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 الملخص:

والمهاريممم   اابدنيمم  التمرينمما  مقتمم   تممدري   منهمما  تصممميم ممما لمملال ،ااتعريممب لاابحممث وتهميتمم  الاول  تضممما اابمما 

 علمممم  ااوقممممو  وبااتمممما   الخمممما ، ااتحممممم  ااتممممدري  تسمممما  علمممم  مبنمممم  لدنيمممم  تممممماريا لأسمممملو   CROSSFITاتممممدريبا  وفقمممما

 لمممد   جهمممد لمممأدا  يتميممم  ااممم ي المبمممارا  تثنممما  فممم  االاعممم  وضممم  علممم  دور  مممما ومااهممما والمهمممم  الأساسمممي  ااتدريبيممم  الجوانممم  إحمممد 

اافسمميواوجي  اا مم  كشممت   بشمم   مباشممر فمم  ادا  مهممار  لالمؤشممرا   المرتبطمم  وااقويمم  ااسممرةع  الحركمما  لممين ممما ااشممد  متنمماو 

مش ل  اابحث ف  لطئ مراح  الادا  اافن  لمهار  ااضمر  ااسماحق اام ي يمنعكى علم   وتكما ااضر  ااساحق لااكر  ااطائر .

الحديثمم  لممما ا مم  افتقممار بعممب المممدربين الاسممااي  وااتمرينمما  نجمما  ودقمم  توجيمم  ااكممرا  علمم  ملعمم  المنممافى ، وةعتقممد ااباحممث 

وبعمممد الا ممملاا علدهممما وجمممدنا  CROSSFITاهممما اهميممم  ك ممم   فممم  تطممموير الجوانممم  اابدنيممم  والمهاريممم  واافسممميواوجي  وااتمرينممما  

ضمممما الممممنرب الممممدر  لأجممم   CROSSFITلانهمما تممممدم هممم ب الجوانممم  اعممملاب، اممم ا ارتمممأ  اابممماحثون لمممان ت مممون هممم ب ااتمرينممما  

لممين  ااممدم مشمم ل  اابحممث فمم  كيفيمم   تكممماوممما هنمما اابدنيمم  والمهاريمم  واافسمميواوجي   ااتعممر  علمم  ممما هممو جديممد فمم  ااقممدرا 

ولافتقمممار الاسمممااي  الحديثممم  مممما قبممم  الممممدربين فممم  تطبيمممق CROSSFIT   تمرينممما  مممما لممملال لمهاريممم وا اابدنيممم  رينممما ااتم

ف  ادا  مهار    واافسيواوجيوالمهاري   اابدني  ااقدرا ه ب ااتمرينا  ف   ااتعر  عل  تأثي  ومحاوا  CROSSFIT تمرينا  

تمرينمممممممما   سمممممممملو مقت حمممممممم  وفقمممممممم  لا مهاريمممممممم  عممممممممداد تمرينمممممممما  لدنيمممممممم  ا ا مممممممم اابحممممممممث وهممممممممد   ااضممممممممر  ااسمممممممماحق لممممممممااكر  ااطممممممممائر .

CROSSFIT .  علمممممم  تممممممأثي  تمرينمممممما   ااتعممممممر  الاع مممممم  لممممممااكر  ااطممممممائرCROSSFIT ااقممممممدرا  اابدنيمممممم   فمممممم  تطمممممموير بعممممممب

تمرينممممممما   نااتعمممممممر  علممممممم  فمممممممرو  ااتمممممممأثي  مممممممما لمممممممي .قممممممم  مهمممممممار  ااضمممممممر  ااسممممممماحق لمممممممااكر  ااطمممممممائر ود واافسممممممميواوجي  والمؤشمممممممرا 

CROSSFIT  ااتمرينممما  المسمممتمدم  فممم  المجموعممم  ااضمممالط  المتبعممم  مممما قبممم  مممما قبممم  المجموعممم  ااتجريبيممم  و  المسمممتمدم

ااقممممدرا   فمممم  تطمممموير بعممممب ايجمممماب تممممأثي   CROSSFITان اتمرينمممما  وض اابحممممث فقممممد اشممممتمل  علمممم  مممممايل  ر المممممدر  اممممما فمممم

ؤشرا  اافسيواوجي  ودق  مهمار  ااضمر  ااسماحق لمااكر  ااطمائر  وافضملي  ااتمأثي  اصمالح المجموعم  ااتجريبيم  فم  المو  اابدني 

 .الالتبارا  اابعدي 

  تما عا منرجي  اابحث وإجرا ات  الميداني  ، فاستمدم ااباحث المنرب ااتجري   ف  حم  مشم ل  اابحمث ، امما مجتمم

لأنديمم  اافممرا  ااوسممر لممااكر  ااطممائر  المشمماركين لااممدوري الممتمما   المتقممدمين اابحممث فقممد تممم تحديممدب للاع مم  ااضممر  ااسمماحق

 ، وتممم تحديممد 50اابممااع عممددهم  
,
فمم  لممااكر  ااطممائر  اابممااع للاع مم  ااضممر  ااسمماحق المتقممدمين انممادي اا و  عينمم  اابحممث( لاعبمما

وإجمرا   تمرينما  اسلو  ااقرع ( وبعد إعمداد اا تين لااتساوي لااطريق  ااعشوائي لمجموع( لاعبين وتم تو ةعهم 10  عددهم

ااتجرب  الاستطلاعي  ، تم إجرا  الالتبارا  ااقبلي  عل  مجموع   اابحث ااتجريبي  وااضالط  ، وبعمدها لضمع  المجموعم  

 معلومات البحث

 2019/  10/  09الاستمممممممممممممممممممممملام : 

 2019/  11/  16قبول اانشر : 

 2020/  01/  01اانشممممممممممممممممممممممممممممممممممممممر : 
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كسممتمدم المممنرب ااتممدري    موعمم  ااضممالط لينممما ضممل  المج CROSSFITتمرينمما  تضممما اسممتمدام ااتجريبيمم  إ مم  تممدري  ي

الاعتيممادي المممدر  وبعممد ماممة  ثمانيمم  تسممالي  تممم إجمممرا  الالتبممارا  اابعديمم  ، وبعممدها معالجمم  اابيانمما  لاسممتمدام ااوسمممائ  

لتطممممممممموير  سمممممممممب  ااضممممممممم ر الج ي ممممممممم   سممممممممماعد  CROSSFITتمرينممممممممما   انف انممممممممم :  الاسمممممممممتنتاجا امممممممممما الإحصمممممممممائي  الملائمممممممممم  .

تمرينمممممما  ان . (CPK) (  وكمممممم اي فعاايمممممم  انمممممم يمPCO2وااضمممممم ر الج ي مممممم  اثمممممما   اوكسمممممميد ااكربممممممون   (PO2الأوكسممممممجين  

CROSSFIT ودقمممم  ادا   اعضمممملا  ااممممرجلين واامممم راا المفضممممل  ااقممممدر  الانفجاريمممم  وااقممممو  المميمممم   لااسممممرع  تطممممور سمممماعد  ل

تمرينمممما   اسممممتمدام ااباحممممث لضممممرور  ممممما تهممممم ااتوصمممميا  فشمممممل  ممممما يممممأك  يو ممممة ت .مهممممار  ااضممممر  ااسمممماحق لممممااكر  ااطممممائر  

CROSSFIT  ارفمم  كفمما   لاع مم  ااكممر  ااطممائر  الحيويمم  االاهوائيمم  تثنمما  المباريمما  والمنافسمما  . تدريبيمم  علميمم  وفممق اسممى

لاع مممم  ااكممممر  ااطممممائر   كمعطيمممما  اساسممممي  عنممممد تممممدري  تمرينمممما  المعممممد  ممممما قبمممم  ااباحممممث  اعتممممماد يو ممممة  اابمممماحثون لضممممرور 

