدوم الناجحدهلمعرفه  3293/3232
                    .بالمبارا  

 ( يوضح تلك 9والجدول )                            

 اثناء فتر  الاوتشى براكو بالمبارا  يوضح عدد مرات الهجوم وعدد مرات الهجوم الناجحه 

   
اتضح ان هناك انخفاض فعمى وبمقارنو نتائج قياسات المباراه ككل بنتائج فتره الاوتشى براكو 
معرفة  الى ضرور مما دعا ،  فى عدد مرات الهجوم بكل عام والهجوم الناجح بشكل خاص

، وشجع تلك الباحثة المبارا الأخير اثناء أداء  الجزءأسباب انخفاض مستوي أداء اللاعبين في 
وهي من الطرق التدريبية الحديثة التي قد تساهم  CrossFitفي استخدام تدريبات الكروس فيت 

 متوسط  عدد المباريات 

عددددد مدددرات 
اليجددددددددددددددو  

 الكمى 

عددددد مدددرات 
اليجدددددددددددددددو  

 الناجحو 

عدددددد مددددرات 
اليجددددددددددددددددو  
اثنددددداه فتدددددره 
اوتشدددددددددددددددددى 

   براكو

عدددددددددد مددددددددرات 
اليجو  النداج  
اثنددددددددداه فتدددددددددره 
 الاوتشى براكو

النسدددددددددددددددددبو 
المئويدددددددددددددددو 
لعددددد مددددرات 
اليجدددددددددددددددو  
الندددددددددددددددداج  
بالنسددددددددددددددبو 
لعددددد مددددرات 

 اليجو  

النسدددددددددددددددددددددددبو 
المئويدددو لعددددد 
مدددرات اليجدددو  
الناجحددو اثندداه 
فتدددره الاوتشدددى 
براكددو بالنسددبو 
لعددددددددد مدددددددرات 
اليجددددددو  فددددددى 
 نفس الفتره 

النسبو المئويو لعدد 
مرات اليجو  

الناجحو اثناه فتره 
الاوتشى براكو 

بالنسبو لعدد مرات 
اليجو  الناجحو 

 الكميو

 %4884 %44 %40 90 40 04 981 مباراه04
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، وايضا طريقة جتب لهم الكوميتيهفي ترقية بعض القدرات البدنية الاساسية التي يحتاجها لاعبي 
 .تدريبات متنوعة ومختمفة ومشوقة تبعد عن التقميدية  تحتويه منلما 

  

 ْذف انثذث

 انمذساث نخذغٍٛ  فٛج انكشٔط حذسٚباث إعخخذاو حأرٛش عهٗٚٓذف انبذذ انٗ انخعشف         

 بشاكٕ الأحشٗ بفخشِ انٓجٕيٙ الاداء بًغخٕٖ ٔعلالخٓا انخاصّ انذشكّٛ

 

 فزٔض انثذث

  البدنيهالقدرات فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى في مستوى بعض حٕجذ  -1
 البعدى القياس لصالح تحمل الاداء ( –المتمثمه فى )القدر  العضميه 

)كياجى  الاداء الهجومىتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى في مستوى  -3
 لصالح القياس البعدى. مواشى جيرى( –كيزامي سوكى  –سوكى 

كيزامى ) الهجوميهجممه في مستوى التوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى  -2
 لصالح القياس البعدى البحثقيد  (  جيري اشىمو  سوكى + كياجىسوكى +

فى مستوى الاداء الهجومي اثناء فتر  توجد فروق داله احصائيا بين القياس القبمى والبعدى  -2
 الاوتشى براكو

 
 البحث مصطمحات
 :الكروسفيتتدريبات 
 التغير دائمة وظيفية حركات انهاGreg glassman (۱۰۲2 ") جلاسمان جريلا" عرفها        

 ( ۱:  32.  )التكرارات أو الوقت فيها ويتحكم عالية بشدة تنفت
 :الاوتشى براكو

           المبارا  قبل نهايه ث  92الفتر  الزمنيه الاخير  بالمبارا  وتقدر ب      
 

جراهات البحث   خطة وا 
 منيج البحث

ستخدمت الباحثة المنهلا التجريبي بتصميم المجموعه الواحدة تو القياس القبمي البعدي إ 
 وتلك لمناسبته لطبيعة البحث وتحقيقاً لأهدافه وفروضه
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 عينة البحث مجتمع و 
تحت  الجيزة بنادى التعاون الرياضى بمحافظه لكوميتيها ناشئىمجتمع البحث يتضمن  

م، ولقد 3232/3293( سنة والمسجمين بالاتحاد المصري لمكاراتيه خلال الموسم الرياضي 92)
( 92إلى ) مقسمة ( لاعب،32قوامها )حيث بمغ اختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة العمدية 

 . ساسيةالأ لمتجربة بلاع( 92) لاعب لمتجربة الإستطلاعية و
 (۱جدول ) 

 البحث الكميةتوصيف عينة 
 22=ن                                             

 النسبة المئوية العدد العينة
٪ 44 44 الأساسية  

٪ 44 ۱۱ الإستطلاعية   
٪ ۱۱۱ 04 الكمية  

( لاعب ، وقد بمغ عدد 22( توصي  عينة البحث الكمية والتي بمغت )۲يتضح من جدول )     
( ۲۰( لاعبيين، في حين بمغ عدد افراد عينة البحث الاستطلاعية )32عينة البحث الاساسية )

 .ناشئين
 

 اختيار العينة:أصثاب 
 انتظام عينة البحث فى التدريب. .9
 مناسبه الخصائص النفسيه لممرحمه مع طبيعه تدريبات الكروس فيت .3
 عينة البحث عمى الاشتراك فى البرناملا . ولى الامر لموافقة  .2
 بنى كحد ادنىالحصول عمي درجة حزام  .2
 3293/3232التسجيل بالاتحاد المصري لمكاراتيه لمموسم الرياضى  .2

 (3)،(2(،)1وقد تم أيجاد التجانس بين عينة البحث كما في جدول )
 

 البحث :يجالاخ  
المسجمين بالإتحاد  بنادى التعاون الرياضى بمحافظه الجيزة وميتيهالك ي: لاعب المجال البشري

 .بنى كحد ادنىالمصري لمكاراتيه الرياضي بدرجة حزام 
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 .2/2/3232 وحتي 9/2/3232من  الزمنيه  : الفترة المجال الزماني
 الجيزة -الهرم  –بادى التعاون الرياضى :  المجال المكاني

 جمع البياناتادأاخ 
 المستخدمو والاجيزه دواتالا: أولاً  68

 . محاط بمنطقه امان قدرها متر واحد 2*2ممعب كوميتيه 
 الباتل روب.  اثقال متعددة الاوزان )دامبمز(. 

