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The impact of a (Cross Fit) style training program on a number of 

physical variables and the special performance of young futsal players 

 Ali Mahmoud Khalil 

Research Summary 

The importance of the current research lies in examining the effect of Cross Fit exercises 

on developing a number of physical attributes and special performances of young futsal 

players in the experimental group. The significance of the current research lies in 

studying the impact of CrossFit exercises on several physical attributes and the specific 

performance of youth futsal players. This study aims to identify the effect of a training 

program based on the "CrossFit" method on a set of physical variables and the level of 

specific performance among youth futsal players. The researcher utilized the 

experimental method on a sample of players, applying a series of CrossFit exercises 

characterized by high intensity and variety (such as strength training, gymnastics, and 

aerobic endurance). The results showed statistically significant differences between the 

pre- and post-tests, in favor of the post-tests, regarding the physical variables, in 

addition to a noticeable development in specific skill performance. The study concluded 

that integrating the CrossFit method into training curricula contributes effectively to 

preparing players physically and technically in a way that matches the rapid play 

requirements of futsal. 
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( في عدد من الستغيرات البدنية والاداء الخاص للاعبي كرة Cross Fitتأثير برنامج تدريبي بأسلهب )
 القدم الرالات الذباب

 م.د علي محسهد خليل 
 مديرية تربية محافظة نيشهى 

ali.alhmdany83@gmail.com  
 ملخص البحث

البجنية  الستغيخات( في عجد مؽ Cross Fitتكسؽ أىسية البحث الحالي في دراسة تأثيخ تسخيشات الػ)
تيجؼ ىحه الجراسة إلى التعخؼ عمى تأثيخ اذ ، قجـ الرالات الذباباللاعبي كخة لجى  والاداء الخاص

في مجسؾعة مؽ الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء  (CrossFit) "بخنامج تجريبي بأسمؾب "الكخوس فت
الخاص لجى لاعبي كخة قجـ الرالات لفئة الذباب. استخجـ الباحث السشيج التجخيبي عمى عيشة مؽ 
اللاعبيؽ، حيث تؼ تظبيق مجسؾعة مؽ تساريؽ الكخوس فت التي تتسيد بالذجة العالية والتشؾع )مثل تساريؽ 

التحسل اليؾائي(. وأعيخت الشتائج وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية القؾة، والجسباز، و 
والبعجية ولرالح الاختبارات البعجية في الستغيخات البجنية بالإضافة إلى تظؾر ممحؾظ في الأداء السيارى 

كل فعاؿ في إعجاد الخاصؾتؾصمت الجراسة إلى أف دمج أسمؾب الكخوس فت في السشاىج التجريبية يديؼ بذ
 .اللاعبيؽ بجنياً وفشياً بسا يتشاسب مع متظمبات المعب الدخيع في كخة قجـ الرالات

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .اداء خاص، متغيخات بجنية، Cross Fit) )تسخيشات  الكلسات السفتاحية:
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 التعريف بالبحث -1
 السقدمة واهسية البحث 1-1
وذلػػ لسػا  ،خحتػاج الػى القػؾة العزػمية بذػكل كبيػالتي تلعبة كخة قجـ الرالات مؽ الألعاب الفخقية تعج      

والخظظيػة، فاللاعػب  ،والسياريػة، فػي الجؾانػب البجنيػة يتظمػب قػؾة عزػمية تتظمبو ىحه المعبة مؽ أداء سخيع
الػػحي يتسيػػد بػػالقؾة العزػػمية يسكشػػو التغمػػب عمػػى مشافدػػو، نغػػخاً لارتباطيػػا بالقػػجرات البجنيػػة الأخػػخى الستعمقػػة 

 دخعة، والخشاقة، والتحسل، فزلًا عؽ ارتباطيا بالجؾانب السيارية.  بالأداء كال
 بالاعتساد تظؾيخىال السجرب يدعى التي الستظمبات أىؼ مؽ الرالات قجـ كخة في البجنية الرفات وتعج     
 اف القجرات البجنية مؽ الاسذ"الى ( 2005عبجالخالق )ويذيخ  ،لمعيشة السدتيجفة ساريؽ السلاءمةالت عمى

 ى اليامة لمؾصؾؿ الى مدتؾى عالي في الانذظة الخياضية، وذلػ لأنيا تديؼ في الارتقاء بالسدتؾ 
الخياضي، فيي الخكيدة الاساسية التي تسكؽ الفخد مؽ اداء السيارات الاساسية برؾرة فعالة لسا تتظمبو 

ية وتبعاً لشؾع وطبيعة الانذظة الخياضية مؽ وجؾد العشاصخ البجنية بجرجات متفاوتة حدب اىسيتيا الشدب
الشذاط السسارس والتي يجب اف يستمكيا كل مسارس، لحا اف التحدؽ لمياقة البجنية يداعج في تحقيق افزل 

 ."السدتؾيات الخياضية

لاعتسػػاده  الأداء الخػاص بكػػخة قػػجـ الرػػالات يتكػػؾف مػػؽ العسػػل اللاىػػؾائي والسيػػارات الخاصػػة بالمعبػػة،و      
للاىػؾائي عشػج أداء الستظمبػات البجنيػة أو السياريػة السشفػخدة والسخكبػة، إذ يسكػؽ مػؽ بذكل كبيخ عمػى الشغػاـ ا

، لحلػ يتؾجب عمى السجربيؽ الاىتساـ ت ذات القجرات اللاىؾائية القرؾى خلاؿ الشغاـ اللاىؾائي أداء الحخكا
 ةلتػي تيػجؼ الػى تشسيػوأف يكؾف الأساس في بشاء الؾحجات التجريبية مؽ خػلاؿ التسػاريؽ ا ،بالشغاـ اللاىؾائي

قرؾى ، ومؽ ثؼَّ زيادة قجرة اللاعبيؽ عمى أداء جسيع متظمبػات وواجبػات المعػب الحػجيث، اللاىؾائية القجرة ال
وذلػػ لأىسيتيػػا فػي تشفيػح الؾاجبػات الخظظيػة الستفػػق  ،كسػا تعػج السيػارات الاساسػية الجانػػب السيػؼ فػي المعبػة

لعبة كخة قجـ الرالات تتظمب نؾعاً خاصاً ومسيداً مؽ السيارات، وذلػ لرغخ مدػاحة السمعػب،  إفعمييا إذ 
 وقخب اللاعب السشافذ إذ بجوف مدتؾى مياري جيج لا يسكؽ للاعب تشفيح الؾاجبات السشاطة بو.

