
 تأثير استخدام تدريبات كروس فيت عمي الجهد البدني والتحمل الخاصوعلاقتهما بالتكنيك الهجومي

  وازا للاعبي رياضة الجودولبعض مهارات الناجي

إيمان عسكر احمد/د.م.أ*  

مشكمة البحث واهميته  

المستمر في مجال النشاط الرياضى من جميع الجوانب الميارية ويتميز العصر الحديث بالتطور العممى
والخططيو والنفيسة والبدنية ، ويرجع ذلك الي الاستفادة من نتائج الابحاث التطبيقيو في عممية التدريب 

الرياضي والبحث الدائم عن افضل الطرق والوسائل المساعده لتطوير مستوى ادء اللاعبين 

ىا ويستمد منيا مادتو نتيجة لمتطور يوبذلك اصبح لمتدريب الرياضى اصولو وقواعده التي يستند عل
التكنولوجى لكي يصل باللاعب الرياضى الي المستويات الرياضية العالية في نوع معين من انواع الانشطة 

  ( 36 :43 )التخصصية لانو يشكل اساس رياضة المستويات او رياضة البطولات 

 المستويات الرياضة في العالم لتطوير متابع ان كل( م2000 )"عصام عبدالحميد"ومن ىذا المنطمق يذكر 
 وصياغة وتطوير القدرات الانسانية اعداد يدرك ان لمتدريب الرياضى شان عظيم في الاداءاتتمك ومتأممل

 اللاعب من طاقات في اتجاه اليدف بداخلوابعادىا المختمفة من اجل تفجير اقصى ما يمكن من قدرات وما 
 ( 41 : 15)المنشود 

ان ىناك العديد من الطرق التى تستخدم في اعداد اللاعبين  (م2008) "Edward Dias"إدوارددياسويرى 
 تأثيرات الطرق التى ليا ىذه احدى فيتلموصول الي الانجاز الرياضى ، ولذلك تعتبر تدريبات كروس 

 ( 23: 42)ايجابية عمى الاداء 

وتعد كروس فيث من ابرز التدريبات التي تزيد من قدرة العضلات عمى التحمل وىي عبارة عن مجموعة 
دائرية من التمارين التي تستيدف العضلات الاساسية في الجسم و تضم كروس فيت تشكيمة  

 كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيق- استاذ مساعد بقسم الرياضات المائية والمنازلات*



 ينتقل المتدرب لابرز التمارين مثل تمارين ثممختمفة من التمارين الرياضية المختمفة تبدا اولا بتمارين الاحماء 
البطن وتمارين العقمة وتدريبات رفع الاثقال وتدريبات الايروبكس والجمباز، وتتم ممارسة ىذه التمارين 

بالتكرار دون توقف او راحة ايجابية طول وحدة التدريب المحددة وعندما يصل الشخص لاعمى المستويات 
بمارس المتدرب ما يعرف بالاربعة اوقات ، ىذا يعنى ان يقوم الشخص ينتقل الي المستويات المتقدمة اي 

عدد معين ولفترة محددة مثل ممارسة تمارين بميو سوفت بوكس خمس مرات تيابباختبار اربعة تمارين لممارس
 الاستبل روب خمس مرات ومن بعدىا ممارسة تمرين الركض لمدة عشر مرات ثم تمارين تثم بعد ذلك با

عمى زيادة قوة العضلات مع مما يعمل لعشرة دقائق وىكذا ، فضلا عن تمارين القرفصاء مع القفز في اليواء 
  (48)رفع قوى التحمل لممفاصل عمى وجو التحديد 

 حالة يقع فييا الفرد تحت ضغط انفعالي او بدني ىوالي ان الاجياد  (م2006)"عمي جلال الدين"ويشير 
  (437: 18)وعادة ما تحدث نتتيجة لمؤثرات خارجيو حيث تسيم في حالة من التوتر البدني لمفرد 

ان حامض اللاكتيك احد الاسباب الرئيسية التى تسبب الاجياد البدني  (م2001)"harisيس رها"ويذكر 
 مصدروان  % 0.6 : 0.3 فالاجياد البدني اثناء الحالة الطبيعية يتراوح مابين التعبويرتبط ذلك بظاىرة 

 ولا يعتبر الكربوىيدراتيةحامض اللاكتيك ىو الجميكوجين ومن ثم زيادتو تؤدي الي الاقلال من مخزون المواد 
 اجيادىا لا تتقبص ولا تستطيع ان بعد العضمة ن اساس لاجيادىا لابالعضمةنقص الجميكوجين المخزون 

 الي قمة الانزيم الخاص بتكسير الجيكوجين ىو مايحدث نتيجة ،ويعزيذلك المتوفر بيا الجميكوجينتستخدم 
(  122 ، 44:121 )بالعضمةلزيادة الحموضة 

انو يقل انتاج حمض  (م2003) "ابو العلا احمد عبدالفتاح واحمد نصر الدين رضوان"ويشير كلا من
اللاكتيك اثناء النشاط البدني عند زيادة استيلاك الاكسجين حيث انو عند ذلك يتم اكسدة ايونات ىيدروجين 

 امافي حالة عدم co2 ،H2oتحول داخل الميتوكندريا الي ت اكثر والناتجة عن التمثيل اللاىوائي لو بيروفيك
لاكتات الدم ، وان الجياز الدوري يساعد يدروجين يتحولان لتكوين هيك وايونات الفكفاية الاكسجين فان البيرو

في التخمص من اللاكتات عن طريق زيادة الدفع القمبي او عن طريق زيادة كثافة الشعيرات الدموية وتوزيع 
سريان الدم وكل ذلك يعمل عمي سريان الدم خلال العضلات لفترة زمنية اطول مما يسمح بزيادة انتشار 

اللاكتات في الدم الذي يقوم بنقميا الي القمب والكبد والعضلات الاخري الغسر عاممة ، وعندما يزداد تجمع 



اللاكتات في العضمة وتحدث الحمضية يشعر اللاعب بالالم وعندئذ يستطيع اللاعب المدرب عمي تحمل ىذا 
  (167 ، 166 : 1 )الالم والاستمرار في الاداء حيث يتم ذلك من خلال تحسن سعة المنظمات الحيوية 

ان حامض اللاكتيك الناتج عن الجمكزة اللاىوائية يؤدي الي  (م2005" )محمد صبحي عبد الحميد"كما يضيف 
حدوث التعب ولذلك فإن الاستشفاء الكامل من التعب يعني تخمص الجسم من ىذا الحامض الزائد في 

العضلات وفي الدم ،ومن العوامل التي تزيد من سرعة التخمص من حامض اللاكتيك اداء تمرينات بدنية 
  (192 : 26 )خفيفة خلال فترة الاستشفاء وتسمي ىذه التمرينات بتمرينات التيدئة 

وبذلك يعتبر حامض اللاكتيك احد الاسباب الرئيسية التي تسبب الاجياد البدني ويرتبط ذلك بظاىرة التعب ، 
ولذلك فإن قياس لاكتات الدم اثناء الراحة والمجيود يمثل مؤشرا ىاما يعبر عن الاجياد نظرا لان مستوي 
لاكتات الدم ىو المؤشر الجيد لتحمل الاداء ولان استجابة لاكتات الدم لمتدريب حساسة جدا فإن برامج 

  (89 : 10)التدريب تحتاج الي تخطيط اكثر تخصصا و ارتباطا بإستجابة لاكتات الدم 

او  (ناجي وازا  )وتظير علامات التعب في رياضة الجودو في اشكال مختمفة كزيادة زمن اداء الصراع عاليا 
مما ينعكس في قدرة اللاعب عمي إخراج القوة الانفجارية او  (كتامي وازا  )عند اداء ميارات المعب الارضي 

  (129 : 31 )الاداء بالقوة والسرعة المناسبة للاداء المياري 

ان رياضة الجودو تحقق التنمية البدنية  (م2005" )ياسر عبد الرؤف"، (م2009" )محمد حامد شداد"ويري 
والعقمية من خلال عمميات التعميم والتدريب لموصول بلاعب الجودو الي اعمي مستوي من الاداء الفني عن 

طريق الارتقاء بالاجيزة العضمية والعصبية بوجو عام ،ويعتبر اكتساب لاعب الجودو لمعناصر البدنية 
الخاصة شرط اساسي لاتقان الميارات الحركية ،ولذلك يعتبر الاعداد البدني الخاص والاعداد المياري وجيان 
لعممة واحدة ويعملان عمي تطوير اداء اللاعب وتزويده بالاداء الفني اللازم مما يؤدي الي زيادة قدرة اللاعب 

  (167 : 35 ( ) 31 : 24)عمي التكيف للاوضاع المتغيرة اثناء الاداء بصورة فعالة 

بان التحمل  (م2005" )ياسر يوسف"و  (م2016" )ريسان خربيط ، ابو العلا عبدالفتاح"ويتفق كلا من 
الخاص من اىم العناصر اللازمة لممارسة رياضة الجودو فيو عنصر ضروري لاستكمال متطمبات اللاعب 
فيو يزيد قدرة اللاعب في التغمب عمي مقاومات ذات شدة تتراوح  مابين الشدة الاقل من القصوي الي الشدة 



