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 في كخة الدلة علي اللياقة العزلية والترهيبCrossFit تأثيخ تجريبات الكخوس فيت 
 إبراهيم  ـ.د/ محمد سعيد الرافي                                                   

 مدرس دكتور بقدم الرةاضات الجساعية والعاب السزرب                                      
 جامعة السشيا  –كمية التربية الرةاضية                                               

 السقجمة ومذكلة البحث :
يتطمب الاداء الرةاضي أف يكوف اللاعب متستعا بمياقػة بدييػة عاليػةه فضػي ضػرورةة للاعػب 

الرفات  و أحد أهم الجوايب في العسمية التدرةبية ه بداية تتطور وتسيز اللاعب هو تشسية وتطوةر
البدييػػػةه حيػػػ  يرجػػػر لضػػػا اعلػػػر السساوػػػر عمػػػف تحدػػػ  مدػػػتوا اعداء الفشػػػي للاعػػػب  ا ػػػة ألشػػػاء 

 السسارةات.
يدػػعي وةسحػػ  السػػػدربيي  باسػػتسرار عػػ  أسػػػاليب تدرةبيػػة جديػػدة تعسػػػ  عمػػف تحدػػػي  اعداء 
 وتحقيق هدؼ التدرةب بوضػوح وتدػاعد السػدرب عمػي الاقترػاد فػي الوقػد والجضػد وتزةػد الحسػاس

 والدافعية والستعة للاعبي  وتكدر روتي  التدرةب التقميدي وتعزز الثقة بالشفس للاعبي  
تدرةسات القوة والإعداد البديي تجع  اللاعب أسرع في الجري وةقوـ بالولب أعمفه  وةتحرؾ 
بدرعة وةؤدا بكفاءة لسػدة زمشية أطوؿ أي ايه يستمك القدرة والتحس  العزػمي والدػرعة والتحسػ  ه 
حيػػ  توجػػد علاقػػة بػػي  مدػػتوا أداء اللاعػػب ومدػػتوا قدراتػػه البدييػػة حيػػ  أف ارتفاعضػػا و زةادتضػػا 
سوؼ تسك  اللاعب م  أداء رةاضي أفز  وهذا يحد  م  مدتوا الاداء الفردي للاعب وةرجر 

 (.59: 22الدبب في ذلك إلي التقدـ في برامج الإعداد البديي السبشية عمف أسس عمسية ) 
 إلي أيه Crossfit( السدرب السؤسس لمكروس فيد 2007) Glassman انجلاسسيذير 

"أداء حركػػػات ويي يػػػة متشوعػػػة باسػػػتسرار وبكثافػػػة عاليػػػة"  فقػػػد  ػػػسم هػػػذا الشسػػػوذج بحيػػػ  يح ػػػف 
بأوسر استجابة لمتكيف البديي قدر الإمكاف ه وأف هذا الشسوذج ليس بريامج لياقة بديية متخرص 

حدػي  الكفػاءة البدييػػة فػي كػػ  مػ  قػدرات المياقػػة البدييػة العذػػرة فحدػب بػ  هػػو محاولػة مدروسػػة لت
وهي: التحس  الػدوري التشفدػي ه والتحسػ  العزػميه والقػوةه والسرويػةه والقػدرةه والدػرعةه والتوافػقه 

   .(2: 33) والرواقة ه والتوازفه والدقة
 البػديي" والتكيػف  الجػذع لقػوة عمػي أيػه " بريػامج Crossfitيسكػ  توضػيا الكػروس فيػد 

 التػي البدييػة المياقػة  ػلاؿ البػديي مػ  والتكيػف الجػذع قػوة بريػامج مختمفػي ه أولا  تقػديم بسعشيػي 
 قػوة بريػامج تقػديم" اع ػراه لايي ػا الرةاضػية الاحتياجػات لكافػة أساسػي عامػ  يطورهػا باعتسارهػا

 عمف السحور عس ال تركيز حي  الذيء مركز يقدـ أي بالسعشف الحرفي والتكيف البديي"  الجذع 
 والعسود لمفخذي  والايحشاء مد أو الداقي  والجذع وايثشاء الإيدافه مر مد لجدم الرئيدي الوييفي
 ه كسا يدعي الكروس فيد السعشف البديي بضذا والتكيف الجذع قوة الجذع وتأتي أولوةة أو الفقري 
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 الحركػات الويي يػة اـقيػ كي يػة يوضػا مػا وهػو الخػارجه إلػف الػدا   الرةاضػيي  مػ  تطػوةر إلػف
ا العزمة بتوييف  (.3: 34الطرفية)  وايتضاء  بالعزلات اعساسية بالعزلات بدء 

هف  ميط م  تسرةشات الإيروبكس وتسرةشات وزف الجدػم  CrossFitتدرةسات الكروس فيد 
 والدػساحة والتجػديف ه وهػذل الحركػات تتسيػز بالعديػد مػ   وتسرةشات رفػر الالقػاؿ والجسسػاز والجػري 

التشوةعات في بأوكالضا ه وهي قابمة لمتطوةر والتعدي  لجسير مدتوةات المياقة البديية ه لذلك يسك  
 (.26:37ترسيسضا لتمبية أهدافك ومدتوا المياقة الحالي ) 

 ( يوعية التدرةسات دا   بريامج الكروس فيد هي 2019) Glassmanيوضا جلاسساف 
مشطقػػػة  -الولسػػػات عمػػػي الرػػػشدوؽ  –)وزف الجدػػػم  وهػػػي تسثػػػ  تسرةشػػػات  Gymnasticsالجسسػػػاز 
 (Coreالوسط 

 الولب بالحب  ( -وهي تسث  تسرةشات ) الجري   Metabolic Conditioningالتكيف الايزي 
مرجحػة الكػرة  -الكػرات الطبيػة  -وهي تسث  تسرةشػات ) رفػر اعلقػاؿ  Weightliftingرفر اعلقاؿ 
 الحديدية(

ج مػػػ  تسػػػارة  ذات عشرػػػر أو عشرػػػرة  أو للالػػػة فػػػي التػػػدرةب وةؤكػػػد عمػػػي أف الجسػػػر بػػػي  مػػػزة
: 34( ذات تػألير فعػاؿ جػدا عمػي التكيػف البػديي) Workout Of the Day(WOD اليػومي 

73)   
 Kartal (2020)( و كارت  2020) Vasandhakumar فاسشج ههكسخيوضا ك  م  

يرػسحوا أقػوا ه وةقفػزوف  تداعد لاعبي كػرة الدػمة عمػف أف CrossFitأف تدرةسات الكروس فيد 
أعمف ه وةتستعوف بسزةد م  القدرة عمف التحس  و توازف وتحكم أفز  في الجدػمه حيػ  أف هشػاؾ 
فعالية لحركات القوة السركسة مث  تسارة  رفر اعلقاؿ والتي تعس  عمي زةادة القوة والقدرة لعزلات 

الكػػرة الطبيػػة التػػي تذػػابه طبيعػػة  الػػرجمي  وال ضػػر و الرػػدر والكتفػػي  و الػػذراعي  ه كػػذلك تسػػارة 
لعسػػة كػػرة الدػػمة و التسػػارة  السختمفػػة التػػي تجسػػر بػػي  الولػػب عمػػف الرػػشدوؽ والولػػب عمػػف الحبػػ  

الشػوع  حيػ  مػ  ولػيس الدرجػة والجػري ه وبالتػالي يجػب تحديػد الستطمسػات التدرةبيػة مػ  حيػ 
 (.37()42عهداؼ وأغراض كروس فيد )بالشدسة 

د تعتسػػد أكثػػر عمػػف الشاحيػػة البدييػػةه وتتطمػػب أف يستمػػك اللاعبػػي  رةاضػػة كػػرة الدػػمة أ ػػسح
القػػػدر اعمثػػػ  مػػػ  المياقػػػة البدييػػػة ومشضػػػا المياقػػػة العزػػػمية بسػػػا تحتوةتػػػه مػػػ  القػػػدرة العزػػػمية والقػػػوة 

 ( 19: 27لمطرؼ العموي و الدفمي والجذع ه والتحس  العزمي والسروية )
تعتسػد عميػه عسميػة الاعػداد البػديي ه فالمياقػة تعتبر المياقة العزمية هي حجر الاساس الذي 