 .المتقدمين 

 الكلمات المفتاحية:

ااضممممممممم ر الج ي ممممممممم   ، (CPKانممممممممم يم ااكريممممممممماتين فوسمممممممممفوكايني   ، ااقمممممممممدرا  اابدنيممممممممم  ، CROSSFITتددددددددد       
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Abstract 

The first chapter included the definition of the research and its importance, by 

designing a proposed training curriculum for physical and skill exercises in 

accordance with CROSSFIT exercises with a method of physical exercises based on 

special endurance training, thus standing on one of the basic and important aspects 

of training and its money from the role of the player during the game, which is 

characterized by physical effort performance Alternating intensity between fast and 

powerful movements associated with physiological indicators that are directly 

involved in the performance of the overwhelming skill of volleyball. The research 

problem lies in the slow stages of the technical performance of the skill of 

overwhelming hitting, which is reflected in the success and accuracy of directing 

balls on the competitor's stadium, and the researcher believes that some coaches lack 

modern methods and exercises because they are of great importance in developing 

physical, skill, physiological and CROSSFIT aspects, and after reviewing them we 

found that they serve these The above aspects, so the researchers felt that these 

CROSSFIT exercises should be within the trained curriculum in order to identify 

what is new in the physical, skill and physiological capabilities, hence the research 

problem lies in how to combine physical and skill exercises through an exercise 

CROSSFIT is due to the lack of modern methods by trainers in applying CROSSFIT 

exercises and trying to identify the effect of these exercises on physical, skill and 

physiological abilities in performing overwhelming hitting skills in volleyball. The 

aim of the research is to prepare a proposed skilled physical exercises according to 

CROSSFIT method for volleyball players. Learn about the effect of CROSSFIT 

exercises on developing some physical abilities, indicators, physiological and 

accuracy of volleyball's hitting skill. Identify the effect differences between 

CROSSFIT exercises used by the experimental group and the exercises used in the 

control group followed by the trainer. As for the research hypotheses, they included 

the following that CROSSFIT exercises have a positive effect in developing some 

physical abilities and physiological indicators and the accuracy of the crushing 

hitting skill in volleyball and the preferential effect in favor of Experimental group in 

dimensional tests. 

As for the research methodology and field procedures, the researcher used the 

experimental approach to solve the research problem, while the research community 

was identified by the overwhelming hitting players applying to the Euphrates midfield 

volleyball clubs who participated in the Premier League, numbering (50) players, 

and the research sample was identified by the overwhelming hitting players applying 

to the club Kufa in volleyball, whose number is (10) players, and they were 

distributed equally to two groups in a random manner (lottery style). After preparing 
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the exercises and conducting the exploratory experiment, pre-tests were conducted on 

the experimental and control research groups, after which the total was subjected 

Experimental to a training that includes the use of CROSSFIT exercises while the 

control group continued to use the trainer's regular training approach and after eight 

weeks passed the post-tests were conducted, and then data processing using 

appropriate statistical means. As for the conclusions it was: that CROSSFIT 

exercises helped to develop the ratio of oxygen molecular pressure (PO2) and 

pressure Molecular Carbon Dioxide (PCO2) as well as the activity of the enzyme 

(CPK). CROSSFIT exercises have helped to develop the explosive power and speed 

characteristic of the muscles of the legs and the preferred arm and the accuracy of 

the performance of the crushing knocking skill of volleyball. As for the most 

important recommendations included the following, the researcher recommends the 

necessity of using CROSSFIT exercises according to scientific training bases to raise 

the efficiency of the anaerobic volleyball players during matches and competitions. 

The researchers recommend the necessity of adopting stomach exercises by the 

researcher as basic data when training advanced volleyball players. 

key words: 

CROSSFIT Workouts, Physical Abilities, Creatine Enzyme Phosphocaine 

(CPK), Molecular Pressure (PO2), Molecular Dioxide (PCO2), Crushing Volleyball 

Skill.  



 

 : المقدمة

اارياضمي  سموا  فم  الأاعما  الجماعيم   الااعما  ممتلمبفم   االمستويا  ااعليمالانجا ا  و إن ااتطور ااسرة  ف  تحقيق 

تجهم  الألحما  ، وعلي  فقمد اي ال ااعلم هو الأسا  في  ولا لارتقا  به ا المستو  ام يأ  ما فراغ ل  كان ، وان ااافردي   تم

وتوظيفها لخدم  علم ااتدري  اارياضة  ما ي  وعلم اافسلج  اارياض ومنها علم ااكيميا  ااعلوم الممتلف ااعلمي  نحو دراس  

هما يمو وتق لما اه ب ااعلوم ما تهمي  تساسي  فم  تطموير وسمائ  ااتمدري  الأاعا  اارياضي  كاف ف  اج  رف  مستو  اارياضيين 

اا   تحمد   فسلجي ن معرف  اات ي ا  ااإإذ ، تثنا  م اوا  اانشاط اارياضة   ف  اا   تحد وااتكيفا  ومعرف  الاستجالا  ، 

 عما تممأثي  الممنرب ااتممدري    دالم  الخليم  ااعضمملي  لإنتما  ااطاقم  االا ممم  املأدا  اارياضممة  مما الأممور المهممم 
,
لأنهما كعطينمما انطباعما

وما الأاعا  اا   تصبح  اها عناي  كبي   ف  الآون  الأليم   يم  اعبم  ااكمر  ااطمائر   .المستمدم ، وك اي ااهد  اا ي يحقق  

ممممما تكلأمممم  الأاعمممما  ااشممممعبي  فمممم  ااعمممماام ، وتتطلمممم  اعبمممم  ااكممممر  ااطممممائر  مقممممدر  عضمممملي  كبيمممم   لأدا  مهارا همممما ااسممممرةع  اا مممم  كعممممد 

والمفاجئ  ، وعند ااتمعا ف   بيع  الأدا  نجدها لأنها تحتا  إ    اق  عااي  لأدا  ااواج  الحرك  لقو  وسرع  ، اذ ان نظام 

طلمممم  ممممما االاعبممممين عنممممد ادا  تتااكممممر  ااطممممائر  نظممممام ااطاقمممم  اافوسممممفاك   وان اعبمممم   ااطاقمممم  ااسممممائد العبمممم  ااكممممر  ااطممممائر  هممممو 

 ممما انتمما  ااقممدر  ااعضمملي  ، اذ 
,
مهارا همما قممدرا  لدنيمم  عاايمم ، لاصمم  فمم  تدا  مهممار  ااضممر  ااسمماحق لأنهمما تتطلمم  قممدرا كبيمم ا

وان مهممار  ااضممر  ااسمماحق كعممد ممما تهممم مهممارا   يشممت   فمم  تدابهمما بشمم   مباشممر ااقممدر  الانفجاريمم  وااقممو  المميمم   لااسممرع  .

لاالعبمم  لأنهممما ااوسمميل  اارئيسمممي  اتحقيممق اانقممماط واافممو  لالمبمممارا  ويحتمما  االاعممم  إ مم  مسمممتو  عمما   مممما الأدا  اابممد   والمهممماري 

قيممق ااهممد ، بشمم   متناسممق، امم ا فممان ممما المهممم تن ت ممون ااقممدرا  اافسمملجي  واابدنيمم  والمهاريمم  تمممدم تحممداهما الألممر  اتح

ومممممما هنممممما تمممممأك  تهميممممم  اابحمممممث فممممم  إعمممممداد تمرينممممما  ويمكممممما ااوقمممممو  علممممم  مسمممممتو  قالليممممم  االاعممممم  مممممما لممممملال هممممم ب ااقمممممدرا  . 

