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The effect of CrossFit training on the energy expenditure of 

basketball players under 18 years old 

Abstract 

This study aimed to investigate the effect of CrossFit training on 

energy expenditure, cardiovascular fitness, some biokinetic abilities, 

and defensive skills in basketball players under 18 years. The 

researcher used the experimental method with two equivalent 

groups (experimental and control) on a sample of 15 players, divided 

into two groups. CrossFit training was applied for 8 weeks, with 

three sessions per week, each session lasting 30–40 minutes. The 

results showed statistically significant differences in physical and 

skill performance after implementing the program, indicating the 

effectiveness of CrossFit training in developing the studied 

variables. 
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 سشة88السرروفة للاعبي كرة الدمة دون ( في معجل الطاقة CROSSFITتجريبات ) تأثير
 م.م رائج عباس صافي / مجيرية تربية كربلاء 

raydbasalyasry@gmail.com  
 ا.د حدين مكي محمد / كمية التربية البجنية وعمهم الرياضة / جامعة كربلاء 

 حدين مشاتي ساجت / كمية التربية البجنية وعمهم الرياضة / جامعة كربلاء ا.د

 ممخص البحث

( عمى معجل الظاقة السرخوفة، لجى لاعبي كخة CROSS FITىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات )
)التجخيبية والزابظة( سشة. استخجم الباحث السشيج التجخيبي بأسمؾب السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ  18الدمة دون 

أسابيع،  8( لسجة CROSS FITلاعبًا، قدسؾا إلى مجسؾعتيؽ، وتؼ تظبيق تجريبات ) 15عمى عيشة مؤلفة مؽ 
دقيقة. أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية في  40–30بسعجل ثلاث وحجات أسبؾعيًا، لكل وحجة 

( في تظؾيخ CROSS FITيجل عمى فعالية تجريبات )الأداء البجني والسياري بعج تظبيق البخنامج، مسا 
 الستغيخات السجروسة.
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 التعريف بالبحث -8
مقجمة البحث وأىسيتو : 8-8  

في عل التظؾر العمسي والتقجم التكشؾلؾجي الستدارع، شيج مجال التجريب الخياضي نقمة نؾعية مؽ خلال 
استحجاث وتظبيق أساليب تجريبية حجيثة تدتشج إلى نتائج البحؾث والجراسات العمسية. وقج ساىؼ ىحا التظؾر في 

ري لمخياضييؽ بسختمف فئاتيؼ، مسا دفع تؾفيخ وسائل وأجيدة متقجمة تداعج عمى تحديؽ الأداء البجني والسيا
السختريؽ إلى تبشي بخامج تجريبية متظؾرة تمبي متظمبات الخياضة التشافدية الحجيثة، مثل تجريبات الأثقال، 

 ( التي تُعج مؽ أبخز التجريبات السعاصخة انتذاراً عمى مدتؾى العالؼ.CrossFitوالإيخوبػ، والدومبا، وتجريبات )
( بذسؾليتيا وتشؾعيا، حيث تجمج بيؽ تسخيشات القؾة، والتحسل، والسخونة، والتشديق CrossFit)تُعخف تجريبات  

الحخكي، في إطار مؽ التساريؽ السكثفة والستغيخة. وىحا يجعميا مشاسبة لتحديؽ مجسؾعة واسعة مؽ القجرات 
ة في الألعاب الجساعية، ومشيا كخة البجنية والسيارية لجى الخياضييؽ. ويكتدب ىحا الشؾع مؽ التجريب أىسية متدايج

 الدمة، لسا تتظمبو مؽ كفاءة عالية في المياقة القمبية التشفدية، والقجرات البيؾحخكية، والسيارات الجفاعية.
( وانتذارىا الؾاسع، إلا أن تظبيقيا في الأوساط الخياضية السحمية، CrossFitوعمى الخغؼ مؽ فعالية تجريبات )

عسخية الرغيخة، لا يدال محجودًا، كسا أن مؤشخات صخف الظاقة الشاتجة عشيا لؼ تحظَ وخاصة في الفئات ال
 سشة. 18بالاىتسام الكافي، لا سيسا في تحديؽ القجرات البيؾحخكية والسيارات الجفاعية للاعبي كخة الدمة تحت 