السروية ( لضا مكايػا بػارزا فػي  -تحس  القوة  –القدرة العزمية –العزمية بسكوياتضا )القوة العزمية 
إعػػداد لاعػػب كػػرة الدػػمة ه حيػػ  اف القػػوة القرػػوي تعتبػػر القاعػػدة العرةزػػة التػػي يبشػػي عميضػػا بػػاقي 

جػػػدا  فػػػي مع ػػػم السضػػػارات  ا ػػػة الترػػػوةب مػػػ  الولػػػب ه  أيػػػواع القػػػوة ه والقػػػدرة العزػػػمية هامػػػة
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والتحسػػ  العزػػمي يحتاجػػه اللاعػػب لكػػي يدػػتطير الاسػػتسرار فػػي الاداء بالحيوةػػة السطموبػػة لإكسػػاؿ 
السسػػػاراة و رو ػػػا فػػػػي الاوقػػػات الاضػػػافية ه بيشسػػػػا السرويػػػة لضػػػا دور فػػػػي زةػػػادة مدػػػتوةات القػػػػوة 

 (.5()4()16()6()18بأيواعضا السختمفة والوقاية م  الا ابات )
يعتبػػػر الترػػػوةب مػػػ  أهػػػم السضػػػارات اعساسػػػية وهػػػو مفتػػػاح تحقيػػػق الفػػػوز فػػػي السسػػػاراة ه و 
التروةب أكثر السضػارات التػي تذػب  بػاؿ السػدربي  بالتػدرةب والتطػوةره وتعتبػر الترػوةسة الدػمسية 

تدػجيمضا عاليػة  أحد أهم أيواع التروةب م  الولػب ي ػرا  لكثػرة إسػتخدامضا فػي السسارةػات عف يدػسة
 وذلك لقربضا أفقيا  ورأسيا م  الحمقة.

حيػػ  يعتبػػر  CorssFit trainingالفتػػرة الا يػػرة ازدادت وػػعبية تػػدرةسات الكػػروس فيػػد   
أحػػد اعسػػاليب التدرةبيػػػة السدػػتحدلة فػػػي السجػػاؿ التػػػدرةبي والتػػي ايتذػػػرت عمػػي مدػػػتوي واسػػر فػػػي 

ترفي  ه وهو ما يعود عميضم بالفائدة الكبيرة بدييا مختمف الايحاء بي  الرةاضيي  و الرةاضيي  السح
 (.44()31()32و فديولوجيا  ويفديا)

وم   لاؿ رؤةة تحميمية و برات تدرةبية لمساح  لاحظ وجود قرور بػديي للاعبػي الدرجػة  
اعولي لكرة الدمة وعدـ قدرتضم عمي الاستسرار فػي الاحتفػاب بسدػتوي أدائضػم طػواؿ السسػاراة برػورة 

مث  التروةب الدمسي والترػوةب بدييا وفتيا وهو ما ي ضر جميا في ضياع تروةسات سضمة جيدة 
 م  أسق  الدمة كفيمة بحدم يتيجة السساراة .

مسا سبق اتزا لمساح  أف هشػاؾ اتجاهػا  تػدرةبيا  فعالػة يػؤدا اسػتخدامه إلػف تحقيػق أقرػف 
عداء السضػاري ه وهػو مػا يدػعي اليػه فائدة ومكاسب تدرةبية بديية يشتق  ألرهػا إلػف تطػوةر مدػتوا ا

تطبيقػػه وتكػػوة  الوحػػدات التدرةسػػة وا تيػػار التػػدرةسات التػػي تخػػدـ الشذػػا  الساحػػ  للاسػػتفادة مشػػه و 
التخررػػػي وفقػػػا لطبيعػػػة الاداءه هػػػذا إضػػػافة إلػػػي تذػػػابه الحركػػػات الويي يػػػة التػػػي تجسػػػر تشسيػػػة 

متطمسػػػات كػػػرة الدػػػمة البدييػػػة  مختمػػػف أجػػػراء الجدػػػم الطػػػرؼ العمػػػوي والدػػػفمي ومشطقػػػة الجػػػذع مػػػر
والسضارةػػة وةحتاجضػػػا اللاعػػػب فػػي العديػػػد مػػػ  السواقػػف  ا ػػػة الترػػػوةب الدػػمسي والترػػػوةب مػػػ  

كسػػا اف اللاعػػب يحتػػاج الػػي المياقػػة العزػػمية بسكوياتضػػا لسػػا لضػػا مػػ  تػػألير فػػي أداء أسػػق  الدػػمة ه 
 رات السجسعة.اللاعب ألشاء السساراة والسسارةات الستتالية  لاؿ السطولات والدو 

كػػػ  هػػػذا دفػػػر الساحػػػ  لاسػػػتخداـ تػػػدرةسات الكػػػروس فيػػػد فػػػي محاولػػػة التعػػػرؼ عمػػػف تػػػألير 
 استخدامضا عمف المياقة العزمية والتروةب في كرة الدمة. 

 هجف البحث :   
 ومعرفة تأليرل عمي : يضدؼ السح  إلف ترسيم بريامج تدرةبف بإستخداـ تدرةسات الكروس فيد 

 السروية( –تحس  القوة  –القدرة العزمية  –عزمية ) القوة القروي مكويات المياقة ال
 أسف  الدمة(  –التروةب )الدمسف 
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 فخوض البحث :
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػي  متوسػػطي درجػػات القياسػػي  القبمػػي والسعػػدي فػػي المياقػػة  .1

 العزمية قيد السح  في اتجال القياس السعدي.
بي  متوسطي درجات القياسي  القبمي والسعدي في التروةب  توجد فروؽ ذات دلالة إحرائية .2

 قيد السح  في اتجال القياس السعدي.
 مرطلحات ومفاهيم البحث :

هو يسوذج تدرةبي يتزس  حركات ويي ية دائسة : CrossFit Trainingتجريبات الكخوس فت 
متعػددة ه وهػف  مػيط  مفا   يذترؾ فيضا أيه مركسة بسعشف حركات التبير تشفذ بكثافة عالية وهي

 ( 3: 34والدساحة والتجديف )  م  تسرةشات الجسساز و رفر الالقاؿ والجري 
مرػطما مركػب يزػم عشا ػر القػوة القرػوي والقػدرة  :Musccaler Fitnessاللياقة العزللية 

 ( 4العزمية والتحس  العزمي والسروية )
 خطة وإجخاءات البحث : 

 مشهج البحث : 
ووفقػػػا  لمسذػػػكمة وتحقيقػػػا  لتهػػػداؼ وا تسػػػارا  لمفػػػروض فقػػػد قػػػاـ الساحػػػ  ي ػػػرا  لطبيعػػػة السحػػػ  

 باستخدـ السشضج التجرةبف وذلك باستخداـ ترسيم القياس القبمي والسعدي لسجسوعة واحدة .
 مجتسع وعيشة البحث :

العسدية لطلاب تخرص كرة الدمة الفرقة الرابعػة  بالطرةقة السح  با تيار عيشة الساح  قاـ
طالػػػب ( مػػػ  مسارسػػػي كػػػرة الدػػػمةه قػػػاـ الساحػػػ   21رةاضػػػات الجساعيػػػة والسػػػال  عػػػددهم ) لقدػػػم ال

( لمعيشػػة الاساسػػية لمعػػاـ 12( لمدراسػػة الاسػػتطلاعيةه و )8باسػػتسعاد )واحػػد(  لم يػػاب الستكػػرره و)
 ( يوضا ذلك.1ـ ه وجدوؿ )2020/2021

 (1جدوؿ  )
 ترشيف مجتسر السح 

 عينة البحث الاساسية العينة الاستطلاعية لبحثمجتمع ا المستبعدين المجتمع الأصلي

12 2 12 5 21 

 تهزيع أفخاد عيشة البحث تهزيعاً اعتجالياً :
قاـ الساح  بالتأكد م  مدا اعتدالية توزةر أفراد السجسوعة التجرةبية فف ضوء الستبيػرات التاليػة : 

( 2سضارةػة قيػد السحػ  والجػدوؿ )الستبيػرات البدييػة وال معدلات الشسو " الطػوؿ ه الػوزف ه الدػ  " و
 يوضا ذلك.
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 (2جدوؿ )
والإ تسارات  الستوسط الحدابف والوسيط والايحراؼ السعيارا ومعام  الالتواء لسعدلات الشسو