 ىي احجى الأساليب التجريبية الحجيثة Cross Fit)اف تجريبات ) (3112سسيث واخرون )ويحكخ     
التي تجسع بيؽ أسمؾب تجريبي واداة رياضية ويدتخجـ العجيج مؽ الفعاليات الخياضية السختمفة لتظؾيخ القؾة 
برؾرة فعالة نتيجة التشؾع في الاستثارة ودرجة الذجة لتحقيق عسميات التكيف بأعمى معجلات الشسؾ 

 والتظؾر.
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ومعخفػػة تأثيخىػػا  (Cross Fitبأسػػمؾب ) ومػػؽ خػػلاؿ مػػا تقػػجـ تبػػخز أىسيػػة البحػػث باسػػتخجاـ تسخيشػػات       
 .عمى الجؾانب البجنية، والأداء الخاص للاعبي كخة قجـ الرالات

 مذكلة البحث: 3- 1
الاتجاىات، والخكض لأخح الفخاغ السشاسب، والاحتكاؾ  بتحخكات كثيخة وتغييخكخة قجـ الرالات  تتسيد     

ما ذكخ يعتسج بذكلٍ كبيخ عمى القؾة العزمية،  وكلالسدتسخ مع السشافذ نتيجة لرغخ مداحة السمعب، 
الى التفكيخ في كيفية تظؾيخ القؾة العزمية،  الباحث دفعمسا ، لأنيا أساس كل حخكة يقؾـ بيا اللاعب

أساليب وتسخيشات ججيجه تعسل عمى  وذلػ مؽ خلاؿ الاعتساد عمىكؾنيا الأساس لبكية الرفات البجنية 
وبعج إطلاع الباحث عمى العجيج مؽ  ،لأداء الخاص للاعبي كخة قجـ الرالاتالبجنية، وا الإمكانياتتشسية 

التي أثبتت  (Cross Fit)خيخة بتسخيشات وجج الاىتساـ الكبيخ في الآونة الأ ،والجراسات الحجيثةالبحؾث 
 وعمى حج عمؼ الباحث لؼ يجج دراسة في كخة قجـ الرالات ،الفعاليات الخياضية الكثيخ مؽفاعميتيا في 

 عؽومؽ خلاؿ ما تقجـ تبخز مذكمة البحث في الإجابة ( Cross Fit) تظخقت إلى استخجاـ تسخيشات
 تي: التداؤؿ الآ

البجنية والأداء الخاص  في بعض الرفات (Cross Fit) تسخيشاتف تحجثيا أما ىي التأثيخات التي يسكؽ 
 ؟ الذباب الرالات للاعبي كخة قجـ

 البحث:  هدف 1-2
عجد مؽ في  (Cross Fit)ثيخ بخنامج تجريبي مقتخح بأسمؾب تأ الكذف عؽ: إلىالحالي ييجؼ البحث  
 .للاعبي كخة قجـ الرالات الذباب والاداء الخاصالبجنية  الرفات

 البحث: افرض 1-4

مؽ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في عجد  معشؾيةفخوؽ ذات دلالة  تؾجج -1
 . للاعبي كخة قجـ الرالات الذباب والاداء الخاصالبجنية  الرفات

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في نتائج الاختبارات البعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة  -2
 لستغيخات البحث ولرالح السجسؾعة التجخيبية 
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 مجالات البحث: 5 – 1
  الرالات.قجـ اللكخة  (السدتقبل السذخؽ الخياضينادي )السجاؿ البذخي: شباب  -
  / السؾصل/العخاؽ. السدتقبل السذخؽ الخياضيالسجاؿ السكاني: القاعة السغمقة لشادي  -
 .(2025/ 25/9( ولغاية )2025/ 1/7) السجة  السجاؿ ألدماني: -

 تحديد السرطلحات: 6 -1

1-6- 1(Cross Fit)  ىؾ أسمؾب يخفع مؽ مدتؾى المياقة البجنية لمفخد ويديج مؽ قؾة تحسل عزلات :
وتحديؽ عسميا مشت جسيع الشؾاحي.                                       الجدؼ بالإضافة الى تحجيج شكل عزلات الجدؼ

                                                           (  115، 2021عبجالكخيؼ، )

عبارة عؽ جيج لاىؾائي فؾسفاجيشي ولاكتاتي ومجسؾعة مؽ  : داء الخاص بكرة قدم الرالاتالأ 3 -1-6
البجنية والسيارية السخكبة  الجؾانبو  والتيجيف, ،كالجحخجة والتسخيخ بأنؾاعو ،ميارات كخة قجـ الرالات

(Farhani F, et al, 2019, 5 .) 

 إجراءات البحث  -3
 مشهج البحث 1_3

السشيج التجخيبي بأسمؾب السجسؾعتاف التجخيبية والزابظة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي  ـااستخجتؼ 
 لسلائستو وطبيعة البحث الحالي.