ارات البجنية والسيكانيكية تُعتبخ كخة الدمة واحجة مؽ الخياضات الجساعية التي تتظمب مديجًا فخيجًا مؽ السي
والحىشية، حيث يعتسج الأداء الشاجح عمى تفاعل عؾامل مثل القؾة، الدخعة، التحسل، والمياقة القمبية التشفدية، إلى 
جانب السيارات التكتيكية الجفاعية. ومع تدايج التشافدية في الأوساط الخياضية، أصبح تظؾيخ بخامج تجريبية 

سشة(، التي  18حتسية لتعديد أداء اللاعبيؽ، خاصةً في الفئات العسخية الشاشئة )دون مبتكخة وفعّالة ضخورةً 
 تُذكّل مخحمة حخجة في صقل السؾاىب وبشاء الأسذ البجنية والسيارية طؾيمة السجى.

( عمى معجل الظاقة CrossFitلحا، جاءت أىسية ىحا البحث مؽ الحاجة إلى معخفة مجى تأثيخ تجريبات )
السرخوفة، والمياقة القمبية التشفدية، وبعض القابميات البيؾحخكية، والسيارات الجفاعية لجى لاعبي كخة الدمة دون 

سشة. ويأمل الباحث أن تُديؼ نتائج ىحا البحث في دعؼ السشيجيات التجريبية الحجيثة وتقجيؼ رؤى ججيجة في  18
 العسخية. تظؾيخ الأداء البجني ليحه الفئة

 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       

485 

  مذكمة البحث1-2 

تعج لعبة كخة الدمة واحجة مؽ الالعاب الفخدية التي تحتاج الى قجرات بجنية ووعيفة عالية ججا فزلا عؽ 
سشة كؾنيؼ القاعجة الاساسية لخفج السشتخبات الؾطشية 18السيارات الجفاعية وخرؾصا مع لاعبيؽ باعسار دون 

لاعب ومجرب كخة الدمة ومؽ خلال إجخاء السقابلات الذخرية مع الدمة ومؽ خلال ملاحغة الباحث كؾنو 
( ليحه الفئات العسخية بذكل CROSSFITمجربي الفئات العسخية لا حظ الباحث أنو لؼ يتؼ استخجام تجريبات )

كبيخ أثشاء التجريبات ومؽ خلال إطلاع الباحث عمى العجيج مؽ الجراسات العالسية السخترة في مجال كخة الدمة 
وجج أىسية كبيخة ليحا الأسمؾب التجريبي عمى لاعبي كخة الدمة لحلػ ارتئ الباحث تظبيق ىحا الأسمؾب لمتعخف 

 .سشة   18الستغيخات التي تخجم لاعبي كخة الدمة  بأعسار تحت عمى تأثيخاتو عمى الستغيخ مؽ 
 :ىجفا البحث 8-3

 سشة.18( للاعبيؽ بكخة الدمة تحتCROSSFITاعجاد تجريبات ) -1
( في معجل الظاقة السرخوفة للاعبيؽ بكخة الدمة دون CROSSFITالتعخف عمى تأثخ تجريبات ) -2

 سشة .18
 :ضية البحثفر 4-1 

( في معجل الظاقة السرخوفة للاعبيؽ بكخة الدمة دون CROSSFITايجابي لتجريبات ) ىشاك تاثيخ 1-4-1
 سشة.18

 مجالات البحث: 8-5 
-2025سشة لمسؾسؼ الخياضي 18السجال البذخي:  لاعبؾ نادي الخوضتيؽ بكخة الدمة بأعسار دون 1-1-5

2024 
 .2025/  20/7لغاية2024/ 3/5السجال الدماني: لمفتخة مؽ 2-1-5
 ءالسجال السكاني: قاعة نادي الخوضتيؽ و مختبخ كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة جامعة كخبلا3-1-5

 مشيجية البحث وإجراءاتو السيجانية.  -2
أن طبيعة السذكمة ىي الأساس الحي في ضؾئو يتؼ اختيار مشيج البحث، إذ إن  :مشيج البحث  2-8

السشيج ىؾ "الظخيقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لمسذكمة لاكتذاف الحكيقة، لحا استخجم الباحث السشيج 
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ة السشاسبة الاختباريؽ القبمي والبعجي يعج الؾسيم ذاتبية( يالزابظة والتجخ  التجخيبي بترسيؼ )السجسؾعتيؽ
 (.  1والاكثخ ملائسة لتحقيق اىجاف البحث وفخضيتو .وكسا مبيؽ في الججول)