المتوسطة ومواجية المقاومات اثناء الاداء لقترة طويمة نسبيا ،وىو مايتناسب مع الرياضات التي يتراوح زمن 
دقائق لذا فإن عنصر التحمل مع المعب بالقوة والسرعة عنصر اساسي يجب  ( 5 – 2)الاداء فييا مابين 

عمي اللاعب والمدرب الاىتمام بو ووضعو بشكل اساسي في البرنامج التدريبي للاعبين بالاضافة الي كافة 
  (102 : 35 ( ) 74 : 9 )العناصر البدنية والميارية الخاصة بالمعبة 

وقد لاحظت الباحثة ان رياضة الجودو تتطمب كثير من الجيد نطرا لتعدد مياراتيا ولضمان الية الاداء 
المياري حتي يستطيع اللاعب اداء اليجوم او الدفاع ومواجية معظم مواقف المعب المتغيرة حيث يستخدم 

اللاعب كل امكانياتو وقدرتو وقوتو عند اداء الميارة المختارة وفقا لمموقف التنافسي ، كما تري ان المتغيرات 
الفسيولوجية ىي الاساس الذي يقوم عميو التقدم بمستوي الاداء والانجاز لدي لاعب رياضة الجودو ونظرا 

ولكي يستطيع لاعب الجودو تنفيذ الميارات الفنية بكفاءة عالية لارتباطيا بالاعداد البدني والمياري والخططي
اثناء المباراة التي تمتد الي اربعة دقائق وتحت ضغط المنافسة وارتفاع مستوي المقاومة لتنفيذ الميارات 

والحركات المركبة من حيث السرعة وقوة التنفيذ مع انسيابية الاداء والاقتصاد في الجيد ،الامر الذي يؤدي 
بالقدر الكافي الذي يضمن للاعب  (التعب العضمي)الي ضرورة الاىتمام بتحسين المتغيرات الفسيولوجية 

تنفيذ الميارات اثناء الاداء بفاعمية عالية لذا حاولت الباحثة ان تتناول بالدراسة موضوع الاجياد البدني 
المرتبط بمعدل تنمية التحمل الخاص كجانب ىام في الاداء الحركي لرياضة الجودو وذلك من خلال تدريبات 
كروس فيت والتي قد يكون ليا تأثير عمي زيادة قدرة اللاعب عمي تحمل الاجياد البدني في ظروف الاداء 

حيث انيا تعد من التدريبات التي تتميز  (ناجي وازا)المختمفة مع تحسين مستوي اداء فنون الصراع عاليا 
 (المستعرض -  السيمي–الافقي  )بإحتوائيا عمي حركات متنوعة بجانب انيا تعمل في مستويات مختمفة 

مما يساعد عمي تحسين المياقة البدنية التي بدورىا تساعد عمي تحسين مستوي الاداء المياري والتكنيك 
 .اليجومي للاعب

 

 

 



 اهداف البحث

:  سنة عمي 13تحت  لمناشئين  لممرحمة السنيةتدريبات كروس فيت ييدف البحث الي معرفة تأثير 

– معدل حامض اللاكتيك في الدم اثناء الراحة) المتمثل في الجيد البدني .1
( معدلحامضاللاكتيكفيالدمبعدالمجيود

 .(تحمل السرعة- تحمل القوة –تحمل الاداء)التحمل الخاص المتمثل في  .2
  المتمثمة في التكنيك اليجومي ميارات بعض .3

+ اتش ماتا  –او اتش جاري + اتش ماتا  –او اتش جاري + تاي اتوشي  –تاني اتوشي+ او اتش جاري )
ىيزا – او اتش جاري + تسوري كومي جوشي  – او سوتو جاري + ىراي جوشي  – كو اتش جاري 

 ( ىراي جوشي+ جورما 

 فروض البحث

لصالح  (قيد البحث) الجيد البدنيمتغيرات لتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي  .1
 .القياس البعدي

لصالح  (قيد البحث) لمتغيرات التحمل الخاصتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي  .2
 .القياس البعدي

قيد  ) التكتيك اليجوميتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي في بعض ميارات  .3
 .لصالح القياس البعدي (البحث 

توجد علاقة ارتباطية موجبة بين متغيرات الجيد البدني والتحمل الخاص والتكنيك اليجومي لميارات  .4
  .(قيد البحث)الناجي وازا 

 

 

 



 مصطمحات البحث

 Crossfit Traningكروس فيتتدريبات 

ىي تدريبات يستخدم فييا وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء وتطوير القوة والتوازن والمرونة والقدرة العضمية 
والرشاقة وتحمل القوة وتعتمد في ادائيا عمي عضلات البطن والظير ويمكن لمجميع ممارستيا باختلاف السن 

( 20 : 46)والجنس والحالة البدنية لمممارسين   

Anearobic powerالقدرة اللاهوائية 

عبارة عن خميط من تمارين الايروبكس وتمارين وزن الجسم ، وتمارين باتيل روب وتمارين بميو سوفت ىي 
بوكس وتدريبات لياقة بدنية وبناء عضلات ، وتركز ىذه التدريبات عمي المرونة والرشاقة والقوة والتحمل 

(47 )والتنفس الصحيح  

Physical Activityالجهد البدني 

 . ) و الحالة التي يصل الييا الرياضي بعد اداء اقصي مجيود بدني ولا يستطيع الاستمرار في الاداءه
30:76)  

Performance Enduranceتحمل الاداء 

ىو الاستمرار في الاداء الحركي وذلك خلال فترة زمتية محددة مستخدما العمل العضمي باقصي مجيود 
(تعريف إجرائي)  

   Speed Enduranceتحمل السرعة 

ىو القدرة عمي مقاومة التعب عند اداء الاحمال بدرجة سرعة تبدأ من قبل القصوي حتي السرعة القصوي 
(49)  

 



Muscular Endurance  تحمل القوة 

ىو المقدرة العضمية عمي الاستمرار في الاداء خلال فترة زمنية محددة ويرتبط بإعادة مخرجات حمل التدريب 
(19)الخاصة بالقوة والتحمل معا   

OffenderTechnique  التكنيك الهجومي 

ىو اسموب يقوم بو التوري بإختيار ميارة من ميارات الناجي وازا لمحصول عمي الايبون وذلك تبعا لمواقف 
(تعريف إجرائي)المنافسة   

Nage - Waza  مهارات الناجي وازا 

ىي ميارات الرمي من الوقوف سواء باليدين او الرجمين او الوسط ويتم اختيار لاعب الجودو ليا بناء عمي 
(20)المسافة بينو وبين منافسو ومركز ثقمو وقاعدة ارتكازه من منافسو   

 الدراسات السابقة

بدراسة تيدف الي التعرف عمي تاثير تدريبات بعض القدرات  (25 ( )2013")محمد صابر شفيق"قام  ( 1) 
البدنية الخاصة عمي فاعمية الاداء المياري والخططي لناشئ الكاراتيو وقد استخدم اللاعب المنيج التجريبي 

 لاعب من نادي المنصورة الرياضي وكانت اىم النتائج 20لمجموعتين ضابطة وتجريبية قوام كلا منيما 
تفوق المجموعة التجريبية عمي المجموعة الضابطة في القدرات البدنية الخاصة ومستوي الاداء المياري 
.والخططي كما اثر البرنامج ايجابيا عمي فاعمية اداء الميارات اليجومية واليجومية المضادة والدفاعية  

Barfield ,J.P , & Anderson,A بدراسة  (39( )2014") بافيمد، واندرسون "قام كلا من  ( 2) 
تيدف الي معرفة تاثير تدريبات كروس فيت عمي المياقة البدنية المرتبطة بالصحة واستخدما المنيج التجريبي 

 لاعب تم تقسيميما لمجموعتين احداىما تجريبية والاخري ضابطة قوام 50 اسبوع عمي عينة قواميا 12لمدة 
 لاعب وكانت اىم النتائج وجود فروق دالة احصائيا لصالح المجموعة التجريبية في متغيرات 25كلا منيما 

 القدرة اليوائية والتحمل العضمي



Goins , Justin Michael بدراسة تيدف الي  (45( )2014") جوينز ،جوستين مايكل"قام  ( 3) 
 12التعرف عمي التاثيرات الفسيولوجية لتدريبات كروس فيت باستخدام المنيج التجريبي عمي عينة قواميا 

 اسابيع وكانت اىم النتائج وجود تحسن في القدرة اليوائية واللاىوائية والحد الاقصي لاستيلاك 6لاعب لمدة 
 الاكسجين وضغط الدم الانبساطي ومستوي انظمة الطاقة لعينة البحث

Aleksander Osipov et al ( 38( )2017") الكسندر يوريفيتش ، اوسيبوف ، اخرون "قام  ( 4) 
 17 ، 16 )بدراسة تيدف الي تقييم تاثير تدريبات كروس فيت عمي مستوي المياقة البدنية لمرياضيين الشباب 

عام من لاعبي الجودو باستخدام المنيج التجريبي لمجموعتين احداىما تجريبية والاخري ضابطة وكانت اىم  (
النتائج وجود تفوق ممحوظ لممجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة في المباريات التنافسية كذلك قمة 

