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البدنية ( على بعض المتطلبات CrossFitتأثير تدريبات الكروس فيت )

 ومستوى أداء التمرير للاعبى كرة اليد

 كريم حسن محمد المسلوت

 جامعة الأزهر -مدرس بقسم التدريب الرياض ي بكلية التربية الرياضية

 kariem3581@gmail.comالبريد الالكتروني: 

 الملخص:
يهددددددح اللحدددددر اعل التعرح تدر بدددددكرور بددددددريلدددددات الكروس  يددددد  تدر  ع  المت للدددددات         

تمرير للاتبي كرة اليد ، بم اسدددددددددددتلدج المي لم التتريبي دهموتتو   حدهما اللدنية ومسدددددددددددتو    ا  ال

بتريبية والأخر  ضدددددددددداب ة باسددددددددددتلداج القياس اللعدل تدر  سدددددددددداس التكا   تدر تيية بم اختيارها 

سدددددددددددددية والم دددددددددددددهلو  بالابحا  الم دددددددددددددرل لكرة اليد  17( لاتب بح  18بال ريقة العمدية وتد هم )

يوليو والغزل الريداضددددددددددددد ي بدادملددة بم بقسددددددددددددديم م متموتتو   23 ج من ندا  2023/2024للموسدددددددددددددم 

( لاتب للدراسة الاست لاتية من 12( لاتلو  وتد  )9متكا ئتا  بتريبية وضاب ة وتد  كلا منهم )

( لاتلو  كمتموتددددة  ور 6( لاتلو  كمتموتددددة ممو)ة و)6متتمع اللحددددر وخددددار  العييددددة اللح يددددة )

ددداندددد  اهم اليتددددا   ا   2024 /10/2ج وحتى  2023/ 19/12ممو)ة ، خلال الفترة الزمييددددة من  ج وكد

هيدا   رو  يل نسددددددددددددددب التحسدددددددددددددن المئوية بو  ادهموتة التتريبيدة وال دددددددددددددداب دة يل  ع  المت للدات 

اللدنية ومستو    ا  التمرير للاتبي كرة اليد قيد اللحر ل الح ادهموتة التتريبية  كان  نسلة 

, قوة ت لات  %18.95لم ارة كما يدر: قوة ت لات الذراتو التحسن للمتغورات اللدنية و مستو  ا

, التحمل الع دل  %18.23, القوة الممو)ة بالسرتة  %3.55, قوة ت لات الظ ر   %8.74الرجلو    

 .  %9.21, التمرير %9.13, التواز   13.78%

 .ى كرة اليدلاتب ، المت للات اللدنية ،(CrossFitبدريلات الكروس  ي  ) الكلمات المفتاحية:
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The Effect of Crossfit Training on Some Physical 

Requirements and The Level of Passing Performance of 

Handball Players 

Karim Hassan Mohammed Al-Maslot 
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ABSTRACT: 

        The aim of the research was to identify the effect  of cross-

fit training on some physical requirements and the level of passing 

performance of handball players, the experimental approach was used  

for two groups, one experimental and the other a control using 

dimensional measurement  on the basis of equivalence on a sample 

selected by the intentional method and the number (18) players under 

17 years old and registered with the Egyptian Handball Federation  For 

the season 2023/2024 AD from the 23rd of July Club and Al-Ghazal 

Sports in Mahalla, they were divided into two equivalent groups, 

experimental and control, and the number of each of them was (9) 

players and (12) players for the exploratory study from the research 

community and outside the research sample (6) players as a 

distinguished group and (6) players as a non-distinguished group, during 

the time period from 19/12/2023 AD to 10/2/2024 AD The most 

important results were that there were differences in the percentage 

improvement rates between the experimental group and the control 

group in some physical requirements  and the level of passing 

performance of the handball players under research in favor of the 

experimental group, so the percentage of improvement of the physical 

variables  and the level of skill was as follows: Arm muscle 

strength18.95% , Leg muscle strength   8.74% , Back muscle strength  

3.55% , Distinctive power with speed 18.23% , Muscle Endurance 

13.78% Balance ,   9.13% , PASS  9.21%. 

Keywords: Crossfit Training, Physical Requirements for Handball 

Players. 
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  مُقدمة:

 يسدددددددددددددتفيد من التقدج العل ي يل ملتل  ادهالات 
ف
 مت ورا

ف
يعتبر التدريب الرياضددددددددددددد ي تلما

ويسدددددددددددد م يل بحسددددددددددددو  الأ ا  الرياضدددددددددددد ي للفر  واللاتلو . ومن بو  الألعا  الرياضددددددددددددية التي بحتا   عر 
 يية وبدنية وخ  ية تالية. لذلك يتب  م اراتة كرة اليد التي بت لب بدريب تل ي متل ص لعل

   يكو  المي لم التدددددددريبي لكرة اليددددددد مللي تدر  سدددددددددددددا تلميددددددة برا ل  روح ومت للددددددات التدددددددريددددددب 
 والأهداح المرا  بحقيق ا. 

ا لموق   García-Sánchez et al (2023 )يشدددددددددددددور  يتددب  بل ددددددددددددديص برام  التدددريددب و قددف
المستو  التيا س ي وبحسو  القوة الق و  والمتفترة للاتلو  وبحمل بكرار الأ ا  اللعب والهنا و 

ا لمل  النشدددا   تاعر الك ا ة خلال الملاراة بككمل ا وب دددميم وبيفيذ برام  الوقاية من ابادددابات و قف
لتقليدددل   ور التعدددب  الفلي لكدددل للاتدددب من حيدددر التددددريدددب تدر التلددداا  وال سدددددددددددددددار  و غور الابتدددا 

  17)   .ولوجل و  م   نظمة الت لع للتحكم يل الممل اللدني وواددددفن  ريا  التدريب والميا سددددةالفسددددي
 :26  ) 

ويعتمد الأ ا  يل كرة اليد تدل كفا ة اللاتب لأ ا  الم ارات الأسدداسددية سددوا  كان    اتية 
لتل  الأ ا  يل  و ههومية بالكرة  و بدونها وبو ي  بلك الم ارات  ريا  القياج بالعمل الخ  ي ، وي

كرة اليددد و ي يو  مددا بو  الهرل بددالكرة  و بدددونهددا ، وبرجع تمليددات التغيور يل الأ ا   عر اليعددة سدددددددددددددور 
 ( 18: 5الملاراة . ) 

ا  ل الهرل Rios, et al(2021ريوس وآخرو   ويشدددددددددددددور (      كثر حركات كرة اليد شددددددددددددديوتف
ا  سددددداسددددد اوالقفز والتمرير، حير يعتبر بمرير الكرة تي دددددرف ا ل  دددددهيل الأهداح يف ويتب تدر  ضدددددروريف

ددات بدددكقوددددددددددددد ى  و  قدددل من اله دددد بددددو  الاسددددددددددددد شدددددددددددددفدددا   اللاتلو     ي  وا  شدددددددددددددكدددل متكرر   ا  المركد
 ( 826:  23الكامل)

ا  قل لمراس المرمى والمدا عو  لأ ا  ههوج م ا  وهيا   حير بو ر التمريرة الأسر  وقتف
ة كرة اليد لزيا ة سددددرتة الرمي، كتدريلات القدرة العديد من الاسددددترابيتيات المسددددتلدمة يل ممارسدددد

 ( 879:  27) .والسرتة والقوة  و  اليظر  عر   ا  اللاتلو 

( و  براجددددددازل وآخرو   2019)   Vila and Ferragutو وضدددددددددددددح كددددددل من  يلا و وراجوت 
Bragazzi et al  (2020 سدددددددددددددرتدة التمرير بربلت بلع  المتغورات المور ولوجيدة والكييمدا    ) بيكيدة