CROSSFIT   فمم  تطمموير بعممب ااقممدرا  اابدنيمم  والمؤشممرا  اافسمميواوجي  اا مم  كشممت   بشمم   مباشممر فمم  تدا  مهممار  ااضممر

ي لمم  عليم   ماب  ااقمو  وااسمرع  وهم ا ينسممجم  CROSSFITمدام اسملو  ااسماحق لمااكر  ااطمائر  ، اذ ان ااتمدري  لاسمت

 م   بيع  اافعااي  وادا  مهارا ها. 

 الجزء العملي :

 الاجراءات البحث الميدانية : 

المنرب ااتجري   لتصميم المجموعتين المت افئتين   ااتجريبي  وااضالط ( لملائمتها اطبيع  المش ل   ون استمدم ااباحث

هدا  اابحث تم تحديد مجتم  اابحث للاع    ااضر  ااسماحق( لأنديم  اافمرا  الأوسمر لمااكر  ااطمائر  المشماركين وتحقيق ا

 يمثلممون لمسمم  تنديمم  ، بعممدها تممم التيممار عينمم  50واابممااع عممددهم   2019-2018لااممدوري الممتمما  الموسممم اارياضممة  
,
( لاعبمما

( لاعبممين اذ 10يقمم  ااعشمموائي  اابسمميط   ااقرعمم ( واابممااع عممددهم  اابحممث ممما لاع مم   ااضممر  ااسمماحق( انممادي اا وفمم  لااطر 

 %( ما مجتم  الاص  ، وتم تو عدهم ا   مجموعتين  تجريبي  ، ضالط ( لااطريق  ااعشوائي  .20يمثلون  سب   

 الاختبارات:

 :CROSSFITإعداد تمرينات اولا: 

علمممممممممم  المصممممممممممادر ااعربيمممممممممم  والاجنبيمممممممممم  فمممممممممم  مجممممممممممال علممممممممممم ااتممممممممممدري  اارياضممممممممممة  وكمممممممممم اي تمرينمممممممممما   ون بعممممممممممد ا مممممممممملاا اابمممممممممماحث

CROSSFIT  قممممام ااباحممممث لأعممممداد  تمرينمممما   ،وتصممممفح  بشممممب ا  الانت نمممم  واجرائمممم  المقمممماللا  اا خصممممي  ممممم  الممتصممممين

تطلبا  وااشروط االا م  لأفراد عين  اابحث مبن  عل  الاسى ااعلمي  مراعيا كاف  الم CROSSFIT لأسلو لدني  مهاري  

 لأعداد تمرينا  وكما موضح ف  ادناب:

 ملائم  محتو  ااتمرينا  لمستو  وقدرا  تفراد ااعين . -

مراعمممما  ااهمممممد  ممممما إعمممممداد ااتمرينمممما  حيمممممث تنمممموا ااهمممممد  فممممم  اغلمممم  ااوحمممممدا  ااتدريبيمممم  والمتضمممممما هممممدفان فممممم  ااوحمممممد   -

 ااتدريبي  نفسها.



 

مراعا  ااتشكي  المناس  لحم  ااتدري  ما حيث ااشد  والحجم وااراح . ثمم ااتمدر  وااتممو  لااشمد  والحمم  وحسم   -

 .CROSSFITتهدا  ااوحد  ااتدريبي  ولصوصي  تمرينا  

 يموم ثملا  وحمدا ( اسمالي ، لمعممدل 10تسمت ر  تطبيمق المممنرب ااتمدري     -
,
، (  والاربعمما اسممب  والاثنمينا   تدريبيمم  تسمبوعيا

 ( وحد  تدريبي .24وب اي لل   عدد ااوحدا  ااتدريبي  ا   مجموع   

لملال تطبيمق الممنرب ااتمدري   حيمث تمم داد ( و ريقم  ااتمدري  ااتكمراري مرتفم  ااشمد   تمم اسمتمدام  ريقم  تمدري  اافتم ي  -

 شد  تدا  ااتمريا ف  ه ب ااطريق  عا  ر  ااتدري  الألر  فتص  إ   ااشد  ااقصو .

 %( ما اقصةى ادا  الاع . 100-%  80  شد  ااتمرينا  ما لين  تراوح -

 تماريا. (5 عدد تماريا ا   وحدب تدريبي   -

 (.1-3( وبين المجامي  لحدود  3-1ااراح  اابين  لين ااتكرارا  لحدود   -

   لممملال ( دقيقممم  المسمممتمدم  لمممالمنرب ااتمممدري50-45ااوحمممد  ااتدريبيممم  ااواحمممد   فممم   CROSSFITااتمرينممما  للمممع  مممما -

 . ما ااوحد  ااتدريبي  فقر اارئيسة  ااقسم

لصممور  مباشممر  علمم  تطبيممق ااتمرينمما  ولاصمم  ااقسممم اارئيسممة  منمم  فمم  حممين ان لمما   محتويمما  ااوحممد   ون تشممر  اابمماحث -

 ف  ه ا الجان .  ون  الجرع  ااتدريبي ( هو ما مهم  المدر  المجموعتين وام يتدل  ااباحث

 البحث :تحديد متغيرات ثانيا : 

  مت يم ا  ، فضلا عا اجرا  بعب المقاللا  اا خصي  تمم الاتفما  علم بعد الا لاا عل  ااعديد ما المصادر ااعلمي 

 -: كالاك ، وكان   المش ل م   يتلائملما  اابحث

  -: القدرات البدنية وتشمل : اولا 

 -: وتتضماااقدر  الانفجاري   :  .1

 ااقدر  الانفجاري  اعضلا  اارجلين. -

 اقدر  الانفجاري  ال راا المفضل  .ا -

 -:وتتضما ااقو  الممي   لااسرع  :  .2

 ااقو  الممي   لااسرع  الرجلين . -

 ااقو  الممي   لااسرع  ال راا المفضل  . -

 -وتشمل :فسيولوجية لمؤشرات الثانيا : ا

 . CPKتن يم  .1

 .PO2  سب   .2

 . PCO2 سب   .3

 الطائرة .مهارة الضرب الساحق بالكرة دقة :  ثالثا

 -اختبارات القدرات البدنية :ثالثا: 

 اولا : اختبار القفز العمودي من الثبات :

 .  الانفجاري  اعضلا  اارجلين در قيا  ااقالغرض من الاختبار  :  -

، علمم  ان تممدر  سممم 150سممبور  تثبمم  علمم  الحممائر لحيممث ت ممون حافتهمما ااسممفل  مرتفعمم  عمما الارض الاجهــزة والادوات :  -

سم ،  يمكا الاست نا  عا ااسبور  لوض  علاما  عل  الحائر( ، ماني يا او مسحو   400سم ا    151بعد ذاي ما 

 ااطباشي  وسلم المنيوم ومسامي .



 

ي ممممى الممت ممم  اايمممد المميممم   فممم  مسمممحو  ااطباشمممي  ، يقممموم الممت ممم  لرفممم  ذراعممم  ل امممم  امتمممدادها اعمممم   مواصـــفات الاداء : -

مممممم  علممممم  ااسمممممبور  ، ثمممممم يقممممموم االاعممممم  لأرثحممممم  ااممممم راعين وثنممممم  اامممممركبتين الوثممممم  ااعممممممودي لا قصمممممةى مسممممماف  يسمممممتطي  علا 

 .ااوصول اادها اعم  علام  الر  واا راا عل  كام  امتدادها 

المتفجمممر  كع مم  المسمماف  لممين ااعلامممم  الاو مم  وااعلاممم  ااثانيمم  عمما مقممدار مممما يتمتمم  لمم  الممت مم  ممما ااقممو  طريقــة الجيــجيل :  -

 ( 116. 1  ةسج  افضلها .و  انالرجلين مقاس  لااسنتمت  ، وكعطى الممت   محاوات

 :  اختبار رمي كرة ناعمة لأقص ى مسافة )
ً
 ( : soft ballثانيا

 قيا  ااقدر  الانفجاري  ال راا والمنك .الغرض من الاختبار :  -

الأرض ، يحممدد تمممام همم ا الخممر قطمماا الرممم  يممتم  ( ، يرسممم لممر علمم soft ballشممرير قيمما  ، كممر  ناعممم    الأدوات: -

عل  تن يسمح قطاا اارم  لتسجي  تقصةى مساف   مت ، (5تقسيم  اسهوا  ااقيا  إ   لطوط عرضي  المساف  لينهما  

 ممكن  ، كما تحدد منطق  اارم  ايقب فدها الممت  .