 مجتسع البحث وعيشته 2-2 

لمسؾسؼ قجـ الرالات الالذباب بكخة  السدتقبل السذخؽ الخياضيلاعبي نادي اشتسل مجتسع البحث عمى     
 ( لاعباً.25والبالغ عجدىؼ ) 2024/2025

( 8( لاعباً تؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة وبؾاقع )16اما عيشة البحث فقج تكؾنت مؽ )   
%( مؽ السجتسع الكمي لمبحث، وذلػ بعج 64لاعبيؽ في كل مجسؾعة، اذ بمغت ندبة عيشة البحث )

(، 2عبيؽ واستبعاد حخاس السخمى البالغ عجدىؼ )( لا7استبعاد عيشة التجخبة الاستظلاعية البالغ عجدىا )
( سشة بشاءً عمى 19 - 16اف يكؾف جسيع افخاد العيشة مؽ الفئة العسخية )بشغخ الاعتبار الباحث  اخحوقج 

 تعميسات الاتحاد الجولي لكخة قجـ الرالات.
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 وسائل جسع السعلهمات والبيانات:  3-2
 دوات البحث الآتية:أاستخجـ الباحث 

 تحميل السحتؾى.  -
 الاستبياف. -
 الاختبارات والكياسات. -
 السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية.  -

 :التابعةتحديد متغيرات البحث  3-4
وفقاً لعشؾاف البحث واليجؼ مشو وحدب البخنامج التجريبي الحي قاـ الباحث بإعجاده والحي يعسل عمى     

قجـ الرالات الذباب، قاـ الباحث بترسيؼ الللاعبي كخة  والاداء الخاصتظؾيخ عجد مؽ الرفات البجنية 
التي مؽ السسكؽ اف  والسياريةالبجنية  الستغيخاتلتحجيج اىؼ  1استسارة استبياف لمدادة الخبخاء والسختريؽ

 (.1يذسميا البحث الحالي، وكسا مبيؽ في الججوؿ )

 (1ججوؿ )

 والاداء الخاصالبجنية  الستغيخاتيبيؽ ندب الاتفاؽ حؾؿ تحجيج اىؼ 

 النسبة المئوٌة الرافضون الموافقون عدد الخبراء الصفات البدنٌة ت

 %77.77 4 7 9 القوة الانفجارٌة للرجلٌن 1

 %100 صفر 9 9 القوة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن 2

 %44.44 5 4 9 السرعة الانتقالٌة القصوى 3

 %55.55 1 5 9 الرشاقة العامة 5

 %100 صفر 9 9 الأداء الخاص 6

بالدخعة القؾة السسيدة القؾة الانفجارية، و البجنية ) الرفات( يتبيؽ قبؾؿ 1ومؽ خلاؿ نتائج الججوؿ )
يذيخ بمؾـ "%( فسا فؾؽ، اذ 75والأداء الخاص( والتي حرمت عمى ندبة اتفاؽ الدادة الخبخاء ) ،مخجميؽل

                                                           
1

 السادة الخبراء هم:  

 
 البدنٌة وعلوم الرٌاضةجامعة الموصل / كلٌة التربٌة    أ.م.د. ادهام صالح محمود  -
 جامعة الموصل / كلٌة التربٌة الاساسٌة   أ.م.د. احمد رمضان سبع  -
 جامعة الموصل / كلٌة التربٌة الأساسٌة   أ.م.د. حسٌن احمد حمزة  -
 جامعة الموصل / كلٌة التربٌة الأساسٌة   أ.م.د. محمد ٌقضان صالح  -
 التربٌة الأساسٌةجامعة الموصل / كلٌة     أ.م.د. علً ضٌاء مجٌد -
 جامعة الموصل / كلٌة التربٌة الاساسٌة    م.د. عمار مؤٌد عمر  -
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)بمؾـ واخخوف، " فأكثخ مؽ اراء السحكسيؽ% 75واخخوف الى انو "عمى الباحث الحرؾؿ عمى ندبة مؾافقة 
1983 :126.) 

 الاداء الخاصو البدنية  الستغيراتتحديد اختبارات  3-5

البجنية السذسؾلة بالبحث بالإضافة الى الأداء الخاص بتحجيج  الرفاتاذ قاـ الباحث بعج تحجيج 
تؼ الحرؾؿ عمى ندبة اتفاؽ  جة وعخضيا عمى الدادة السحكسيؽ وقالاختبارات الخاصة بيحه الرفات البجني

 %( لجسيع الاختبارات البجنية والأداء الخاص، وىحه الاختبارات ىي:100)

 اختبار القؾة الانفجارية لمخجميؽ: الؾثب الظؾيل مؽ الثبات. -

 ( قفدات بالتعاقب لأبعج مدافة.10: اختبار )لمخجميؽ اختبار القؾة السسيدة بالدخعة -
 اختبار الأداء الخاص -

 ( يؾضح مؾاصفات الاختبارات السدتخجمة في البحث.1) والسمحق

 تكافؤ عيشة البحث  3-6

اذ قاـ الباحث بإجخاء التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في اختبارات القجرات البجنية 
 (.2وذلػ بالاعتساد عمى نتائج الاختبار القبمي لكلا السجسؾعتيؽ وكسا مبيؽ في الججوؿ )

 (2ججوؿ )
 البجنية والأداء الخاص  الستغيخاتيبيؽ التكافؤ في 

 ت

 تحمل الاداء
وحدة 

 القٌاس

-مان الضابطة التجرٌبٌة

 وٌتنً

مستوى 

 الاحتمالٌة
 ع± -س ع± -س

 0.455 0.769 1.127 1.778 1.151 1.832 متر القوة الانفجارٌة للرجلٌن .1

 0.595 0.525 0.93 21.28 0.96 21.36 متر القوة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن .2

 0.753 0.315 1.74 32.3 1.73 32.63 ثانٌة الأداء الخاص .3

 (0.0.معنوي عند مستوى معنوية ) ●

( عجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية 2يتبيؽ مؽ خلاؿ الججوؿ )
البجنية والأداء الخاص مسا يذيخ إلى تكافؤ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في ىحه  الرفاتوالزابظة في 

 الستغيخات.
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 : الهسائل والاجهزة السدتخدمة في البحث 3-7

 ساعات إيقاؼ. ∙ميداف الكتخوني.                                ●
 .15ػػؾاخص عجدشػػػػػػػػػػػػػػ ∙شػػػخيط قيػػػاس.                                ●
 .صالات قػػػػػجـ كػػػػػػخة أىػػػػػػػػػػجاؼ ∙.           26كػػػػػخات قػػػػجـ صالات عجد ●
 صافخة                                             ممعب كخة قجـ صالات. ●

 فانيلات متعجد الألؾاف.                                ساعة نبض.  