ك ول القامة وكتلة الهسدددددم ولهم اليد وا سدددددا  ابادددددلع واول ابادددددلع، وزوايا  زاحة الكو ،  ريا  
ا    بدريلات المقاومة بزيد من سدددددرتة التمرير  و   بمرير الكرة بزيا ة سدددددرتة الرمي، وقد وجد  ي دددددف

 ( 733:  15( ) 9:  26)     . قدا  الدقة

والسدرتة والدقة الم لوبة  حد  هم  سدلا  بفو  يعتبر التمرير الصدمي  من حير القوة 
الفر  يل كرة اليددد ،  ددالقدددرة العدداليددة تدر بمرير الكرة ونقل ددا بو  الم دداجمو  يعتبر    ددددددددددددددل وسددددددددددددديلددة 
للتفاهم والتعاو  بو  الم اجمو  مما ي من قدرة الفريق تدل بيفيذ ب ور  الخ  ي ال هومي  ريا  

د المدي ة يت لب ضددرورة قياج اللاتلو  بالتمرير بالدقة والقوة الملاريات،  يتاح ال هوج يل كرة الي
والسددرتة الم لوبة لتكمو  واددول الكرة  عر المكا  الصددمي  قلل    بكو  ترضددة للق ع  و ال شددت   

 ( 20: 2من قلل لاتبي الفريق الميا ا.      )



 

 جامعة الأزهر

 كلية التربية بالقاهرة

 مجلة التربية
 م2024لسنة ، أبريل (،3) (، الجزء202العدد: )

 

 

623 

اسددددمة  ل (     نسددددلة الأهداح من التمريرة الم2022ويشددددور محمد جمال الدين الدو  )
الأتدر مقددارنددة بدد جمدداعل  هددداح الملدداراة واللاتلو  الأكثر اسدددددددددددددتفددا ة من التمريرة المدداسدددددددددددددمددة والأكثر 

 لاتب الدا رة يلين الهياح الأيسر رم الهياح الأيمن رم المدا ع الخلفي الأيسر . ) 
ف
 ( 195:   7تهديفا

ا لأ  بمرير كرة اليد يتم بيفيذ   سرتة و سار  تاليو ،  يتب    يكو  بدريب القوة  نظرف
 لت وير سرتة الرمي

ف
 ( 33: 13)  والمقاومة  عالا

وقد اهتم   راسدددددددات بت وير التمرير يل كرة اليد والتي اسدددددددتلدم  ار  واسدددددددترابيتيات 
Behm et al  (2017()14)Hermassi, et al (2019()18 )Bragazzi et al  (2020 )متيوتة كدراسة 

(15)Abuajwa, et al (2022( )12 و )Saez de Villareal et al  (2023 ( )25 والتي  كددددددددة تدر )
 مكانية اسدددددددددددددتلداج  سددددددددددددداليب ملتلفة يل ب وير وبحسدددددددددددددو  التمرير لما ل ا من  همية يل  غور متر  

 ملاريات كرة اليد 

( ن يتة لت ليق الأسدددددددددددددا ال شدددددددددددددريحية والو يفية 2016) Marchettaويذكر ماراشدددددددددددددد  
و  يل متال الرياضددددة والتمرييات اللدنية   رت مت و ات  خر  المسددددتلل ددددة من مت و ات العامل

للمتل ددددددد دددددددو  يل متال التدريب الرياضددددددد ي من حير ابتكار العديد من الأسددددددداليب التدريبية ، ومن 
 ( 19 :51. )(CrossFitبلك الأساليب المدي ة  سلو  الكروس   )

دددات و يفيددددة  الأيروبيكا بتمع بو  بمرييددددات وز  الهسدددددددددددددم و  متيوتددددةبدددداسدددددددددددددتلددددداج حركد
والأرقددال تدداليددة الك ددا ددة لتحسدددددددددددددو  الو ددا   المركيددة التي بتم يل شدددددددددددددكددل موجددة من الانقلدداضددددددددددددددات 

 (5: 24الع لية لكل  جزا  الهسم وبتم يل  اار جما ل  و  شكل  ر   )

( يستلدج القوة والتكي  لتحسو  الكفا ة اللدنية يل متالات CrossFit) ي   والكروس
( 2( القدرة تدر التحمل القلب والأوتية الدموية / اله از التيفسددددددددددددد ي، )1اللياقة اللدنية تشدددددددددددددرة: )

( 9( الرشا ة ، )8( التنسيق، )7(السرتة، )6( القدرة،)5( المرونة، )4( قوة،)3القدرة تدر التحمل، )
 (28(  قة. )10التواز ، و)

،  ندددددددن لا يت لدددددددب  عر الك ور من الأ وات (CrossFit)   مدددددددا يمو) بددددددددريدددددددب الكروس  يددددددد 
والممارسددددددو  و الأ وات حير  نن يكو   سددددددلو  ونمت حياة  كثر من  نن بدريب رياضدددددد ي وبذلك يكو  
  كثر  مدددا  للمتددددربو ، وبكو   رر التعرب لمادددددددددددددددابدددة من خلالدددن قليلدددة جددددا   ا مدددا قور  مع  ل

 (2: 21) .نشا  رياض ي آخر

 يفية تالية الك ا ة بالتركو) تدر المركات الو    CrossFitالكروس  ي   يتم بيفيذ بدريب
 سددددرتة و شددددكل متكرر ومع وق  راحة قليل  و بدو  بو  ادهموتات المتيوتة باسددددتمرار، يسددددتلدج 

العياادددددددددددددر الر  سدددددددددددددية ل لعا  الرياضدددددددددددددية وبمارين ر ع الأرقال، و نشددددددددددددد ة القلب  CrossFit بدريب
 ( 2:  19والأوتية الدموية كم اج ممارسة الرياضة )

 بكنن يحت
ف
ول تدر رال ة  مور الأما ، والكفا ة، والفاتلية، وهذا ما يزيد من ويتمو)  ي دددددددددددددا

بكرور  تدر الهسدددددددددم حير    الت ور من خلالن يح دددددددددل  شدددددددددكل بدري ل حتى ي دددددددددل  عر مرحلة يكو  
المتدر   يها تدر مسدددددددددتو  جيد من اللياقة اللدنية،   و يل اللداية ي من بالقوة وال اقة الكامية يل 

 خراج ددا، ومن رم يلددد  بددالتدددري  خلال التدددريددب، ويعتمددد تدر بكرار المركددة   اخلددن، و نددن قددا ر تدر
 ( 112: 22حتى يتكي  تليها الهسم. )
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وقدددد ( CrossFit)واهتم ك ور من اللددداح و  بدددالتعرح تدر بدددكرورات بددددريلدددات الكروس  يددد 
 بوال   ع  هذ  الدراسات كدراسة 

ددددداندددددد  تهددددددد10)(2021ميددددددن   محمددددددد المقدددددددج ) ب دددددددددددددميم برنددددددام  بدددددددريبي ح اعر ( والتي كد
ومعر ددددة بددددكرور  تدر  ع  المتغورات  crossfit بدددداسدددددددددددددتلددددداج متموتددددة من بدددددريلددددات الكروس  يدددد 

و المسدددددددتو  الم ارل قيد اللحر للاتلات كرة السدددددددلة . واسدددددددتلدم  اللاح ة المي لم التتريبي   اللدنية
 لملا متددن ل ليعددة هددذ  دهموتددة واحدددة بدداسدددددددددددددتلددداج القيدداسددددددددددددددات القلليددة ، اللينيددة واللعددديددة نظ

ف
را

الدراسددددددة. واختارت اللاح ة متتمع اللحر بال ريقة العمدية من ناشددددددئات كرة السددددددلة بيا ل اي ا 
سددددددددية والم ددددددددهلو  بالابحا  الم ددددددددرل لكرة السددددددددلة يل الموسددددددددم 18بمحا ظة الغربية للياشددددددددئات بح  