د لدايمم  قطماا اارمم  ، ثممم يقموم لرمم  ااكممر  يقمب الممت مم  للمب الخمر المرسموم علمم  الأرض واام ي يحمد موصـفات الأداء : -

 ، يعطى الممت   محاواتان وتحس  افضلها . ااناعم  لأقصةى مساف  ممكن 

 (308.  2  .يمكا تن ت ون الأدا  ف  ه ا الالتبار  كر  ناعم  تو كر   بي  تو كر  هوك  ،....(  ملاحظة : -

 : اختبار الثلاث وثبات الطولية : -
ً
  ثالثا

 .قيا  ااقو  الممي    لااسرع  اعضلا  اارجلين الغرض من الاختبار :  -

 م( عرض ملع  ااكر  ااطائر  ، شرير قيا  9مساف  لايق   واها عا   الادوات المستخدمة : -

 مواصفات الأداء -
,
اي  واثلا  وثبا  متتا :  يقب الممت   للب لر اابداي  ثم يقوم الممت   لااوث  إ   الأمام لااقدمين معا

 ، يعط  ا   ممت   محاواتان تحس  ا  تفضلها .

 (44. 1  تقا  المساف  ما نقط  اابداي  وح ى الر اثر القدمين بعد ااوثب  ااثااث   مساف  ااوثبا  ااثلا ( الجيجيل : -

 : اختبار خفض ورفع الكرة الطبية زنة )
ً
  ثا( :10كغم( أقص ى عدد خلال)2رابعا

 ااقو  الممي   لااسرع  ال راا المفضل .قيا  الهدف من الاختبار:  -

 ك م( ، ساع  توقي  ، وصافر  ، استمار  كسجي . 2كر   بي   ن   ، ملع  كر  يد ، تو ارض مستوي  الأدوات:  -

ك م( ورفعها ا م  الأعلم  مما 2ما وض  الاستلقا  عل  ااظهر يقوم االاع  الممت   لحم  ااكر  ااطبي   ن   طريقة الأداء:  -

لمملال ممممد اامم راا الأكلأممم  اسممتمداما فممم  االعمم    ااممم راا ااراميممم  ( اايمممين تو اايسمممار ، وبعممد سمممماا صممافر  اابدايممم  المؤقممم  

 .ثا( المنتهي  لصافر  المؤق  اانهائي   10ا للال  يقوم االاع  لااثن  والمد اا ام  ال راا لأسرا مايمك

كسمممج  الاعمممم  الممت مممم  لواسممممط  المسممممج  عممممدد مممممرا  لفمممب ورفمممم  ااكممممر  ااطبيمممم   ااثنمممم  والمممممد المممم راا( لمممملال الجيــــجيل:  -

 ( 34. 2) ثا( وةعطى الممت   تدا  الالتبار لمر  واحد  فقر.10 

 : فسيولوجيةوصف قياسات المؤشرات الرابعا: 

: 
ً
  ( في الدم :CPKقياس مستوى تركيز إنزيم الكرياتين فوسفوكاينيز) أولا

 طريقة القياس :  -

اعطمما  وبعممد ( دقيقمم  15فمم  وضمم  ااراحمم  قبمم  الاحممما  لممم  ( فمم  ااممدم CPKتممم إجممرا  قيمما  مسممتو  تركيمم  تنمم يم ااممم  

 
,
الأاعما   فسميواوجي اا( مما تفضم  المؤشمرا  CPK، إذ يعمد انم يم   CROSSFIT( ثوا   تمرينا  5بعد  الجهد مباشر 

يجلى الممت   عل  كرسة   CROSSFITتمرينا  فبعد إعطا  الجهد  ( ثا .30-1  واافعاايا  اا   كست ر  مد  تداؤها ما 

 مجتمممم الألصممماا  ااكيميممماا  مممما سمممة  سمممة ( مممما قبممم   2  ثمممم يمممتم دمممح  اامممدم ااوريمممدي لمقمممدار ( ثممموان 5بعمممد ممممرور  مباشمممر  

وي  كمي  كافي  عل  وفق ما تشار  إاي  ااتعليما  المرفق  م  ااكتا  ، إذ يتم وضع  ف  ( لاعبين 10ااع عددهم  اابحث ااب



 

وتممم نقلهمما ا مم  ممت مم  ااصمماد  ااتمصصممة  مباشممر  ، حيممث إجممرا   تناليمم   بيمم    تيوبمما  ( مكتممو  علدهمما تسممم االاعمم  ورقممم  ،

 .   الالتصا ما قب  ااطبي ااتحلي  لااكتا  الخاص  لالأن يم
 

 : قياس الضغط الجزيئي للأوكيجين )
ً
  . (PCO2( وثاني أوكسيد الكربون )PO2ثانيا

 طريقة القياس : -

( لالجها  نفسم  ، PCO2( وااض ر الج ا  اثا   توكسيد اا اربون PO2يتم قيا  ااض ر الج ا  الأوكسجين  

  ( دقيق 15قب  الاحما  لم   اابحث ف  وض  ااراح  مجتم اد  تفراد 
,
، CROSSFITتمرينما    وبعد اعطا  الجهد مباشمر 

ويمتم ربمر اام راا لربماط ضماغر  تورن ما( ايسمه  عمليم  دمح  اامدم منم   حيمث يجلمى الممت م  علم  كرسمة  ( ثموان5بعد مرور  

، بعمدها (   اناليم   بيم   تيوبما مايكرو( ما اادم ااوريمدي مما قبم  الألصماا  ااكيميماا  ، اذ يمتم وضم  اامدم فم200لمقدار  

قيممما  ااضممم ر الج امممم  ا ممما  الأوكسمممجين وغممما  ثمممما   ليوضممم   فممم  اا اسممممي  الخممما   إذتنقممم  ا ممم  الممت ممم  ااتمصصممممة  مباشمممر  ، 

( تمري ممم  المنشمممأ وبعمممد عمممد  ثممموان  يمممتم قمممرا   BLOOD GASSلجهممما    ،اذ يمممتم وضممم  اا اسمممي توكسممميد اا ممماربون لاامممدم 

ا مما  ثمما   توكسمميد ااكربممون وااضمم ر الج امم  ا مما    شمم   قائممم  محممدد فدهمما  سممب  ااضمم ر الج امم  اانتيجمم  لوسمما   شممرير فمم

 لأوكسجين لااوق  نفس .ا

 اختبار قياس الدقة لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة :ثالثا : 

 . قيا  اادق  لمهار  ااضر  ااساحق لااكر  ااطائر  الهدف من الاختبار :-

 . الملع  المقال ( وشرير ملون اتقسيم 5ملع  ااكر  ااطائر  قانو   وكرا   ائر  قانوني  عدد   ة :الأدوات المستخدم-

( إذ يقمموم المممدر  لدعممداد ااكممرا  امم  ممما 4يقمموم االاعمم  الممت مم  لممأدا  مهممار  ااضممر  ااسمماحق ممما مركمم    مواصــفات الأداء :-