 (1الجدول )

 يبين التصميم التجريبي للبحث 

 مجتسع البحث وعيشتو  :  2-2
سشة لمسؾسؼ  18تؼ تحجيج مجتسع البحث بلاعبيؽ نادي الخوضتيؽ الخياضي بكخة الدمة بأعسار دون 

الذامل  خلاعب وتؼ اختيار عيشة البحث بأسمؾب الحر 15والبالغ عجدىؼ  2024 - 2023التجريب 
( لاعبيؽ لكل 6% مؽ السجتسع البحث ثؼ تقديؼ إلى مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية بؾاقع )100وبشدبة 

 ( لاعبيؽ لمتجخبة الاستظلاعية.3مجسؾعة وتؼ الاستعانة ب)

 تجانس وتكافؤ عيشة البحث : 2-2-8
 تجانس مجسهعتي البحث :  2-2-8-8
بط الستغيخات التي تؾثخ في نتائج البحث قام الباحث لاستكسال متظمبات الترسيؼ التجخيبي الستبع وض 

بالتحقق مؽ تجانذ أفخاد عيشة البحث في الظؾل والكتمة والعسخ الدمشي والتجريبي باستعسال اختبار )  
Levene test) ( 2كسا مبيؽ في الججول). 

 (2الججول )
 يبين تجانس عيشة البحث

الهسط  وحجة القياس الستغيرات

  الحدابي

الانحراف 

  السعياري 

  نهع الجلالة (leven) اختبار

 sig السحدهبة

 عذهائي 0.86 2.01 3.443 171.564 سم الطهل

 الاختبار البعجي السعالجة التجريبية الاختبار القبمي السجسهعة

 التجريبية
 معجل الطاقة السرروفة

  تجريبات
CROSSFIT 

 معجل الطاقة السرروفة
 الزابطة

التجريبات الستبعة من 
 قبل السجرب
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 عذهائي 0.15 2.32 2.998 68.831 كغم الكتمة

 عذهائي 0.62 0.25 1.999 17.454 سشة العسر

 عذهائي 0.34 1.00 0.998 2.343 سشة العسر التجريبي

( 0005( اكبخ مؽ )Levene- test( لكيسة اختبار )sigنلاحظ ان مدتؾى الجلالة)( 2مؽ الججول )
 ولجسيع الستغيخات لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية، مسا يجل عمى تجانذ افخاد العيشة .

 تكافؤ مجسهعتي البحث :   3-2-1-2

البجء بخط شخوع واحج في الترسيؼ التجخيبي 0 يجب عمى الباحث أجخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتيؽ  لْاجل
( لمعيشات السدتقمة الستداوية العجد  ولجسيع T.teastالبحث في الستغيخات التابعة باستعسال اختبار) 

   (.3الاختبارات كسا في الججول)

 (3الجدول )

 يبين تكافؤ  مجموعتي البحث

 

التجخيبية ( مُتكافئتان في نتائج اختبارات  –نلاحظ أن مجسؾعتي البحث ) الزابظة   (3مؽ الججول)
( ودرجة  0.05الستغيخات التابعة  إذ كانت قيؼ (ت) السحدؾبة غيخ دالة إحرائياً عشج مدتؾى دلالة ) 

 .، مسا يجل عمى تكافؤ مجسؾعتي البحث 0.05( اكبخ مؽ    Sigاذ كان مدتؾى السعشؾية ) 10حخية 

 

 
 
 ت

 
 

 الاختبار

 
 وحجة القياس

  الزابطة التجريبية
 (t) قيسة

 السحدهبة

 
مدتهى 
السعشهية 
(Sig) 
 

 
 

الهسط  دالة الفروق 
 الحدابي

الانحراف 
 معياري 

الهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

1 
معجل الطاقة 

 عذهائي 0.651 0.466 - 1.21 11.33 1.26 11.00 كيمه سعرة السرروفة
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 :ثالهسائل والاجيزة والادوات السدتعسمة في البح 2-3

 في البحث:  الهسائل السدتخجمة 2-3-8

 السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية  ●

 استعسل الباحث الأجيدة والأدوات الاتية:  الاجيزة والادوات السدتعسمة في البحث: 2-3-2