التتربة الاسددت لاتية  ( لاتلات بجرا 12( لاتلة، وبم اخذ )22( وتد هن )2021/2022الرياضدد ي )
( لاتلات. وكا  من  هم اليتا   ا  10من العيية الأادددددددددددددلية  كادددددددددددددلح  تيية اللحر الأسددددددددددددداسدددددددددددددية )

قيدددد اللحدددر لدددن بدددكرور  يتدددا ي تدر   البرندددام  التددددريبي المقترح بددد سدددددددددددددتلدددداج بددددريلدددات الكروس  يددد 
نام  بدريلات الكروس المتغورات اللدنية والمسددددددددتو  الم ارل قيد اللحر. وبوحدددددددد ي اللاح ة بت ليق بر 

يل ملتل  المراحل السددددددنية وكذلك الاهتماج بت وير وبحسددددددو  القدرات اللدنين و لك لمد    المقترح
 . مساهمتها ب ورة  عالة يل بحسن المستو  اللدني والم ارل يل كرة السلة

يهدح اللحر اعر بكرور اسددددددددددتلداج بدريلات  (8()2023و راسددددددددددة محمد سددددددددددعد  سددددددددددماتيل وآخرو  ) 
لكروس  ي  تدر  ع  المتغورات الفسيولوجية واللدنية والم ارية لياش ئ كرة القدج. كما استلدج ا

اللاحر المي لم التتريبي بيظاج ادهموتتو  التتريبية وال دداب ة لمياسددبتن ل ليعة هذا اللحر. كما 
سددددددددددددديددة  16( نداشدددددددددددددحي كرة القدددج بحدد 42اختددار اللدداحدر تييددة اللحددر بدال ريقددة العمددديدة وتدد هم )

بيدددا ل يهتيم الريددداضددددددددددددد ي قليو  والم دددددددددددددهلو  بدددالابحدددا  الم دددددددددددددرل لكرة القددددج للموسدددددددددددددم الريددداضددددددددددددد ي 
( ناشددد ئ والاخر  ضددداب ة 15ج ، وقد بم بقسددديم م اعل متموتتو  احداهما بتريبية )2023ج/2022

( ناشدددد ئ. من متتمع اللحر ومن  ور ناشدددد ئ العيية الأسدددداسددددية 12( ناشدددد ئ والعيية الاسددددت لاتية )15)
  .ورلات الاختلاراتبيتا  اد  

 :و شارت اهم اليتا   اعر

بوجد  رو   ات  لالة  ح دددددا ية بو  متوسددددد ي القياسدددددو  القلدل واللعدل للمتموتة التتريبية  - 
يل مسدددددددددتول  ع  المتغورات اللدنية والم ارية والفسددددددددديولوجية لياشدددددددددحي كرة القدج ول دددددددددالح القياس 

 ..اللعدل

متوس ي القياسو  القلدل واللعدل للمتموتة ال اب ة يل بوجد  رو   ات  لالة  ح ا ية بو   -
مسدددددددددددددتول  ع  المتغورات اللدنية والم ارية والفسددددددددددددديولوجية لياشدددددددددددددحي كرة القدج ول دددددددددددددالح القياس 

 ل. اللعد

بوجد  رو   ات  لالة  ح دددددددددددددا ية بو  متوسددددددددددددد ي القياسدددددددددددددو  اللعديو  للمتموتتو  التتريبية -   
اللدنية والم ارية والفسددديولوجية لياشدددحي كرة القدج ول دددالح وال ددداب ة يل مسدددتول  ع  المتغورات 

 .ادهموتة التتريبية

يهدددح التعرح تدر بددكرور بدددريلددات الكروس  يدد  تدر  (1()2023المغدداور  مروا ) و راسددددددددددددددة  حمددد  
واسدددددددددددتلدج  ، ع  المتغورات اللدنية الخاادددددددددددة ومسدددددددددددتو  الأ ا  الم ار  لد  ناشدددددددددددحي الكرة ال ا رة

التتريبي بدداسدددددددددددددتلددداج الت دددددددددددددميم التتريبي دهموتددة بتريبيددة واحدددة بدداسدددددددددددددتلددداج اللدداحددر المي لم 
القياسدددددددددات القللية واللعدية و لك لملا متن لت ليق اللحر و جرا ابن، كما اشدددددددددتمل متتمع اللحر 
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( للمسددددددتو  السددددددلي 2022/2023تدر ناشددددددحي الكرة ال ا رة بيا ل بنها الرياضدددددد ي للموسددددددم التدريبي )
 بم اسدددددددتلداج )38) ( سدددددددية وتد هم17بح  )

ف
 بنسدددددددلة )24( ناشدددددددئا

ف
( كعيية  سددددددداسدددددددية %75( ناشدددددددئا

( ناشددئو  بجرا  المعاملات العلمية والدراسددة الاسددت لاتية لللحر وقد بم اسدد لعا  8بابضددا ة  عر )
 ، و شارت  هم اليتا    عر:( لاتلو  لاشتراك م يل برام  بدريبية  خر  6)

سدددددددددددددتو   ع  المتغورات اللدنية الخاادددددددددددددة   ت بدريلات الكروس  ي  اعر بحسدددددددددددددن يل م -
  .بياشحي الكرة ال ا رة

  ت بدددريلددات الكروس  يدد  اعر بحسدددددددددددددن يل مسدددددددددددددتو   ع  المتغورات الم دداريددة الخددااددددددددددددددة  −
 بياشحي الكرة ال ا رة

( يهدح التعرح تدر بكرور اسددددددددددتلداج  ع  بمرييات 3()2024) حازج تلد التوا  الغرابدل و راسددددددددددة
لت وير القدرة الع لية والتواز  المركي تدل المستول  T.R.X  اة التعلقو  Cross Fit الكروس  ي 

الرق ي لمسابقة   ع الهلة ب ريقة الزح  ، استلدج اللاحر المي لم التتريبي باستلداج الت ميم 
التتريبي  و القيدداس القلدل اللعدددل دهموتددة واحدددة و لددك لملا متددن ل ليعددة هددذ  الدددراسدددددددددددددددة ، بم 

بال ريقة العمدية من الا  بل ص مقرر اختيارل بدريب رياضة التل ص  اختيار تيية اللحر
من الا  الفرقة الرا عة اللالغ تد هم 196يل العا  لقول بيظاج لا حة السددددددددددددداتات المعتمدة كو 

ادداللددا وهم يم لو  ادهتمع الكدر ، وبم اسددددددددددددد لعددا  ادداللو  لعدددج انتظددام م يل التدددريددب لي دددددددددددددل  14
الا ( اخرين من بل دددددص  8اشدددددتمل  الدراسدددددة الاسدددددت لاتية تدر تد  )االب و  12العد  النهائي 

كرة القددج ، ومن  هم اليتدا      البرندام  التددريبي     لت وير القددرة الع دددددددددددددليدة والتواز  المركي 
 .وبحسو  المستو  الرق ي لد ع الهلة ب ريقة الزح 

لمز  بو  بدريلات الكروس يهدح التعرح تدل بكرور ا (11()2024نها  محمو  الكي سددددددددددددد ي)و راسددددددددددددددة  
 19 ي  والسدددددددددداكيو يل ب وير  ع   نوا  السددددددددددرتة والرضددددددددددا المركي لدل لاتبي هوكي الميدا  بح  

سددددددية. اسددددددتلدم  اللاح ة المي لم التتريبي مسددددددتعيية بالت ددددددميم التتريبي دهموتة واحدة ب ريقة 
سدددددددددددية بيا ل  19يدا  بح  ( لاتب من لاتبي هوكي الم15القياس القلدل واللعدل تدل تيية قوام ا )