 ( ويقوم االاع  الممت   لأدا  المهار  .3مرك   

 الأداء :شروط -

 (.A( محاولا  متتااي  عل  المنطق  5ا   لاع  ممت    -

 (.B(محاولا  متتااي  عل  المنطق   5ا   لاع  ممت    -

 ف  ك  محاوا  و يعطى الممت   درج  المنطق  اا   تق  بها ااكر .-
,
 يج  تن ي ون الإعداد جيدا

 الجيجيل :-

 (.B( تو  Aالمنطق    ( نقاط ا   ضرب  ساحق  كسقر فدها ااكر  عل 4 -

 ( نقاط ا   ضرب  ساحق  كسقر فدها ااكر  عل  المنطق  الممطط .3 -

 ( نقاط ا   ضرب  ساحق  كسقر فدها ااكر  عل  المنطق   ت( و   (.2 -

  صفر( ا   ضرب  ساحق  كسقر لار  الملع .-

 ( 55. 1  ( درج .40( ي   B( و Aالمنطقتين  ( درج  حيث ت ون اادرج  ااعظمى 20اادرج  اا لي  ا   منطق  ي   -

 
 لااكر  ااطائر  ح التبار دق  مهار  ااضر  ااساحقيوض ش  
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 التجارب الاستطلاعية للاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة :خامسا : 

"كعمممد ااتجربممم  الاسمممتطلاعي  تجربممم  مصممم ر  التجربممم  الأساسمممي  ويجممم  تن تتممموفر ااشمممروط وااظمممرو  اا ممم  ت مممون فدهممما 

الالتبارا  المستمدم   ااتجرب  الاستطلاعي قام ااباحث لدجرا   . "مكا ذاي ح ى يمكا الأل  لنتائجهاااتجرب  الأساسي  ما ت

( لاعبممممين يمثلممممون نممممادي ااتضمممماما اارياضممممة  اامممم يا اممممم 4علمممم  عينمممم  ممممما م ونمممم  ممممما   24/10/2018فمممم  يمممموم الاثنممممين الموافممممق 

 ( 32. 1  .يشت كوا ف  ااتجرب  اارئيسي  عل  قاع  نادي اا وف  اارياضة  

   -: يأتيتطلاعية للاختبارات ما وكان الهدف من التجارب الاس -

 ااتأكد ما صلاحي  الملع  والأدوا  المستمدم  وملائمتها الالتبارا  . .1

 مجتم  اابحث . دااتأكد ما ملائم  م ونا  الاحمال ااتدريبي  لا فرا .2

 عا تحديد ااصعوبا  اا   قد تواجههم . .3
,
  هيئ  فريق ااعم  المساعد ، فضلا

  لأدا  الالتبارا  ، وك اي ااوق  اا ي كست رق  الالتبارا  .معرف  مد  استعداد ااعين   .4
 إجراءات التجربة الرئيسية :سادسا : 

 الاختبارات القبلية :

 ااضممالط  وااتجريبيمم ( الخاصمم  لمت يمم ا   المجممموعتيناابحممث  مجتممم قممام ااباحممث لممدجرا  الالتبممارا  ااقبليمم  علمم  

 3ابدنيممم  ، مهممممار  ااضمممر  ااسمممماحق( فممم  يمممموم   الخمممميى والجمعمممم ( الممممموافقين ، ااقممممدرا  ا فسممميواوجي اادراسممم   المؤشممممرا  اا

 -وفق ااتسلس  الآك :عل  وكان  الالتبارا   ،4/11/2018و

 PO2,PCO2) اادم ف   ا ا  ااوي   سب  تركي   فسيواوجي قيا  المؤشرا  اا،  ا  ااقدرا  اابدني التبار  اليوم الأول :

: التبممار دقمم  مهممار  ااضممر  ااسمماحق لممااكر  ااطممائر  ، التبممارا   اليــوم الثــاني ( CPKفوسممفوكايني  وفعاايم  إنمم يم ااكريمماتين 

 ااقدرا  اابدني   .

 تجانس وتكافؤ مجتمع البحث :

 تجانس المجتمع :

ااطول ، كتل  الجسم ، ااعمر اا من ، ااعمر ااتدري  (  ف  ما حيث   اابحث ا رض إيجاد تجا ى كاف  تفراد مجتم 

 اذ اسممتمدم ااباحممث معاممم  الااتمموا  قبمم  ااشممروا لتطبيممق ااتجربمم  اارئيسممي  علمم  مجممموع   اابحممث  ااتجريبيمم  وااضممالط (، 

 كما مبين ف  الجدول ادناب :

 اانتيج  معام  الااتوا  الانحرا  المعياري  ااوسير ااوسر الحساب  وحد  ااقيا  المت ي ا 

 متجا ى 0.568 5.466 189.5 189.5 سم ااطول 

 متجا ى 0.230 7.93 85 85.7 ك م كتل  الجسم

 متجا ى 0.570 3.224 22.5 22.2 سن  ااعمر اا من 

 متجا ى 0.319 1.439 8.5 8.6 سن  ااعمر ااتدري  

مما يدل عل  تجا ى مجتم  اابحث ف  جميم  ±( 1ما للال نتائ  الجدول يتبين ان قيم معام  الااتوا  اص ر ما  

 .المت ي ا  

 تكافؤ مجموعتي البحث :

ا م  يممتمكا ااباحمث ممما تن يعم و ممما يحمد  ممما فممرو  فم  نتممائ  الالتبمارا  اابعديمم  المت يم ا  قيممد اادراسم  ا مم  تممأثي  

  المسممتقل  وكمممما ( العينمماtااعاممم  ااتجري مم  ، فقممد لجمممأ ااباحممث ا مم  ااتحقمممق ممما ت ممافؤ المجمممموعتين وذاممي لاسممتمدام التبمممار 

 : موضح ف  الجدول ادناب

 

 



 

 يبين ت افؤ مجموع   اابحث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 t)قيمة) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

مستوى دلالة 

 Sig الاختبار

نوع 

 ع±  س   ع±  س   الدلالة

 CPKفاعلي  إن يم 

 قب  الجهد
IU / L 143.2 5.467 143.6 4.672 0.076 0.941 

غي  

 معنوي 

 CPKفاعلي  إن يم 

 بعد الجهد
IU / L 318.8 30.141 301.6 32.175 0.429 0.679 

غي  

 معنوي 

قب   PO2 سب  

 الجهد
 0.684 0.422 1.673 32.4 1.303 32.8 ملم  ئبق 

غي  

 معنوي 

بعد  PO2 سب  

 الجهد
 0.72 0.371 1.581 18 1.816 17.6 ملم  ئبق 

غي  

 معنوي 

قب   POC2 سب  

 الجهد
 0.76 0.316 0.547 42.4 1.303 42.2  ئبق ملم 

غي  

 معنوي 

بعد  POC2 سب  

 الجهد
 0.784 0.283 0.836 61.8 1.341 61.6 ملم  ئبق 

غي  

 معنوي 

ااقدر  الانفجاري  

 اعضلا   اارجلين
 0.624 0.51 77.407 1449.328 71.486 1473.36 واط

غي  

 معنوي 

ااقو  الممي   لااسرع  

 الرجلين
 0.644 0.48 0.333 7.694 0.338 7.592 مت 

غي  

 معنوي 

ااقدر  الانفجاري  

 ال راا المفضل 
 0.902 0.127 2.537 23.75 3.588 24 مت 

غي  

 معنوي 

ااقو  الممي   لااسرع  

 ال راا المفضل 
 0.599 0.548 1.816 17.4 1.643 16.8 عدد

غي  

 معنوي 

دق  مهار  ااضر  

ااساحق لااكر  

 ااطائر 

 0.256 1.222 3.114 22.2 2.549 20 درج 
غي  

 معنوي 

( 0.05قيممممم  ممممما مسممممتو  اادلاامممم    ( هممممو اك مممم  sigيتبممممين انمممما ان قيممممم  مسممممتو  دلاامممم  الالتبممممار  ممممما لمممملال الجممممدول 