 تركيزات لاكتات الدم لممجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة

بدراسة تيدف الي التعرف عمي تاثير استخدام التدريب   (3( )2018") احمد حرب ابو زايدة"قام  ( 5) 
المركب عمي تحسين مستوي اداء بعض الميارات اليجومية في رياضة الجودو وقد استخدم الباحث المنيج 

 لاعب من منتخب جامعة الاقصي وكانت اىم النتائج وجود فروق دالة 12التجريبي عمي عينة قواميا 
 احصائيا لصالح القياس البعدي في الميارات اليجومية للاعبين

بدراسة تيدف الي تصميم برتامج تدريبي باستخدام مجموعة  (14( )2018") طه احمد محمد بدوو "قام  ( 6) 
تدريبات كروس فيت ومعرفة تاثيرىا عمي بعض المتغيرات البدنية وفاعمية الاداء الفني للاعبي الكومتيو 

 لاعبين بنادي 10باستخدام المنيج التجريبي لمجموعتين احدىما ضابطة والاخري تجريبية قوام كلا منيما 
مموي الرياضي بمحافظة المنيا وكانت اىم النتائج تحسن سرعة رد الفعل المركبة وسرعة الاداء والتوافق 

والقدرة العضمية والمرونة وتحمل الاداء لممجموعة التجريبية كذلك زيادة عدد مرات اليجوم وفاعميتو لممجموعة 
التجريبية التي استخدمت تدريبات كروس فيت عن المجموعة الضابطة التي اتبعت البرنامج التدريبي التقميدي 

. 

 

 



  :إجـراءات البحــث

 :منهج البحث

استخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعيواحدة تجريبية وذلك لمناسبتيا 
 لطبيعة ىذه الدراسة

 :مجتمع وعينة البحث

تحت ) لمناشئين تم اختيار مجتمع وعينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي نادى الشرقية الرياضي بالزقازيق
 ينلاعب (4)لاعب ،تم استبعاد  (34) عمى  المجتمع واشتمل2020 / 2019لمموسم الرياضي  ( سنة13

لاعبين لمعينة الاستطلاعية، ليصبح قوام عينة البحث الأساسية  (8)لعدم الانتظام في التدريب ،ثم تم سحب 
، وقد قامت الباحثة بإجراء التجانس لعينة البحث الفعمية كروس فيتلاعب، طبق عمييم برنامجتدريبات  (22)

وضح ذلكي(1)ل وجدو  

 شروط اختيار عينة البحث

  يكون الناشئ مسجل في الاتحاد المصري لمجودو
  عمي الاقل الازرق يكون حاصل عمي الحزام 
  يكون منتظم في التدريب
  سنوات4الا يقل العمر التدريبي للاعب عن  

 

 

 

 

 



( 1)جدول

ارية والوسيط ومعاملات الالتواء والمتوسطات الحسابية والانحرافات المع

 (تجانس المجتمع)متغيرات قيد البحثلل

 30=ن

وحدة المتغيرات 
القياس 

الانحراف المتوسط 
المعيارى 

معامل الوسيط 
 الالتواء

المتغيرات 
الأساسية 

 0,15- 13 0,76 12,96سنة السن 
 0,47 157 1,65 157,26سم الطول 
 0,07- 55 2,77 54,93كجم الوزن 

 2,58 3 0,50 3,43سنة العمر التدريبى 
الجيد 
البدنى 

حامض اللاكتيك قبل 
المجيود 

/ مممي مول 
 لتر

1,67 0,17 1,65 0,35 

حامض اللاكتيك بعد 
المجيود 

/ مممي مول 
 لتر

11,23 1,75 11 0,39 

المتغيرات 
البدنية 

 0,09- 17 1,21 16,96عدد تحمل آداء  
 0,68 7 1,75 7,40عدد  تحمل السرعة 
 0,47- 12 1,52 11,76 ثانية تحملالقوة

المتغيرات 
الميارية 

ش جارى واتا+اتش ماتا   1,13 6 1,06 6,40درجة   
كواتش جارى +اتش ماتا   1,28 6 1,006 6,43درجة   
 0,43 6 1,37 6,20درجة    جارى تواوسو+ يىراى جوش

او انش + يتسوريكومى جوش
 جارى 

 0,34- 7 1,22 6,86درجة  

ىراى جوشى + ىيزا جورحا   0,11 7 0,76 7,03درجة   
اوسوتو جارى + ىيزاجورما   0,60- 7 0,99 6,80درجة   

ىيزا جورما+ اوسوتوجارى   0,17 7 1,04 7,06درجة   
ىيزا جورما+ ى آشى ىراى د  0.11- 6,50 1,008 6,46درجة   

أى جميع القياسات قيد البحث (2,58 ،0.07)-أن معاملات الالتواء تراوحت ما بين  (1)يتضح من الجدول 
.  ( قيد البحث)متغيراتال،مما يدل عمى تجانس مجتمع البحث فى (3± )قد انحصرت ما بين 

 



: وسائل جمع البيانات

 المعمومات والبيانات عن طريق المسح المرجعي لممراجع العممية والبحوث السابقة  بجمع الباحثةقامت
 والمشابيو لموضوع البحث

  (8 ، 7مرفق  ) :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث-أولا

  اكوسبورتجيازAccutrend Lactateلقياس معرل حامض اللاكتيك في الدم  

 جياز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر ووزن الجسم بالكيمو جرام. 

 ساعة إيقاف. 

 شريط قياس. 

 احبال اثقال Battle Rope (باتيل روب). 

  إستب مرن متعدد الارتفاع Plyo Soft Box(بميو سوفت بوكس). 

 بساط ارضيTatami .

( 3)مرفق : الاختبارات البدنية-ثانيا

قامت الباحثة بالاطلاع عمى العديد من المراجع العممية المتخصصة فى مجال الجودو لتحديد المتغيرات 
:  وقد أسفر ذلك عن تحديد المتغيرات البدنية والاختبارات وىي كالتالي(قيد البحث)والاختبارات البدنية   

  تحمل الاداءاختبار 

  تحمل السرعةاختبار 

  تحمل القوةاختبار 
  وازاالناجي لمهارات التكتيكالهجومي- ثالثا

( 10)وذلك من خلال لجنة مكونة من ثلاث حكام من منطقة الشرقية لمجودو ممن ليم خبرة لا تقل عن 
وضمانا لتحقيق  ( 4مرفق ) عن طريق استمارة خاصة بكل لاعب  ( 2مرفق  )سنوات في مجال التحكيم 

الموضوعية وصدق القياس تم تقييم اللاعبين باستخدام المجنة في القياسين القبمي والبعدي وكانت درجة 
.درجات لكل ميارة واخذ متوسط الدرجة لممحكمين الثلاثة  (10)التقييم   



  :الدراسة الاستطلاعية

م 24/8/2019 السبتم الى17/8/2019 السبتقامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من
 بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث ملاعبين تم اختياره (8)عمى عينة قواميا 

:الأساسية، وقد ىدفت الدراسة الاستطلاعية إلى ما يمي  

 الاختباراتقيدالبحث(ثبات – صدق)إيجادالمعاملاتالعممية  . 

 التأكدمنصلاحيةالأدواتوالأجيزةالمستخدمة. 

 التعرفعمىمديمناسبةالاختباراتالمستخدمةلعينةالبحث. 

 التعرفعمىمديملائمةمحتوىالبرنامجالمقترحمعينةالبحث. 

 التعرفعمىالصعوباتالتيقدتواجيالباحثةأثناءتطبيقالبرنامج. 

 مناسبةزمنالوحدةالتدريبيةفىالبرنامجالمقترح. 

 : (قيد البحث)المعاملات العممية لاختبارات 

: الصدق: أولالاً 

عمى مجموعتين  (التمايز)قيد البحث عن طريق صدق والميارية تم حساب صدق المتغيرات البدنية 
مجموعة ال)ستطلاعية الإ، أحدىما تمثل عينة البحث ناشئ( 8 )نمتساويتين فى العدد قوام كل مجموعة منو

 وىم من نفس (المجموعةالمميزة) فى تمك المتغيرات عالى والمجموعة الأخرى ذات مستوى  (مميزةالغير 
 .يوضح ذلك (2) والجدول رقم المرحمة السنية ولكن رتبتيم اعمي في الحزام

 
 
 
 
 



( 2)جدول 
دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات قيد البحث 

 8=2ن=1ن

المتغيرات 
وحدة 
 القياس

ط 
وس
لمت
ا

ى 
ساب
الح

ير 
وع
جم
لمم

زة 
ممي

ط 
وس
لمت
ا

ى 
ساب
الح

عة 
مو
مج
لم

زة 
ممي
من  (z)قيمة متوسط الرتب ال

اختبار مان 
وتينى  

 sigالاحتمال 
(p.value) (1) (2) 

ت 
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
 0,005 2,838- 11,81 5,19 19,25 17,12عدد تحمل آداء   ا

 0,008 2,626- 11,50 5,50 8,25 6عدد  تحمل السرعة 
 0,001 3,205- 4,75 12,25 10 12,62 ثانيةتحملالقوة 