الشددددددددددددرقية والم ددددددددددددهلو  من قلل اببحا  الم ددددددددددددرل لل وكي، وقام  اللاح ة بقياس المتغورات اللدنية 
قيد اللحر، ومسدددددتول الرضدددددا المركي يل هوكي الميدا .  هم اليتا   المز  بو   - ع   نوا  السدددددرتة 

لد   -قيد اللحر  -السددددددددددددرتة  بدريلات الكروس  ي  والسدددددددددددداكيو ب رر  يتابيا يل ب وير  ع   نوا 
سية. المز  بو  بدريلات الكروس  ي  والساكيو ب رر  يتابيا يل الرضا  ۱۹لاتبي هوكي الميدا  بح  

 سية. 19لد  لاتبي هوكي الميدا  بح  (المركي

بحسدددددددددددددو  مسدددددددددددددتو  القدددرات المركيددة واللدددنيددة اعر مددد  التددكرور الأجددا ى لتدددريلددات الكروس  يدد  يل 
 .للرياضيو  تو  الأ ا  الم ار  ومس والو يفية

ومن خلال العرب السددددابق يتدددددح مد   همية التمرير يل كرة اليد يل بحقيق نقلة نوتية 
للفريق الذل يتيد اسددتلدام ا حير بحول الملاراة من الد ا  اعر ال هوج الم ددا  بكل سدد ولة ، و ل 

 ع  و ال شت   من قلل لاتبي بكو  ترضة للقبحتا  اهتماج خار بوضع برام  بدريبية ل ا لكى لا 
 الفريق الميا ا. 



( على بعض المتطلبات البدنية ومستوى CrossFitتأثير تدريبات الكروس فيت )
 أداء التمرير للاعبى كرة اليد

 د. كريم حسن محمد المسلوت

 

 

626 

ومن خلال بحليل اللاحر للتكتيكات المستلدمة يل كرة اليد، ابدح كي     التمريرات 
بالسدددددددرتة والتوقي  يمكن    يكو  حاسدددددددم يل بحقيق الأهداح و    القدرة تدر التمرير بدقة  ريا  

يق بو  اللاتلو  والتمريرات السدددددددددددريعة يمكن الهرل  ل م ارات م مة للاتبي ال هوج. كما    التنسددددددددددد
ا لل  دددددددددددددهيل حتى يل وجو    ا  قول. هذ  الاسدددددددددددددترابيتيات  عكا  همية التدريب     يللق  رادددددددددددددف

 المستمر والتفاهم بو   ت ا  الفريق لتحقيق اليتاح يل الملاريات.

دهال (  عتبر من التدريلات المدي ة نوتيا يل بدريب اCrossFit)وبدريلات الكروس  ي 
الرياضدددددددددد ى ، و عد من الأسدددددددددداليب التدريبية الشدددددددددداملة التي بتمع بو  بمارين القوة والتحمل والمرونة، 
ا  وقد اك سددددددب  شدددددد رة واسددددددعة يل السدددددديوات الأخورة لفعاليتها يل بحسددددددو  اللياقة اللدنية العامة. و قف

والقدرة تدر  للدراسدددددددددددددات،     بدريلات الكروس  ي   سددددددددددددداهم يل زيا ة القوة اللدنية، السدددددددددددددرتة،
    تدر  ترات ق دددددددورة. ومع  لك، ومن خلال 

ى
التحمل، و لك بف دددددددل التمارين تالية الك ا ة التي ب

االا  اللاحر تدر الدراسددددددددات السددددددددابقة لم يتد  راسددددددددة تربية  و اجيبين حاول  التعرح تدر بكرور 
  .بدريلات الكروس    تدر التمرير يل كرة اليد تدر حد تلم اللاحر

( للتعرح تدر CrossFit)ي اللاحر وضددددددددددع برنام  بدريبي باسددددددددددتلداج الكروس  ي لذا اربح
من خلال  مما قد يسدد م  لك يل الاربقا  بمسددتو  الأ ا  الم ار  لاتلو بكرورها يل التمرير يل كرة اليد 

حسدددددن من  قة وسدددددرتة   عزيز القوة الع دددددلية والتحكم الع دددددبي الع ددددددل، والذل بدور  يمكن    يى
 ويساتد كذلك المدريو  يل متال بدريب كرة اليد للاسترشا  بن. ،  التمرير

 أهداف البحث: 

 (CrossFit)يهدف البحث التعرف على تأثير تدريبات الكروس فيت 

 تدر  ع  المت للات اللدنية للاتبي كرة اليد  .1
 تدر مستو    ا  التمرير للاتبي كرة اليد .2

 فروض البحث: 

لتحسددددددددن بو  القياسددددددددو  القلدل واللعدل للمتموتة بوجد  رو   الة  ح ددددددددا يا ونسددددددددلة ا −
 ع  المت للددات اللدددنيددة ومسدددددددددددددتو    ا  التمرير للاتبي كرة اليددد ل ددددددددددددددالح  التتريبيددة يل

 القياس اللعد  
بو  القياسددددددددو  القلدل واللعدل للمتموتة ونسددددددددلة التحسددددددددن بوجد  رو   الة  ح ددددددددا يا  −

ل دددددددددددددالح  مرير للاتبي كرة اليدال ددددددددددددداب ة يل  ع  المت للات اللدنية ومسدددددددددددددتو    ا  الت
 القياس اللعد 

بوجد  رو   الة  ح ا يا ونسلة التحسن بو  القياس اللعدل للمتموتة ال اب ة والقياس  −
 ع  المت للددات اللدددنيددة ومسدددددددددددددتو    ا  التمرير للاتبي كرة  اللعدددل للمتموتددة التتريبيددة يل

 ل الح القياس اللعدل للمتموتة التتريبيةاليد 
 ات البحث:خطة وإجراء

اسدددددددددددددتلدددج اللدداحددر المي لم التتريبي دهموتتو   حدددهمددا بتريبيددة والأخر   منهج البحثث:
 ضاب ة باستلداج القياس القلدر و اللعدل تدر  ساس التكا  . 

سدددددددية والم دددددددهلو   17( لاتب بح  18بم اختيار العيية بال ريقة العمدية وتد هم ) عينة البحث:
يوليو والغزل الرياضددد ي بادملة بم  23ج من نا   2023/2024سدددم بالابحا  الم دددرل لكرة اليد للمو 
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( لاتددب 12(لاتلو  وتددد )9بقسددددددددددددديم م متموتتو  متكددا ئتددا  بتريبيددة وضدددددددددددددداب ددة وتددد  كلا منهم)
( 6( لاتلو  كمتموتة ممو)ة و)6للدراسدددددة الاسدددددت لاتية من متتمع اللحر وخار  العيية اللح ية )

 لاتلو  كمتموتة  ور ممو)ة.

 باب إختيار العينة :شروط وأس

يوليو والغزل الرياضددددددددددد ي بادملة من    دددددددددددل الفر  تدر مسدددددددددددتو  مي قة  23 ريقي نا    -
 الغربية لكرة اليد

 استعا  مدر ى الفر  و معاونيهم  للدراسة -

التقددار  ير العمر التدددريبى والزملى بو    را  العييددة ممددا ي ي   راددددددددددددددة الت ليق للبرنددام   -
 ادخ ت لن  

 لمستو  اللدنى والم ار  بو    را  العيية .التقار  ير ا -

 بوا ر العيية الم لوبة لللحر من حير السن والمستو  التدريبى . -

 يوليو الرياض ي. 23الت ليق والقياسات القللية واللعدية بيا ل  المجال المكاني:

 .ج 2024 /10/2 وحتى ج 2023/ 19/12الت ليق خلال الفترة الزميية من  المجال الزمنى:

 :اعتداليًا توزيعًا البحث عينة أفراد توزيع

 (1جدول )

الأسثاسثية   والمتغيرات Shapiro-Wilkالالتواء و ومعامل المعياري  والانحراف والوسثي  الحسثايي المتوسث 
 18= ن البحث قيد   والمهارية البدنية والمتغيرات