 (1( ايظالي الرشع العجد )fitmat proجياز ) ●

 سمة قانؾني. ممعب كخة
 . 12(عجد 7كخات سمة قانؾنية حجؼ ) ●

 ( صيشية السشذأ.2ساعة تؾقيت الكتخونية عجد ) ●

 (.2( صيشي السشذأ عجد )Lenovoلابتؾب نؾع ) ●

 ( نؾع مؾلتؽ.3صافخة عجد ) ●

 اثقال متشؾعة الاوزان . ●

 تهصيف الاختبارات السدتخجمة في البحث : 2-4-2
  :اثشاء الجيج البجنيقياس معجل الطاقة السرروفة  2-4-2-8
(( اذ يتؼ أدخال بيانات Fitmat proيتؼ قياس الظاقة السرخوفة بذكل دقيق مؽ خلال استعسال جياز  

، الظؾل ، الكتمة ، العسخ الدمشي( قبل البجء بالكياس 0 كحلػ تشغيف الساسػ الخاص بقشاع  اللاعب )الأسؼ
التشفذ الخاص بالاختبار بالسحمؾل السظيخ وربط اجداء مشغؾمة الجياز مع تثبيت حدام معجل ضخبات 

 ( في السشفحBluetoothالقمب عمى صجر السختبخ وتخكيب مدتقبل الاشارة لسعجل ضخبات القمب )
حيث يتؼ وضع الساسػ عمى  (Bruce Testأختبار بروس )السخرص لو في الجياز 0 بعجىا يتؼ اجخاء 

وجو اللاعب 0 وبعج الانتياء مؽ جسيع متظمبات عسل الاجيدة وبعج اكسال ادخال البيانات السظمؾبة في 
ا الظاقة لمسفحؾص وام (( يتؼ استخخاج السكافئ الايزيFitmat proالجياز ومؽ خلال شاشة جياز

 أدناه :السرخوفة يتؼ استخخاجيا البجني وفقاً لمسعادلة 
 

 الطاقة السرروفة اثشاء الجيج البجني بالكيمه سعرة حرارية في الجقيقة = 
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الكتلة        الايضي المكافئ      

   
 

الأجيدة قام الباحث بأجخاء التجخبة الاستظلاعية لمتأكج مؽ سلامة التجربة الاستطلاعية:  2-4-5
  والؾقت السدتخجم لأجخاء الاختبارات.

 التجربة الرئيدة  2-4-6
/  12/ 17وطبقت عمى السجسؾعة التجخيبية لمفتخة مؽ )crossfit اعج الباحث ونغؼ تجريبات  
(  مع مخاعاة الحسل التجريبي )الذجة 0 والتكخارات 0 والسجسؾعات0 وفتخات  2025/ 2/ 18( ولغاية 2024
 السشاسبة ( .وكانت كالاتي :الخاحة 
 . تؼ تظبيق التسخيشات في مخحمة الاعجاد العام .1
 وحجات تجريبية. 3وحجة بؾاقع ثسانية اسبيع ولكل اسبؾع  24عجد الؾحجات التجريبة  .2
 الخسيذ(. –الثلاثاء  –ايام التجريب ) الاحج  .3
شاء الاسبؾع الخامذ ( دقيقةباستث40-30الدمؽ الكمي لمؾحجات التجريبية للأسابيع الثسانية ) .4

( دقيقة  بدب زيادة الحسل التجريبي )التكخارات والسجسؾعات والخاحة 50-40والدادس كان )
 بيشيا( 

 .%( مؽ القابمية القرؾية لمخياضي90-80الذجه السدتعسمة  ) .5
 الاختبارات البعجية :  2-4-6

 طبق الباحث الاختبارات البعجية عمى عيشة البحث0 حيث اجخيت الاختبارات القبمية         
لكياس الستغيخات الفديؾلؾجية ) معجل الظاقة السرخوفة(  وتحت نفذ الغخوف والذخوط والتعميسات التي 

 استعسمت في الاختبارات القبمية قجر الامكان.
 الهسائل الإحرائية:  2-5

 ( في تحميل نتائج البحث ومشيا spssالباحث الحقيبة الإحرائية )استعسل      
 الؾسط الحدابي . ●