 البديية والسضارةة قيد السح 

 المتغيرات
 وحدة

 المياس
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 2.45 2.14 12.12 12.15 سنة لسنا

 2.22- 3.11 251.22 251.61 سم الطول

 2.62- 3.23 52.22 44.51 كجم الوزن

الاختبارات 
 البدنية

 2.26 - 1.12 21.22 21.11 سم مرونة 

 2.24 1.31 12.22 12.11 عدد التحمل عضلي )البطن(

 2.14 1.56 12.22 13.22 عدد التحمل عضلي )الذراعين(

 2.25 - 1.22 12.22 11.42 سم المدرة العضلية الوثب عمودي

 2.11 2.22 2.21 2.43 متر المدرة العضلية )الذراعين(

 2.22 2.11 221.22 221.61 كجم الموة المصوى ) الجذع (

 2.21 - 4.11 42.22 42.51 كجم الموة المصوى)الطرف العلوي(

 2.15 4.22 61.22 63.12 كجم الموة المصوى)الطرف السفلي(

الاختبارات 
 المهارية

 2.16 2.14 21.22 21.11 عدد التصويب من أسفل السلة

 2.16 2.22 1.22 1.25 عدد التصويبة السلمية

( : أف قيم معاملات الالتواء لسعدلات الشسو والستبيرات البدييػة والسضارةػة قيػد 2يتزا م  جدوؿ )
( مسػا يذػير إلػف 3-ه  3أيضػا ايحرػرت مػا بػي  ) ( أي 1.03ه  1.18-السح  تتػراوح مػا بػي  )

 اعتدالية التوزةر التكراري لمسجسوعة في هذل الستبيرات.
 أدوات و وسائل جسع البيانات :

أولا  : السراجػػػػػػػػػػػر العربيػػػػػػػػػػػة واعجشبيػػػػػػػػػػػة : قػػػػػػػػػػػاـ الساحػػػػػػػػػػػ  بػػػػػػػػػػػالاطلاع عمػػػػػػػػػػػف السراجػػػػػػػػػػػر العمسيػػػػػػػػػػػة 
(9()21()27()30()35) 
( 19()10()2()1اؿ السحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  )وكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذلك الدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات الدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػابقة السرتسطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة بسجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 
(25()29()31()32()35()37) 
 ( للاستفادة مشضا عشد إجراء هذا السح .16()6()5()4()44()41()39()38)

 ثانياً : الأدوات و الأجهدة :
بعد إطلاع الساح  عمي الدراسات الدابقة السضتسة بالكروس فيد والمياقة العزػمية والترػوةب فػف  

 اعدوات التالية. كرة الدمةه استخدـ الساح 
 اعدوات و اعجضزة  السدتخدمة في القياسات :

 لقياس الطوؿ والوزف .  Restameter Pe 3000جضاز رستاميتر  -
لقيػاس  Sport Tester PE 3000( Polar Watch)جضاز ا تسار الرةاضيي )سػاعة بػولر(  -

 معدؿ القمب.

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

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

 م2029 يىاير (3الجزء ) 99العدد        المجلة العلمية للتربية البدوية وعلىم الرياضة

 

489 

 سم40 شدوؽ ارتفاعه  -ساعة توقيد إلكترويية   -
 سبورة .        -طساوير .          -ألفاؿ وبار أوزاف مختمفة.   -رة مدرجة .   مدط -
 3كػرات طبيػة وزف  -كرات كرة سمة قايويية .   -ممعب كرة سمة قايويف .   -ورةط قياس .   -

 كجم .
 اعدوات تم استخدامضا في تشفيذ التدرةسات قيد السح  :

 سم50- 40ارتفاع  شاديق  - كجم . 5-4-3كرات طبية وزف  -
 دامبمز أوزاف مختمفة -
 حساؿ ولب -

 ألفاؿ وبار أوزاف مختمفة.  -
 الكاتي  بي  أوزاف مختمفة –  

 طساوير .                 - بلاستيكية. أقساع  -
 ساعة توقيد إلكترويية - ممعب كرة سمة . -

 ثالثاً : الاختبارات قيج البحث :
لكػروس لمسراجػر العمسيػة والسحػوث والدراسػات الدػابقة التػي اهتسػد بػا قاـ الساح  بعس  دراسة مدػحية

( وذلك للاستفادة مشضا 4()39()9()8()7()3فيد والمياقة العزمية والتروةب فف كرة الدمة مث  )
 عشد إجراء ا تسارات هذا السح  .
 ( :1ا تسارات المياقة العزمية مرفق )

 (11:8ا تسار السروية)
 (.97:9لايية) 60رقود لسدة ا تسار الجموس م  ال

 (.98:9لايية) 60ا تسار لشي ومد الذراعي  م  وضر الايسطاح لسدة 
 (.87:13ا تسار ا تسار الولب العسودي م  الثسات)

 (.91:9ا تسار دفر كرة طبية باليدي )
 (10ا تسار القوة القروي لم ضر )الجذع()

 (10:8)ا تسار القوة الفروي لمذراعي  والردر )لمطرؼ العموي(
 (34: 9ا تسار الفوة القروي لمرجمي  )لمطرؼ الدفمي()

 ( :2ا تسارات التروةب مرفق )
 ( 145:7ا تسار التروةب م  أسف  الدمة )

 (39ا تسار التروةب الدمسف )
 السعاملات العلسية للاختبارات :

 .الرجق :1
 تسػػارات البدييػػة لحدػػاب  ػػدؽ الا تسػػارات اسػػتخدـ الساحػػ   ػػدؽ التسػػايزه حيػػ  قػػاـ بتطبيػػق الا

( مػ  طػلاب تخرػص كػرة الدػمة و 8والسضارةة عمي العيشة الاستطلاعية مجسوعة مسيػزة عػددها )
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( مػ  طػلاب الفرقػة الثاييػة ه لػم قػاـ الساحػ  بحدػاب دلالػة الفػروؽ 8مجسوعة غير مسيزة عػددها )
 (.3بي  السجسوعتي ه وةوضا ذلك جدوؿ )

 (3جدوؿ )
 سسيزة والسجسوعة البير مسيزة لمستبيرات البديية والسضارةة قيدالسح دلالة الفروؽ بي  السجسوعة ال

 المتغيرات
 وحدة
 المياس

 المجموعة المميزة
 ( 5) ن = 

 المجموعة الغير مميزة
 "Zليمة" ( 5) ن = 

مستوي 
 الدلالة

 1ع 1م 2ع 2م

 2.221 1.12 2.26 3.31 1.22 6.15 سم المرونة

 2.225 1.31 1.13 11.15 2.21 12.55 عدد التحمل عضلي )البطن(

 2.226 1.12 1.43 22.42 1.21 12.12 عدد التحمل عضلي )الذراعين(

 2.222 1.11 2.36 11.22 1.31 16.42 سم المدرة العضلية الوثب عمودي

 2.221 1.14 2.13 1.12 2.63 1.15 متر المدرة العضلية )الذراعين(

 2.222 1.25 3.61 53.12 5.12 222.22 كجم الموة المصوى ) الجذع (

 2.222 1.11 4.21 11.21 22.21 21.22 كجم الموة المصوى)الطرف العلوي(

 2.212 1.21 5.12 55.42 5.53 54.22 كجم الموة المصوى)الطرف السفلي(

 2.222 1.16 2.23 3.12 2.42 22.12 عدد التصويب من أسفل السلة

 2.223 1.12 2.21 1.22 2.13 1.21 عدد التصويبة السلمية

 ( ما يمف : 3يتزا م  جدوؿ )
ػ توجد فروؽ دالة إحرائيا  بي  السجسوعة السسيزة والبير مسيزة في الستبيرات البديية والسضارةػة قيػد 
السحػ  ولرػالا السجسوعػػة السسيػزة وهػذا يعشػػي أف الا تسػارات قػادرة عمػػي التسييػز بػي  السجسوعػػات 

 السختمفة . 
 : . الثبات2

 تسارات استخدـ الساح  طرةقػة التطبيػق واعػادة التطبيػق وذلػك عمػف عيشػة قوامضػا لحداب لسات الا
( 3( تخرص كرة الدمة م  مجتسػر السحػ  ومػ   ػارج العيشػة اع ػمية وبفا ػ  زمشػف مدتػه )8)