 حبال القفز.  اثقال رممية. 
 حبل التسمق.  اقماع. 

 اساتك المقاومة.  عقل حائط. 
 صناديق خشبية مختمفة الارتفاع.  سمم رشاقة. 

 شريط قياس.  العقمة. 
 طباشير.  ساعة إيقا .
 سمم رشاقة مقعد سويدي. 
 صفارة.  شريط قياس

 كاميرا تصوير     
 

 

  
                       

 : الاستمارات :ثانياً 
قامت الباحثة بتصميم استمارات لتسجيل القياسات الخاصة بالدراسة بطريقة مبسطة من         

 -يمي: أجل تجميع البيانات وجدولتها تمهيدا لمعالجتها إحصائيا وهي كما
 (3مرفق )                                            اللاعبين بيانات تسجيل استمارة -
 (2) مرفق    العامه                                                 البدنيه الاختبارات -
 (2) البحث    مرفق قيد الخاصه الحركيه القدرات أهم لتحديد الخبراء السادة أراء استمار  -
 (2) البحث                                              مرفق قيد المهاريه الاختبارات -
 (2) مرفق التدريبي                 البرناملا محددات لتحديد الخبراء السادة اراء استمارة -
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 الاعداد - فيت الكروس تدريبات – البدني الاعداد)الخاصة التدريبي البرناملا تدريبات -
 (1مرفق )                                                                  ( المهاري

 (2) مرفق   فيت                          الكروس تدريبات بإستخدام التدريبي البرناملا -
 والمهارية البدنية الاختبارات ونماتج التدريبي البرناملا من صور -

 (3مرفق )                                                        البحث قيد المقترحة 
 
 -الخاصة :البدنيو  القدرات –ب 

الخاصة  هالبدني لتحديد اهم القدرات لمعديد من الدراسات بمسح مرجعيقامت الباحثة     
المرتبطة الدراسات جميع تباينت الأهدا  في حيث قيد البحث  المرتبطه بتدريبات الكروسفيت

فهناك بعض الدراسات التي هدفت الي تطوير بعض القدرات البدنية والحركية وتمثمت في ) 
جميع عناصر المياقة  –المرونة  –السرعة  –الرشاقة  - الاداء تحمل–القوة المميزة بالسرعة 

تحسن الأداء المهاري ( ، وبعض الدراسات الأخرى هدفت الي التعر  عمي  –البدنية 
وعلاقته بتطوير المياقة   CrossFitفيت  حركات وتدريبات ومعمومات عن الكروسأنشطة و 

البدنية ، وقد ساهمت هت  الدراسات في تطوير معظم القدرات البدنية والتي أدي بدور  الي 
واستخمصت اباحثه اهم القدرات البدنيه المؤثر   بفترة تطوير مستوي الأداء البدني والمهاري . 

 تحمل الأداء(. –)القدرة العضمية قيد البحث وتمثمت فىالاوتشى براكو 
(2()92()99()2()92()91()92()32()32) 

 

 -الاخرثاراخ انثذَٛح: - أ

 ( 4مرفق )   -القوة المميزة بالسرعة: قياس اختبارات 98
 اليمني باليد طبية كرة رمي العضمه القدر  - أ
 اليسري باليد طبية كرة رمي العضميه القدر  - ب

 ( 4مرفق )   -: القدره العضميو لمرجمينقياس ختبارات ا 48
 الثبات من عريضال الوثب  - أ

 -:الاداه ذذًملٛاس اخرثار .3
 (ث22 الرباعية الوثبة)  - أ
 -ريو الخاصة :الاختبارات الميا  - ب
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 (   2   مرفق ) -(:الاداء تحمل  – القدر  الحركيه اختبارات )  -
 (.kizami – Zuki)       تسوكي كيزامي المكمة الأمامية المستقيمة إختبار  -
 (. Gyaka – Zukiالمكمة الأمامية العكسية جياكو زوكي ) إختبار  -
 (.Mawache – Geri)      ماواشى جيري الركمة الدائريهإختبار  -
 (      ماواشى جيري + وكيسجياكو +  سوكي )كيزامي  الجممه الهجوميه المركبه -

 

 انذراصح الاصرطلاعٛح:

    / 2م إلى   3232 /   2 /  9  الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من لايج        
( لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث 92م وتلك عمى عينة قوامها )2/3232

 :الأساسية بهد 
 تحديد الوقت التي يمكن أن تستغرقه الاختبارات. -
 المستخدمة في القياس.الأجهزة جميع صلاحية  مدى التحقق من -
 معوقات ومحاولة تلافيها.ال عمى التعر  -
 لإجراء القياسات. طريقهالوصول لأفضل  -
 .الثبات( –)الصدق  اجراء المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة -
-  

  :المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث
)قيد البحث( لمعينة   البدنية والمهارية إختباراتلحساب صدق الاختبارات التي تقيس        

الاستطلاعية لمبحث استخدمت الباحثة صدق التمايز، فقامت الباحثة بتطبيق هت  الاختبارات 
، من خلال إيجاد دلالة الفروق بين المجموعة المميزة ينلاعب( 92) عمي عينة استطلاعية عددها

 يناللاعب، حيث تم التقسيم بناء عمى نتائلا (ختبار)تإوالمجموعة غير المميزة باستخدام 
 .والمسجمة بمم  كل لاعب لتحديد المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة ويوضح تلك 
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 (4جدول )
 المميزة غير والمجموعة المميزة  المجموعة لإفراد القياسات متوسطات بين الفروق دلالة