 تحديد متغيرات البحث: 8 -2
 الستغير السدتقل فـي البحث: 3-8-1

الستغيخ الحي يتحكؼ بو الباحث القائؼ بالبحث )الدبب( والحي عؽ طخيقو تتأثخ الستغيخات ىؾ ذلػ "   
وقج تشاوؿ البحث الحالي  "(التابعة" ويدسػى الستغيػخ السدتقػػل بػ)العامل التجخيبي( أو بػ)الستغيخ التجخيبي

 متغيخاً مدتقلًا واحجاً وىؾ :
 والحي نفحتو السجسؾعة التجخيبية. Cross Fit))السشياج التجريبي الخاص باستخجاـ تجريبات  ●

 الستغيرات التابعة في البحث: 3-8-3
، وقج (281 ،1996)عبيجات وآخخاف، الستغيخ التابع ىؾ "العامل الحي يشتج عؽ تأثيخ الستغيخ السدتقل" " 

 البجنية والأداء الخاص. الرفاتتشاوؿ البحػث الحػالي 
 التجربة الاستطلاعية للتدريبات 3-9

( ومؽ ثؼ تؼ 15/7/2025)بتاريخ  Cross Fit))أجخى الباحث تجخبة استظلاعية لتسخيشات        
القجـ وبعج اجخاء  ترسيؼ البخنامج التجريبي وتؾزيعو عمى الستخرريؽ في مجالي التجريب الخياضي وكخة

التعجيلات عمى التسخيشات عمى عيشة البحث الأساسية وبسداعجة فخيق العسل السداعج وكاف اليجؼ مؽ ىحه 
 التجخبة ما يأتي:

 تدويج السجرب بالتعميسات الخاصة بالتجريب الحي سيقؾـ بتشفيحه عمى السجسؾعة التجخيبية. ●
سشياج التجريبي، بحيث يخجـ اليجؼ التجريبي الحي تحجيج الؾقت الحي يدتغخقو كل تسخيؽ محجد في ال ●

 وضع مؽ أجمو.



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences   الرياضيةمجلة واسط للعلوم   2026

      

424 
 

تحجيج فتخات الخاحة السشاسبة لعيشة البحث بعج أداء كل تكخار وبيؽ جدء وأخخ، أي بيؽ التكخارات وبيؽ  ●
الاجداء اعتساداً عمى قياس معجؿ الشبض وعؾدتو إلى الحالة الظبيعية، وذلػ عؽ طخيق تجخيب فتخات 

 قات الخاحة وبحدب خرؾصية كل تسخيؽ مشفح.متشؾعة مؽ أو 
التعخؼ عمى الأخظاء والرعؾبات التي قج تؾاجو السجرب في الؾحجات التجريبية لأجل تحليميا في أثشاء  ●

 أداء ىحه التساريؽ.
 التجربة الاستطلاعية للهحدات التدريبية 3-11
( وكاف اليجؼ مؽ تشفيح ىحه 17/7/2025)تؼ إجخاء وحجة تجريبية لعيشة البحث الأساسية بتاريخ   

التجخبة تعؾيج اللاعبيؽ عمى الإحداس بالأداء السظمؾب، فزلًا عؽ معخفة اللاعبيؽ بظبيعة التجريبات 
السدتخجمة في السشياج التجريبي وإعظائيؼ الفكخة الكاممة عؽ كيفية أدائيا وإعلاميؼ بظبيعة العسل الستبع في 

 الؾحجات التجريبية.
 البدنية والأداء الخاص للستغيراتالاختبار القبلي  3-11

اذ قاـ الباحث بإجخاء الاختبار القبمي عمى عيشة البحث التجخيبية والزابظة للاختبارات البجنية والأداء 
 (.25/7/2025بتاريخ )الخاص وذلػ 

 ترسيم وتشفيذ السشهاج التدريبي: 13_3
 قاـ الباحثو تؼ تحجي التساريؽ الخاصة بالبحث ، والجراسات العمسيةسرادر والبحؾث بعج تحميل محتؾى ال   

تؾزيعيا عمى الدادة ذوي الاختراص لتحجيج مجى صلاحية التساريؽ وبعج الأخح بسلاحغات الدادة ب
السختريؽ مؽ حيث فتخة دواـ التسخيؽ الؾاحج وزمؽ الحجؾـ التجريبية وفتخات الخاحة بيؽ التكخارات والتساريؽ 

لانتقاؿ مؽ جدء الى جدء وفق الشبض والسداحات السدتخجمة, وبعج الأخح بسلاحغات الدادة وعشج ا
 السختريؽ ونتائج التجارب الاستظلاعية اعتسج الباحث عمى السشياج.