 المتغيرات المهارية

اواتش +اتش ماتا 
 جارى 

 0,004 2,844- 11,81 5,19 8,12 6,25درجة  

كواتش +اتش ماتا 
 جارى 

 0,001 3,203- 12,13 4,88 8,75 7,25درجة  

+ هراى جوتش
 اوسوتو جارى 

 0,005 2,804- 11,75 5,25 8,37 6,12درجة  

تسوريكومى 
او انش + جوشي

 جارى 

 0,004 2,919- 11,63 5,38 9,12 7,87درجة  

هراى + هيزا جورحا 
 جوشى 

 0,004 2,902- 11,75 5,25 8,62 7,25درجة  

+ هيزاجورما 
 اوسوتو جارى 

 0,003 2,938- 11,81 5,19 9 7,50درجة  

هيزا + اوسوتوجارى 
 جورما

 0 2,970- 12,50 4,50 9,25 7درجة  

دو آشى هراو 
هيزا جورما+  

 0,001 3,369- 12,38 4,63 8,75 6,25درجة  

 0.05> داله إحصائيا عند مستوى معنوية 

وىى أقل من مستوى  (0,008، 0 ) المحسوبة تتراوح ما بين (p.value)إن جميع القيم  (2)يتضح من الجدول 
، أى يوجد فروق ذات دلالو إحصائيا بين المجموعتين الغير مميزة والمميزة  ، لصالح (قيد البحث)معنوي لجميع المتغيرات 
 القياس المجموعة المميزة

 



:- ثبات الاختبارات قيد البحث:- ثانيالاً 
( 8 )اقوامووستطلاعية الاعينةال عمىتطبيقوتم حساب معامل الثبات بطريقة تطبيق الاختبار وا عادة 

يوضح  (3)جدول  وأيام (7 ) من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية وذلك بفاصل زمنى قدرة ناشئ
. ثبات الاختبارات قيد البحث

( 3 )جدول 
 (قيد البحث)معامل الارتبارط بين التطبيق الأول والثاني عمى ثبات الاختبارات 

لمعينة الاستطلاعية 
 8=ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 (ر)قيمة  إعادة التطبيق  التطبيق الأول
 ع م ع م

ت 
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
  ا

 *0,959 1,16 17,25 1,24 17,12 عددتحمل آداء  
 *0,953 0,99 6,12 0,75 6 عدد تحمل السرعة 
 *0,911 1,68 12,37 1,40 12,62 ثانية تحملالقوة

 *0,943 1,06 6,37 1,03 6,25 درجة  ش جارى واتا+اتش ماتا 

 
المتغيرات  المهارية
 

كواتش +اتش ماتا 
 جارى 

 *0,882 0,74 7,37 0,70 7,25 درجة 

 تواوسو+ يىراى جوش
جارى  

 *0,979 1,48 6,25 1,64 6,12 درجة 

او + يتسوريكومى جوش
انش جارى  

 *0,953 0,75 8 0,99 7,87 درجة 

ىراى + ا مىيزا جور
جوشى  

 *0,924 0,91 7,73 0,88 7,25 درجة 

اوسوتو + ىيزاجورما 
جارى  

 *0,946 1,06 6,62 0,92 7,50 درجة 

ىيزا + اوسوتوجارى 
جورما 

 *0,906 0,83 7,12 0,75 7 درجة 

ىيزا + ى آشى ىراى د
جورما 

 *0,924 0,91 6,37 0,35 6,25 درجة 

 0,707 =6ح .، د(0,05)عند مستوى  (ر)قيمة 



 حيث 0.05وجود علاقة أرتباطية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية  (3)ويتضح من الجدول 
 .، مما يدل عمى ثبات اختبارات قيد البحث (0,979: 0,882 )تراوحت معامل الثبات ما بين 

 (5)مرفق :  المقترحCrossfit Trainingكروس فيتبرنامج تدريبات 

، وذلك بعد إجراء مسح مرجعي لممراجع العممية التي أمكن كروس فيتقامت الباحثة بوضع برنامج لتدريبات 
الحصول عمييا ، والاطلاع عمى شبكة المعمومات ومشاىدة الفيديوىات الخاصة بيذه التدريبات ورأي السادة 

  (1 )الخبراء في مجال التدريب و المنازلات مرفق 

 أهداف البرنامج:  

معدل حامض اللاكتيك اثناء الراحة وبعد المجيود ، وتحسين  إلى تحسين كروس فيتييدف برنامج تدريبات 
بعض التكتيك اليجوميلوتحسين  ( تحمل القوة–تحمل السرعة –تحمل الاداء)شمل التحمل الخاصالذي ي

. وازاالناجيميارات   

 الإطار العام لتنفيذ البرنامج:  

وحدات تدريبية في الأسبوع وزمن الوحدة  (3) بواقع اسبوع( 12 )ثلاث شيورتم تنفيذ البرنامج المقترح خلال 
:تشتمل كل وحدة عمى حيث دقيقة،  (95 -80)التدريبية يتراوح ما بين   

 .دقيقة   (15)ومدتو : الإحماء  .1

ويشتمل ىذا الجزء عمى تدريبات الإحماء بيدف إعداد وتييئة أجيزة وعضلات الجسم لتحمل أعباء الحمل 
 .خلال الجزء الرئيسي 

 :الجزءالرئيسى .2

دقيقة وتتضمن تمرينات باتل روب وتمرينات  (50: 40) ويشتمل عمى تدريبات كروس فيت ومدتيا 
بميوسوفت بوكس مستمرة وسريعة ومتدرجة الصعوبة باستخدام جميع أحزاء الجسم مع التنويع في 

 . دقيقة (25 : 20)يكي عمى الميارات اليجومية ومدتيا من نالتمرينات، التدريب التك

 دقائق  (5)ومدتيا : التيدئة .3

وىو عبارة عن تمرينات استرخاء وتيدئة بالإضافة إلى تدريبات تنظيم التنفس وذلك لمرجوع بأجيزة وعضلات 
، وتم تنفيذ البرنامج في الفترة الصباحية دون المساس بالبرنامج المتبع في النادي الجسم إلى حالتيا الطبيعية 

 بخلاف التعرف عمى الاحمال لتشكيل حمل البرنامج



 :  كالتاليتم تحديد الزمن الكمى لمتدريب خلال البرنامج المقترح 
.  ق  بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع  80 ( 3 ، 2 ، 1 )زمن الوحدة التدريبية في الأسابيع  -
.   وحدات تدريبية في الأسبوع  ثلاث بواقع ق85 (  8 ، 7 ، 6 ، 5 ، 4 )زمن الوحدة التدريبية في الأسابيع  -
 .  وحدات تدريبية في الأسبوع ثلاثق  بواقع  95 ( 12 ، 11 ، 10 ، 9 )زمن الوحدة التدريبية في الأسابيع  -

: وبذلك يكون  ( أسبوع 12 )عدد الأسابيع التدريبية المقررة في البرنامج - 
: يساوى  (3 ، 2 ، 1)الزمن الكمى لمتدريب خلال الأسبوع الواحد في الأسابيع - 

 ق 240 = 3 × 80
: يساوى  (8، 7، 6 ، 5 ،4)الزمن لكمى لمتدريب خلال الأسبوع الواحد في الأسابيع - 

 ق 255 =3 × 85
: يساوى  (12، 11، 10 ، 9)الزمن الكمى لمتدريب خلال الأسبوع الواحد في الأسابيع - 

ق  285 = 3 × 95
: يســـاوى  (3، 2، 1)إذا الزمــن الكمـــى لمتـدريب خــلال الأسابيــع - 

 ق 720 =3×240
: يسـاوى  (8، 7، 6، 5، 4)إذا الزمــن الكمـــى لمتـدريب خــلال الأسابيـع - 

ق  1275 = 5× 255
 :يسـاوى  (12، 11، 10، 9)إذاً الزمــن الكمــى لمتــدريب خــلال الأسابيـع - 

ق  1140 = 4 × 285
 :إذاً الزمــن الكمــى لمتـدريب خــلال فتـرة البرنامـج التدريبي المقترح يساوى - 

  ق 3135 = 1140 + 1275 + 720
 (6مرفق  ) :حمل التدريب في البرنامج  

بعد الاطلاع عمى العديد من الأبحاث والمراجع العممية ووفقاً لآراء السادة الخبراء قامت الباحثة بالتدرج في 
 درجة الحمل داخل الوحدات التدريبية في البرنامج

من أقصى شدة % 85الى % 60وتم تحديد شدة الحمل المناسبة وىى من   



: تحديد المتغيرات الأساسية لمبرنامج 
 شدة الحمل 

 إلى أن تدريبات الأثقال والإستب (م2003 )Foranفوران  نقلا عن (م2005)وائل الأسيوطى       ويشير 
يجب أن تتدرج فى شدتيا من الخفيف إلى المتوسط ثم العالى وذلك لموصول لأفضل مستوى من الأداء، 

 (72 : 34). من أقصى ما يتحممو اللاعب% 60وحددت الباحثة أنسب شدة لمحمل التدريبى عند البداية لـ 
 حجم الحمل 

 عمى أن حجم تدريبات الإستب (1 )(م2003)من أبوالعلا عبدالفتاح وأحمد نصر الدين يتفق كلا  
 6] تكرارات فى المجموعة الواحدة ، وأن تتراوح المجموعات مابين  [15 : 6 ]والأثقال يجب أن يتراوح مابين 