 ( يوضا ذلك :4للالة أياـ بي  التطبيقي  اعوؿ والثايف ه والجدوؿ التالي )
 (4جدوؿ )

 ( 8بيقي  اعوؿ والثايي لمستبيرات البديية والسضارةة  قيد السح  )ف = معاملات الارتسا  بي  التط

 ليمة " ر "
 وحدة التطبيك الأول التطبيك الثاني

 المياس
 المتغيرات

 2م 2ع 1م 1ع

 المرونة سم 6.15 1.22 5.42 1.22 2.65

 التحمل عضلي )البطن( عدد 12.55 2.21 12.31 2.41 2.63

 التحمل عضلي )الذراعين( عدد 12.12 1.21 12.21 1.15 2.61

 المدرة العضلية الوثب عمودي سم 16.42 1.31 15.22 2.22 2.56

 المدرة العضلية )الذراعين( متر 1.15 2.63 1.12 2.21 2.51

 الموة المصوى ) الجذع ( كجم 222.22 5.12 222.55 4.14 2.64

 العلوي( الموة المصوى)الطرف كجم 21.22 22.21 22.55 6.65 2.64

 الموة المصوى)الطرف السفلي( كجم 54.22 5.53 55.42 5.24 2.61

 التصويب من أسفل السلة عدد 22.12 2.42 22.22 2.54 2.62

 التصويبة السلمية عدد 1.21 2.13 1.22 2.11 2.62
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 0.632( =  0.05( ومدتوا )  8قيسة ) ر ( الجدولية عشد درجة حرةة ) 
 ي :( ما يم4يتزا م  جدوؿ )

ػ تراوحػد معامػلات الارتبػا  بي  التطبيقيػ  اعوؿ والثػػايي لمستبيػػرات البدييػػة والسضارةػة قيػد السحػ  
 ( وهف معاملات ارتسا  دالة إحرائيا  مسا يذير إلف لسات الا تسارات  0.98:  0.84ما بيػ   ) 

 السحتهي التجريبي لتجريبات الكخوس فيت :
قاـ الساح  بالاطلاع عمف السراجر اعجشبية  CrossFit Trainingلإعداد تدرةسات الكروس فيد 

( والعديػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد  مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  الدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات واعبحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاث العربيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة واعجشبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 34)ه (33)
 (23()10()1()20()11()13()2()25()24مث )

( CroosFit.com()45( والسواقر الستخررة مث  )43()42()40()36()32()30()37()36)
 ( و تسك  الساح  م  التو   الي الاتي:CroosFit journal()46ومجمة )

 أسس وضر تدرةسات الكروس فيد : -
ا تيار تدرةسات الكروس فيد لشفس السجسوعات العزمية العاممة في كػرة الدػمة وتتذػابه معضػا فػي 

 الاداء الحركي 
مػ   ػلاؿ ي ػاـ ايتػاج الطاقػة الرئيدػي لكػرة  Workout Of the Day (WODأداء التػدرةسات )

 (3:27اللاكتيكي (  ) -هو الش اـ اللاهوائي ) الفوسفاتي الدمة و 
 (10:8)  (1RMتحديد أقري لق  يسك  رفعه لسرة واحدة لتسرةشات اعلقاؿ )

 التدرج في زةادة الحس  التدرةبي 
 في فترة الاعداد الخاص  كجم ( 3الكرة الطبية  -% 60في فترة التأسيس ) تدرةسات اعلقاؿ 

فػي فتػرة ماقبػػ  السشافدػات ) تػدرةسات اعلقػػاؿ  كجػم ( 4الكػرة الطبيػػة  -% 70) تػدرةسات اعلقػاؿ 
 كجم ( 5الكرة الطبية  -% 80

 (76:35التدرةب بشدسة مئوةة م  وزف الجدم لتسرةشات رفر اعلقاؿ )
% مػػ  وزف 50مػػ  وزف الجدػػم ( فػػي فتػػرة ماقبػػ  السشافدػػات )40فػػي فتػػرة الاعػػداد الخػػاص ) % 

 الجدم(  
 ( 235:2ضربات القمب السدتضدؼ لمتدرةب )تسرةشات الجري( )تحديد معدؿ 

فػػي فتػػرة الاعػػداد الخػػاص )الجػػري بسعػػدؿ  %(70:60فػػي فتػػرة التأسػػيس )الجػػري بسعػػدؿ الشػػس  
     %(90:80في فترة ماقب  السشافدات )الجري بسعدؿ الشس   %(80:70الشس  

 ات السحددة تعشي دورة عداء جسير التدرةس  (Round) بػأداء التدرةسات 
تعشػي أداء   Every Munite On the Munite  (EMOMالتشوع فػي أداء التػدرةسات باسػموب )

 (45وذلك لسدة زمشية محددة) تدرةب ك  دقيقة وةجب الايتضاء م  التكرارات السحددة قب  الدقيقة

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

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

 م2029 يىاير (3الجزء ) 99العدد        المجلة العلمية للتربية البدوية وعلىم الرياضة

 

484 

أداء أكبػر عػدد  As Many Rounds As Possible  (AMRAPأداء التػدرةسات باسػموب ) 
 (45دورات لمتدرةسات لسدة زمشية محددة)م  ال

  Crossfitالتأكيد عمي اعداء الرحيا ووك  الجدم ألشاء تشفيذ تدرةسات الكروس فيد 
 Crossfitتجسير الادوات في مكاف واحد لدضولة تدمد  أداء تدرةسات الكروس فيد 

 الاهتساـ بالاحساء والتضدئة في ك  وحدة تدرةبية.
 .لشاء تشفيذ التدرةساتمراعاة عوام  اعماف أ

 استثارة التدرةسات لحساس اللاعبي  ودافعيتضم يحو اعداء.
 توافر عشرر التذوةق والجدية فف تشفيذ لمتدرةسات .

 إ تيار وتوزةر تدرةسات الكروس فيد : 
 Glassmanتم إ تيار وترشيف تدرةسات الكروس فيد وفقا  الي ما أوار إليه جلاسساف 

(2019 ()35 :73) 
 (5وؿ )جد 

 (5ترشيف يوعية تدرةسات الكروس فيد                مرفق)

قاـ الساح  بالجسر بي  مزةج م  تسارة  ذات عشرر أو عشررة  أو للالة عشا ر في الوحدات 
 التدرةبية

 توزةر التدرةسات عمي الوحدات التدرةبية -
 (6جدوؿ )

 توزةر يوعية التدرةسات عمي الوحدات التدرةبية
 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع
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 مالبل المنافسات الإعداد الخاص التأسيس الفترة

 أرلام التدريبات المحتوي  الفرعي للتمرينات التمرينات 

 
 

2 

 

 Gymnasticsالجمباز  
G 

 وزن الجسم

Body weight 
 Lower Body (2( )1) طرف سفلي

 Core (1( )1( )2( )3( )4)وسط 

 Upper Body (5( )6) (22) طرف علوي

 Jump (22( )21( )21( )21( )22( )23) الوثبات

1 

 

 التكبف الدوري التنفسي

Metabolic 
Conditioning 

 Run (24)الجري

 Jump Rope (25) الوثب بالحبل

 
 

1 

 
 

 رفع الأثمال

Weightlifting 

W 

 Weightlifting (26( )12( )12( )11)تمرينات الرفعات 

 
 تمرينات الأثمال

Weight 

 Lower Body (11) طرف سفلي

 Core (11)وسط 

 Upper Body (12) طرف علوي

 MedicineBall Exercise (13( )14) الكرة الطبية

 Kettlebell Swing (15)  الكرة الحديدية
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نوعية 
 التدريبات