 وبعج انتياء الباحث مؽ تظبيق كافة الاختبارات القبمية تؼ تشفيح السشياج التجريبي وعمى الشحؾ الاتي:
 ( لاعبيؽ. 8نفحت السشياج التجريبي الخاص بالسجرب وكاف عجدىؼ )السجسؾعة الزابظة  ●
 ( لاعبيؽ.8وكاف عجدىؼ ) Cross Fit))السجسؾعة التجخيبية نفحت السشياج التجريبي تجريبات الػ ●

 وقج راعى الباحث مجسؾعة مؽ الشقاط السيسة عشج تشفيح السشياج التجريبي وىي:
 التجريبة.طبق السشياج التجريبي كجدء مؽ الؾحجة  ●
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( أسابيع وبحلػ يكؾف 8( وحجات تجريبية تؼ تشفيحىا لسجة )3عجد الؾحجات التجريبية في الأسبؾع الؾاحج ) ●
 ( وحجة تجريبية.24مجسؾع الؾحجات التجريبية لمسشياج التجريبي )

( 4تزسؽ السشياج التجريبي لمسجسؾعة التجخيبية دورتيؽ متؾسظتيؽ، وتكؾنت كل دورة متؾسظة مؽ ) ●
 (.1:3ات صغخى وبتسؾج حخكة حسل في كل دورة متؾسظة )دور 

أجخيت الؾحجات التجريبية الثلاث في الجورات التجريبية لمسجسؾعة التجخيبية في أياـ )الدبت، والاثشيؽ،  ●
 والاربعاء(.

 يجخى البحث عمى عيشة مؽ الذباب واستخجـ الباحث التجريب الفتخي السختفع الذجة. ●
يق التجارب الاستظلاعية وذلػ بالاعتساد عمى عؾدة الشبض ما بيؽ حجد الباحث الخاحة عؽ طخ  ●

 ( ف/ د ما بيؽ التساريؽ والاجداء.100-90( ف/ د بيؽ التكخارات والى ما بيؽ )120-130)
إف تسؾج حخكة الحسل التجريبي في السشياج التجريبي كاف معتسجاً عمى زيادة صعؾبة الأداء في التساريؽ  ●

لتجريب الفعمي )الحجؼ( عشج الانتقاؿ والرعؾد بجرجة الحسل التجريبي مؽ دورة فزلًا عؽ زيادة زمؽ ا
 (.1صغخى الى اخخى، وكسا ىؾ مبيؽ في الذكل )

 

 الدورة المتوسطة الثانٌة الدورة المتوسطة الاولى الدورة المتوسطة

 الاسابٌع

 مستوى الحمل

الاسبوع 

 الاول

الاسبوع 

 الثانً

الاسبوع 

 الثالث

الاسبوع 

 الرابع

الاسبوع 

 الخامس

الاسبوع 

 السادس

الاسبوع 

 السابع

الاسبوع 

 الثامن

  * *      حمل اقصى

 *   *  * *  حمال عالً

     *   * حمل متوسط

 252,45 270 270 252,45 240 252,45 252,45 240 زمن الحمل بالدقٌقة

 الأسبؾعية لمسشياج التجريبي( يؾضح تسؾج حخكة الحسل التجريبي في الجورات 1) الذكل
 الاختبارات البعدية لستغيرات البحث 3-12

بعج الانتياء مؽ تشفيح السشياج التجريبي لمسجسؾعة التجخيبية قاـ الباحث بإجخاء الاختبارات البعجية 
( وتؼ الأخح بشغخ الاعتبار أف 26/9/2025( ولغاية )25/9/2025)عمى عيشة البحث في السجة مؽ 

الاختبارات البعجية في الغخوؼ الستبعة نفديا عشج تشفيح الاختبارات القبمية مؽ حيث تدمدل تجخى 
الاختبارات والدماف والسكاف والأدوات والأجيدة السدتخجمة بسداعجة فخيق العسل السداعج نفدو في الاختبار 

 القبمي.
 الهسائل الإحرائية 3-14
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( للتوصل الى نتائج SPSSن طريق البرنامج الاحصائي )استخدم الباحث الوسائل الإحصائية التالية ع

 البحث:

 اختبار ولكؾكدؽ لمفخوقات بيؽ السجسؾعات السختبظة. -             الشدبة السئؾية. -
 ويتشي لمفخوقات بيؽ السجسؾعات السدتقمة. –اختبار ماف -.            الؾسط الحدابي -

 عرض الشتائج ومشاقذتها -2
 الخاصة بالسجسؾعة التجخيبيةعخض الشتائج  3-1

مؽ أجل التحقق مؽ ىجؼ واختبار فخضيتو، تؼ استخخاج دلالة الفخوؽ في الرفات البجنية والأداء 
 Cross))الخاص بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية والتي استخجمت بخنامج تجريبات الػ

Fit ( 3الخاص بالبحث، وكسا مبيؽ في الججوؿ.) 
 (3) ججوؿ

يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة اختبار )ولكؾكدؽ( لمفخوقات بيؽ الاختبار القبمي 
 والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية 

وحدة  المتغٌرات التابعة ت

 القٌاس

اختبار  الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 ولكوكسن

Sig  دلالة

 ع± -س ع± -س الفروق

 معنوي 0.00 4.284 0.085 2.210 0.151 1.791 متر الانفجارٌة للرجلٌنالقوة  1

القوة الممٌزة بالسرعة  2

 للرجلٌن

 معنوي 0.017 2.38 0.61 24.32 0.96 21.36 متر

 معنوي 0.012 2.52 1.18 28.89 1.73 32.63 ثانٌة الأداء الخاص 3

 (0.05معشؾي عشج مدتؾى معشؾية ) ●
وجؾد فخوقات ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة ( 3اذ يتبيؽ مؽ الججوؿ )

والأداء  ،البجيشة الرفاتالخاص بالباحث في Cross Fit) )الػ التجخيبية والتي استخجمت بخنامج تسخيشات
(، اذ كانت الفخوقات لرالح 0.05) الجلالة( جسيعيا أصغخ مؽ مدتؾى sigالخاص اذ كانت قيؼ )

 الاختبار البعجي لمسجسؾعة التجخيبية.
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 (4)الجدول 
يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة اختبار )ولكؾكدؽ( لمفخوقات بيؽ الاختبار القبمي 

  الزابظةوالبعجي لمسجسؾعة 

   