 الانحخاف السعياري . ●

 اختبار ليفيؽ ●

 ( لمعيشات الستخابظة .tاختبار) ●

  ( لمعيشات السدتقمة .tاختبار) ●



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       

490 

 عرض ومشاقذة الشتائج : -3
 عرض الشتائج لسجسهعتي البحث وتحميميا ومشاقذتو 3-8

 نتائج الاختبارات والقياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابطة. عرض وتحميل 3-8-8

 (5ججول )
( السحدهبة لمعيشات السترابطة ومدتهى دلالة tيبين الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )

 السبحهثة الاختبار ومعشهية الفرق للاختبارات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجريبية في الستغيرات 
السعالم    

 الإحرائية
 

 الستغيرات

وحجة 
 القياس

 البعجي القبمي
 (tقيسة )

 السحدهبة

مدتهى دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نهع
 ع± س   ع± س   الجلالة

معجل الطاقة 
 السرروفة

كيمه 
 معشهي  0.000 21.301 1.032 13.666 1.26 11.00 سعرة

( السحدؾبة لمعيشات الستخابظة tوالانحخاف السعياري وقيسة )( الؾسط الحدابي 5يبيؽ الججول )     
ومعشؾية الفخوق لمسجسؾعة الزابظة في الاختباريؽ القبمي والبعجي 0 إذ نجج إن  Sigومدتؾى دلالة الاختبار

        (1.26( وبانحخاف معياري قجره )11.00قج بمغ قيستو) لسرروف الطاقةالؾسط الحدابي للاختبار القبمي 
( وكانت قيسة 1.032( وبانحخاف معياري قجره )13.666الؾسط الحدابي للاختبار البعجي كان بكيسة ) إما
(t( السحدؾبة لمعيشات الستخابظة بمغت )إما قيسة مدتؾى دلالة الاختبار21.301 )Sig ( 0.00فكانت )

 .لاختبار البعجي معشؾية ولرالح ا( مسا يجل عمى ان الفخوق كانت 0.05وىي اصغخ مؽ مدتؾى الجلالة )

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات والقياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجريبية. 3-8-2

 (6)ججول 
( السحدهبة لمعيشات السترابطة ومدتهى دلالة tيبين الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )

 الاختبار ومعشهية الفرق للاختبارات القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابطة في الستغيرات السبحهثة
السعالم    

 الإحرائية
 

 الستغيرات

وحجة 
 القياس

 البعجي القبمي
 (tقيسة )

 السحدهبة

مدتهى دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نهع
 ع± س   ع± س   الجلالة

معجل الطاقة 
 السرروفة

كيمه 
 معشهي  0.011 22.923 1.471 12.831 1.21 11.333 سعرة
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( السحدؾبة لمعيشات الستخابظة t( الحي يبيؽ الؾسط الحدابي والانحخاف السعياري وقيسة )6يبيؽ الججول )
والبعجي 0 إذ نجج إن الؾسط ومدتؾى الجلالة ومعشؾية الفخوق لمسجسؾعة التجخيبية في الاختباريؽ القبمي 

( إما 1.21( وبانحخاف معياري قجره )11.333كان بكيسة ) لمطاقة السرروفة الحدابي للاختبار القبمي
( وكانت قيسة 1.471( وبانحخاف معياري قجره )12.831الؾسط الحدابي للاختبار البعجي كان بكيسة )

(t( السحدؾبة لمعيشات الستخابظة بمغت )إما ق22.923 )يسة مدتؾى دلالة الاختبارSig ( 0.011فكانت )
 ( مسا يجل عمى ان الفخوق كانت معشؾية ولرالح الاختبار البعجي.0.05وىي اصغخ مؽ مدتؾى الجلالة )

 –مشاقذة الاختبارات القبمية والبعجية لستغيرات البحث السجروسة لسجسهعتي البحث )ضابطة  3-8-3
 تجريبية(

 ات الطاقة السرروفةأولا: مشاقذة نتائج اختبار 
( لمظاقة السرخوفة اثشاء الجيج البجني والتي تبيؽ 6( و )5مؽ خلال الشتائج التي عخضت في الججوليؽ )

ان ىشاك فخوق معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح الاختبارات 
سؾعة الزابظة الى زيادة احتياج البعجية 0 ويخجع الباحث سبب الفخق السعشؾي الحاصل لجى أفخاد السج