M G 
W 

M 
G 

W 

G W 
M 

G 
W 
M 

W M 
G 
 

W 
M 
G 

M G 
W 

M 
G 

W 

G W 
M 

G 
W 
M 

W M 
G 
 

W 
M 
G 

G 
W 

W 
M 

M 
G 
 

G 
W 

W 
M 

M 
G 
 

عدد 
الوحدات 
ونوعية 
 التدريبات

 (Mوحدة احتوت علي تدريبات ) 23عدد 

 (Gوحدة احتوت علي تدريبات ) 23عدد 

 (Wوحدة احتوت علي تدريبات ) 23عدد 

 وحدات احتوت علي نوع واحد من التدريبات 3عدد 

 وحدة احتوت علي نوعين من التدريبات 21عدد 

 دريباتوحدات احتوت علي ثلاث أنواع من الت 3عدد 

 (:4الإطار الزمشف  والضيك  التش يسي مرفق ) -
 أسابير.  8مدة التدرةسات 

 وحدات تدرةبية أياـ )الدبد ه الالشي  ه الاربعاء (. 3عدد الوحدات التدرةبية 
 وحدة تدرةبية . 24عدد الوحدات الكمية 

 تدرةسات( دا   ك  وحدة 5عدد )
 تدرةب  ( 28التدرةسات والعزلات العاممة وعددها )

 دقيقة 30-25تراوح زم  الوحدات التدرةبية م  
 ( يوضا يسوذج لوحدة تدرةبية دا   البريامج التدرةبي .7وجدوؿ )

 (7جدوؿ )
 ( في مرحمة اععداد الخاص15يسوذج وحدة تدرةبية رقم )

 المرحلة
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نوعية 
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3 

15 

25 

26 

22 

 ق 22إحماء إطالات من الحركة +احماء خاص للكروس فيت 

Amrap for 12 min  ق                 12أداء أكبر عدد من الدورات مدة 

Kipping Toes-to-bar         التعلك مرجحة الرجلين لأعلي          

 ن          5
Kettlebell swing(   22مرجحة الكرة الحديدية      ) ن           21كجم 

   Jump ropeثانية       32                               الوثب بالحبل
         

Hang Clean   3% من وزن الجسم   12جذب الثمل لمستوي الصدر 
 ن 

Spilt jump ن                 22مدمين                      الوثب مع تبادل ال 
 ق 2التهدئة              إطالات ثابتة                   

  طوات تشفيذ السح  
 أ. الدراسات الاستطلاعية  
ـ بإجراء دراسات استطلاعية بضدؼ الآتي: 28/10/2020إلف  24/10قاـ الساح  في الفترة م  

 الردؽ ػ الثسات( للا تسارات السدتخدمة في الدراسة.حداب السعاملات العمسية )
 تجضيز اعدوات واعجضزة السدتخدمة في الا تسارات والتأكد م   لاحيتضا لإجراء الا تسارات. 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

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

 م2029 يىاير (3الجزء ) 99العدد        المجلة العلمية للتربية البدوية وعلىم الرياضة

 

486 

تػػػػدرةب السدػػػػاعدي  عمػػػػف طرةقػػػػة تشفيػػػػذ الا تسػػػػارات لزػػػػساف )موضػػػػوعية ودقػػػػة القيػػػػاس( و ػػػػحة 
 البيايات. 

تواجػه الساحػ  عشػد تطبيػق الدراسػة ومػدا إمكاييػة التبمػب التعرؼ عمف الرعوبات التي يسكػ  أف 
 عمف تمك الرعوبات.

( لاعػػب تػػم ا تيػػارهم مػػ   ػػارج عيشػػة 16وقػػد تػػم إجػػراء الدراسػػة الاسػػتطلاعية عمػػف عيشػػة قوامضػػا )
 السح . 

 وقد أسفرت يتائجضا عمف ما يمي:
  لاحية اعجضزة واعدوات السدتخدمة لمقياس والتدرةب.

  زم  وفترة تشفيذ الا تسارات والقياسات والتدرةسات. لاحية أماك  و 
 ػػػػػلاحية الا تسػػػػػارات والقياسػػػػػات لعيشػػػػػة السحػػػػػ  مػػػػػ   ػػػػػلاؿ حدػػػػػاب السعػػػػػاملات العمسيػػػػػة لضػػػػػذل 

 الا تسارات.
 تفضم السداعدي  لطرةقة أداء الا تسارات وكي ية جسر البيايات.
 تحديد الترتيب الزمشي عداء الا تسارات والقياسات السدتخدمة.

 ب ل القياس القبلي:
 -28قاـ الساح  بإجراء القياس القبمي للا تسارات البديية والسضارةة قيد السح  لعيشة السح  يومي 

 ـ. 2020/ 10/ 29
 ج ل تشفيح وتطبيق السحتهى التجريبى :
ـ وايتضػد 31/10/2020( أسػبوع بػدأت مػ  يػوـ الدػبد 8تم تطبيق تدرةسات الكروس فيد لسدة )

ـ ه وبواقػػر لػػلاث وحػػدات تدرةبيػػة فػػف أيػػاـ )الدػػبد ه الالشػػي  ه 23/12/2020اء فػػف يػػوـ الاربعػػ
 الاربعاء( م  ك  أسبوع عمي الرالة الساركية كمية التربية الرةاضية بجامعة السشيا . 

 د ل القياس البعجي:
بعػػد ايتضػػاء عيشػػة السحػػ  مػػ  تشفيػػذ تػػدرةسات الكػػروس فيػػد قػػاـ الساحػػ  بػػإجراء القيػػاس السعػػدي فػػي 

ـ وتم القياس السعػدي بػشفس 12/2020/ 25 - 24لا تسارات البديية والسضارةة قيد السح  يومي ا
 طرةقة القياس القبمي.

 السعالجات الإحرائية السدتخجمة :
 تم استخداـ السعاملات الإحرائية التالية :

رها لكػػ  مػػ  قػػاـ الساحػػ  بإعػػداد البيايػػات وجػػدولتضا وتحميمضػػا إحرػػائيا  مػػر اسػػتخراج الشتػػائج وتفدػػي
اعساليب الإحرائية التالية : الستوسط الحدابفه الوسػيط ه الايحػراؼ السعيػارا ه معامػ  الالتػواء 

( مػػاف وةتشػػي اللابػػارومتري ه يدػػسة التحدػػ  )التبيػػر( ه وذلػػك عشػػد Zه معامػػ  الارتسػػا  ه ا تسػػار )
 ( .0.05مدتوا دلالة )
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 عخض الشتائج ومشاقذتها :
 (8جدوؿ )

 ي  متوسطي القياسيي  القبمي والسعدي لمسجسوعة قيد السح دلالة الفروؽ ب
 ( 12في الستبيرات البديية والسضارةة                    ) ف  = 

 المتغيرات
وحدة 
 المياس

 المياس البعدي المياس المبلي
 Zليمة 

مستوى 
 الدلالة

 نسبة
 ع م ع م التحسن

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 %11.13 2.222 1.34 2.61 .23.5 1.12 21.11 سم المرونة

 %22.14 2.222 1.11 1.21 14.51 1.31 12.11 عدد التحمل عضلي )البطن(

 %13.51 2.222 1.22 1.25 12.25 1.56 13.22 عدد التحمل عضلي )الذراعين(

المدرة العضلية الوثب 
 عمودي

 2.222 1.24 1.12 12.22 1.22 11.42 سم
11.11% 

 %11.51 2.222 1.62 2.25 4.26 2.22 2.43 متر المدرة العضلية )الذراعين(

 %13.61 2.222 1.12 4.16 211.11 2.11 221.61 كجم الموة المصوى ) الجذع (

الموة المصوى)الطرف 
 العلوي(

 2.222 1.62 2.51 54.25 4.11 42.51 كجم
11.61% 

الموة المصوى)الطرف 
 السفلي(

 2.222 1.11 2.11 224.25 4.22 63.12 كجم
12.31% 

ية
ار

مه
 ال

ت
را

غي
مت

ال
 

 2.222 1.21 2.24 23.34 2.14 21.11 عدد التصويب من أسفل السلة
12.26% 

 2.222 1.66 2.51 4.24 2.22 1.25 عدد التصويبة السلمية

23.22% 

( وجػػػػود فػػػػروؽ دالػػػػة إحرػػػػائية بػػػػي  متوسػػػػطي القياسػػػػي  القبمػػػػف والسعػػػػدا 8يتزػػػػا مػػػػ  جػػػػدوؿ )
( Zجسوعة قيد السح   فف الستبيرات قيد السحػ  ولرػالا القيػاس السعػدا حيػ  أف جسيػر قػيم )لمس