( 10 : 3)فقد حددت الباحثة المجموعة ( لاعبينناشئين)مجموعات، ونظرا لطبيعة عينة البحث  [10: 
 (116 : 1). مجموعات

 فترة الراحة بين المجموعات 
إلى أنو يجب أن تتناسب الراحة بين المجموعات مع مستوى الشدة ففى  (م1999 )Bombaبومبا يشير 

 (174 : 41. )ق (7 : 5)ق والقصوى  (4 : 2)ق والشدة المتوسطة  (2 : 1)الشدة المنخفضة تتراوح من 
 زمن البرنامج المقترح 

يريل يشير   إلى أن المدة المناسبة لبرنامج التدريب (م2000 )Beachle & Earle بيتشيل وا 
 (435 : 40. )أسبوع ليكون ليا تأثير فعال (12 ـ 8 )بالإستب والأثقال مابين 

 :خطوات تنفيذ التجربة

 القياس القبمي:  

 الجمعة وذلك يومي (قيد البحث)قامت الباحثة بإجراء القياس القبمي لمجموعة البحث في المتغيرات 
. م2019 اغسطس24 ، 23والسبت  

 تنفيذ التجربة الأساسية: 

م 25/8/2019الاحدبرنامج المقترح عمي مجموعة البحث الاساسية  ابتداء من يومالقامت الباحثة بتطبيق 
وحدات تدريبية في الاسبوع، واشتمل  (3) بواقع اسبوع( 12)م ، عمى مدى 14/11/2019الخميسالى يوم

الإحماء، والجزء الرئيسي الذى يشتمل عمىتدريبات )وحدة تدريبية ، تحتوى كل وحدة عمى  (36)البرنامج عمى 



في  (الخميس – الثلاثاء – الاحد) وتم التدريب ايام  ( والجزء الميارى، والتيدئة في نياية الوحدةكروس فيت
.الفترة الصباحية غير فترة تدريب الفريق  

 القياس البعدو: 

 ، الجمعة يومي( قيد البحث)قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي لمجموعة البحث في المتغيرات
تحت نفس الظروف والشروط التي تم فييا القياس القبميم 2019نوفمبر 15،16السبت  

 :المعالجات الإحصائية

 بناء عمى أىداف البحث وفروضو تم تحديد الأسموب الإحصائي المستخدم لتحميل البيانات عمى النحو التالي

 المتوسط الحسابي. 
  الانحراف المعياري  .
 معامل الالتواء        .
 لحساب دلالة الفروق  (ت)اختبار. 
  النسبة المئوية لمعدل التحسن .% 
 الوسيط. 
  اختبار ويمكوكسون 

 

 

 

 

 

 

 



عرض النتائج : أولالاً 

 (4)جذول 

 (قيذ انبحث)انقياسينانقبهيىانبعذيفيانمتغيراث بين دلانتانفروق

 22=ن

وحذة  انمتغيراث

 انقياس

 (ث)قيمت  انقياس انبعذي  انقياس انقبهً

 ع و ع و ودلانتها

ً
ذن

نب
 ا
هذ

ج
ان
حامض اللاكتيك قبل  

المجيود 
 1,70 0,16 1,49 0,19 4,176 

حامض اللاكتيك بعد 
المجيود 

 11,50 1,76 9,36 1,46 5,545 

يت
ذن

نب
 ا
ث

را
غي

مت
ان
 

 

 6,397 1,84 19,77 1,23 16,90 عددتحمل آداء  

 5,247 1,32 10,04 1,74 7,90 عدد تحمل السرعة 

 4,405 1,26 9,90 1,47 11,45 ثانية تحملالقوة

ش واتا+اتش ماتا 
 جارى

 6,724 0,95 8,81 1,10 6,45 درجة 

 
هاريت

ث  انم
انمتغيرا

 

كواتش +اتش ماتا 
 جارى

 4,743 1,73 8,36 0,94 6,13 درجة 

+ هراى جوتش
 جارى  تواوسو

 4,796 1,39 8,31 1,30 6,22 درجة 

+ تسوريكومى جوش
او انش جارى  

 5,397 0,73 8,40 1,10 6,50 درجة 

هراى + هيزا جورحا 
جوشى  

 5,661 1,25 8,63 0,72 6,95 درجة 

اوسوتو + هيزاجورما 
جارى  

 7,108 1,10 8,90 0,91 6,54 درجة 

هيزا + اوسوتوجارى 
جورما 

 4,695 1,42 8,86 1,15 7,09 درجة 

هيزا + ى آشى هراى د
جورما 

 5,550 0,91 8,54 1,01 6,54 درجة 

 2,086= 0,05الجدولية عند مستوى  (ت)قيمة 

وجود فروق ذات دلاله احصائية بين القياس القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى  (4)يتضح من جدول 

 .المتغيرات قيد البحث

 



( 5 )جذول 

 (قيذ انبحث)نسب انتحسن بين انقياسين انقبهً وانبعذي فً انمتغيراث

 22=ن

وحذة  انمتغيراث

 انقياس

انقياس 

 انقبهً

انقياس 

 انبعذي 

 %نسبت انتحسن 

 و و

د 
جه

ال

ى
دن

الب
 %14,09- 1,49 1,70 حامض اللاكتيك قبل المجيود  

 %22,86- 9,36 11,50 حامض اللاكتيك بعد المجيود 

ت 
را

غي
مت

ال

ية
دن

الب
 

 

 %16,98 19,77 16,90 عددتحمل آداء  

 %27,08 10,04 7,90 عدد تحمل السرعة 

 %65,94 9,90 11,45 ثانية تحملالقوة

 
رية

ت  المها
را

المتغي
 

 %36,58 8,81 6,45 درجة  ش جارىواتا+اتش ماتا 

كواتش جارى+اتش ماتا   %36,37 8,36 6,13 درجة  

 %33,60 8,31 6,22 درجة  جارى  تواوسو+ هراى جوتش

او انش + تسوريكومى جوش
جارى  

 %29,23 8,40 6,50 درجة 

 %24,17 8,63 6,95 درجة هراى جوشى  + هيزا جورحا 

 %36,08 8,90 6,54 درجة اوسوتو جارى  + هيزاجورما 

 %24,96 8,86 7,09 درجة هيزا جورما + اوسوتوجارى 

 %30,58 8,54 6,54 درجة هيزا جورما + ى آشى هراى د

 .(قيد البحث)توجد نسب تحسن مختلفة بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى المتغيرات 

 

 

 

 

 

 

 

 



  (6 )جذول 

 مصفىفت معاملاث الارتباط بين انجهذ انبذني وانتحمم انخاص وانتكنيك انهجىمي 

 (قيذ انبحث)
 

دى 
آشى 
هراى 

 +
هيزا 
 جورما

اوسوتوجارى 
هيزا + 

 جورما

هيزاجورما 
اوسوتو + 

 جارى

هيزا 
+ جورما 

هراى 
 جوشى

تسوريكومى 
او + جوشي

 انش جارى

هراى 
+ جوشي

اوسوتو 
 جارى

اتش ماتا 
كواتش +

 جارى

اتش 
ماتا 

اواتش +
 جارى

تحمل  تحمل القوة
 السرعة

تحمل 
 الاداء

حامض 
اللاكتيك 

بعد 
 المجهود

حامض 
اللاكتيك 

قبل 
 المتغيرات المجهود

 حامضاللاكتيكقبلالمجهود             
            -0.860  حامضاللاكتيكبعدالمجهود 

           -0.564  -0.707  تحمل الاداء 
          0.661 -0.654  -0.516  تحمل السرعة 
         -0.711  -0.650  تحمل القوة 0.581 0.751 
        -0.631  0.605 0.750 -0.458  -0.661 اواتش جارى +اتش ماتا    
       0.565 -0.589  0.660 0.611 -0.522  -0.677 كواتش جارى +اتش ماتا    
      0.665 0.685 -0.784  0.755 0.680 -0.589  -0.568 اوسوتو + هراى جوشي 

جارى 
     0.740 0.763 0.754 -0.758  0.630 0.721 -0.514  -0.854 او + تسوريكومى جوشي 

انش جارى 
    0.705 0.587 0.801 0.692 -0.789  0.639 0.730 -0.698  -0.652 هراى + هيزا جورما  

جوشى 
   0.700 0.719 0.677 0.722 0.630 -0.875  0.700 0.567 -0.754  -0.715 اوسوتو + هيزاجورما  

جارى 
  0.685 0.704 0.648 0.631 0.688 0.599 -0.722  0.850 0.704 -0.721  -0.581 هيزا + اوسوتوجارى  

جورما 
 0.755 0.720 0.698 0.693 0.821 0.680 0.710 -0.699  0.811 0.666 -0.677  -0.621 هيزا + دى آشى هراى  

جورما 

 0.49 = 0.5ر الجدولية عند 

بين متغيرات الجيد  (0,05)وجود معاملات ارتباطية دالة احصائيا عند مستوى معنوى  (5)يتضح من جدول 
معامل ارتباط بعضيا موجبة وبعضيا  (78)البدني والتحمل الخاص وبين التكنيك اليجومي حيث بمغت 

 .سالبة
 

 

 

 