 الوسي  المتوس  المتغيرات
الانحراف 
 المعياري 

 الالتواء التفلطح
Shapiro-Wilk 

Sig 

 455. 226.- 169. 1.577 175.0 175.39 الطول 

 312. 147. 422. 1.199 74.0 74.44 الوزن

 055. 685.- 867.- 0.767 18.5 18.33 السن

 124. 040. -014.- 0.125 7.4 7.34 العمر التدريبي

قوة عضلات 
 الذراعين

17.83 18.0 0.707 -.776 .250 .073 

قوة عضلات 
 الرجلين

219.11 219.0 1.641 .247 .700 .148 
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 الوسي  المتوس  المتغيرات
الانحراف 
 المعياري 

 الالتواء التفلطح
Shapiro-Wilk 

Sig 

قوة عضلات 
 الظهر

155.34 155.4 0.146 .331 -.390 .409 

القوة المميزة 
 بالسرعة

20.26 20.3 0.138 -.951 .322 .019 

 064. 438.- 226.- 0.124 26.3 26.34 التحمل العضلي

 052. 104.- 635.- 0.088 34.5 34.48 التوازن 

 108. 263. 809.- 1.188 24.5 24.67 مستوى التمرير

( والقيمة 3)±( ومعامل الالتوا  يقع ما بو  1)±(    معامل التفل   يقع ما بو  1يتدح من جدول )
وهدددذ   لالدددة تدر اتتدددداليدددة بتدددانا العييدددة 0.05اكبر من  Shapiro-Wilkالاحتمددداليدددة لاختلدددار شددددددددددددددددابورو ويلدددك 

 . وسوح يتم استلداج ابح ا  اللاراميتر  

  :وعتي البحثتكافؤ مجم

قاج اللاحر بالتككد من وجو  التكا   بو  ادهموتتو  التتريبية وال ددددددددددددداب ة يل ضدددددددددددددو  المتغورات 
 ( يوضح  لك.2الأساسية واللدنية والم ارية قيد اللحر وجدول )

 (2جدول )

 لعمروا النمو لمعدلات والضثثثثابطة لي القياس القبلي المجموعتين التجريبية بين الإحصثثثثا ية الفروق دلالة
 18= ن البحث قيد   والمهارية البدنية والمتغيرات التدريبي

المثثثثثثثثثثثثثجثثثثثثثثثثثثثمثثثثثثثثثثثثثوعثثثثثثثثثثثثثة  المتغيرات
 التجريبية

الثثفثثرق بثثيثثن  المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة ت

 ع±  س ع±  س

 1.381- 1.000- 1.054 175.88 1.90 174.88 الطول 

 1.650 888. 1.000 74.00 1.26 74.89 الوزن

 603.-    222.- 726. 18.44 833. 18.2 السن

الثثثثثثثثثثثثعثثثثثثثثثثثثمثثثثثثثثثثثثر 
 التدريبي

7.31 .145 7.37 .097 -.066 -1.144 

قثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثوة 
عضثثثثثثثثثثثثثثثثثلات 
 الذراعين

17.77 .833 17.88 .600 -.111 -.324 
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المثثثثثثثثثثثثثجثثثثثثثثثثثثثمثثثثثثثثثثثثثوعثثثثثثثثثثثثثة  المتغيرات
 التجريبية

الثثفثثرق بثثيثثن  المجموعة الضابطة
 المتوسطين

 قيمة ت

 ع±  س ع±  س

قثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثوة 
عضثثثثثثثثثثثثثثثثثلات 
 الرجلين

219.11 1.96 219.11 1.36 .000 .000 

قثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثوة 
عضثثثثثثثثثثثثثثثثثلات 
 الظهر

155.34 .174 155.33 .122 .011 .157 

الثثثثثثثثثثثثثثثثثثقثثثثثثثثثثثثثثثثثثوة 
المثثثثثثثثثثثمثثثثثثثثثثيثثثثثثثثثثزة 
 بالسرعة

20.25 .142 20.26 .142 .000 .000 

الثثثثثتثثثثثحثثثثثمثثثثثثل 
 العضلي

26.32 .120 26.35 .133 -.033 -.557 

 000. 000. 097. 34.47 083. 34.47 التوازن 

مسثثثثثثثثثثثثثثثثتثثثثثوى 
 التمرير

24.55 1.01 24.78 1.394 -.222   -.387 

 2.120 = 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 ح ددددددددددددددا ية بو  القياسددددددددددددددات القللية للمتموتتو  ( تدج وجو   رو   ات  لالة 2يوضدددددددددددددح جدول )
 التتريبية وال اب ة يل متغورات قيد اللحر مما يدل تدر بكا   متموتتي اللحر.

اددددددددددددديا يق ملتلفة  –حلال  – املل  -كرات الية  -مو)ا  ابى –رسدددددددددددددتاميتر أدوات المسثثثثثثثثثثثت دمة: 
 استمارات   هيل. – قما   -الاربفا  

 (1ث:   مرفق )الاختبارات المست دمة لي البح

 يستلدج اختلار الد ع لأتدر تدر ج از المتوازل قوة ت لات الذراتو : 

 قوة ت لات الرجلو :  ييامومتر

 قوة ت لات الظ ر:  ييامومتر

 القوة الممو)ة بالسرتة: الورب العمو  

 التحمل الع دل : الانل اح الما ل من الوقوح

 يكيالتواز  : اختلار باس المعدل للابزا  الدييام

 اختلار التمرير تدر الما ت مستوى أداء المهارة:



( على بعض المتطلبات البدنية ومستوى CrossFitتأثير تدريبات الكروس فيت )
 أداء التمرير للاعبى كرة اليد

 د. كريم حسن محمد المسلوت

 

 

630 

 12/2023/  9 عر  ج 2023/  11 /30الاست لاتية يوج  العيية تدر  جري  :الاستطلاعية الدراسة
الاختلارات  ب ليق زمن ومياسددددددلة المسددددددتلدمة والأج زة الأ وات اددددددلاحية من واسددددددتهد   التككد ج

 واسدددددددددددد يعا    م والتككد من اللحر ال ددددددددددددد  وال لات قيد للاختلارات العلمية المعاملات و يتا 
 الت ليق  ريا  اللاحر  عترب قد التي ال دددددعوبات وم ام ا واك شددددداح لواجلاتها المسددددداتدة الأيد 
 بتربة التكرار وبم  الزمن ومرات حير من بيفيذ التدريلات نقا  من حل ا والتحقق تدر والعمل

 .  الدراسة جميع  هدا  االاست لاتية وحقق اللحر تيية تدر وحدة

/  16 عر  ج 2023/  12/  12 من الفترة يل للمتموتتو  القلدل القياس  جرا  بم :القبلية القياسات
 ج وبم ب ليق جميع الاختلارات ب ريقة موحدة تدر   را  العيية  12/2023

 ج وانته  2023/ 19/12 يوج من بد ت (  سددلو 8لمدة ) بم الت ليق :التدريبي المحتوى  تنفيذ
 كدددل من ,الخم ا  –ال لاردددا   –الأحدددد   يددداج يل بددددريبيدددة وحددددات رلاث ج بواقع 2024 /10/2 يوج

  قيقة وبكو   90: 60 ستمر وحدة التدريب من   سلو 

  قيقة 15: 10بمارين ابحما   ستمر من  ,يل بداية وحدات التدريبدددددد 

   من ابتدا  اللدني والم ار   35 عر  30رييات من   الهز  ادخ ص للتم 60الهز  الر  س ي لمدة -

 التتريبية والتي ادهموتة   را   قا ق تدر 5بمرييات تهد ة لمدة  ,ويل نهاية الوحدة التدريبية دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
بدددددك ا  الأحمدددددال التددددددريبيددددة  ال ددددددددددددددددداب دددددة ادهموتدددددة وبقوج( 2بت ليق المتغور التتريبي مر ق ) بقوج

  التقليدية.