 ( 0.05( الجدولية عشد مدتوا الدلالة )Zالسحدوبة أكبر م  قيسة )
% 22.94( إلػف أف يدػب التحدػ  فػي ا تسػارات القػوة القرػوي قػد بمبػد ) 8تذير يتائج جػدوؿ )

% في ا تسار القوة القروي لمطرؼ الدػفمي و 21.64ي و في ا تسار القوة القروي لمطرؼ العمو 
% فػػي ا تسػػار القػػوة القرػػوي لمجػػذع( ح ويدػػب التحدػػ  فػػي ا تسػػارات القػػدرة العزػػمية قػػد 26.93
% فػػي ا تسػػار 24.82% فػػي ا تسػػار القػػدرة العزػػمية لمػػرجمي  الولػػب العسػػودي و 33.33بمبػػد )

التحدػػ  فػػي ا تسػػارات تحسػػ  القػػوة قػػد بمبػػد  القػػدرة العزػػمية لمػػذراعي  رمػػي الكػػرة الطبيػػة ( ويدػػب
% في ا تسار الجموس م  الرقود ( كسػا بمبػد 15.47% في ا تسار الايسطاح السائ  و 36.84)

 % في ا تسار مروتة الجذع ( .34.46يدب التحد  في ا تسار السروية  ) 
تسرةشػات  يعزو الساح  هذا التحد  إلي تدرةسات بريػامج الكػورس فيػد والتػي تذػتس  عمػي   

وزف الجدػػػم و الالقػػػاؿ و التسرةشػػػات السركسػػػة وتسرةشػػػات الكػػػرات الطبيػػػة والولسػػػات ه حيػػػ  احتػػػوت 
التػػدرةسات عمػػي تشسيػػة العزػػلات العاممػػة والتخررػػية فػػي كػػرة الدػػمة ه حيػػ  راعػػي الساحػػ  عشػػد 
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فػػي ا تيػػار التػػدرةسات أف يكػػوف هشػػاؾ تذػػابه مػػر العزػػلات العاممػػة فػػي كػػرة الدػػمة وطبيعػػة الاداء 
 مع م تدرةسات الكروس فيد يكوف في الاتجال الرأسي وهو يذابه طبيعة لعسة كرة الدمة .

يرجر الساح  هذا التحد  الي تدرةسات بريامج الكػروس فيػد و مػا يحتوةػه مػ  تشػوع  فػي  
(ه والالقػاؿ Medicine ball( ه وكػرات الطبيػة )Ketlebell استخداـ اعدوات مث  الكاتي  بيػ  ) 

(Weight) (والػػػدامبمزDumbbles( ه وحسػػػاؿ الولػػػب )Jumping rope ه و ػػػشاديق الولػػػب )
(Jumping Box)  ه وهػػذا التشػػوع فػػي اسػػتخداـ اعدوات يزػػيف عشرػػر التذػػوةق والستعػػة فػػي

 التدرةب وةؤلر ايجابيا  في تطور وتحد  مدتوي الاداء البديي.
  CrossFit training ( أف تػػدرةسات كػػروس فيػػد2020()36) Kartal يوضػػا كارتػػ         

تتسيز بأيضا تكوف في قالب يدسا بوجود حافز مدتسر ودائم ومتشوع ه عكس بع  الاساليب التي 
تعتسػػد عمػػي اتجػػال واحػػد مثػػ  تػػدرةسات الالقػػاؿ فقػػط  أو اتجػػال تػػدرةبي يعتسػػد عمػػي اسػػتخداـ وسػػيمة 

ؾ و أسػاليب التػدرةب )أداة( واحدة ه ب  تدعي تدرةسات الكروس فيد عمػي دمػج ) التػدرةب السذػتر 
الستعػػػددة ه والتػػػدرةب السدػػػتسر و مػػػ  ياحسػػػة أ ػػػري التػػػدرةب إسػػػتخداـ الحركػػػات الويي يػػػة( بذػػػك  

 (.37مثالي والتي ست ضر لك يتائج الرائعة التي تشتق  ألرها إلف الشذا  التخرري)
 تللامخ( و دراسػػة 4()2003تتفػػق هػػذل الشتػػائج مػػر مػػا تو ػػ  إليػػه كػػ  مػػ  أسػػامة الشسػػر) 

( فػي 15()2019محمد مرلطفي ( و دراسػة 6()2007) خالج صللا ( و دراسة 5()2001) حدن
أف البػػرامج التدرةبيػػة السوضػػوعة التػػي تحتػػوي عمػػي تػػدرةسات اعلقػػاؿ والولسػػات والتسرةشػػات السركسػػة 
السبشيػػػة عمػػػف أسػػػس عمسيػػػة وتخزػػػر لمسسػػػادف التدرةبيػػػة السختمفػػػة تػػػؤدا إلػػػف الشسػػػو والتطػػػور فػػػف 

 لعزمية مكويات المياقة ا
( فػػػػػػي أف 2020()42) Vasandhakumarوهػػػػػػذا يتفػػػػػػق مػػػػػػر  دراسػػػػػػة  فاسػػػػػػشد هػػػػػػوكسر 

كايػػػد فعالػػػة فػػػي تحدػػػي  القػػػدرة الايفجارةػػػة لمػػػرجمي  والقػػػوة CrossFit تػػػدرةسات الكػػػروس فيػػػد 
( ودراسة 2015()25)  et al Brownالعزمية لمطرؼ العموي لمجدم و دراسة براوف و آ روف  

تدرةسات كػروس  ( في أف2020()36) Kartal و دراسة كارت   Wessel (2018()43) وةدي 
ذو فاعميػػة فػػي تحدػػي  القػػوة والتحسػػ  للاعبػػي كػػرة الدػػمة و دراسػػة يوكدػػ  و   CrossFitفيػػد 

  CrossFit( التػػي تذػػير إلػػي أف تػػدرةب الكػػروس فيػػد 2018()44) et al Yukselآ ػػروف 
( التػػػي توضػػػا 3()2020حسػػػد عبػػدالسشعم )يشسػػي القػػػوة العزػػمية والقػػػدرة عمػػي الولػػػب ه و دراسػػة أ

تطػػػوةر تػػػدرةسات الكػػػروس فيػػػد لمقػػػدرة العزػػػمية والتحسػػػ  العزػػػمي وهسػػػا مكػػػوييي  أساسػػػي  لمياقػػػة 
 العزمية.

( و دراسػػة               2013()40)  et al Smithوهػػذا يتفػػق أيزػػا مػػر  دراسػػة سػػسي  و آ ػػروف       
 Benjaminراسػػػػػة  بيشجػػػػػامي  ( و د2016()45)  et al Sousaسوسػػػػػا و آ ػػػػػروف  

( و دراسػػػػة 2017()23)et al Borras(          و دراسػػػػة بػػػػوراس و آ ػػػػروف 20()2012)

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

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

 م2029 يىاير (3الجزء ) 99العدد        المجلة العلمية للتربية البدوية وعلىم الرياضة

 

489 

(  و دراسة بوتذر و 2017()24) et al Briseboisبرةدبوس و آ روف                       
 ( و دراسػة عمػي1()2019إبػراهيم الدػيد ) (  ودراسػة 2015()26) et al  Butcherآ ػروف  
( حي  أوارت تمػك الدراسػات إلػي 19()2019( ودراسة وجداف عبدالحسيد )10()2019) أبوالشور

فاعمية تػدرةسات الكػروس فيػد فػي تحدػ  مع ػم القػدرات البدييػة   ا ػة مكويػات المياقػة العزػمية 
 وةتفق ذلك مر يتائج الدراسة الحالية .