  النتائجمناقشة: ثانيا

الي وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في  (4)تشير نتائج جدول 
لصالح القياس البعدي ،وترجع الباحثة ىذه الفروق بين القياسات الي  (قيد البحث)متغيرات الجيد البدني 

نوعية التدريبات المؤداه في برنامج تدريبات كروس فيت باستخدام تمارين حرة وتمارين بميو سوفت بوكس 
 (قيد البحث)متعدد الارتفاعات مما كان ليا اثر ايجابي عمي تحسين متغيرات الجيد البدني 

كما تري الباحثة ان ىذا الاختلاف بين قياسات لاكتات الدم في حالة الراحة وبعد المجيود يرجع الي تاثير 
المجيود عمي عمميات الايض اللازمة لامداد العضلات بالطاقة حيث يترتب عمي زيادة المجيود العضمي 

زيادة في احتياج الجسم لمطاقة وبالتالي عمميات التمثيل الغذائي وزيادة احتياج العضلات العاممة للاكسجين 
وعندما يكون الامداد بالاكسجين غير كافي لتمبية احتياجات العضمة يترتب عمي ذلك زيادة في تراكم لاكتات 

 الدم الناتج عن الايض 

في ان ممارسة النشاط  (10)م 2004" سعد كمال طه ، ابراهيم يحي خميل"ويتفق ذلك مع ما اشار اليو 
الرياضي يؤدي الي زيادة في انتاج لاكتات الدم عندما يكون الامداد بالاكسجين غير كافي لتمبية متطمبات 

الطاقة وىذا يعني ان الزيادة في تركيز لاكتات الدم اثناء النشاط الرياضي تعتبر مؤشر لتنمية الايض 
اللاىوائي ومع ثبات الحمل البدني يزداد تركيز لاكتات الدم طول فترة النشاط وقد يصل ىذا التركيز الي 

 عشرة اضعاف تركيزىا اثناء الراحة

" محمود محمد عبدالرحيم"ودراسة  (11)م 2001" شريف محمد عادل شوقي"ويتفق ذلك مع ماتوصل اليو 
 في ان مستوي لاكتات الدم يزداد بشكل ممحوظ بعد الاداء العضمي الذي يتسم بصفة التحمل  (29)م 2001

كما تري الباحثة ان الاجياد يمثل حالة من حالات التعب فعند اداء احمال تدريبية دون التخمص من التعب 
الناتج عنيا فان ذلك يؤدي الي ظيور حالة الاجياد بينما يعبر التعب عن اليبوط الوقتي في المقدرة عمي 

اليجوم باحدي  (التوري )الاستمرار في اداء العمل ويتمثل ذلك في رياضة الجودو عندما يحاول اللاعب 
ميارات رياضة الجودو ويخفق في احدي مراحل اداء الميارة مما يؤدي الي عدم تولد القوة اللازمة من 
المرحمة السابقة وعدم انسيابية الاداء لممرحمة الثانية في مواجية مواقف المعب المتغيرة باستمرار اثناء 



وعدم قدرتو عمي استغلال اليجمة الناقصة لمتحول لميجوم المركب واستغلال ثغرات المنافس باداء  (الشياي)
اليجوم المضاد ،كما تري ان المتغيرات الفسيولوجية ىي الاساس الذي يقوم عميو التقدم بمستوي الاداء 

 والانجاز لدي لاعب رياضة الجودو

حيث يشيران  (5)م 2008" بسنت سعد الدين"،  (4)م 2015"ايمان محمد ابراهيم"ويتفق ذلك مع نتائج دراسة 
الي ان استخدام التدريب المنظم باستخدام ادوات واثقال في التدريب سواء تدريبات المقاومة او تدريبات 

الحبال تؤدي الي زيادة دافعية اللاعبين نتيجة لاستخدام تدريبات متنوعة من حيث الشكل والاداء مما يؤدي 
 الي تحقيق السيطرة التامة وتطوير مستوي الاداء المياري 

الي ان ىناك تحسن ونسب تغير مختمفة حيث كان تركيز لاكتات الدم قبل  (5)كما تشير نتائج جدول 
وىذا يعني ان  ( % 14.09) ونسبة التحسن  ( 1.49) وبعد المجيود  ( 1.7 )المجيود في القياس القبمي 

ىذا التكيف يرجع الي البرنامج الذي يشمل عمي تدريبات كروس فيت والمبني عمي اسس عممية ويتفق ىذا 
 مع اليدف من تطبيقو

) الي تحسن نسب تغير تركيز لاكتات الدم بعد المجيود ففي القياس القبمي  (5)كما تشير نتائج جدول 
وتعزو الباحثة ىذا الاختلاف الي  ( % 22.86) ونسبة التحسن  ( 9.36) والقياس البعدي  ( 11.50

الاستمرار في اداء تدريبات كروس فيت والتي ترتبط ارتباطا وثيقا بالاجياد البدني والذي ينعكس في شكل 
تكيف الجسم مع ىذا النوع من الاداء ويظير ىذا التكيف في شكل انخفاض مستوي لاكتات الدم تحت تاثير 

 المجيود 

كما تري الباحثة ان مستوي التحسن في نسبة لاكتات الدم بعد المجيود يرجع الي ان تدريبات كروس فيت 
ذات الجيد البدني الاقصي ادت الي زيادة القدرة لممجموعات العضمية المختمفة مما ادي الي تحسن في نسبة 
تراكم حامض اللاكتيك بعد البرنامج مقارنة بنسبتو قبل البرنامج حيث ان زيادة قدرة العضلات يسيم في زيادة 
قدرتيا عمي العمل وتحمل تراكم اللاكتيك اثناء العمل وايضا سرعة اكسدتو بواسطة العضلات الغير مشتركة 

في الاداء بصورة مباشرة ،وكذلك تزداد كفاءة الجسم في سرعة التخمص من حامض اللاكتيك في فترات 



الراحة والاستشفاء ،كما ان استخدام العمل اللاىوائي في الوحدة التدريبية يزيد كفاءة التدريب مما يترتب عميو 
 انخفاض مستوي تركيز اللاكتيك في الدم

م الي ان مدة ساعة عمي الاكثر تكون كافية لمتخمص من حوالي 2008" بهاء الدين ابراهيم سلامة"ويشير 
من حامض اللاكتيك بعد التدريبات ذات الشدة القصوي بدنيا حيث يقل الزمن اللازم لذلك كمما قمت % 90

  (397 : 7 )شدة التمرينات كما ان قيام الفرد ببعض تمرينات التيدئة الخفيفة يساعد عمي التخمص منيا 

في ان البرامج التدريبية باستخدام  (45 )2014" جوينز،جوستين مايكل"ويتفق ذلك مع نتائج دراسة كلا من 
 تدريبات عالية الشدة والحجم ادت الي انخفاض تركيز حامض اللاكتيك بعد المجيود

( 29 )2001" محمود محمد عبد الرحيم"، (13)م 2008 "صفاء صالح"كما يتفق ذلك مع ما توصمت اليو 
الي ان البرامج التدريبية المقننة ادت الي تحسين مستوي تركيز لاكتات الدم وبالتالي قل الاجياد البدني وبيذا 

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدو "يتحقق صحة الفرض الاول الذي ينص عمي 
  "لصالح القياس البعدو (قيد البحث) الجهد البدنيمتغيرات ل

وجود فروق دالة احصائيا بين القياسات القبمية والبعدية في متغيرات التحمل  ( 4 )كما يتضح من جدول 
لصالح القياس البعدي وتعزو الباحثة ذلك نتيجة لتطبيق تدريبات كروس فيت المقترحة  (قيد البحث )الخاص 

التي  (تحمل الاداء ، تحمل السرعة ، تحمل القوة  )والتي ادت الي تحسن في متغيرات التحمل الخاص 
يحتاج الييا اللاعب وذلك لان طبيعة رياضة الجودو المميئة بالالتحام المباشر خلال زمن المباراة والتغير 
المفاجئ في اوضاع اللاعبين والتحرك عمي البساط والمواقف المفاجئة التي قد تحدث خلال المباراة بين 

 .التغير من اليجوم لمدفاع او من الدفاع لميجوم 

 في ان لاعب الجودو يحتاج الي التحمل الخاص وذلك لضمان استمراره 2008" فايزة خضر"ويتفق ذلك مع 
 دقائق والتحمل يمثل نتيجة الترابط الدقيق 4في بذل المجيود بسيولة ويسر اثناء المباراة التي قد تستمر ل 

من العزيمة والميارة الالية وعمميات التوافق المستمر لاطول مدة ممكنة ولاكبر عدد من المرات وذلك لان 
المطموب لمباريات الجودو ىو استمرار الاداء الحركي بالسرعة والقوة المثمي لفترة زمنية محددة باستخدام 

  (78 ، 77 : 21 )العمل العضمي باقصي قدرة دون اليبوط في مستوي الاداء 



الي ان التدريب المنتظم يؤدي الي زيادة كفاءة الجياز العضمي (6 ( )2000") بهاء الدين سلامة"ويشير 
ويظير ذلك في قدرة العضمة عمي انتاج القوة العضمية التي تزيد من سرعة انقباض العضمة بالاضافة الي 