 البحث قيد البدنية لممتغيرات( التمايز صدق)
 4=4=ن9ن

وحدة  الاختبارات البدنية
 القياس

المجموعة المميزة 
 (2)ن=

المجموعة الغير مميزة 
 قيمة "ت" (2)ن=

 ع س ع س المحسوبة

 (45) شباعٙانٕرب ان
 6.208 89. 13.40 84. 16.80 تكرار

 عشٚطانٕرب ان
 3.832 1.64 149.20 5.48 159.00 سم

 سيٙ كشة غبٛت بانٛذ انًُٛٙ
 4.318 11. 2.46 41. 3.29 متر

 سيٙ كشة غبٛت بانٛذ انٛغش٘
 7.184 18. 3.18 22. 4.10 متر

 3.222 ( = 2.22قيمة "ت" الجدولية عند مستوى الدلالة )     
( في 2.22( أنه توجد فروق معنوية دالة إحصائياً عند مستوى ) 3يتضح من جدول )          

الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح المجموعة المميزة ، حيث كانت قيمت )ت( المحسوبة أكبر 
)قيد البدنية عمى صدق الاختبارات  ( مما يدل2.22من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

 .بين المجموعتين المختمفة البحث( وقدراتها عمي التميز
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 (0جدول )
 المميزة غير والمجموعة المميزة  المجموعة لإفراد القياسات متوسطات بين الفروق دلالة

 البحث قيد الميارية لممتغيرات( التمايز صدق)
 4=4=ن9ن

وحدة  المياريةختبارات الإ
 القياس

انًجًٕعت 
 (4)ن=انًًٛضة 

انًجًٕعت انغٛش 
 قيمة "ت" (4)ن=يًٛضة 

 ع س ع س المحسوبة

 ذذًم الأداء
 ث(04)

 أٖ عٕكٗ ًٍٚٛ
 4.811 71. 22.00 45. 23.80 عدة

 أ٘ عٕكٗ شًال
 84. 20.80 55. 22.60 عدة

4.025 

 ًٍٚٛعٕكٙ كٛاجٗ 
 84. 21.20 84. 22.80 عدة

3.024 

 شًالعٕكٙ كٛاجٗ 
 55. 20.60 71. 23.00 عدة

6.000 

 ًٍٚٛجٛش٘ يٕاشٗ 
 71. 14.00 89. 15.40 عدة

2.746 

 شًالجٛش٘ يٕاشٗ 
 55. 12.60 54. 13.60 عدة

2.887 

انجًهت انٓجٕيٛت 

 انًشكبت
 55. 7.40 45. 8.20 عدة

2.530 

 انمذرج انذزكٛح
 ث(04)

 أٖ عٕكٗ ًٍٚٛ
 55. 12.60 45. 13.80 عدة

3.795 

 أ٘ عٕكٗ شًال
 84. 11.80 55. 13.60 عدة

4.025 

 ًٍٚٛعٕكٙ كٛاجٗ 
 55. 12.60 00. 14.00 عدة

5.715 

 شًالعٕكٙ كٛاجٗ 
 55. 11.60 00. 13.00 عدة

5.715 

 ًٍٚٛجٛش٘ يٕاشٗ 
 45. 8.20 00. 9.00 عدة

4.000 

 شًالجٛش٘ يٕاشٗ 
 55. 7.60 45. 9.20 عدة

5.060 

انجًهت انٓجٕيٛت 

 انًشكبت
 17. 5.14 26. 5.78 عدة

4.643 

 3.222 ( = 2.22قيمة "ت" الجدولية عند مستوى الدلالة )     
( في 2.22( أنه توجد فروق معنوية دالة إحصائياً عند مستوى )2يتضح من جدول )          

قيد البحث لصالح المجموعة المميزة ، حيث كانت قيمت )ت( المهارية الخاصة الاختبارات 
( مما يدل عمى صدق 2.22المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

 )قيد البحث( وقدراتها عمي التميز بين المجموعتين المختمفة.المهارية الخاصة الاختبارات 
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 -ثبات الاختبارات البدنية :
 والمهارية والإستجابة الحركية الباحثة بإيجاد معامل الثبات للاختبارات البدنيةقامت          

عادة تطبيقة )ختبار وتلك عن طريق تطبيق الإ من  ين( لاعب92عينة قوامها )( عمى  Test-Rوا 
مجتمع البحث ومن خارج حدود العينة الأساسية وتم إعادة التطبيق عمي نفس أفراد العينة بعد 

تلك في جدول  ويتضح 3232/ 2/  92،  1 ( ايام من التطبيق الأول في الفترة من 2مضي )
(2)(2) 

 (0جدول )
 لإخرثاراخ انثذَٛحايعايم الارذثاط تٍٛ انرطثٛك الأٔل ٔانثاَٙ فٙ 

 لٛذ انثذث

 92ن=        

وحدة  الاختبارات البدنية
 القياس

 "رقيمة " التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع س ع س المحسوبة

 871. 1.97 15.10 1.70 14.70 حكشاس شباعٙانٕرب ان

 689.- 6.42 154.10 8.16 160.00 عى عشٚطانٕرب ان

 950. 0.52 2.88 0.49 2.83 يخش سيٙ كشة غبٛت بانٛذ انًُٛٙ

 861.- 0.52 3.64 0.52 3.63 يخش سيٙ كشة غبٛت بانٛذ انٛغش٘

 
 630.. ( =0...لًٛح "ر" انجذٔنٛح عُذ يضرٕٖ دلانح )

( أن  قيم معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني 2يتضح من الجدول )          
المختارة تات ( مما يدل عمي أن الاختبارات البدنية 2.322إلي  2.229-(تراوحت ما بين 

 معاملات ثبات عالية
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 (4جدول )

 يعايم الارذثاط تٍٛ انرطثٛك الأٔل ٔانثاَٙ فٙ نلإخرثاراخ 
   لٛذ انثذث                       انًٓارٚح                      

 94ن= 

وحدة  المياريةختبارات الإ
 القياس

 "رقيمة " التطبيق الثانى الأول التطبيق
 ع س ع س المحسوبة

 ذذًم الأداء
 
 
 
 
 
 

 ث(04)

 أٖ عٕكٗ ًٍٚٛ
 822.- 1.10 22.90 0.82 23.30 عده

 أ٘ عٕكٗ شًال
 719. 1.16 21.70 0.67 22.00 عده

 ًٍٚٛعٕكٙ كٛاجٗ 
 854. 1.15 22.00 0.79 23.20 عده

 شًالعٕكٙ كٛاجٗ 
 876.- 1.40 21.80 0.82 23.00 عده

 ًٍٚٛجٛش٘ يٕاشٗ 
 771. 1.06 14.70 0.84 14.40 عده

 شًالجٛش٘ يٕاشٗ 
 813. 0.88 12.90 0.84 12.40 عده

انجًهت انٓجٕيٛت 

 انًشكبت
 681. 0.63 7.80 0.57 8.10 عده

 انمذرج انذزكٛح
 ث(04)