  ولجمي  المت ي ا  قيد اابحث ا ا ، فأن دلاا  الالتبار غي  معنوي  .
 الاجهزة والادوات ووسائل جمع المعلومات المستخدمة

 ة المستخدمة في البحثالاجهز 

 (. 2  ااصن  عدد  يساع  توقي  ااكت وني  نوا  كاسيو( صين -

 ( كوري  ااصن . p4/HPحاسب  تاكت وني  نوا   -

 ( صيني  ااصن .Sharpحاسب  علمي  يدوي  نوا   -

 ايطا   ااصن . جها  اارستاميت   -

 اقيا  معدل ضربا  ااقل . Oximeterجها   -

 يالاني  ااصن .  (Canonكامي ا فديو نوا   -

 الادوات المستخدمة في البحث

 قانو  .  ائر ملع  كر   -

 (.1مصا   عدد   -



 

 (.10عدد    ائر  قانوني كرا   -

 (.4اشر   ملون  عدد   -

 (.10شوالص عدد   -

 صافر . -

 بساط + كراسة  اقيا  عدد مرا  ااتنفى واانبب. -

 كسجي . استمارا  -

 شرير قيا  جلدي. -

 :CROSSFITتمرينات تطبيق سابعا: 

 علمممم  الخ ممم   اا خصممممي   CROSSFIT تمرينممما  لدعممممداد وتنظمممميم  ون قمممام اابمممماحث
,
 عمممما الاعتمممممادا

,
باحممممث ، فضمممملا

ممممما  را  بعممممب الممتصممممين اا مممم  حصمممم  علدهمممما  ممممما لمممملال المقمممماللا  اا خصممممي   فمممم  مجممممال علممممم ااتممممدري  اارياضممممة   الاسممممتفاد 

،  29/12/2019وا ايممم   6/11/2018وااكمممر  ااطمممائر  ، وبمممدت لتطبيمممق الممممنرب علممم  المجموعممم  ااتجريبيممم  لتممماري   واافسممملج 

 
,
اسممممملو  تمرينممممما  منرجممممم  ااتمممممدري   علممممم  وفمممممق  ون فدهممممما   ااشمممممد  ، ااتكمممممرارا  ، فتممممم ا  ااراحممممم  المناسمممممب  ( وقممممم ن اابممممماحث مراعيممممما

CROSSFIT   ،   وكم اي ااقالليم  اابدنيم  وااوظيفيم  لمجتمم  اابحمث والأدوا   ، اذ كان مبنم  علم  تسما  علمم  فسميواو

 علمممم  تطمممموير 
,
والمهاريمممم  لممممااكر   فسمممميواوجي المؤشممممرا  ااو  بعممممب ااقممممدرا  اابدنيمممم  المسممممتمدم  و ريقمممم  ااتممممدري  ، اي ممممون قممممادرا

 ااطائر  اتحقيق تغراض وتهدا  ااعملي  ااتدريبي  .

 -دريبي كالآتي :نهج التفي الم CROSSFITتمرينات  وجاءت تفاصيل -

 ( جرع  .CROSSFIT  24تضمن  ااتمرينا  ااتدريبي  ااكل   ااوحدا عدد  .1

 (تسالي .10( جرع  ولمد   3اا   تضمن  ااتمرينا    ااتدريبي  الأسبوعي  ااوحدا عدد  .2

 ( دقيق   ااقسم اارئيسة  فقر( .50-45ااتدريبي  ااواحد    ااوحد ف  CROSSFIT  ما ااتمرينا   .3

 ااتدريبي  . ااوحدا تعتمد ااباحث  ريق  ااتدري  اافت ي  مرتف  ااشد ( و ريق  ااتدري  ااتكراري ف  كاف   .4

 ( . ااسب  ، الاثنين ، الاربعا ايام ااتدري  للال الاسبوا ي    .5

 لااكر  ااطائر .تطوير بعب المؤشرا  اافسيواوجي  قيد اادراس    CROSSFITتمرينا  هد   .6

 تطوير دق  مهار  ااضر  ااساحق لااكر  ااطائر  .هد  ااتمرينا   .7

 ااعم  لين المجموعا  ااعضلي  . مراعا  تبادل .8

 ( .1-2الأسبوعي  ي    ااوحدا للال  CROSSFITنا  تمطير كشكيلا  ااتمري .9

 (18:1مممممممممممممممممممم  10:1 سب  ااعم  الراح  التماريا ي    .10

 لاختبارات البعدية : ا

سممماعد  كمممادر ااعمممم  المسممماعد واا مممادر ااط ممم  الالتبمممارا  اابعديممم  لمجتمممم  اابحمممث بعمممد الانتهممما  مممما اجمممر  ااباحمممث وبم

وبممممممنفى كسلسمممممم   ( 5/1/2019و 4، وكممممممان ذاممممممي يمممممموم  الاربعمممممما  والخممممممميى الممممممموافقين    CROSSFITتطبيممممممق ااتمرينمممممما  

 را  ااقبلي   ما حيث كسلس  الالتبارا  .الالتبارا  ااقبلي  ، اذ راع  ااباحث نفى ااظرو  اا   تم فدها اجرا  الالتبا

 ااوسائ  الإحصائي  المستمدم  :ثامنا: 

 ( ف  تحلي  نتائ  اابحث .spss  العلوم الاجتماع  استمدم ااباحث الحقيب  الإحصائي 

 

 

 

 



 

 تاسعا: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :

بالكرة للقدرات المبحوثة ودقة مهارة الضرب الساحق  الضابطةة عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموع -

  الطائرة .

ومستو  دلاا  الالتبار  المت الط يبين الأوساط الحسالي  والانحرافا  المعياري  وقيم    ( المحسوب  العينا  ( 1الجدول  

 المبحوث  المت ي ا  ااضالط  ومعنوي  اافر  الالتبارا  ااقبلي  واابعدي  المجموع 

 المت ي ا  المبحوث 
وحد  

 ااقيا 

قيم   الالتبار اابعدي الالتبار ااقبل 

)   
sig 

نوا 

 الانحرا  ااوسر الانحرا  ااوسر اادلاا 

 ااقدر  الانفجاري  اعضلا 

 اارجلين
 معنوي  0.045 2.875 54.51 1498.81 77.407 1449.32 واط

ااقدر  الانفجاري  ال راا 

 المفضل 
 معنوي  0.006 5.391 1.303 28.8 2.537 23.75 مت 

ااقو  الممي   لااسرع  اعضلا   

 اارجلين
 0.09 2.141 0.03 8.01 0.333 7.694 مت 

غي  

 معنوي 

ااقو  الممي   لااسرع  ال راا 

 المفضل 
 معنوي  0.005 5.715 1.303 18.8 1.816 17.4 عدد

 معنوي  0.044 2.903 2.408 28.6 3.114 22.2 درج  دق  مهار  ااضر  ااساحق

عممممرض وتحليمممم  نتممممائ  الالتبممممارا  ااقبليمممم  واابعديمممم  لأفممممراد المجموعمممم  ااتجريبيمممم  القممممدرا  المبحوثمممم  ودقمممم  مهممممار  ااضممممر   -

 ااساحق لااكر  ااطائر  . 