 /17 عر  ج 2024/  2/  13 من الفترة يل للمتموتتو  اللعدل القياس  جرا  بم :لبعديةا القياسات
 ج وبم ب ليق جميع الاختلارات ب ريقة موحدة تدر   را  العيية  2/2024

 المعاملات العلمية للاختبارات المست دمة داخل البحث:

 أولا: معامل صدق الاختبارات:

 (3جدول )

 12بدنية والمهارية قيد البحث ن = معامل صدق الاختبارات ال

 المتغيرات
الفرق بين  غير مميزة المميزة

 المتوسطات
 ت

 2ايتا

 

 معامل

 ع±  س ع±  س الصدق

قوة عضلات 
 الذراعين

20.27 0.21 14.83 0.75 5.43 17.05 .983 .967 

قوة عضلات 
 الرجلين

220.55 0.52 194.67 2.66 25.88 23.40 .991 .982 

 909. 953. 9.97 13.00 0.84 150.50 3.08 163.50 ت الظهرقوة عضلا 

القوة المميزة 
 بالسرعة

21.67 0.82 16.50 1.05 5.17 9.52 .949 .901 



 

 جامعة الأزهر

 كلية التربية بالقاهرة

 مجلة التربية
 م2024لسنة ، أبريل (،3) (، الجزء202العدد: )

 

 

631 

 المتغيرات
الفرق بين  غير مميزة المميزة

 المتوسطات
 ت

 2ايتا

 

 معامل

 ع±  س ع±  س الصدق

 969. 984. 17.71 9.33 1.05 18.50 0.75 27.83 التحمل العضلي

 991. 996. 33.23 15.67 0.82 21.67 0.82 37.33 التوازن 

 970. 985. 18.12 9.83 1.05 16.50 0.82 26.33 التمرير

 2.228=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

(  نن بوجد  رو   ات  لالة  ح ددددددددا ية بو  ادهموتة الممو)ة وادهموتة الغور 3يتدددددددددح من جدول )
( كدددككبر قيمدددة ب يمدددا بلغددد  قيمدددة )ت( 33.23) ,( كدددكادددددددددددددغر قيمدددة9.52حيدددر براوحددد  قيمدددة)ت( مدددا بو  ) ,الممو)ة
وهذا يوضدددح    الاختلارات قد مو)ت بو  الممو)ين والغور ممو)ين وهذا  2.228( = 0.05لية تيد مسدددتو  )الهدو 

 .يعلى اد  الاختلارات

 ثانيا: معامل ثبات الاختبارات قيد البحث: 

 (4جدول )

 6 ن = البحث قيد والمهارية للاختبارات البدنية والثاني الأول  التطبيقين بين الارتباط معامل

مثثثثثثثثثثثثثثثثثعثثثثثثثثثثثثثثثثثامثثثثثثثثثثثثثثثثثل  إعادة التطبيق التطبيق الأول  غيراتالمت
 الارتباط

 ع±  س ع±  س

 985. 0.18 20.28 0.21 20.27 قوة عضلات الذراعين

 998. 0.50 220.57 0.52 220.55 قوة عضلات الرجلين

 993. 2.88 163.67 3.08 163.50 قوة عضلات الظهر

 868. 0.75 21.83 0.82 21.67 القوة المميزة بالسرعة

 840. 0.63 28.00 0.75 27.83 التحمل العضلي

 894. 0.55 37.50 0.82 37.33 التوازن 

 894. 0.55 26.50 0.82 26.33 التمرير

 0.669=  0.05)ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

، (     نن بوجد  رو   ات  لالة  ح ددا ية بو  الت ليق الأول والت ليق ال اني4يتدددح من جدول )
( كدككبر قيمددة ب يمددا بلغدد  قيمددة )ر( الهدددوليددة 0.998) ,( كدكادددددددددددددغر قيمددة0.840قيمددة)ر( مدا بو  )حيددر براوحد  
 وهذا يدل تدر رلات الاختلارات. 0.669( = 0.05تيد مستو  )
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 البرنامج التدريبي 

باسددتلداج شدددة بمرييات و ق الفرو  الفر ية للاتلو  بتحديد  قودد ى قدرة للاتب  اللاحر قاج     
وحد  بدريبية بواقع  (24و عد  )  سدددددددددددددابيع (8لكل لاتب من ادهموتة التتريبية، لمدة )لكل بمرين 

ا وكان  زيا ة الممل التدريبي رلاث وحدات بدريبية يل الأسدددددددددددددلو  للاتب  قدرة  عر بدريتية اسددددددددددددد يا ف
 بدرجة  سددددداتد للاتب لاسدددددتعا ة الاسددددد شدددددفا  الملذول  ب ياسدددددب مع اله د الق دددددو  و ترات الراحة

 3بكرار ادهموتات من  12اعر  6% وبكرار من  90% اعر  75لأ ا  وكا  التدريب بالشددددددة من  لتكرار
 متموتات  8اعر 

 للوحدات التدريبيةالتوزيع الزمنى  ( 5جدول )

الخصثثثثثثثثثثثثثا ن العثثامثثة للبرنثثامج  المتغيرات العامة للبرنامج التدريبي
 التدريبي المقترح

 أسابيع 8 ةعدد أسابيع التنفيذ للأحمال التدريبي

 وحدة 24 عدد وحدات التدريب الكلية بالبرنامج

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع

 الخميس –الثلاثاء    –الأحد  أيام التدريب الأسبوعية

 ق     35 – 30 مدة تطبيق تدريبات الكروس فيت بالوحدة

 ق 840 – 720 زمن تطبيق التدريبات الكروس فيت بالبرنامج

 لأهداح اللحر و روضدددددددن بم  المعالهات  :البحث لي المسثثثثثثت دمة الإحصثثثثثثا ية المعالجات
ف
بحقيقا

 SPSSابح ا ية و ق نتا   القياسات باستلداج برنام  المزمة ابح ا ية لللحوث التربوية 

 :ومناقشتها النتا ج عرض

 (6جدول )

جموعثثة التجريبيثثة لي المتغيرات دلالثثة الفروق بين متوسثثثثثثثثثثثطثثات القيثثاسثثثثثثثثثثثين القبلي والبعثثدي للم
 9البدنية والمهارية قيد البحث ن = 

الثثثثثثثثثثثفثثثثثثثثثثثرق بثثثثثثثثثثثيثثثثثثثثثثثن  القياس البعدي القياس القبلي  المتغيرات
 المتوسطين

قثثيثثمثثثثثثة 
 ت

 ع±  س ع±  س

قوة عضثلات 
 الذراعين

17.77 .833 25.22 1.09 7.44 16.75 

قوة عضثلات 
 الرجلين

219.11 1.96 242.67 6.20 23.56 14.34 

قوة عضثلات 
 الظهر

155.34 .174 162.78 2.99 7.43 7.35 
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الثثثثثثثثثثثفثثثثثثثثثثثرق بثثثثثثثثثثثيثثثثثثثثثثثن  القياس البعدي القياس القبلي  المتغيرات
 المتوسطين

قثثيثثمثثثثثثة 
 ع±  س ع±  س ت

القوة المميزة 
 بالسرعة

20.25 .142 26.22 1.92 5.97 9.19 

الثثثثثثثثثتثثثثثثثثثحثثثثثثثثثمثثثثثثثثل 
 العضلي

26.32 .120 32.22 1.72 5.90 10.40 

 9.35 4.52 1.41 39.00 083. 34.47 التوازن 

مسثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثتثثثثثثثثثثثوى 
 التمرير