 أٖ عٕكٗ ًٍٚٛ
 863. 0.79 13.20 0.82 13.00 عده

 أ٘ عٕكٗ شًال
 913. 1.16 12.70 0.97 12.40 عده

 ًٍٚٛعٕكٙ كٛاجٗ 
 774. 0.82 13.30 0.99 13.10 عده

 شًالعٕكٙ كٛاجٗ 
 671. 0.82 12.30 0.97 12.40 عده

 ًٍٚٛجٛش٘ يٕاشٗ 
 816. 0.52 8.60 0.53 8.50 عده

 شًالجٛش٘ يٕاشٗ 
 704.- 0.97 8.40 0.82 9.00 عده

انجًهت انٓجٕيٛت 

 انًشكبت
 888. 0.39 5.46 0.33 5.39 عده

 630.. ( =0...لًٛح "ر" انجذٔنٛح عُذ يضرٕٖ دلانح )

( أن  قيم معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني 2يتضح من الجدول )          
 المهارية الخاصة( مما يدل عمي أن الاختبارات  2.392 إلي  2.212-(تراوحت ما بين 

 المختارة تات معاملات ثبات عالية.
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 ذجاَش عُٛح انثذث: 
 (6جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري معامل الالتواه
 لمتغيرات النمو الأساسية قيد البحث

 44ن =                                                                                 
 المتوسط القياسوحدة  المتغيرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 معامل
 الالتواه

 204. 0.85 12.90 سنه السن

 1.069- 2.45 155.90 سم الطول

 546.- 2.52 55.60 كجم الوزن

( مما 2( أن قيم معامل الالتواء لعينة البحث تنحصر بين )+ 2  يتضح من جدول )
يدل أن العينة تقع تحت مساحة المنحني الاعتدالي مما يؤكد عمي تجانس أفراد العينة في 

 العمر التدريبي ( .   -الوزن   -الطول  -متغيرات النمو الأساسية ) السن 
 (4جدول )

 الانرٕاء انًرٕصظ انذضاتٙ ٔالاَذزاف انًعٛار٘ ٔيعايم
 خرثاراخ انثذَٛح لٛذ انثذثنلإ

                                                  = ٌ0. 

( مما 2( ان قيم معامل الالتواء لعينة الدراسة تنحصر بين )+1يتضح من جدول )   
يدل أن العينة تقع تحت مساحة المنحني الاعتدالي مما يؤكد عمي تجانس أفراد العينة في 

 الإختبارات البدنية قيد البحث.  
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 انًرغٛزاخ
ٔدذج 
 انمٛاس

 انًرٕصظ
 انذضاتٙ

الاَذزاف 
 انًعٛار٘

 يعايم
 الانرٕاء

 543.- 1.57 15.05 حكشاس (ث54) شباعٙانٕرب ان

 175. 7.95 160.00 عى عشٚطانٕرب ان

 052. 0.55 3.10 يخش سيٙ كشة غبٛت بانٛذ انًُٛٙ

 172.- 0.50 3.63 يخش انٛغش٘سيٙ كشة غبٛت بانٛذ 
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 (8جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواه

 قيد البحث الميارية الخاصةختبارات للإ
 44ن =                                               

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل
 الالتواه

 ذذًم الأداء
 ث(04)

 أٖ عٕكٗ ًٍٚٛ
 627.- 0.80 23.30 عد 

 أ٘ عٕكٗ شًال
 086. 0.76 21.95 عد 

 ًٍٚٛعٕكٙ كٛاجٗ 
 372.- 0.77 23.20 عد 

 شًالعٕكٙ كٛاجٗ 
 000. 0.79 23.00 عد 

 ًٍٚٛجٛش٘ يٕاشٗ 
 033. 0.95 14.80 عد 

 شًالجٛش٘ يٕاشٗ 
 087. 0.91 12.75 عد 

 انجًهت انٓجٕيٛت انًشكبت
 038.- 0.57 8.30 عد 

انمذرج 

 انذزكٛح
 ث(04)

 أٖ عٕكٗ ًٍٚٛ
 553.- 0.73 13.30 عد 

 شًالأ٘ عٕكٗ 
 606.- 0.85 12.75 عد 

 ًٍٚٛعٕكٙ كٛاجٗ 
 1.860- 0.83 13.50 عد 

 شًالعٕكٙ كٛاجٗ 
 947.- 0.79 12.75 عد 

 ًٍٚٛجٛش٘ يٕاشٗ 
 004. 0.59 8.85 عد 

 شًالجٛش٘ يٕاشٗ 
 000. 0.79 9.00 عد 

 انجًهت انٓجٕيٛت انًشكبت
 869. 0.38 5.30 عد 

 

( يًا ٚذل أٌ 2اٌ لٛى يعايم الانخٕاء نعُٛت انذساعت حُذصش بٍٛ )+( 2يتضح من جدول )   

انعُٛت حمع حذج يغادت انًُذُٙ الاعخذانٙ يًا ٚؤكذ عهٙ حجاَظ أفشاد انعُٛت فٙ الإخخباساث 

 لٛذ انبذذ.  انًٓاسٚت انخاصت
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 :  انثزَايج انًمرزح

 انكزٔصفٛدذذرٚثاخ تإصرخذاو   خطٕاخ إعذاد تزَايج

( 91( )92( )2()99()92()2) بًخغٛشاث انبذذ. انًشحبطّٔانذساعاث  نهًشاجعإجشاء يغخ  •
(92()32()32) 

بخذسٚباث ٛت انخاصت يمابهت انخبشاء ٔالاعخفادة يٍ خبشاحٓى انًخُٕعت فٙ حصًٛى انبشايج انخذسٚب •

 .انكشٔط فٛج 

 :ذذرٚثاخ انكزٔصفٛد يذذداخ تزَايج 

 يذج انثزَايج:

 أعابٛع. (7يذة  انبشَايج )      