لكػروس فيػد تحدػ  كػ  ( عمي أػ  تدرةسات ا2019) Glassmanوهذا يؤكدل جلاسساف  
 ( 34:7م  القوة  والقدرة العزمية وتحس  القوة والسروية وهي السكويات الاساسية لمياقة العزمية )

% فػػي  35.19( إلػف أف يدػب التحدػ  فػي الترػوةب قػد بمبػد ) 8تذػير يتػائج جػدوؿ ) 
 % في ا تسار التروةب الدمسي (  56.55ا تسار التروةب م  أسف  الدمة ه و 

لساح  هذا التحد  إلي تدرةسات الكروس فيػد التػي اوػتسمد عمػي تسرةشػات القػدرة العزػمية يرجر ا
الستسثمة في تسرةشات الولب الحب  والولب لمرشدوؽ والوقب عمي قدـ واحدة والكرات الطبيػة  التػي 
ر ألرت أيجابيا  عمي تحد  مكويات المياقة العزمية  ا ة القػدرة العزػمية لمػرجمي  والتػي لضػا تػألي

 و أهسية كبيرة في تحد  مدتوي التروةب م  الولب.
إف الشجاح في أي مضارة أساسيه يتوقف عمف تشسية السكويات البديية التي تدضم في أدائضا  

برػػػورة مثاليػػػه وذلػػػك مػػػ   ػػػلاؿ علاقػػػة طرديػػػة حيػػػ  أف زةػػػادة تشسيػػػة وتطػػػوةر السكويػػػات البدييػػػة 
ك يفدػػر الساحػػ  التحدػػ  الحػػادث فػػي مضػػارة لمسضػػارات يزةػػد مػػ  تحدػػ  السدػػتوي السضػػاري ه ولػػذل

التروةب م  أسف  الدمة والتروةسة الدمسية إلي استخداـ التدرةسات السشاسسة والستشوعػة والسوجضػة 
رجػ   -لتشسية الستطمسات البديية الخا ة بتمك السضارة م   لاؿ القدرة العزمية العسودية )الػرجمي 

 له تألير إيجابي عمي تشسية تمك السضارة .واحدة( والقوة العزمية لمجذع والذي كاف 
 مرلللللطفي الللللللجمخداش( و 12()2009) محمد الرللللللافيوهػػػػػذا يتفػػػػػق مػػػػػر يتػػػػػػائج كػػػػػ  مػػػػػ  

فػػي أف تشسيػػة عشا ػػر المياقػػة البدييػػة و ا ػػة القػػدرة العزػػمية كأحػػد الستطمسػػات  ( و16()2005)
 البديية السؤلرة في تحد  يدب التروةب م  أسف  الدمة والتروةسة الدمسية

( فػػػي أف التػػػدرةب السركػػػز لمقػػػدرة 11()2000) عسلللخو تسلللا و هػػػذا يؤكػػػد مػػػا تو ػػػ  إليػػػه 
العزمية يعس  عمي زةادة القدرة عمي الولب ععمي وزةادة قدرة اللاعب عمي التروةب ه و يؤكػدل 

( أف إرتفػاع مدػتوي المياقػة البدييػة يػؤلر 2014()39) Pojskic et all بوجدػك وآ ػروف  أيزػا  
 تحد  يدب دقة التروةب للاعبي كرة الدمة إيجابيا  عمي 

 وهػػذا يتفػػق مػػر مػػا تذػػير  العديػػد مػػ  الدراسػػات إلػػي أهسيػػة وفعاليػػة تػػدرةسات الكػػروس فيػػد
CrossFit Training  في تشسية مختمف القدرات البديية و بع  السضارات قيد تمػك الدراسػات فػي

  et al Butcherروف  مختمػػػف الرةاضػػػات الجساعيػػػة أو الفرديػػػة مثػػػ  دراسػػػة بوتذػػػر و آ ػػػ
Gerhart & Pasternostro  (2014()32 )( و دراسػة  جرهػد و باستريوسػترو 26()2015)

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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  et al Kolomiitsevaو دراسة  كولوميتدافا و آ روف  Goins (2014()35)و دراسة جويز 
( حيػػ  اتفقػػد يتػػائج 2015()38) et al Meyeدراسػػة  ميمػػر و آ ػػروف   ( و37()2020)

 الية مر مع م هذل الدراسات . الدراسة الح
يوضػا الساحػػ  حػدوث هػػذا التطػور الحػػادث فػي مكويػػات المياقػة العزػػمية والترػوةب مػػ   

الولب )التروةب م  أسف  الدمة والتروةسة الدمسية( إلف التخطيط الجيػد لتػدرةسات الكػروس فيػد 
Crossfit Training  د السحػػ  ه حيػػ  راع وتقشػػي  اعحسػػاؿ التدرةبيػػة بطرةقػػة مشاسػػسة لمعيشػػة قيػػ

مسػػادف التػدرةب و الاعتسػػارات الإروػػادية التػػي أوػارت إليضػػا الدراسػػات الدػػابقة  والتػػدرةب   الساحػ 
بأحسػػػاؿ متدرجػػػة ألشػػػاء تطبيػػػق البريػػػامج وذلػػػك بتػػػدرةب السجسوعػػػات العزػػػمية السختمفػػػة وبخا ػػػة 

سوعات العزػمية عزلات الجذع و الذراعي  والرجمي  وتركيز الساح  عمف مبدأ الخرو ية لمسج
العاممة ويوع الايقساض العزمي وي اـ ايتاج الطاقة لكرة الدمة ه ك  هذا مر تشػوع وتركيػب وتعػدد 
التػػدرةسات لزةػػادة حافزةػػة والػػارة للاعبػػي  ومػػ   ػػلاؿ مػػا سػػبق يػػرا الساحػػ  أف هػػذل الشتػػائج تحقػػق 

  حة فرضي هذل الدراسة في حدود تمك العيشة .
مة السحػ  وأهسيتػه وفػف ضػوء هدفػه وفروضػه وطبيعػة العيشػة وفػف : في حدود مذػك الاستخلاصات

إطػػػػػار السعالجػػػػػات الإحرػػػػػائية وتفدػػػػػير الشتػػػػػائج ومشاقذػػػػػتضا تسكػػػػػ  الساحػػػػػ  مػػػػػ  التو ػػػػػ  إلػػػػػف 
 الاستشتاجات الآتية:

لتػػػألير ايجػػػابي فػػػي مكويػػػات المياقػػػة    Crossfit Trainingأدت لتػػػدرةسات الكػػػروس فيػػػد  -
% فػػػػػػي 36.84% ه 15.47 تسػػػػػار السرويػػػػػػة ه  و بمبػػػػػد % فػػػػػػي ا34.46العزػػػػػمية بمبػػػػػد  ) 

% فػػػي ا تسػػػارات القػػػدرة العزػػػمية ه 33.33% ه 24.82ا تسػػػارات التحسػػػ  العزػػػمي  ه وبمبػػػد 
 % في ا تسارات القوة القروي(.21.64% ه 22.94% ه 26.93وبمبد 

لتػػألير ايجػػابي فػػي تحدػػ  مدػػتوا أداء   Crossfit Trainingأدت لتػػدرةسات الكػػروس فيػػد  -
% فػي الترػوةب مػ  35.19التروةب م  الولب لمعيشػة قيػد السحػ  حيػ  بمبػد يدػب التحدػ  )

 % في التروةسة الدمسية ( . 56.55أسف  الدمة و 
 التهصيات :

في برامج الاعػداد البػديي للاعبػي كػرة   Crossfit Trainingاستخداـ تدرةسات الكروس فيد  .1
ييػػة والتػػي إيعكػػػس ألرهػػا عمػػي تحدػػػ  اعداء الدػػمة لسػػا لػػه مػػػ  تػػألير فعػػاؿ عمػػػف القػػدرات البد

 السضاري . 
عمػػي متبيػػرات   Crossfit Trainingإجػػراء السزةػػد مػػ  الدراسػػات لتػػدرةسات الكػػروس فيػػد  .2

 فديولوجية ومتبيرات بديية ومضارةة أ ري 
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عمػي   Crossfit Trainingإجراء السزةد م  الدراسات مدػتخدمة تػدرةسات الكػروس فيػد  .3
  راحػػ  سػػشية مختمفػػة للاسػػتفادة مػػ  اسػػتخدامات هػػذا الشػػوع مػػ  التػػدرةساترةاضػػات أ ػػرا وعمػػي م

 قائسة السخاجع
 : أولًا: السخاجع باللغة العخبية

( : تألير تدرةسات باستخداـ الكروس فيد لتطوةر التحس  والقدرة 2019إبراهيم الديد إبراهيم )  .1
شذورل ه كمية التربية الرةاضيةه العزميةعمي فاعمية الرمي للاعبي الجودوه رسالة دكتورال غير م

 جامعة طشطا.
(: فديولوجيا المياقة البديية ه دار 2002أبو العلا أحسد عبد الفتاح ه أحسد يرر الدي  رضواف)  .2