 ت 

 المتغيرات
وحدة   

   القياس

اختبار  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ولكوكسن
Sig 

دلالة 

 الفروق
 ع س   ع س  

 معنوي 0.040 2.135 0.225 1.906 0.127 1.778 متر القوة الانفجارٌة للرجلٌن 

 معنوي 0.028 2.763 2.074 20.825 2.463 18.693 متر القوة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن 

 معنوي 0.011 3.327 1.053 32.217 3.545 34.351 ثانٌة الأداء الخاص 

 :ما يأتي( 4مؽ الججوؿ )يتبيؽ لشا 
والتي استخجمت  الزابظةوجؾد فخوقات ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 

 ،البجيشة لمرفات  تجريبي معج مؽ قبل السجرب الاثخ الؾاضح في تحدؽ نتائج الاختبار البعجي بخنامج 
(، اذ كانت الفخوقات لرالح 0.05) الجلالة( جسيعيا أصغخ مؽ مدتؾى sigوالأداء الخاص اذ كانت قيؼ )

 .الزابظةالاختبار البعجي لمسجسؾعة 
 عرض نتائج السقارنة بين السجسهعتين التجريبية والزابطة 2-3

اذ قاـ الباحث باستخخاج نتائج السقارنة بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في    
 (.4والأداء الخاص( وكسا مبيؽ في الججوؿ ) ،البجنية الرفاتالستغيخات التابعة )

 (5)رقؼ ججوؿ 
ويتشي( لمفخوقات بيؽ الاختباريؽ  –يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة اختبار )ماف 

 البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة 

 
 ت

 
 الستغيرات التابعة

وحدة 
 القياس

 السجسهعة الزابطة
 السجسهعة
 اختبار التجريبية

 ويتشي –مان 

 
Sig 
 

دلالة 
 الفروق 

 ع± -س ع± -س

 معشهي  0.038 2.296 0.087 2.102 0.225 1.906 متر القهة الانفجارية للرجلين 1
 معشهي  0.001 3.361 0.61 24.32 0.89 21.36 متر القهة السسيزة بالدرعة للرجلين 2
 معشهي  0.002 2.943 1.18 28.89 1.56 31.45 ثانية الأداء الخاص 3
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 (0.05معشؾي عشج مدتؾى معشؾية ) ●
( وجؾد فخوقات ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ 5اذ يتبيؽ مؽ الججوؿ )

( جسيعيا أصغخ مؽ مدتؾى sigوالأداء الخاص اذ كانت قيؼ ) ،البجيشة الرفاتالتجخيبية والزابظة في 
 (، اذ كانت الفخوقات لرالح الاختبار البعجي لمسجسؾعة التجخيبية.0.05) الجلالة

 مشاقذة الشتائج 2-2
( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 3يتبيؽ مؽ الججوؿ )

 رالات الذباب.والأداء الخاص للاعبي كخة قجـ ال ،البجنية الرفاتالتجخيبية ولرالح الاختبار البعجي في 
والأداء الخاص للاعبي كخة قجـ الرالات  ،البجنية الرفاتويعدو الباحث التظؾر الحاصل في      

ولسرمحة الاختبار البعجي إلى Cross Fit) )الػ  الذباب في السجسؾعة التجخيبية التي استخجمت تسخيشات
لمسشياج التجريبي فاعمية كبيخة في حرؾؿ فاعمية السشياج التجريبي وما تزسشو مؽ تساريؽ والتي أثبتت اف 

التظؾر السعشؾي في كافة الستغيخات التابعة قيج البحث لعيشة البحث وىحا يجؿ عمى سلامة العلاقة بيؽ 
مكؾنات الحسل التجريبي )الذجة، الحجؼ، الخاحة( في عسمية تقشيؽ السشياج التجريبي وىحا يتفق مع ما ذكخه 

لحسل التجريبي برؾرة سميسة سؾؼ يرحبو تقجماً في مدتؾى عسل أجيدة )كساش( " بأف عسمية تقشيؽ ا
، 1999)كساش، " لسيارية لتحقيق أفزل مدتؾى رياضيوأعزاء الجدؼ ومؽ ثؼ تظؾيخ الرفات البجنية وا

سذ عمسية مؽ حيث أالعسمية التجريبية السبشية عمى  أثشاءفي السدتخجمة  التسخيشاتفزلًا عؽ طبيعة  (31
فعالية او نؾع المعبة، بحيث عيخ شات وعجد التكخارات وفتخات الخاحة، والتي تتساشى مع طبيعة الشجة التسخي

اذ أف التساريؽ السدتخجمة ذات نؾعية جيجة  ،ثخ التجريب عمى نتائج الاختبارات البعجية بذكل واضحأ
ومؾجية وتراعجية إلى العزلات العاممة ضسؽ نغاـ الظاقة السدتخجـ، وخرؾصية التساريؽ السدتخجمة 

 .في السشياج التجريبي التي تتشاسب مع خرؾصية المعبة
 ،سخيشات السدتخجمةالتفعالية كسا يعدو الباحث أسباب التظؾر الحاصل في الستغيخات التابعة الى      
تتسيد بالظابع التي تؼ استخجاميا وكانت كل التساريؽ التسخيشات  ى الباحث مبجأ التشؾع والتغيخ فيوراع

لخفع الخوح السعشؾية للاعب وضساف عجـ الذعؾر بالسمل مؽ خلاؿ إعادة بعض التساريؽ أو التذؾيقي 
تسخيؽ كاف ليا الأثخ الكبيخ في الجافعية في تكخارىا، وكحلػ مؽ خلاؿ تشؾيع أماكؽ وطخيقة العسل في ال

 .تشفيح التساريؽ في السشياج التجريبي السدتخجـ 
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ذ تؼ إ ،ف لسبجأ التشؾيع والتغييخ في الؾحجات التجريبية الجور الفعاؿ في الشتائج التي نحؽ برجدىااكسا ك    
تزسشتو مؽ  السدتخجمة وما التجريباتعؽ  فزلاً  تجريب السجاميع العزمية في الؾحجة التجريبية،التشؾيع في 