 عذد انٕدذاخ انرذرٚثٛح:

أعابٛع =  7×2( ٔدذاث أعبٕعٛت ٔرنك بٕالع 2) فٙ الإعبٕععذد انٕدذاث       

 .ٔدذة بانبشَايج انًمخشح 31

 طزٚمح انرذرٚة انًضرخذيح:

حممذسٚباث انكشٔعممفٛج ، إظممافت نًذخممٕٖ  يشحفممع انشممذة انفخممش٘غشٚمممت انذًممم  حممى اعممخخذاو

 انًمشس ادائٓا

 ٔذذذٚذ يذرٕٖ انٕدذج انرذرٚثٛح:اخرٛار 
دبذ حخكٌٕ  انٓجٕيّٛ انًشكبّجًم نه عذد يٍ انًٓاساث انٓجٕيّٛ ىانًكَّٕ  نمذ حى حذذٚذ       

شائعّ أٌ حكٌٕ  نهًٓاساث، ٔلذ ساعج انبادزت فٙ اخخٛاسْا رلاد يٓاساث ْجٕيّٛ يخخهفّ  يٍ

يٍ خلال  انععلاث انعايهت فٙ الأداء الاداء خلال انًُافغاث انشعًّٛ ٔحى انعًم عهٗ حًُّٛ 

داخم انبذذ، ْزا إنٗ جاَب حٕاصٌ انعًم انععهٙ بٍٛ انععلاث انعايهت حذسٚباث انكشٔعفٛج 

 ٔانًعادة.

 

 أجزاء انٕدذج انرذرٚثٛح:

 ٔٚركٌٕ يٍ الادًاء ٔالاعذاد انثذَٙ انعاو. انجزء انرًٓٛذ٘ )انرذضٛز٘(: –أ 

 (دلٛمّ:  11الادًاء)  انجضء عهٗ حًشُٚاث الاغالاث بغشض انخغخٍٛ ٔٚشخًم ْزا

 نهععلاث بضٚادة انذشكت انذيٕٚت داخم انععلاث ٔسفع دسجت دشاسة انجغى

  ( ٚذخٕ٘ عهٙ حذسٚباث حًُٛت انمذساث انبذَٛت انعايت 14الاعذاد انبذَٙ انعاو :)ق 

 انجزء انزئٛضٙ:-ب

  اَمضى انٗ

 (دلٛمّ:.3الاعذاد انثذَٗ انخاص)

  يحتوي عمي تدريبات البرناملا التدريب المقترح باستخدام تدريبات الكروسفيت  -
Crossfit  لتهيئة العضلات المشتركة في العمل العضمي بدرجة كبيرة الخاصة بالوحدة
 التدريبية.
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% يٍ اجًانٙ صيٍ انٕدذة انخذسٚبّٛ 27.4بُغبّ  ( دلٛم21ّء ٚغخغشق )ْٔزا انجض

 صيٍ انبشَايج انخذسٚبٙ%( يٍ اجًانٗ 27.1)ٔبُغبّ 
 ( دلٛم11ّ) انًٓار٘ الاعذاد

لايج انبادزت بخطبٛك ٔدذاث انبشَايج عهٗ انًجًٕعّ انخجشٚبٛت دٛذ لايج بخطبٛك  -

 لرفع مستوي الاداء  قبد البحثتطوير المهارات لتدريبات 

 (لٛمّ :11) انرذرٚة انًثارائٗ

 اٚجابٙ( –عهبٙ  )بٕجٕد يذافع -

 ( فٛك3بانضيٍ انمإََٗ )اداء يباسٚاث فعهّٛ  -

 

% يٍ اجًانٙ 34( دلٛمّ يٍ صيٍ انٕدذة انخذسٚبٛت بُغبّ 31ء ٚغخغشق )ْٔزا انجض 

 يٍ اجًانٗ صيٍ انبشَايج انخذسٚبٙ%( 34صيٍ انٕدذة انخذسٚبّٛ ٔبُغبّ )

 

 انجزء انخرايٙ: - جـ
ٔٚعمب انجضء انشئٛغٙ فخشة حٓذئت ٔاعخشخاء، ٔلذ اشخًهج عهٗ يجًٕعت يٍ انخًشُٚاث        

( 4ٚغخغشق ْزا انجضء )انغشض يُٓا عٕدة الاعخجاباث انفغٕٛنٕجٛت إنٗ يغخٕٚاحٓا انطبٛعٛت، 

%( يٍ 6% يٍ اجًانٙ صيٍ انٕدذة انخذسٚبّٛ ٔبُغبّ )6.دلٛمّ يٍ صيٍ انٕدذة انخذسٚبٛت بُغبّ 

 .انبشَايج انخذسٚبٙ اجًانٗ صيٍ

 

 :خطٕاخ ذُفٛذ انثذث

الأعاعٛت ٔالأدٔاث ٔالأجٓضة انًغخخذيت، لايج انبادزت بئجشاء  الإخخباساثبعذ حذذٚذ        

 . انمٛاعاث انبذَٛت  ٔيغخٕٖ الأداء انًٓاسٖ فٙ ظٕء الإجشاءاث اٜحٛت

 و.11/6/3131انًٕافك  انخًٛظانبذَٛت ٔانًٓاسّٚ رنك ٕٚو إجشاء انمٛاعاث انمبهٛت نلاخخباساث -

نذٖ عُّٛ  ارُاء فخشِ الأحشٗ بشاكٕ نهمٛاط انمبهٙ نًغخٕٖ الاداء انٓجٕيٙ بطٕنّ ٔدّٚ اجشاء  -

 11/6/3131انبذذ 

و دٛذ اعخغشق حُفٛز انبشَايج  3131/ 6/ 15انًٕافك الادذبذء حُفٛز بشَايج انخذسٚباث ٕٚو  –

ٔاَخٓج ٕٚو ( ٔدذاث حذسٚبٛت أعبٕعٛا 2حذسٚبٛت بٕالع )( ٔدذة 31( أعابٛع ٔٚخكٌٕ يٍ )7)

 5/8/3131انًٕافك انزلاراء

إجشاء انمٛاعاث انبعذٚت بعذ الاَخٓاء يباششة يٍ حطبٛك انخجشبت الأعاعٛت ٔرنك ٕٚو  -

 ٔبُفظ حغهغم انمٛاعاث انمبهٛت. و6/8/3131الادذ

نذٖ عُّٛ  ارُاء فخشِ الأحشٗ بشاكٕ نهمٛاط انبعذٖ نًغخٕٖ الاداء انٓجٕيٙ بطٕنّ اجشاء  -