تبار ومستو  دلاا  الال المت الط يبين الأوساط الحسالي  والانحرافا  المعياري  وقيم    ( المحسوب  العينا  ( 2جدول  

 المبحوث  المت ي ا ومعنوي  اافر  الالتبارا  ااقبلي  واابعدي  المجموع  ااتجريبي  

 

 

 المعاام

 الإحصائي 

 المت ي ا 

 المبحوث 

 

وحد  

 ااقيا 

 اابعدي ااقبل 

   ( قيم 

 المحسوب 

مستو  دلاا  

 Sig الالتبار

نوا 

 ا±     ا±     اادلاا 

ااقدر  الانفجاري  

 اعضلا  اارجلين
 معنوي  0.009 4.685 60.365 1533.793 89.698 1453.36 واط

ااقدر  انفجاري  ال راا 

 المفضل 
 معنوي  0.004 5.926 2.28 32.2 3.588 24 مت 

ااقو  الممي   لااسرع  

 اعضلا  اارجلين
 معنوي  0.002 7.685 0.215 8.854 0.338 7.592 مت 

ااقو  الممي   لااسرع  

 ال راا المفضل 
 معنوي  0.002 7.303 0.836 20.8 1.643 16.8 عدد

دق  مهار  ااضر  

 ااساحق
 معنوي  0.00 11.09 1.14 33.4 2.549 20 درج 



 

مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية للقدرات المبحوثة ودقة مهارة الضـرب  -

 الساحق بالكرة الطائرة . 

اا مم  اعممدها ااباحممث عملمم  علمم   CROSSFITااتمرينمما  ان ( 2( و 1عرضمم  فمم  الجممدواين  اظهممر  اانتممائ  اا مم  

( لممممممما يممممممتلا م مممممممم  عممممممم  الان يممممممما  المسمممممممؤوا  عمممممما تحريممممممر ااطاقممممممم  CP - ATP اافوسمممممممفاتي   تطمممممموير ااقممممممدر  االاتوكسممممممجيني 

 - CPطاقمم  ااعاايمم  المتمثلمم  لنظممام  ان تحريممر اا، والان يممما  اا مم  كعممم  علمم  اعممادب ت وينهمما ممما جديممد ضممما فتمم   الاستشممفا  

ATP  يتطلمم  ااتكيممب علمم  تممدريبا  عاايمم  ااشممد  ذا   مماب  انفجمماري لحظمم  فممااتكيب اانممات  عمما تممدريبا  ااقممو  ااعضمملي )

 اساسة  علم  تطموير وتحسمين عمليما  انتما  ااطاقم  االاهوائيم  بشم   كبيم . كعم  بش  الانفجاري   ااقدر لأنواعها ولصوصا 

تمرينا  المعد  ما قب  ااباحث اهما دور كبيم  فم  تطموير وارتفماا مسمتو  ااقمدر  اافوسمفاتي  االاهوائيم  اام ي تتطل هما كما ان اا

 بيعمم  الادا  فمم  اعبمم  ااكممر  ااطممائر  كونهمما كعتمممد بشمم   اساسممة  علمم   اقمم  فوسممفاتي  عاايمم  اتنفيمم  ااواجبمما  الحركيمم  اا مم  

. 1.  حاجم  لاعمم  ااكممر  ااطممائر  لاسممتمدام هم ب ااقممدر  اهمما لصوصممي  تمي همما تتطلم  انقباضمما  عضمملي  قويمم  وسممرةع   وان 

17 ) 

%( مممما ااطاقممم  اا مممم  تحتاجهممما اعبممم  ااكممممر  80عممما لممما   الااعمممما  الالمممر  اذ يشممم   نظممممام ااطاقممم  اافوسمممفاك   سممممب   

ااباحمممث سمممب   ، وةعممم والتبمممار ااقفممم  ااعممممودي مممما ااثبممما  علممم  وجمممود تطمممور المجمممموعتين كمممما يتبمممين مممما اانتمممائ  لا  ااطمممائر  .

ااتطمممور المجموعممم  ااضمممالط  كانممم  التكمممرارا  اا ممم  يؤداهممما االاعبمممين اثنممما  ااوحمممد  ااتدريبيممم  المعمممد  مممما قبممم  الممممدر  ، وكممم اي 

نظممام اسممتمدام تمرينمما  مقننمم  علمم  وفممق  يمم  ا مم الانتظممام والاسممتمرار فمم  عمليمم  ااتممدري  وااتطممور الحاصمم  المجموعمم  ااتجريب

واسمتمدم  ،ااطاق  وبما يتناس  ومبادئ صر  ااطاق  الملائم  اه ا ااعم  ااعضمل  اام ي لا يسمت ر  سمو  ثموان قليلم  جمدا 

يق ااعم مركب  لاستمدام و ن الجسم وااقف  تمرينا  بش   اساسة  ف  تدري  ااقدر  الانفجاري  اعضلا  اارجلين ون ااباحث

واسممممتمدام الموا مممم  وااصممممناديق اذ اهمممما الاثممممر فمممم  تطمممموير همممم ب ااصممممف  " ان ااتممممماريا اا مممم  كسممممتمدم فدهمممما مقاوممممم  كبيمممم   كعممممد ممممما 

عما وجممود  ااقمدر  الانفجاريمم  الم راا المفضمل كمما لينمم  اانتمائ  لالتبمار    الانفجاريم  "در ااوسمائ  المناسمب  اتطموير م ونمما  ااقم

تمرينمما  ااقممدر  ا تطبيممق المجموعمم  ااتجريبيمم ااباحممث سممب  همم ا ااتطممور ا مم   ويممرثحاتجريبيمم  او طممور المجممموعتين ااضممالط  ت

 ،Mathews& كمما اوضممح  اكلأم  ممما ااتمرينمما  اا مم  اعمدها المممدر  المجموعمم  ااضممالط  ، الانفجاريم  اعضمملا  واامم راعين 

Fox  يتضمممما تمممدريبا ااممم ي م  ااتمممدري  اافتممم ي لرنممما لاسمممتمدامتطويرهممما  لالإم مممان( " ان ااقمممدر  ااعضممملي  الممم راا وااكتمممب 

 ( 95. 1.   لااكرا  ااطبي  والمقاوما  انفجاري  

واا راا المفضل  عل  ان المجموعم  اظهر  اانتائ  اا   عرض  لالتبار ااقو  الممي   لااسرع  اعضلا  اارجلين كما "

 التبار ااقو  الممي   لااسرع  اعضلا  اارجلين
,
، اما ااقمو  المميم   لااسمرع  الم راا المفضمل  ف انم   ااضالط  ام تحقق تطورا

.  نتائ  التباراها معنوي  اصالح الالتبار اابعدي ، عل  حين كان  نتائ  المجموع  ااتجريبي  معنوي  واصالح الالتبار اابعمدي

 2 .66 )  

مرينممممما  اا ممممم  اعمممممدها ان فاعليممممم  ااتمرينممممما  المسمممممتمدم  مممممما قبممممم  الممممممدر  المجموعممممم  ااضمممممالط  واات ون ويمممممر  اابممممماحث

ااباحممممث المجموعمممم  ااتجريبيمممم  واا مممم  تمتمممما  لااشممممد  ااقصمممموي  او شممممب  ااقصمممموي  سمممماعد  علمممم  تطممممور ااقممممو  المميمممم   لااسممممرع  

اثنما  ادا  المهمارا  الحركيم  الممتلفم  ف   يحتاجون ااكر  ااطائر  لاع    اعضلا  اارجلين واا راا المفضل  ف ان  مؤثر ، اذ ان

سممرةع  ومتكممرر  تمممدم اانشمماط ااتمصصممة  امم اي فممأن ارتبمماط ااقممو  ممم  ااسممرع  وممما ينممت  عمما ذاممي ممما انقباضمما  عضمملي  