الجدؼ مؽ الظاقة 0 مؽ خلال التسخيشات التي تظبقيا افخاد السجسؾعة الزابظة 0 اذ يدداد احتياج الجدؼ 
لمظاقة الى أضعاف احتياجو خلال الخاحة الامخ الحي يؤدي الى استيلاك كسيات إضافية مؽ الاوكدجيؽ 

ما عؽ الفخق الحاصل لجى افخاد السجسؾعة التجخيبية فيعدوه ومجاد الظاقة بغية اكسال العسل العزمي 0 ا
الباحث الى ان التسثيل الغحائي اثشاء الجيج البجني يدداد لاحتياج الجدؼ الى صخف طاقة اكبخ لكي يؤدي 
العسل العزمي واكسال الؾاجبات البجنية 0 اذ يخى الباحث ان معجل التسثيل الغحائي يدداد أثشاء العسل البجني 

باطاً بديادة الاكدجة في العزلات العاممة كسا إن العسل العزمي الكبيخ يديج فيو التسثيل الغحائي ارت
بسقاديخ متفاوتة طبقاً لمدعخات الحخارية التي يحتاجيا كل عسل 0 وىحا ما سعى الى تحكيقو الباحث مؽ 

العسل العزمي ندبةً  خلال العسل باسمؾب )الكخوسفت ( الحي يحتؼ عمى الجدؼ صخف طاقة كبيخة اثشاء
لمذجة العالية التي يتؼ العسل بيا وفق ىحا الاسمؾب 0 فان التسخيشات الؾعيفية التي طبقتيا افخاد السجسؾعة 
التجخيبية كانت ذات طابع قرؾي وشبو قرؾي مسا أدت الى تكيف الخلايا العزمية والسداىسة في زيادة 

كلايكؾجيشي ومج العزلات بالظاقة اللازمة لحلػ العسل 0 انتاج الظاقة اللازمة مؽ خلال زيادة التحمل ال
( " ان اسمؾب )الكخوسفت (  يتؼ تظبيقو بذجة Stephanie Walkerوىحا يتفق ما مع اشارت اليو )
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مختمفة لتحديؽ معجل التسثيل الغحائي لجى الخياضييؽ  لمحرؾل عمى مديج مؽ الظاقة اللازمة لاداء 
اً )سعج الجيؽ محمد( " في حالة حجوث زيادة في الشذاط العزمي يعسل الؾاجب الحخكي0 ويؤكج ذلػ ايز

الكمؾكاجؾن عمى زيادة معجل اندياب الكمؾكؾز لإنتاج الظاقة اللازمة لمشذاط العزمي وبالتالي يحافظ عمى 
تخكيد الكمؾكؾز في الدؾائل خارج الخمية في مدتؾى أعمى مؽ السدتؾى السشخفض كسا يحافظ عمى معجلات 

د الجياز العربي بالكمؾكؾز اللازم لشذاطوُ ويلاحظ أن عسل الكمؾكؾز يشرب أساساً عمى كلايكؾجيؽ أمجا
 العزلات.

 -ضابطة  )عرض وتحميل ومشاقذة نتائج الاختبارات والقياسات البعجية لمسجسهعتين    3-2
 (تجريبية

 (7ججول )                                                  
( السحدهبة ومدتهى دلالة الاختبار ومعشهية tالأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )يبين 

 الفرق للاختبارات البعجية لمسجسهعتين التجريبية والزابطة في الستغيرات السبحهثة
 السعالم الإحرائية

 
 الستغيرات

وحجة 
 القياس

 الزابطة التجريبية
 (tقيسة )

 السحدهبة

مدتهى دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نهع
 ع± س   ع± س   الجلالة

معجل الطاقة 
 السرروفة

كيمه 
 سعرة

 معشهي  0.000 5.721 1.471 12.831 1.032 13.666

( السحدؾبة لمعيشات السدتقمة t( يبيؽ الؾسط الحدابي والانحخاف السعياري وقيسة )7الججول )         
ومدتؾى الجلالة ومعشؾية الفخوق لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبارات البعجية0 فقج بمغ الؾسط 

( وبانحخاف معياري قجره 13.666في الاختبار البعجي لمسجسؾعة التجخيبية) لمطاقة السرروفةالحدابي 
( 12.831ختبار البعجي لمسجسؾعة الزابظة كان بكيسة )( بيشسا نجج ان الؾسط الحدابي في الا1.032)