 6/8/3131انبذذ 

 

 

  -انًعانجاخ الإدصائٛح انًضرخذيح :

     انًخٕعػ انذغابٙ -

 انٕعٛػ -

  الاَذشاف انًعٛاس٘ -

 يعايم الانخٕاء -
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   يعايم الاسحباغ -

  T-Z)دلانت انفشٔق  إخخباس -

 َغبت انخذغٍ  - 

 عزض ٔ يُالشح انُرائج

 :عزض انُرائج ألاا 
 (.1جذٔل ) 

 نًجًٕعح انثذث انرجزٚثٛح دلانح انفزٔق َٔضة انرذضٍ تٍٛ انمٛاصٍٛ انمثهٙ ٔانثعذٖ
             فٙ يضرٕٖ الإخرثاراخ انثذَٛح لٛذ انثذث           

 92ن=                                                                                            

وحدة  الاختبارات البدنية
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 "ت" 

  المحسوبة

نسبة 
 التحسن
% 

 ع س ع س

 18.18 14.000- 1.14 18.20 1.43 15.40 حكشاس شباعٙانٕرب ان

 8.75 21.000- 8.10 174.00 8.16 160.00 عى عشٚطانٕرب ان

 14.35 3.429- 0.65 3.87 0.48 3.38 يخش سيٙ كشة غبٛت بانٛذ انًُٛٙ

 21.79 13.269- 0.42 4.42 0.52 3.63 يخش سيٙ كشة غبٛت بانٛذ انٛغش٘

 
 3.363 ( = 1.14" انجذٔنٛت عُذ يغخٕٖ دلانت )ثلًٛت "
( وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلً والبعدي 11ٌتضح من جدول رقم )       

فً المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث حٌث جاءت قٌمة )ت( المحسوبة لدى مجموعة البحث التجرٌبٌة 

 (10150اكبر من قٌمتها الجدولٌة عند مستوى الدلالة )
 

 
 

 (9شكل )
 نًجًٕعح انثذث انرجزٚثٛح دلانح انفزٔق َٔضة انرذضٍ تٍٛ انمٛاصٍٛ انمثهٙ ٔانثعذٖ

   فٙ يضرٕٖ الإخرثاراخ انثذَٛح لٛذ انثذث           
 

 القٌاس القبلً

0 القٌاس البعدي
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200

 الوثب الرباعً
 الوثب العرٌض

رمً كرة طبٌة بالٌد 
رمً كرة طبٌة بالٌد  الٌمنً

 الٌسري

15.4 

160 

3.38 
3.63 

18.2 

174 

3.87 
4.42 

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
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 ( 99جدول) 
 فى الاختبارات دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

                           البحثقيد  الميارية               
 94ن=

وحدة  المياريةختبارات الإ
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 "ت" 

  المحسوبة

نسبة 
 التحسن
% 

 ع س ع س

 ذذًم الأداء

(04) 

 أٖ عٕكٗ ًٍٚٛ
 19.74 28.169- 1.20 27.90 0.82 23.30 ثانٌه

 أ٘ عٕكٗ شًال
 17.35 19.000- 1.06 25.70 0.88 21.90 ثانٌه

 ًٍٚٛعٕكٙ كٛاجٗ 
 16.81 14.085- 0.99 27.10 0.79 23.20 ثانٌه

 شًالعٕكٙ كٛاجٗ 
 16.96 39.000- 0.74 26.90 0.82 23.00 ثانٌه

 ًٍٚٛجٛش٘ يٕاشٗ 
 25.00 19.000- 0.94 19.00 0.92 15.20 ثانٌه

 شًالجٛش٘ يٕاشٗ 
 36.64 36.000- 1.20 17.90 0.88 13.10 ثانٌه

انجًهت انٓجٕيٛت 

 انًشكبت
 47.06 13.416- 0.85 12.50 0.53 8.50 ثانٌه

انمذرج 

 انذزكٛح

 ث(04)

 أٖ عٕكٗ ًٍٚٛ
 22.06 3.000- 3.41 16.60 0.52 13.60 ثانٌه

 أ٘ عٕكٗ شًال
 25.95 20.821- 0.53 16.50 0.57 13.10 ثانٌه

 ًٍٚٛعٕكٙ كٛاجٗ 
 28.78 26.833- 0.32 17.90 0.32 13.90 ثانٌه

 شًالعٕكٙ كٛاجٗ 
 30.53 9.160- 0.32 17.10 0.32 13.10 ثانٌه

 ًٍٚٛجٛش٘ يٕاشٗ 
 36.96 24.222- 0.97 12.60 0.42 9.20 ثانٌه

 شًالجٛش٘ يٕاشٗ 
 41.11 17.676- 0.67 12.70 0.82 9.00 ثانٌه

انجًهت انٓجٕيٛت 

 انًشكبت
 51.92 28.169- 0.32 7.90 0.42 5.20 ثانٌه

 
 3.363( = 1.14" انجذٔنٛت عُذ يغخٕٖ دلانت )ثلًٛت "
( وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلً والبعدي 11ٌتضح من جدول رقم )       

قٌد البحث حٌث جاءت قٌمة  الإختبارات المهارٌة الخاصةلدى مجموعة البحث التجرٌبٌة فً 

 (10150)ت( المحسوبة اكبر من قٌمتها الجدولٌة عند مستوى الدلالة )
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(2شكل )  

 فى الاختبارات لممجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى 
 البحث                        قيد  الميارية لعنصر القوة المميزة بالسرعو               

 ( 93والجدول )                             

عدد مرات اليجو  وعدد مرات اليجو  نسب  التحسن بين القياس القبمي والبعدى ل
 الوديو  اياتالاوتشى براكو بالمبار اثناه فتره الناجحو 

 92ن=                                                                            
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 تحمل الأداء

 القدرة الحركٌة

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 نسبو التحسن القياس البعدى القياس القبمى وحده القياس الاختبار