قو  ممي   لااسرع  وعندما ي ون ه ا الارتباط ف  اعلم  شمدت  سموا  كمان مما قمو  او سمرع  فانم  ي مون ذا تمأثي  فعمال فم  الادا  

واا مممم  كعممممم  علمممم  تطمممموير ااقممممو  المميمممم   لااسممممرع  كتممممماريا الحركمممم  الاعمممم  ومممممما يسمممماعد فمممم  ذاممممي اسممممتمدام ااتمرينمممما  المركبمممم  

ااصممممناديق والمسممممطبا  والمممممدرجا  ممممم  تممممماريا الحجمممم  لارتفمممماا ومسممممافا  وبممممما يمممممدم تطمممموير ااقممممو  المميمممم   لااسممممرع  الممممرجلين 

  ( 78. 3 .واا راعين



 

 لالتبممممارالجممممدواين   نتممممائ  اظهممممر كممممما 
,
معنويمممم    و علمممم  وجممممود فممممر  لممممااكر  ااطممممائر ااضممممر  ااسمممماحق دقمممم  مهممممار   ايضمممما

اصالح الالتبار اابعدي وان ااتطور اام ي حصم  المجموعم  ااضمالط    ااتجريبيو   المجموعتين ااضالطلالالتبارا  اابعدي  

 وةعمممم و  يعمممم وب ااباحممممث نتيجمممم  اتكممممرارا  ااتممممماريا اا مممم  يؤداهمممما االاعبممممين فمممم  ااوحممممد  ااتدريبيمممم  والانتظممممام فمممم  عمليمممم  ااتممممدري  ،

 واا ممم  اعمممدها ااباحمممث   ااتمرينممما  المسممتمدم  ا ممم   بيعممماتطمممور المجموعممم  ااتجريبيمم  اااباحممث سمممب  
,
مممما   لآسمممى علميممم وفقمما

المممم   لمممين ااتمممماريا  ون ، اذ اسمممتمدم اابممماحثونوعهممما   المجموعممما  فضممملا عممما فتممم ا  ااراحممم وعمممددحيمممث  مممما الادا  وااتكمممرارا  

  لحركم والإسمراا  ا اامدور ااكبيم  فم  توايمد قمو  اضمافي  العضملا  ااعاملمكمان اهماابدني  والمهاريم  فم  ااتمرينما  اا م  اعمدها ، اذ 

لممااهوا  ا مم  اعلمم  ارتفمماا مممما اد  ا مم  الارتفمماا  ااطيمم انفضمملا عمما ذاممي  يممادب ارتفمماا ااقفمم  اد  ا مم   يممادب  ممما   اامم راا ااضممارب

. 1  . الخاصم  مهار  يعتمد عل  ااقمدرا  اابدنيم عصام عبد الخااق( "ان الادا  الحرك  ال وه ا ما اشار ااي   لاانواح  اابدني

45 ) 

همم ب المهممار  وهمم ا  لأدا ااتطممور فمم  دقمم  مهممار  ااضممر  ااسمماحق هممو وصممول االاعمم  ا مم  حاامم  الاتقممان  وايضمما ان سممب 

فمم  تطمموير  ااكبيمم  كممان اهمما الاثممر   واا مم  كانمم  ممم ي  ممما تممماريا لدنيمم  ومهاريمم  اتمرينمما  المركبمماالاتقممان جمما  ممما لمملال اسممتمدام 

 .   ااتجريبي  المجموع

  عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمؤشرات الفسيولوجية. -

ومستو  دلاا  الالتبار  المت الط يبين الأوساط الحسالي  والانحرافا  المعياري  وقيم    ( المحسوب  العينا  ( 3الجدول  

 فسيواوجي المؤشرا  اا المجموع  ااضالط  لأفرادومعنوي  اافر  لين الالتبارا  ااقبلي  واابعدي  

 

 

 

 

 

 المعاام

 الإحصائي 

 المؤشرا 

 فسيواوجي اا

وحد  

 ااقيا 

 اابعدي ااقبل 
قيم  

)   

 المحسوب 

مستو  دلاا  

 الالتبار

 Sig) 

نوا 

 ا±     ا±     اادلاا 

 CPK فعااي  ان يم

 قب  الجهد
IU / L 143.6 4.672 154 4.102 2.946 0.042  معنوي 

 CPKفعااي  ان يم 

 بعد الجهد
IU / L 301.6 32.175 341.2 30.812 3.48 0.025  معنوي 

قب   PO2 سب  

 الجهد

ملم/ 

  ئبق 
32.4 1.673 32.8 1.923 1.633 0.178 

غي  

 معنوي 

بعد  PO2 سب  

 الجهد

ملم/ 

  ئبق 
 معنوي  0.022 3.628 1.303 22.2 1.581 18

قب   PCO2 سب  

 الجهد

ملم/ 

  ئبق 
42.4 0.547 41.8 0.836 2.449 0.07 

غي  

 معنوي 

بعد  PCO2 سب  

 الجهد

ملم/ 

  ئبق 
 معنوي  0.021 3.674 0.707 60 0.836 61.8



 

 الاستنتاجات:

مما لملال ااتجربم  الميدانيم  واسمتمدام  الاحصمائي  الملائمم  فم  ااوصممب  ون فم  ضمو  اانتمائ  اا م  حصم  علدهما اابماحث

 والاستدلال عنها للص ا   الاستنتاجا  الاتي  :

( و ااضمممم ر الج ي مممم  اثمممما   PO2سمممماعد  لتطمممموير  سممممب  ااضمممم ر الج ي مممم  الأوكسممممجين   CROSSFITان ااتمرينمممما   .1

 ( بعد الجهد .PCO2اوكسيد ااكربون  

 .قب  وبعد الجهد  (CPK) فعااي  ان يممعدلا   يؤدي ا   ارتفاا CROSSFITوفق تمرينا  ان ااتدري  المتواص   .2

ااقمممممدر  الانفجاريممممم  وااقمممممو  المميممممم   لااسمممممرع  اعضممممملا  اامممممرجلين وااممممم راا  تطمممممور سممممماعد  ل CROSSFITااتمرينممممما  ان  .3

 المفضل  المجموع  ااتجريبي  .

دقممم  ادا  يمممنعكى ايجاليممما علممم  ااقمممدر  الانفجاريممم  وااقمممو  المميممم   لااسمممرع  اعضممملا  اامممرجلين وااممم راا المفضمممل   ان تطمممور  .4

 .مهار  ااضر  ااساحق 

  التوصيات :
 مممة  يو  CROSSFITااتمرينممما  تثبتممم  فعاايممم  اسمممتعمال  اا ممم  ون علممم  ضمممو  الاسمممتنتاجا  اا ممم  توصممم  اهممما اابممماحث

 -: ااباحث بعد  توصيا 

ارفممم  كفممما   لاع ممم  ااكمممر   تدريبيممم  علميممم وفمممق اسمممى  CROSSFITااتمرينممما   احثون لالاهتممممام لاسمممتمداميو مممة  اابممم .1

 ااطائر  االاهوائي  تثنا  المباريا  والمنافسا  . 

 .تدري  لاع   ااكر  ااطائر   كمعطيا  اساسي  عند  يو ة  ااباحثون لاعتماد ااتمرينا  والمنرب المعد ما قب  ااباحث .2

المؤشرا  اافسيواوجي  وااقدرا  اابدني  لاعتبارها مؤشرا  مهمم  اتقيميم م دوري انتائ  ااتدري  عا  ريق اجرا  تقيي .3

 . الحاا  ااتدريبي  الاعبين

 .وعل  فئا  عمري  ممتلف   اجرا  دراسا  مشابه  عل  فعاايا  فردي  وجماعي  تلر  ، .4

 :المصادر
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