( اما قيسة 2.639-( السحدؾبة لمعيشات السدتقمة بمغت )t( وكانت قيسة )1.471وبانحخاف معياري قجره )
( مسا يجل عمى وجؾد 0.05( وىي اصغخ مؽ مدتؾى الجلالة )0.000فكانت) Sigمدتؾى دلالة الاختبار

 ولرالح الاختبار البعجي لمسجسؾعة التجخيبية. فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ
 مشاقذة نتائج الاختبارات والقياسات البعجية لستغيرات البحث ولسجسهعتين الزابطة والتجريبية: 3-2-8

 اولا: مشاقذة نتائج الطاقة السرروفة
( 7الججول ) اما فيسا يخص الظاقة السرخوفة اثشاء الجيج البجني فقج اعيخت الشتائج التي عخضت في     

عؽ وجؾد فخوق معشؾية في الاختبارات البعجية بيؽ افخاد السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح افخاد 
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السجسؾعة التجخيبية 0 ويخى الباحث ان مثل ىكحا فخوق جاءت مشدجسةً مع ما تؼ تظبيقو مؽ تسخيشات 
تسخيشات الؾعيفية التي طبقت باسمؾب اسيست في زيادة مدتؾى الظاقة السرخوفة اثشاء الجيج 0 اذ ان ال

)الكخوسفت (  كانت تعسل بكثافات مختمفة لتحديؽ التسثيل الغحائي الخاص بالخياضي لمحرؾل عمى مديج 
مؽ الظاقة فقج تؼ ترسيؼ تمػ التسخيشات لتعسل عمى نظاق واسع مؽ الجدؼ ، ومشيا تسخيشات السقاومات 

 متخك 0 القخفراء وغيخىا .وكاتل بؾل 0 كخات طبية 0 تسخيشات البميؾ 
كحلػ يخى الباحث ان الفخق السعشؾي الحاصل لجى أفخاد السجسؾعة التجخيبية يعؾد الى الحسل  

التجربي في الاختبارات البعجية فكمسا كان ىشاك زيادة في جيج الخياضي كمسا كان ىشاك احتياج طاقة لمجدؼ 
اكسال العسل العزمي 0 فان ناتج عسميات  اكثخ بدبب استيلاك كسيات إضافية مؽ الاوكدجيؽ بغية

الايض التي تتؼ خلال الجيج البجني تعظي مؤشخا عؽ طبيعة ذلػ الجيج السشفح 0 اذ ان عسميات الايض 
الغحائي لابج ان يخافقيا استيلاك اوكدجيؽ عشجما يكؾن العسل بذكمو القرؾي او دون القرؾي فانو يعظي 

ة والبجنية للاعب عشج اداء الجيج البجني كؾنو مؤشخا ذو اىسية كبية في مؤشخا كبيخا عؽ الامكانيات الؾعيفي
اعظاء وصفا عؽ امكانيات ثلاثة اجيدة في جدؼ الاندان ىي ) الجوري 0 التشفدي 0 العزمي ( بالإضافة 
الى ان قيؼ السكافئ الأيزي تؤشخ الى مقجار الجيج البجني السشفح مؽ حيث طبيعة او درجة صعؾبتو 0 

نلاحظ ان الديادة في السكافئ الأيزي كانت مشدجسة مع درجة الرعؾبة لمجيج السبحول وىحا الامخ وليحا 
 ي .حرل بغية تمبية متظمبات العبء البجن

 الاستنتاجات والتوصيات :-4

 الاستنتاجات :  4-1

 الذجد كانت متشاسبة وفق الكيؼ الظبيعية. -1
تظؾر الستغيخات الؾعيفية ( قج اثخت بذكل كبيخ في cross fitان تسخيشات )-2

 )مرخوف الظاقة (.

 التهصيات  4-2
 ( .cross fitضخورة أستخجام الأساليب التجريبية الحجيثة والتسخيشات  تسخيشات ) -1

 لكياس مرخوف الظاقة او الستغيخات كأختبار (fitmit pro ضخورة استخجام اختبار)

 قبل السجربيؽ.الفديؾلؾجية او الؾعيفية لمتعخف عمى ىحه الستغيخات مؽ  -2
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