 متوسط 
 الكمىعدد مرات اليجو  

 %00 60 04 عدة

 %44 91 94 عدة عدد مرات اليجو  الناجحو

 %44 44 90 عدة عدد مرات اليجو  اثناه فتره اوتشى براكو

 %944 6 0 عدة عدد مرات اليجو  الناج  اثناه فتره الاوتشى براكو
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 مناقشو النتائج:

فدددى ضدددوء نتدددائلا التحميدددل الاحصدددائي لبياندددات الدراسددده تحددداول الباحثددده التاكدددد مدددن تحقيدددق         
 جع العمميه .رامسترشدة بنتائلا الدراسات المرتبطه والمفروض البحث ومناقشه هتة النتائلا 

( 2.22( وجدود فدروق تات دلالدة إحصدائية عندد مسدتوي معندوي ) 92يتضح من جدول )        
. البدنيدةبين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لعينة البحث الأساسدية فدي المتغيدرات 

 %( .39.13% و 2.12القبمية تنحصر بين )ونسب تحسن القياسات البعدية عن 
 

تدددددريبات الكروسددددفيت وترجددددع الباحثددددة تلددددك التحسددددن إلددددى اسددددتخدام البرندددداملا المقتددددرح باسددددتخدام 
 المجموعة التجريبية. ينالمستخدم مع لاعب

 
( والتدي اسددتهدفت 3293وتتفدق نتدائلا البحددث الحدالي مددع دراسدة "عمدي محسددن أبدو النددور" )       

تنمية العناصر البدنية الخاصة والمستوي الرقمدي للاعبدي رفدع الأثقدال، حيدث كدان مدن نتدائلا هدت  
الدراسة ان تددريبات الكدروس فيدت تدؤثر إيجابيدا عمدي العناصدر البدنيدة الخاصدة والمسدتوي الرقمدي 

  (92لاعبي رفع الأثقال. )ل
 

ان برنداملا تددريب الكدروس فيدت ( 3291" )ايمدان الاعصدركما يتفق هتا البحث مع دراسدة "     
 (   2اثر ايجابيا عمى القدر  العضميه لمتراعين والرجمين )  

تدددريبات ان حيددث كانددت اهددم نتائجهددا  (۱۰۲۲داليددا محمددد معددرو  ) ويتفددق تلددك مددع دراسددة    
 (1)فى الجمباز الفنى .تؤثر إيجابيا عمي بعض القدرات البدنية الخاصة الكروس فيت 

 
(، ۱۰۲۲(، عمدي محسدن أبدو الندور )۱۰۲۲شديماء عمدر زيدان )كما تتفق مدع دراسده كدل مدن     

 T U Karas  and others(،  تدي يدو كداراس ووخدرون ۱۰۲۲وجددان سدامي عبدالحميدد )
إليه نتدائلا الدراسدة الحاليدة، ممدا يشدير إلدى فاعميدة . والتي اكدت نتائجهم مع ما توصمت (3293)

 انمممممممذساث انبذَٛمممممممت انخاصمممممممت  . البرندددددداملا التدددددددريبي فددددددي التددددددد ثير بشددددددكل إيجددددددابي فدددددددي تنميددددددة

(8)(11()17()35) 

 

 

 ٔيٍ ُْا حذمك انفشض الأل انزٖ ُٚص عهٗ اَّ:
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 انميذراخ تعيط يضيرٕٖ فيٙ ٔانثعذٖ انمثهٗ انمٛاصٍٛ تٍٛ ادصائٛا دانح فزٔق ذٕجذ

 انمٛيياس نصييانخ انخاصييّ( الاداء ذذًييم – انعضييهّٛ انمييذرِ) فييٗ انًرًثهييّ  انذزكٛييّ

 انثعذٖ
 

 

( 2.22( وجدود فدروق تات دلالدة إحصدائية عندد مسدتوي معندوي ) 99 يتضح من جدول )       
بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لعينة البحث الأساسية في المتغيدرات المهاريدة 

تحمددددل ( ث. ونسددددب تحسددددن القياسددددات البعديددددة عددددن القبميددددة فددددي متغيددددرات 92) لمقدددددر  العضددددميه
%( وترجددددددع الباحثدددددة تلددددددك التحسددددددن إلددددددى 29.33% و 16.81تنحصدددددر بددددددين ) ( ث 22)الاداء

 .المجموعة التجريبية يلاعبتدريبات الكروس فيت المستخدمه مع استخدام  

 

 ت اهدم نتائجهدا( والتدي كاند3292" )عبداس  "مندة ا  احدمنتائلا مدع دراسدة هت  النتائلا وتتفق     
 (92ان تدريبات الكروس فيت تؤثر إيجابيا عمي بعض المهارات في الجمباز الفني. )

 
، خالدد سدعيد  (۱۰۱۰حمدد ربيدع محمدود )أمع نتائلا دراسة كلا مدن ) ايضانتائلا هت  الوتتفق     

ألكسدددددددددددددندر أوسددددددددددددديبو   (،۱۰۱۰، فاطمدددددددددددددة صدددددددددددددلاح جمعدددددددددددددة ) (۱۰۱۰صددددددددددددديام واخدددددددددددددرون )
 ALEKSANDER OSIPOVAnd others (3291).(9()2()99)(93)واخرون

 
ان ٔانخممٗ اكممذث َخائجٓمما عهممٗ   (3232()ايمددان عسددكر احمددد)  ٚخفممك رنممك يممع دساعممّ كًمما      

تدددريبات الكددروس فيددت أدت الددي تقميددل تركيددز حددامض اللاكتيددك بالدددم وتحسددين التحمددل الخدداص 
 (4)لدى لاعبى الجودو  الهجوميوتحسين مستوي التكنيك 

         

 ٔيٍ ُْا حذمك انفشض انزاَٗ انزٖ ُٚص عهٗ اَّ:

 انمييذراخ تعييط يضييرٕٖ فييٙ انمثهييٗ انمٛاصييٍٛ تييٍٛ ادصييائٛا دانييح فييزٔق ذٕجييذ - 

 نصييانخ(  جٛيزٖ يٕاشيٗ– صيٕكٗ كٛزاييٙ – صيٕكٗ كٛياجٗ) فيٗ انًرًثهيّ انًٓارٚيّ

 .انثعذٖ انمٛاس

 