 الفكر العربي ه القاهرة .
( : تألير تدرةسات الكروسفيد عمي بع  القدرات الحركية و فاقد 2020أحسد جساؿ عبدالسشعم )  .3

ه  السجمة العمسية    اعداء الفشي والسدتوي الرقسي لستدابقي الولب ه بح  مشذورالدرعة لسراح
 لمتربية البديية والرةاضية ه عدد يوليوه كمية التربية الرةاضية لمبشات ه جامعة الاسكشدرةة

تقرير  –(: تألير التدرةب باعلقاؿ وتسرةشات دورة الإطالة  2003أسامة احسد عبد العزةز الشسر)  .4
سرةشات السقاومة القذفية والتسرةشات السركسة عمف المياقة العزميةه  رسالة دكتورال غير مشذورل ه وت

 كمية التربية الرةاضية لميشي ه جامعة حمواف.
تألير بريامج تدرةبف باعلقاؿ باستخداـ أسموبي  مختمفي  لترتيب (: تألير 2001تامر عادؿ حد  )  .5

ه رسالة ماجدتير غير مشذورل ه كمية التربية التسرةشات عمف معدلات الشسو فف المياقة العزمية
 حمواف. الرةاضية لمبشي ه جامعة

تألير بريامج تدرةبف باستخداـ طرةقة السقاومة الساليدتية عمف لياقة  (:2007 الد سيد  لاح )  .6
ه رسالة دكتورال غير مشذورل ه كمية الطاقة والمياقة العزمية ومكويات الجدم للاعبف كرة الدمة

 التربية الرةاضية لمبشي ه جامعة حمواف.
فة لمشذر والتوزةر والدار العمسية لمشذر والتوزةر (: كرة الدمة ه دار الثقا2003رةداف  رةسط مجيد )  .7

 ه عساف
 (: الإعداد البديي لكرة الدمة ه الذاكرة لشذر والتوزةر ه ببداد.2014) سمواف  الا جاسم  .8
(: الإعداد البديي والتدرةب باعلقاؿ في 2000عبد العزةز أحسد الشسره يارةساف محمد الخطيب)  .9

 ة الكتاب الرةاضيه القاهرة.مرحمة ما قب  البموغه اعساتذ
العشا ر   ( عميCrossfit( : تألير تسرةشات الكروس فد)2019عمي محد  عمي أبوالشور )  .10

البديية الخا ة والسدتوي الرقسي لملاعبي رفر اعلقاؿه رسالة دكتورال غير مشذورل ه كمية التربية 
 الرةاضيةه جامعة السشيا.

امج تدرةبي باستخداـ تدرةسات البميومترؾ عمف تشسية القدرة (: تألير بري2000عسرو حد  تساـ )  .11
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العزمية ومدتوا أداء التروةب م  القفز للاعبي كرة الدمةه رسالة ماجدتير غير مشذورل ه كمية 
 التربية الرةاضيةه جامعة طشطا.

 : تألير استخداـ التدرةب الستساي  عمي بع  الستبيرات البديية (2009)محمد سعيد الرافي  .12
والسضارةة للاعبي كرة الدمة ه رسالة ماجدتير غير مشذورل ه كمية التربية الرةاضية ه جامعة 

 السشيا.
(: التقوةم والقياس في التربية البديية ه الجزء الثاييه الطابعة الخامدة 2003محمد  سحي حدايي  )  .13

 ه دار الفكر العربي ه القاهرة .
(: الحدي  في كرة الدمةه دار الفكر العربي ه 1999لدايم )محمد  سحي حدايي  ه محمد محسود عبدا  .14

 القاهرة .
(: تألير يسوذجي  لتزام  تدرةسات القوة والتحس  عمي معدلات 2019محمد محمد مرطفي عبدالرازؽ )  .15

التحد  في المياقة العزمية ومكويات الجدم ومدتوي أداء حائط الرد لشاوئ كرة الطائرة  ه رسالة 
 شذورة ه كمية التربية الرةاضيةه جامعة طشطا.دكتورال غير م

(: تالير بريامج تدرةبي لمياقة العزمية عمي الرفات البديية 2005مرطفي الدمراش محمد )  .16
والسضارات الاساسية لشاوئي كرة الدمة ه رسالة ماجدتير غير مشذورل ه كمية التربية الرةاضية 

 لمبشي ه جامعة حمواف.
 لي  مدرب كرة الدمة الإعداد البديي ه دار الكتاب الحدي  ه القاهرة .( : د2014يفي  زةداف)  .17
( : الشدب التشبؤةة لسع  السحددات السداهسة في المياقة 2011هدي عبدالحسيد إسساعي )  .18

السجمة العمسية لمتربية البديية والرةاضة ه  سشةه بح  مشذور ه 18 – 15العزمية لمرةاضيي  م  
 لمبشي  بالضرـ ه جامعة حمواف كمية التربية الرةاضية

(: تألير تدرةسات الكروس فيد عمي الكفاءة البديية والسدتوي 2019وجداف سامي عبدالحسيد )  .19
غير مشذورله  كمية التربية الرةاضيةه جامعة بشي  ـ حرةه رسالة دكتورال 400الرقسي لدساحة 
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 لخص البحثـ
 يبفي كخة الدلةعلي اللياقة العزلية والتره CrossFit تأثيخ تجريبات الكخوس فيت 

 إبراهيم ـ.د/ محمد سعيد الرافي
 مدرس دكتور بقدم الرةاضات الجساعية والعاب السزرب

 جامعة السشيا –كمية التربية الرةاضية 
عمػػي المياقػػة العزػػمية CrossFitيضػػدؼ السحػػ  إلػػف التعػػرؼ عمػػف تػػألير تػػدرةسات الكػػروس فيػػد  

 دمة.م  أسف  الدمة ( في كرة اال -والتروةب ) الدمسي 
وقػػد اسػػتخدـ الساحػػ  السػػشضج التجرةبػػف لسجسوعػػة واحػػدة و ا تػػار الساحػػ   عيشػػة السحػػ  بالطرةقػػة 

ـه وقػد 2020/2021العسدية م  تخرص كػرة الدػمة بكميػة التربيػة الرةاضػية جامعػة السشيػا لمعػاـ 
 ات( أسابير  تم تقديسضا الي للاث فتر 8تم تطبيق بريامج تدرةسات الكروس فيد السقترح لسدة )

فتػػػػرة ماقبػػػػ   -فتػػػػرة الاعػػػػداد الخػػػػاص )لػػػػلات أسػػػػابير( ج-فتػػػػرة التأسػػػػيس )لػػػػلاث أسػػػػابير ( ب-أ 
 السشافدات )أسبوعي ( .

وأيضرت الشتائج أف بريامج تدرةسات الكروس فيد له تألير إيجابف عمف مكويػات المياقػة العزػمية  
 م  أسف  الدمة ( في كرة االدمة. -والتروةب ) الدمسي 

فػي بػرامج   CrossFit Training ػيات ضػرورة الاهتسػاـ بتػدرةسات الكػروس فيػد ومػ  أهػم التو 
الاعداد البديي للاعبي كرة الدػمة لسػا لػه مػ  تػألير فعػاؿ عمػف القػدرات البدييػة والتػي إيعكػس ألرهػا 

 عمي تحد  مدتوي التروةب
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Abstract 

The effect of CrossFit training on muscular fitness and Shooting In 

basketball 

Dr. Mohammed Saeed Al Safi Ibrahim 

The research aims to investigate the effect of CrossFit training on 

muscular fitness and Shooting (Layup - from the bottom of the basket) in 

basketball. 

The researcher used the experimental method for one group, and 

the researcher chose the research sample by the deliberate method from 

the basketball specialization at the Faculty of Physical Education, Minia 

University for the year 2020/2021 AD, and the proposed cross-fit training 

program was implemented for a period of (8) weeks, which was divided 

into three periods. 

 A - the foundation period (three weeks) b - the special preparation 

period (three weeks) c - the pre-competition period (two weeks). 

 The results showed that the CrossFit training program has a 

positive effect on the components of muscular fitness and Shooting 

(Layup - from the bottom of the basket) in basketball. 

Among the most important recommendations is the need to pay 

attention to CrossFit training in the physical preparation programs for 

basketball players because of its effective impact on physical abilities, 

which was reflected in the improvement of the level of correction. 
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