 تحسين صفة التحمل التي تعتمد بدورىا عمي كفاءة العضلات

( 2009" )احمد ابراهيم عزب"و (28( )2010") محمود محمود السيد"ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كلا من
والتي اشارت الي  (12 ( )2005) " شيرين احمد يوسف"، (8 ( )2006) "رانيا محمد عبد الجواد"و (2)

وجود دلالة لزيادة التحمل العضمي نتيجة الممارسة المنتظمة ةالمستمرة في البرامج التدريبية المقننة حيث ان 
 زيادة تحمل القوة تؤدي الي زيادة قدرة اللاعب عمي تحمل التعب وبالتالي زيادة القدرة عمي تحمل الاداء

 انو تظير اىمية التحمل الخاص للاعب الجودو من خلال زيادة زمن 2001" مراد ابراهيم طرفة"ويري 
المباراة  في حالة التعادل او لعب اكثر من مباراة في يوم واحد فاللاعب المعد جيدا لا يشعر باي تعب 

 44 : 22 )عضمي سواء بالنسبة لعضلات الذراعين او الظير او الرجمين نتيجة لمجيد المبذول اثناء الصراع 
) 

 في ان تييئة لاعب الجودو بدنيا 2005" ياسر يوسف" ، 1996" يحي الصاوو "ويتفق ذلك مع كلا من
وعقميا ونفسيا ىي مكونات المياقة الشاممة لمواجية متطمبات الاداء واحد الركائز الرئيسية لعممية التدريب 

  (167 : 35 ( ) 98 : 36 )والتي تزيد من قدرتو عمي اداء العمل العضمي لموصول لاعمي مستوي ممكن 

ان التواحي الفنية والبدنية والاعداد الوظيفي مظاىر مترابطة  (17( )2007")عمي السعيد ريحان"ويري 
وتحسن مظير واحد يؤدي الي تحسن كافة المظاىر الاخري فتحسين الاداء البدني يؤدي الي زيادة القدرة 
عمي اداء الميارات وبذلك يتمكن اللاعب من تطوير الاعداد المياري والفني والتكنيكي وذلك لخدمة ىدف 

 واحد ىو تحقيق الفوز في المباراة 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث  ( 4 )ويتضح ايضا من جدول 
في متغيرات التحمل الخاص قيد البحث لصالح القياس البعدي وتعزو الباحثة ىذه الفروق الي البرنامج المتبع 
والذي يحتوي عمي تدريبات خاصة ومشابية لممسار الحركي لميارات التكنيك اليجومي قيد البحث مما ساىم 



بطريقة مباشرة وممحوظة في الفروق بين القياسات القبمية والبعدية في تحمل الاداء وتحمل السرعة وتحمل 
 القوة

وكانت نسبة  % 16.98الي وجود نسب تحسن حيث كانت نسبة تحمل الاداء  (5)كما تشير نتائج جدول 
حيث ادت تدريبات كروس  %65.94بينما كانت نسبة تحسن تحمل القوة  % 27.08تحسن تحمل السرعة 

فيت الي رفع كفاءة نظم انتاج الطاقة مما ساعد عمي قدرة العضمة عمي مقاومة التعب مما ادي الي تحسن 
توجد فروق دالة "وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص عمي  (قيد البحث)متغيرات التحمل الخاص 

 "لصالح القياس البعدو (قيد البحث) لمتغيرات التحمل الخاصاحصائيا بين القياسين القبمي والبعدو 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في  ( 4 )يتضح من نتائج جدول 
لصالح القياس البعدي وتعزو الباحثة ىذا التحسن في مستوي اداء الميارات  (قيد البحث)التكنيك اليجومي 
الي تاثير تدريبات كروس فيت والتي تتشابو في ادائيا وطبيعة العمل العضمي  (قيد البحث)اليجومية المركبة 

ليا ومسارىا الحركي مع المتطمبات البدنية والميارية لميارات الناجي وازا كما ان مكونات الوحدة التدريبية 
الخاصة بتدريبات كروس فيت قد صممت لتنمية ميارات الناجي وازا وزيادة التحمل والذي بدوره يؤدي الي 

تاخير ظيور التعب والاجياد العضمي والبدني مما يؤدي الي تحسين مستوي الاداء المياري ،كما ان البرنامج 
المقنن والمبني عمي اسس عممية ادي الي تحسن واضح وترسيد عمميات انتاج الطاقة والذي ادي بدورة الي 
نقص انتاج الاكتات مما ترتب عميو تحسن كفاءة اللاعب ،وكذلك راعي البرنامج المقترح الفروق الفردية بين 

 اللاعبين من حيث طريقة التدريب وشدة وحجم وكثافة التدريب

ان التدريب في رياضة الجودو يعتمد عمي الارتقاء بالميارات  (22)م 2001" مراد ابراهيم طرفة"ويري 
المختمفة وذلك عن طريق التدريب بشكل دائم ،وكذلك فان الطاقة المبذولة من اللاعب تعمل جنبا الي حنب 

 وبصورة منتظمة مع المستوي الفني حتي يستطيع اللاعب اداء مياراتيا بفاعمية

يحي الصاوو  و 2005 "يحي الصاوو ، محمد حامد شداد ، ياسر عبد الرؤف"ويتفق ذلك مع كلا من 
او  (ناجي وازا)م و ان رياضة الجودو تتميز بتعدد مياراتيا وتنوعيا سواء في المعب من اعمي 2000 محمود

سواء بشكل  (اليدين والوسط والرجمين  )وكل ىذه الميارات تؤدي باجزاء الجسم  (كتامي وازا)المعب من اسفل 



او بشكل غير مباشر اثناء اداء اليجمات مما يؤدي الي صعوبة اختيار  (الشياي)مباشر من خلال المباريات 
  (114 - 100 : 37 )اللاعب لمميارة من حيث تنفيذىا 

") هاني عادل مرسي"و(27( )2012) "محمد لبيب عبدالعزيزكما يتفق ذلك مع نتائج دراسات كلا من 
وجود تحسن ممحوظ بمستوي اداء اللاعبين في الميارات الحركية المركبة نتيجةلتحسن الصفات (33( )2004

 .البدنية الخاصة

لذا تري الباحثة ضرورة الاىتمام بوضع تدريبات خاصة لنوع الانقباضات السائدة في ميارات الجودو المختمفة 
والتي تاخذ اشكالا كثيرة خلال اداء ميارات رياضة الجودو مما يساعد اللاعب عمي اختيار الميارة المناسبة 
لمواقف المعب المتغيرة مما يمكنو من تركيب الميارات الفنية في صورة جممة حركية انسيابية وبتوافق جيد 
وبما يتناسب مع مواقف المعب الامر الذي يتطمب توافر قاعدة عريضة من الميارات الفنية والذي يتطمب 

 بدوره قدرات بدنية خاصة تساعد عمي اداء التكنيك اليجومي ليذه الميارات 

 حيث اشار الي ان الاداء المياري يرتبط بالقدرات البدنية 2005" عصام عبد الخالق" ويتفق ذلك مع 
الخاصة ارتباطا وثيقا حيث يعتمد اتقان الاداء المياري عمي مدي تطوير متطمبات ىذا الاداء من قدرات 

  (189 : 16 )بدنية خاصة 

صفاء ، (23 ( )2008) محمد السيد معروف، (32( )2008) نيفين حسين"ويتفق ذلك مع دراسة كلا من 
 في ان البرامج التدريبية المقننة تؤدي الي تحسين مستوي الاداء المياري والمتغيرات (13( )2008 )صالح

 .الاخري المرتبطة بيا 

الي وجود نسب تغير وتحسن في مستوي ميارات التكنيك اليجومي لدي لاعبي  ( 5 )كما تشير نتائج جدول 
او اتش + اتش ماتا  –او اتش جاري + تاي اتوشي  –تاني اتوشي+ او اتش جاري )رياضة الجودو وىي 

او اتش + تسوري كومي جوشي  – او سوتو جاري + ىراي جوشي  – كو اتش جاري + اتش ماتا  –جاري 
  .(ىراي جوشي+ ىيزا جورما – جاري 



وتري الباحثة ان ذلك يرجع الي تدريبات كروس فيت التي ادت الي تحسن مستوي التكنيك اليجومي 
كما ان البرنامج التدريبي المقترح والمبني عمي  (قيد البحث)لارتباطيا بمتطمبات اداء ميارات ذلك التكنيك 

 اسس عممية يتفق مع اليدف من تطبيقو وىو تحسين حالة اللاعب الفنية وتاخير ظيور الاجياد لديو

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدو في "وبذلك يتحقق الفرض الثالث الذي ينص عمي 
 "لصالح القياس البعدو (قيد البحث  ) التكتيك الهجوميبعض مهارات 

الي وجود علاقة ارتباطية بين متغيرات الجيد البدني والتحمل الخاص والتكنيك  (6)وتشير نتائج جدول 
حيث كانت العلاقة بين تركيز حامض اللاكتيك قبل وبعد المجيود (قيد البحث)اليجومي لميارات الناجي وازا 

وبين تحمل الاداء وتحمل السرعة  علاقة طردية سالبة فكمما قل تركيز لاكتات الدم كمما زاد عدد مرات 
الي وجود  (6)الاداء مع ثبوث الزمن في اختبارات تحمل الاداء وتحمل السرعة بينما اشارت نتائج جدول 