( 2.22( وجود فروق تات دلالة إحصائية عند مستوي معنوي )99:92يتضح من جدول )        
الجممدده بددين القياسددين القبمددي والبعدددي لصددالح القيدداس البعدددي لعينددة البحددث الأساسددية فددي متغيددرات 

 .. ونسب تحسن القياسات البعدية عن القبمية الهجوميه المركبه
 
المباريددددات إت أصدددددبح الأداء  اثندددداءتات اهميدددده واضدددددحه  الجمددددل الهجوميددددده المركبددددهتعددددد و        

يقدددم سمسددمه مددن المهددارات منهددا ، فاللاعددب مطالددب أن طددول مدددة المنافسدده لاغنددى عندده  المركددب
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تكدون  ماهو بهد  تشتيت الانتبا  وفتح ثغرة لمهجوم ومنا ماهو بهد  معرفده رد فعدل المندافس او
  . تحضيريه لممهارة الاساسيه  مهار 
 

بسددبب الضددع   ةالددى تدددريبات متخصصدد يتطمددب يناللاعبددأداء ان  إلدديالباحثدده  وتوصددمت       
 . خاصه الفرديه عامه والمركبهوالمهاريه فى بعض الصفات البدنية 

 
( التددي اسددتهدفت 3239وتتفددق نتددائلا البحددث الحددالي مددع دراسددة "منددي إبددراهيم عبدالحميددد" )       

فدي معددل تركيدز لاكتدات الددم، وتحمدل  " والتعر  عمي تاثيرهداCross fit الي استخدام تدريبات "
 الأداء المهدداري لدددي لاعبددي التايكوندددو، وكانددت مددن نتددائلا هددت  الدراسددة ان اسددتخدام تدددريبات "

Cross fit تساعد في تحمل لاكتات الددم بنسدب اكبدر وأيضدا رفدع مسدتوي تحمدل الأداء المهداري "
 (92للاعبي التايكوندو. )

 
( والتي كان الهد  منها 3293كما تتفق نتائلا هتا البحث مع دراسة "داليا معرو " )    

التعر  عمي ت ثير تدريبات الكروس فيت عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء 
المهاري في الجمباز الفني، وكان من اهم نتائلا هت  الدراسة ان تدريبات الكروس فيت تؤثر 

 (1بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهاري في الجمباز الفني. )إيجابيا عمي 

 

الى تدريبات لمجممه الهجوميه المركبه   الهجوميكما ترجع الباحثة تحسن مستوى الأداء        
تحسن القدرات البدنيه المرتبطه بالاداء المهاري بالاضافه الى حيث أدت إلي    الكروس فيت

 المكونه لمجممه الهجوميه المركبه . تحسن المهارات
  :ومن ىنا تحقق الفرض الثالث الذى ينص عمى

 انجًهييّ يضييرٕٖ فييٙ ٔانثعييذٖ انمثهييٗ انمٛاصييٍٛ تييٍٛ ادصييائٛا دانييح فييزٔق ذٕجييذ"

 نصيانخ انثذيث لٛذ(   جٛز٘ يٕاشٗ+  صٕكٗ كٛاجٗ+ صٕكٗ كٛزايٗ)    انٓجٕيّٛ

 "انثعذٖ انمٛاس

لصالح القيداس البعددي  .( نسب تحسن القياسات البعدية عن القبمية 93يتضح من جدول )        
وتتفددق نتددائلا هددت  اثندداء فتددر  الاوتشددى براكددو .مسددتوى الااء الهجددومى لعينددة البحددث الأساسددية فددي 

 (۱۰۱۰خالد سعيد صيام واخدرون )(،۱۰۱۰حمد ربيع محمود )أالدراسة مع نتائلا دراسة كلا من 
 ،.Erik CH Tan And others (2017) (9()2()33) 
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 ومن ىنا تحقق الفرض الثالث الذى ينص عمى:
ذٕجذ فزٔق دانيّ ادصيائٛا تيٍٛ انمٛياس انمثهيٗ ٔانثعيذٖ نهًجًٕعيّ انرجزٚثٛيّ فيٗ "

 "يضرٕٖ الاداء انٓجٕيٙ اثُاء فرزِ الأذشٗ تزاكٕ

 
 

 :الاصرخلاصاخ

حيث  إيجابيا دال احصائيايرا ثت  الكروس فيت لتدريبات البرناملا التدريبي المقترح أظٓش  -1
 عمى مستوى القدرات البدنيه لدى عينه البحث  %39.13 وصمت نسبه التحسن الى

 حيث يرا إيجابيا دال احصائياثت  الكروس فيت لتدريبات أظهر البرناملا التدريبي المقترح  -2
 عمى مستوى القدرات المهاريه لدى عينه البحث % 41,11وصمت نسبه التحسن الى 

وصمت ت ثيرا إيجابيا دال احصائيا  لتدريبات الكروس فيتأظهر البرناملا التدريبي المقترح  -3
 لدى عينه البحث الجممه الهجوميه المركبهعمى مستوى  % 51.92نسبه التحسن الى 

 :انرٕصٛاخ

وفى ضوء اهدا  البحث وفروضه وما  فى حدود مجتمع البحث والعينه المختارة         -4
 من نتائلا توصى الباحثه بما يمي:ه تم التوصل اي

ي تحسين القدرات البدنية والحركية الخاصة ف Crossfitفيت  استخدام تدريبات الكروس -5
 والعامة

الاساليب الحديثه عقد دورات صقل لممدربين لامدادهم بالمعار  والمعمومات حول  -6
لاعدادهم جيدا لتنفيت هت  التدريبات  Crossfitالكروسفيت  عامه وتدرينات تدريبلم

 وتطبيقها في براملا التدريب ومتابعتهم اثناء التنفيت. 
ضمن أساليب التدريب  Crossfitفيت  برناملا تدريبات الكروس ستخدام العمل عمي ا -7

 الرياضي الحديث. 
خلال الوحدات  Crossfitفيت  ضرورة اهتمام المدربين باستخدام تدريبات الكروس -8

في مختم  المراحل السنية لتحسين المياقة البدنية  الكاراتيهبية للاعبي ولاعبات التدري
 والفسيولوجية ومستوي الأداء المهاري.

في وضع البراملا التدريبية في رياضة  Crossfitفيت  الاستفادة من تدريبات الكروس -9
 . بصفة خاصة والرياضات الأخرى بصفة عامة الكاراتيه