24.55 1.01 29.00 1.22 4.44 10.00 

 1.860=  0.05تو  قيمة ت تيد مس

( الخار بالمتغورات اللدنية والم ارية بالقياسددددددددددددو  القلدل واللعدل 6يتدددددددددددددح من الهدول )
( ككادددددغر قيمة يل قياس ) قوة 7.35للمتموتة التتريبية    قيمة )ت( ادمسدددددوبة براوح  ما بو  ) 

م  كبر من وهذ  القي (( كككبر قيمة يل قياس ) قوة ت دددددددددددددلات الذراتو 16.75ت دددددددددددددلات الظ ر( و )
 مما يدل تدر وجو   رو   الة معيوية.  1.860=   0.05قيمة )ت( الهدولية تيد مستو  

( معثثثامثثثل تجث التثثثأثير لكوهين ونسثثثثثثثثثثثبثثثة التحسثثثثثثثثثثثن بين القيثثثاسثثثثثثثثثثثين القبلي 7جثثثدول )
 والبعدي للمجموعة التجريبية

 المتغيرات
الفرق بين 
 المتوسطين

الانحراف المعياري 
 للقياسين

معامل 
 كوهين

تجث 
 لتأثيرا

نسبة 
 التحسن %

 41.87 ضخم 5.58 1.33 7.44 قوة عضلات الذراعين

 10.75 ضخم 4.78 4.93 23.56 قوة عضلات الرجلين

 4.78 ضخم 2.45 3.03 7.43 قوة عضلات الظهر

 29.48 ضخم 3.07 1.95 5.97 القوة المميزة بالسرعة

 22.42 ضخم 3.47 1.70 5.9 التحمل العضلي

 13.11 ضخم 3.11 1.45 4.52 التوازن 

 18.09 ضخم 3.33 1.33 4.44 مستوى التمرير

 1.50 = كبير جدا >=  1.10> =كبير >=  0.08> = متوسثثثثث    = 0.05>= صثثثثثغير = 0.02
 ضخث  =

( ككادددددددددددددغر قيمة يل قياس ) 2.45(    معامل لكوهو  براوح ما بو  )7يتددددددددددددددح من جدول )
ياس ) قوة ت دددلات الذراتو (  وكا  لهم التكرور ( كككبر قيمة يل ق5.58قوة ت دددلات الظ ر( وبو  )
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)قوة  ككاددددددددغر نسددددددددلة يل قياس(  %4.78يل جميع المتغورات ضددددددددخم وبلغ  نسددددددددلة التحسددددددددن ما بو  )
بو   كككبر نسددددددلة % بحسددددددن)قوة عضثثثثثثلات الذراعين(  يل قياس( %41.87عضثثثثثثلات الظهر( و ين )

 القياسو  القلدل واللعدل للمتموتة التتريبية

لة الفروق بين متوسثثثثثثثثثثثطات القياسثثثثثثثثثثثين القبلي والبعدي للمجموعة الضثثثثثثثثثثثابطة لي (دلا8جدول )
 9المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ن =

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين
 قيمة ت

 ع±  س ع±  س

 10.55 2.56 0.53 20.44 600. 17.88 قوة عضلات الذراعين

 7.00 2.33 1.24 221.44 1.36 219.11 لرجلينقوة عضلات ا

 5.03 1.67 1.00 157.00 122. 155.33 قوة عضلات الظهر

 6.00 1.19 0.53 21.44 142. 20.26 القوة المميزة بالسرعة

 4.82 1.42 0.83 27.78 133. 26.35 التحمل العضلي

 5.17 0.97 0.53 35.44 097. 34.47 التوازن 

 4.60 1.56 0.71 26.33 1.394 24.78 مستوى التمرير

 1.860=  0.05قيمة ت تيد مستو  

( الخار بالمتغورات اللدنية والم ارية بالقياسددددددددددددو  القلدل واللعدل 8يتدددددددددددددح من الهدول )
( كددكادددددددددددددغر قيمددة يل قيدداس  4.60للمتموتددة ال دددددددددددددداب ددة    قيمددة )ت( ادمسدددددددددددددوبددة براوحدد  مددا بو  )

وهذ  القيم  كبر من  (قياس ) قوة ت ددددددددلات الذراتو  ( كككبر قيمة يل10.55)مسددددددددتو  التمرير ( و )
 مما يدل تدر وجو   رو   الة معيوية.   1.860=  0.05قيمة )ت( الهدولية تيد مستو  

( معدددامدددل لهم التدددكرور لكوهو  ونسدددددددددددددلدددة التحسدددددددددددددن بو  القيددداسدددددددددددددو  القلدل واللعددددل 9جددددول )
 للمتموتة ال اب ة

الفرق بين  المتغيرات
 المتوسطين

المعياري الانحراف 
 للقياسين

معامل 
 كوهين

تجث 
 التأثير

نسبة 
 التحسن %

 14.32 ضخم 3.52 0.73 2.56 قوة ت لات الذراتو 

 1.06 ضخم 2.33 1.00 2.33 قوة ت لات الرجلو 

 1.08 ضخم 1.68 0.99 1.67 قوة ت لات الظ ر

 5.87 ضخم 2.00 0.59 1.19 القوة الممو)ة بالسرتة

 5.39 ضخم 1.60 0.89 1.42 التحمل الع دل

 2.81 ضخم 1.73 0.56 0.97 التواز  

 6.30 ضخم 1.54 1.01 1.56 مستو  التمرير
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 1.50 = كلور جدا >=  1.10> =كلور >=  0.08> = متوسدددددت   = 0.05>= ادددددغور = 0.02
 ضخم  =

( ككادددددددددددددغر قيمة يل قياس ) 1.54(    معامل لكوهو  براوح ما بو  )9يتددددددددددددددح من جدول )
( كككبر قيمة يل قياس ) قوة ت دددددددلات الذراتو (  وكا  لهم التكرور يل 3.52وبو  ) مسدددددددتو  التمرير(

( ككاددددددددددددغر نسددددددددددددلة يل قياس )قوة  %1.06جميع المتغورات ضددددددددددددخم وبلغ  نسددددددددددددلة التحسددددددددددددن ما بو  )
( يل قياس )قوة ت ددددددددلات الذراتو ( كككبر نسددددددددلة % بحسددددددددن بو  %14.32ت ددددددددلات الرجلو ( وبو  )

 للمتموتة ال اب ة.القياسو  القلدل واللعدل 

( دلالة الفروق بين متوسثثثثثثطات القياس البعدي للمجموعتين التجريبية والضثثثثثثابطة 10جدول )
 18لي المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ن =

 المتغيرات

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

 

 قيمة ت

 ع ± س ع ± س 

 11.81 4.78 0.53 20.44 1.09 25.22 قوة عضلات الذراعين

 10.06 21.22 1.24 221.44 6.20 242.67 قوة عضلات الرجلين

 5.50 5.78 1.00 157.00 2.99 162.78 قوة عضلات الظهر

 7.19 4.78 0.53 21.44 1.92 26.22 القوة المميزة بالسرعة

 6.99 4.44 0.83 27.78 1.72 32.22 التحمل العضلي

 7.07 3.56 0.53 35.44 1.41 39.00 التوازن 

 5.66 2.67 0.71 26.33 1.22 29.00 التمرير

 2.120=  0.05قيمة ت تيد مستو  

( الخار بالمتغورات اللدنية والم ارية بو  ادهموتتو  التتريبية 10يتددددددددددددددح من الهدول )
ة يل ( ككادددددددددددددغر قيم5.50وال ددددددددددددداب ة يل القياس اللعدل    قيمة )ت( ادمسدددددددددددددوبة براوح  ما بو  )