أف "بؾ جسيل( أذ يؤكج )إ للاعبي كخة قجـ الرالات،تخجـ الستغيخات البجنية تشؾع وتغيخ للأداء التي 
في الرفات البجنية التي يتؼ تشسيتيا  عكالتشؾ  أوجو عجة،ذظة التجريبية السدتخجمة يسكؽ أف تتشؾع مؽ نالأ

في  عوالتشؾ  ،لتشسية كل صفة مؽ الرفات ةحساؿ البجنية السؾجيفي تذكيل الأ عوالتشؾ  ،خلاؿ عسمية التجريب
في وسائل التجريب  عوالتشؾ  ،والخظط التجريبية ،في السيارات علمتجريب والتشؾ  السدتيجفةالسجسؾعات العزمية 

ء الشفدي فيؾ يعسل عمى تخفيف العب ،ثار إيجابية عجيجةآفي التجريب  عولاتباع مبجأ التشؾ  ، السدتخجمة
التجريبية  للأحساؿويخفع كفاءة تظبيقيؼ  ،الؾاقع عمى اللاعبيؽ مسا يديج مؽ تقبميؼ لمسديج مؽ التجريب

 .(20، 2015 جسيل، أبؾ) "ىجافياأ السختمفة فتدداد بالتالي كفاءة العسمية التجريبية في تحقيق 
بالأداء والاستسخار في التجريب عمى  ويخى الباحث اف التداـ اللاعبيؽ عيشة البحث  في الؾحجات التجريبية

طؾؿ السشياج التجريبي والحي يعج أحج السبادئ  الاساسية السيسة عشج استخجاـ التساريؽ أدى إلى زيادة الثقة 
تشفيح التسخيشات وإصخارىؼ  جعشج اللاعبيؽ والخغبة في التجريب واستخجاـ مبجأ التذجيع مؽ قبل السجرب عش

عشج التجريب لأسابيع بانتغاـ " (خميله )في حجوث التظؾر، وىحا ما اكج ة ساىؼعمى أداء التجريبات بججي
وىؾ يعسل عمى تحديؽ قجرات اللاعب البجنية والؾعيفية، وكحلػ يحدؽ مؽ  ،سؾؼ يحجث التكيف الؾعيفي

 (.288: 2025، خميل) "ف الشؾاحي الفشية السختبظة بالشذاطمالفعالية والقجرة عمى تحسل الأداء ومخت
كسا اف التجرج العمسي الرحيح في الحسل التجريبي بيؽ الؾحجات التجريبية ضسؽ الجورات الاسبؾعية      

مؽ خلاؿ زيادة الحجؼ )التكخارات لمتساريؽ السدتخجمة، وزيادة صعؾبة الاداء( لمسجسؾعة التجخيبية عشج 
اسبؾعية اخخى، وىحا ما اشار إليو  الانتقاؿ في عسمية التجريب مؽ دورة تجريبية اسبؾعية الى دورة تجريبية

)الحيالي( "اف مبجأ التجرج في الحسل التجريبي  يعج مؽ العؾامل الاساسية في نجاح السشياج التجريبي 
( وجؾد 4)كحلػ يتبيؽ مؽ الججوؿ (.142، 2016)الحيالي، لجانب البجني والسياري والخظظي" وتظؾيخ ا

السجسؾعة ابظة الستغيخات التابعة ولسرمحة التجخيبية والزفخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ 
، ويعدو الباحث سبب تفؾؽ السجسؾعة التجخيبية عؽ  (Cross Fit)الػ التجخيبية التي استخجمت تسخيشات

 التسخيشاتالبجنية والأداء الخاص للاعبي كخة قجـ الرالات الذباب الى فاعمية  الرفاتالزابظة في 
 الرفاتعمى تظؾيخ  التسخيشاتالسشيج التجريبي لمسجسؾعة التجخيبية، إذ عسمت ىحه  السؾجية والسعظاة في

كؾنيا تساريؽ عمسية ومجروسة وأعظيت بذكل مقشؽ عمى وفق قابميات  لبجنية والأداء الخاص  قيج البحثا
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إذ تجرجت ىحه التساريؽ مبتجئة مؽ حيث الذجة مؽ الديل إلى الرعب ومؽ  ،عيشة البحث وإمكانياتو
البديط إلى السعقج مسا أدى إلى تشفيح التساريؽ بالظخيقة السثمى التي ضسشت حجوث التظؾر لجى أفخاد عيشة 
البحث التجخيبية، إذ اف إعظاء التساريؽ بذكل مقشؽ ومجروس يؤدي إلى حجوث التكيفات السخجؾة مؽ 

جريب، وإعظاء التسخيشات بذكل عذؾائي تكؾف نتائجو سمبية ويؤدي إلى عجـ حجوث التظؾر السظمؾب الت
 ر.ات الزخورية اللازمة لحجوث التظؾ بدبب عجـ حجوث التكيف

 الاستشتاجات والتهصيات-4
 الاستشتاجات 4-1

 استشتج الباحث ما يأتي:
والاداء البجنية  الستغيخاتتظؾر السجسؾعة التجخيبية مؽ لاعبي كخة قجـ الرالات الذباب في  -

 Cross Fit))الػ تسخيشاتالسجروسة في البحث والتي استخجمت أسمؾب  الخاص
للاعبي  والاداء الخاصالبجنية  الستغيخاتتفؾؽ السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة في  -

 الذباب. قجـ الرالاتالكخة 
 التهصيات  4-3

 ويؾصي الباحث بسا يأتي:
سجربي كخة قجـ الرالات لمفئات لفي البخامج التجريبية الخاصة (Cross Fit) الػ استخجاـ تسخيشات -

قجـ الللاعبي كخة  والاداء الخاصالعسخية السختمفة لسا لو مؽ تأثيخ في تظؾيخ القجرات البجنية 
 الرالات.