علاقة طردية موجبة بين تركيز لاكتات الدم وبين تحمل القوة حيث انو كمما قل تركيز لاكتات الدم قل زمن 
 اداء اختبار تحمل القوة مع ثبات عدد مرات الرمي

الي وجود علاقة طردية سالبة بين تركيز لاكتات الدم وبين ميارات التكنيك  (6)كما اشارت نتائج جدول 
 اليجومي فكمما قل تركيز لاكتات الدم كمما زاد مستوي التكنيك اليجومي لميارات الناجي وازا قيد البحث

الي وجود علاقة طردية موجبة بين تحمل الاداء وتحمل السرعة وبين ميارات  (6)كما اشارت نتائج جدول 
التكنيك اليجومي قيد البحث فكمما زاد التحمل اي زادت عدد الرميات مع ثبوت الزمن كمما تحسن مستوي 
اداء التكنيك اليجومي ،كما اشارت الي وجود علاقة طردية سالبة بين تحمل القوة وبين ميارات التكنيك 

اليجومي قيد البحث حيت انو كمما قل زمن الاداء في اختبار تحمل القوة مع ثبات عدد مرات الاداء كمما 
 (قيد البحث)تحسن مستوي اداء ميارات التكنيك اليجومي لميارات الناجي وازا 

وتعزو الباحثة ىذه العلاقة الارتباطية الي طبيعة تدريبات كروس فيت التي تعمل عمي تييئة اللاعب بدنيا 
وفسيولوجيا لمواجية متطمبات تكنيك اليجوم في رياضة الجودو وما يحتاجو ذلك التكنيك من تحمل خاص 

توجد علاقة "للاداء والسرعة والقوة لتحقيق اليجمات بنجاح وبذلك يتحقق الفرض الرابع الذي ينص عمي 



قيد )ارتباطية موجبة بين متغيرات الجهد البدني والتحمل الخاص والتكنيك الهجومي لمهارات الناجي وازا 
 "(البحث

 :الإستخلاصاث وانتىصياث

 :الإستخلاصاث:   ولالاً 

 فى ضوء أىداف البحث وفروضو، وفى حدود عينة البحث والاداوات المستخدمة، وكذلك المعالجات 
 :الإحصائية المستخدمة فى البحث أمكن التوصل إلى الإستخلاصات التالية

 . لاعبي الجودوتقميمتركيزحامض اللاكتيك بالدم إلى تدريبات كروس فيتأدى إستخدام  -1
 .لاعبي الجودوتحسين التحمل الخاص  إلى تدريبات كروس فيتأدى إستخدام  -2

 .لاعبي الجودوتحسين مستوي التكنيك اليجومي  إلى تدريبات كروس فيتأدى إستخدام  -3

 
لاً   :انتىصياث:   انيا

 : بناءاً عمى النتائج التى تم التوصل إلييا توصى الباحثة بما يمى
 . فى برامج تدريب الجودوتدريبات كروس فيتضرورة الإتجاه لإستخدام  -1
  خلال فترات الإعداد الخاص لأىميتو فى تطوير القدراتتدريبات كروس فيتالإىتمام بإستخدام  -2

 .البدنية للاعبينالفسيولوجيةو

 لفاعميتو فى تطوير وتحسين تدريباتكروس فيتإجراء بحوث فى مجال رياضة الجودو بإستخدام  -3
 . وعمي ميارات مختمفةالأداء في مراحل سنية مختمفة

  



 قائمة المراجع

 المراجع العربية: اولا 

ابو العلا احمد عبدالفتاح واحمد   فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، القاىرة:
(2003 )نصر الدين رضوان   

(1)  

برنامج تدريبي مقترح وفقا لنظم انتاج الطاقة لتحسين القدرة : 
اليوائية واللاىوائية وبعض المتغيرات البدنية والتكوين 

الجسمي للاعبي المبارزه ، مجمة بحوث التربية الرياضية، 
43جامعة الزقازيق، العدد   

 

(2009)احمد ابراهيم عزب   (2)  

اثر استخدام التدريب المركب عمي تحسين مستوي الاداء : 
لبعض الميارات اليجومية برياضة الجودو، مجمة جامعة 

الاقصي لمعموم التربوية والنفسية،المجمد الاول،العدد الثاني، 
 مارس

 

(2018)احمد حرب ابو زايدة   (3)  

برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات السرعة الفائقة : 
لتحسين المستوي الرقمي لناشئات مسابقات المسافات القصيرة 

، رسالة ماحستير ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة 
 الزقازيق

 

(2012)ايمان محمد محمد ابراهيم   (4)  

تاثير استخدام اربطة المقاومة المطاطة عمي بعض عناصر : 
المياقة البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لمسابقات المسافات 

متر ، رسالة ماجستير ، كمية  ( 200 ، 100 )القصيرة 
 التربية الرياضية بنات الجزيرة ، جامعة حموان

(2006)بسنت سعد الدين خميل   (5)  

،دار الفكر (لاكتات الدم)فسيولوجيا الرياضة والاداء البدني :
رةالعربي القاه  

بهاء الدين ابراهيم سلامة 
(2000)  

(6)  

الخصائص الكيميائية والحيوية والفسيولوجية لمرياضة ،دار : 
 الفكر العربي ، القاىرة

 

بهاء الدين ابراهيم سلامة 
(2008)  

(7)  



 فاعمية تدريبات التايبو عمي مستوي الميارات اليجومية :
وتنمية التحمل الخاص لدي لاعبات الكاراتيو،رسالة 
 ماجستير،كمية التربية الرياضية بنات ،جامعة الزقازيق

(2006)رانيا محمد عبد الجواد   (8)  

 التدريب الرياضي ،مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة: 
 

ريسان خربيط ، ابو العلا عبد 
(2016)الفتاح   

(9)  

 )سمسمة اساسيات عمم وظائف الاعضاء ، الجزء الثاني : 
، مكتب السعادة ، القاىرة (الدم   

سعد كمال طه ، ابراهيم يحي خميل 
(2004)  

(10)  

تاثير مجيود بدني حتي الانياك عمي بعض المتغيرات : 
الفسيولوجية وعلاقتيا بالانجاز الرقمي لسباحة المسافات 

القصيرة ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، 
 جامعة الزقازيق

(2001)شريف محمد عادل شوقي   (11)  

تأثير تدريبات التايبو عمي نشاط الغدة الدرقية وبعض :
العناصر البدنية وعلاقتيا بمستوي الاداء لرياضة المبارزة، 
مجمة بحوث التربية الرياضية،المجمد الثاني،كمية التربية 

 الرياضية لمبنات،جامعة الزقازيق

(2005)شيرين احمد يوسف   (12)  

تاثير التدريبات التبادلية لمباليستي والفالون دافا عمي بعض : 
المتغيرات الوظيفية والعقمية لدي لاعبات الكاراتيو ،المجمة 

 العممية لكمية التربية الرياضية ، الاسكندرية
 

(2008)صفاء صالح حسين   (13)  

تاثير تدريبات الكروس فيت عمي بعض المتغيرات البدنية : 
وفاعمية الاداء الفني للاعبي الكومتيو ، مجمة عموم الرياضة 

 ، عدد يونيو ،كمية التربية الرياضية جامعة 31، المجمد 
 المنيا 

 

(2018)طه احمد محمد بدوو   (14)  

تأثير استخدام بعض الاساليب الفسيولوجية لتقنين حمل 
التدريب عمي كفاءة الجياز الدوري التنفسي وبعض المتغيرات 

 البدنية والميارية لدي ناشئ كرة القدم

(2000)عصام عبد الحميد   (15)  

(2005)عصام عبد الخالق  ،  دار 12التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات ، ط:   (16)  



 المعارف ، الاسكندرية
 

 اكتوبر 6الجودو بين النظرية والتطبيق ، مطبعة : 
 ،المنصورة

 

(2007)عمي السعيد ريحان   (17)  

الاسس الفسيولوجية للانشطة الحركية ، مركز الكتاب لمنشر :
 ، القاىرة

 

(2006)عمي جلال الدين   (18)  

التدريب الرياضي النظرية والتطبيق، عامر لمنشر : 
 والطباعة،المنصورة

 

(2003)عويس الجبالي   (19)  

فنون الجودو،مذكرة غير منشورة ، كمية التربية الرياضية : 
 لمبنات ، جامعة الزقازيق

فايزة خضر ، نيفين حسين 
(2007)  

(20)  

  ، القاىرة2تقنيات فن الجودو ،مركز الكتاب لمنشر ، ط: 
 

فايزة احمد خضر  
(2008)  

(21)  

 الجودو بين النظرية والتطبيق ، دار الفكر العربي ، القاىرة:
 

(2001)مراد ابراهيم طرفة   (22)  

تاثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية الاداءات الحركية عمي : 
فاعمية الاداء المياري لناشئ الجودو ، رسالة ماجستير ، كمية 

 التربية الرياضية لمبنين ، جامعة المنصورة
 

(2008)محمد السيد معروف حسن   (23)  

دليل المدرب لمتدريب ،دار شمس لمطباعة ، القاىرة:  (2009)محمد حامد شداد    (24)  
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