قجـ الجخاء بحؾث مذابية عمى فئات عسخية أخخى، ولكلا الجشديؽ في لعبة كخة إمكانية إ -
جخاء دراسات مذابية عمى الألعاب الفخقية الأخخى، والفعاليات الفخدية التي إالرالات، فزلًا عؽ 

 لؼ تدتخجـ ىحا الشؾع مؽ التجريبات.
ؾسائل التجريبية لسا ليا مؽ دور ، والتعمى الأنجية والسؤسدات ذات العلاقة تؾفيخ الأجيدة، والأدوا -

 .كبيخ في العسمية التجريبية
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 (1السلحق )

 يهضح الاختبارات السدتخدمة في البحث

 اولا: اختبار القهة الانفجارية للرجلين

 الؾثب الظؾيل مؽ الثبات. اسؼ الاختبار: 
 قياس صفة القؾة الانفجارية لمخجميؽ. اليجؼ مؽ الاختبار: -
يخسؼ عمى الأرض خط  ارض مدتؾية لا تعخض السختبخ للاندلاؽ، شخيط قياس،الأدوات السدتخجمة: - 

 البجاية.
يقف السختبخ خمف خط البجاية والقجماف متباعجتاف قميلا والحراعاف عالياف، تسخجح الحراعاف  طخيقػػة الأداء: -

أماماً أسفل خمف مع ثشي الخكبتيؽ نرفا وميل الجحع أماماً حتى يرل إلى ما يذبو وضع البجء في 
دفع الأرض الدباحة، ومؽ ىحا الؾضع تسخجح الحراعاف أماماً بقؾة مع مج الخجميؽ عمى امتجاد الجحع و 

 بالقجميؽ بقؾة في محاولة الؾثب أماماً ولا بعج مدافة مسكشة. 
 التدجيل : -
تقاس مدافة الؾثب مؽ خط البجاية ) الحافة الجاخمية ( حتى آخخ اثخ تخكو السختبخ القخيب مؽ خط  -1

 البجاية.
ويجب  بحالة اختلاؿ تؾازف السختبخ ولسذ الأرض بجدء أخخ مؽ جدسو تعج السحاولة غيخ صحيحة -2

 أعادتيا.
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 يجب أف تكؾف القجماف ملامدتيؽ للأرض حتى لحغة الارتقاء. -3
 ( يؾضح ذلػ.2لمسختبخ محاولتاف يدجل لو أفزميسا، والذكل ) -4
 
 
 
 
 
 
 

 (2الذكل )
 يؾضح اختبار الؾثب طؾيل مؽ الثبات

 (140 ،1986، والحجار)التكخيتي 
 : اختبار القهة السسيزة بالدرعة للرجلينثانيا  

 ( قفدات بالتعاقب لأبعج مدافة.10اسؼ الاختبار: )
 قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ. اليجؼ مؽ الاختبار: -
 ممعب كخة القجـ صالات، شخيط قياس، شخيط لاصق. الأدوات السدتخجمة: -
يقف اللاعب عشج خط البجاية، عشج سساع إشارة البجء يقؾـ بالقفد بالخجميؽ بالتعاقب  طخيقة الأداء: -

 )خسذ قفدات لكل رجل( لأبعج مدافة.
 شخوط الأداء: -

 أف يبجأ اللاعب الاختبار مؽ وضع الؾقؾؼ. ●
 يبجأ اللاعب بالقفد عشج سساع إشارة البجء. ●
 للاعب الحخية في البجء بالقفد بأي رجل مؽ الخجميؽ. ●
 عمى اللاعب القفد بالخجميؽ بالتعاقب. ●

 التدجيل: -

 يدجل للاعب السدافة السقظؾعة بالستخ. ●

 

 

 

 

 ( متر3) ( متر2)  ( متر1) 

 

 خط البداية

 المختبر
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 ( يؾضح ذلػ.3للاعب محاولتاف تحتدب السحاولة الأفزل، والذكل ) عجد السحاولات: -

 

 

 

 

 ( قفدات بالتعاقب لأبعج مدافة10يؾضح اختبار )

 ثالثا : اختبار الأداء الخاص

 قجـ الرالاتالالأداء الخاص لكخة  اسؼ الاختبار :
 قياس الاداء الخاص بكخة قجـ الرالات. اليجؼ مؽ الاختبار :

( . زملاء مسخريؽ عجد 2( . حكاـ عجد )16( .شؾاخص عجد )3كخة قجـ صالات عجد ) الادوات اللازمة :
(4. ) 

( عشج سساع الرافخة يقؾـ Aيقف اللاعب السختبخ خمف الذاخص ذو المؾف البشفدجي) وصف الأداء :
( الحي يبعج عؽ الذاخص Bاللاعب بجحخجة الكخة والسخاوغة بجوف شؾاخص حتى يرل الذاخص الاوؿ)

(A) 8  ـ وتعتبخ ىحه )الخظؾة الاولى(، بعجىا يقؾـ بعسل محاوره متعخجة عمى شكل زكداؾ بالكخة مؽ
( وتعتبخ )الخظؾة الثانية(، وىكحا H( الى )B( اي  مؽ )H( شؾاخص متسثلا بالذاخص الدابع )7خلاؿ )

الى  يدتسخ اللاعب بالخكض مؽ شاخص الى اخخ حدب تدمدل الاختبار الى اف يشتيي  بتدجيج الكخة
السخمى وبعجىا يحىب الى الذاخص الاخيخ ذو المؾف الاخزخ عشج اجتيازه يشتيي الاختبار ويتؾقف 

 التؾقيت.
 . التدجيل : يتؼ تدجيل الاختبار مؽ خلاؿ الدمؽ

 
 
 
 

 النهاية
 البداية
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 (Farhani, 2019)                                ( يؾضح اختبار الأداء الخاص4الذكل )
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