وهذ  القيم  (( كككبر قيمة يل قياس ) قوة ت لات الذراتو  11.81قياس ) قوة ت لات الظ ر( و )
 مما يدل تدر وجو   رو   الة معيوية.2.120=   0.05 كبر من قيمة )ت( الهدولية تيد مستو  
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ونسثثثثثثثثثثثبثثة التحسثثثثثثثثثثثن بين القيثثاسثثثثثثثثثثثين البعثثدين للمجموعثثة 2( معثثامثثل تجث التثثأثير ايتثثا11جثثدول )
 18ريبية والضابطة لي متغيرات البحث البدنية والمهارية ن =التج

 المتغيرات

الفرق بين 
 المتوسطين

 

 قيمة ت

 
 2معامل ايتا

تجث 
 التأثير

نسبة 
 التحسن %

 18.95 كلور 897. 11.81 4.78 قوة عضلات الذراعين

 8.74 كلور 864. 10.06 21.22 قوة عضلات الرجلين

 3.55 كلور 654. 5.50 5.78 قوة عضلات الظهر

 18.23 كلور 764. 7.19 4.78 القوة المميزة بالسرعة

 13.78 كلور 753. 6.99 4.44 التحمل العضلي

 9.13 كلور 757. 7.07 3.56 التوازن 

 9.21 كلور 667. 5.66 2.67 التمرير

 => كلور  0.14=> متوست  =  0.06>= اغور =  0.01   

( يل جميع متغورات اللحددر كبير) 2ايتثثالهم التددكرور (    معددامددل 11يتددددددددددددددح من جدددول )
 وبو )قوة عضثثثثثثثثثثثلات الظهر(  ككادددددددددددددغر نسدددددددددددددلة يل قياس( %3.55وبلغ  نسدددددددددددددلة التحسدددددددددددددن ما بو  )

بو  القياسدددددددددددددو  اللعدين  كككبر نسدددددددددددددلة % بحسدددددددددددددن)قوة عضثثثثثثثثثثثلات الذراعين(  يل قياس( 18.95%)
 للمتموتتو  التتريبية وال اب ة.

 مناقشة النتا ج:

الخددار بددالمتغورات اللدددنيددة والم دداريددة بددالقيدداسدددددددددددددو  القلدل ( 7)( و 6هدددول )يتددددددددددددددح من ال
( ككادددددددددددددغر قيمة يل 7.35واللعدل للمتموتة التتريبية    قيمة )ت( ادمسدددددددددددددوبة براوح  ما بو  ) 

وهذ  القيم  (( كككبر قيمة يل قياس ) قوة ت دددلات الذراتو 16.75قياس ) قوة ت دددلات الظ ر( و )
( 2.45و معددامددل كوهو  براوح مددا بو  ) 1.860=   0.05هدددوليددة تيددد مسدددددددددددددتو   كبر من قيمددة )ت( ال

( كككبر قيمة يل قياس ) قوة ت دددددددددددددلات 5.58ككادددددددددددددغر قيمة يل قياس ) قوة ت دددددددددددددلات الظ ر( وبو  )
(  %4.78الذراتو (  وكا  لهم التكرور يل جميع المتغورات ضددددددددددددخم وبلغ  نسددددددددددددلة التحسددددددددددددن ما بو  )

)قوة عضثثلات الذراعين(  يل قياس( %41.87لات الظهر ( و ين ))قوة عضثث ككاددغر نسددلة يل قياس
 بو  القياسو  القلدل واللعدل للمتموتة التتريبية كككبر نسلة % بحسن

، التي بتمو) ب يوت ددددا ( CrossFit)ويرجع اللدددداحددددر  لددددك اعر ب ليق بدددددريلددددات كروس  يدددد 
احل اللدددنيددة والم دداريددة. حيددر ا  وشدددددددددددددددتهددا المتدددرجددة، والتي  عو  بفوا ددد كلورة تدر اللاتلو  من اليو 

مكن اللاتلو  من بحسددددو   التدريلات  سددددم  بزيا ة السددددرتة والممل  شددددكل بدري ل ومسددددتمر، مما يى
ا تدر كفا تهم. كما    التكرار المتعد  لكمركات يسددداتد يل  عزيز الانسددديابية    ائهم  و  التكرور سدددللف

سددددددددددد م يل الت ور المسدددددددددددتمر للقد رات اللدنية والم ارية للرياضددددددددددديو . وبالتاعل،     والدقة يل الأ ا ، ويى
عد استرابيتية  عالة لتحسو  الأ ا  الرياض ي  شكل شامل.

ى
 بدريلات كروس  ي   
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ج(  عر    2017) Maté-Muñoz et al ويتفق  لددك لمددا  شدددددددددددددددار اليددن مددا ي مونيوز وآخرو 
ية والقدرة الع لية والتحمل والتي  عمل تدر بيمية القوة الع ل ( CrossFit)بدريلات الكروس  ي 

:  20  (الع دل كما  شمل تدر الأنش ة الخااة ال ابتة وكذلك  شمل  نش ة التحمل اللاهوائي   
10 ) 

تدر    ب وير القدرات اللدنية ال دددددددددرورية للنشدددددددددا   2003ويشدددددددددور ت ددددددددداج تلد الخالق 
ة، والتي يسدددد ر الرياضدددد ي التل ددددودددد ي يسددددم  بظ ور    ددددل و حسددددن مسددددتو  لأ ا  الم ارات المركي

الفر   عر بحسدددددينها للوادددددول  عر الل ولة يل  لك النشدددددا  الرياضددددد ي، لأ  ال دددددفات اللدنية الخاادددددة 
بربلت اربلااا وريقا  عملية بيمية الم ارات المركية و   نشددددددددا  الفر  التل ددددددددودددددددد ي هو الذل يحد  

يل حالة ا تقار   نوتية هذ  ال دددفات حير    الفر  لا يسدددت يع  بقا  الم ارات الأسددداسدددية للنشدددا 
 ( 104 - 91:  4لل فات اللدنية الخااة يهذا النشا  ) 

بوجد  رو   الة  ح دددا يا ونسدددلة التحسدددن ويذلك يكو  بحقق الفرب الأول الذ  ييص تدر:         
 ع  المت للددات اللدددنيددة ومسدددددددددددددتو    ا   بو  القيدداسدددددددددددددو  القلدل واللعدددل للمتموتددة التتريبيددة يل

 اليد التمرير للاتبي كرة
( الخار بالمتغورات اللدنية والم ارية بالقياسددددددددددددو  القلدل واللعدل 9( و )8يتدددددددددددددح من الهدول )        

( كددكادددددددددددددغر قيمددة يل قيدداس  4.60للمتموتددة ال دددددددددددددداب ددة    قيمددة )ت( ادمسدددددددددددددوبددة براوحدد  مددا بو  )
 كبر من  وهذ  القيم (( كككبر قيمة يل قياس ) قوة ت ددددددددلات الذراتو 10.55)مسددددددددتو  التمرير ( و )

( ككاددغر 1.54   معامل لكوهو  براوح ما بو  ) و  1.860=  0.05قيمة )ت( الهدولية تيد مسددتو  
( كككبر قيمة يل قياس ) قوة ت ددددلات الذراتو (  وكا  3.52قيمة يل قياس ) مسددددتو  التمرير( وبو  )

ر نسدددددددلة يل ( ككادددددددغ %1.06لهم التكرور يل جميع المتغورات ضدددددددخم وبلغ  نسدددددددلة التحسدددددددن ما بو  )
( يل قياس )قوة ت ددددددددددلات الذراتو ( كككبر نسددددددددددلة % %14.32قياس )قوة ت ددددددددددلات الرجلو ( وبو  )

 بحسن بو  القياسو  القلدل واللعدل للمتموتة ال اب ة.

يرجع اللاحر بحسن القياس اللعدل تن القياس القلدل للمتموتة ال اب ة اعر ب ليق 
ل المدر  رلاث مررت  سددددددلوتيا الذ  كا  ل ا  رر  يتا ي تدر البرنام  التدريبي التقليدل المتلع من قل

المتغورات قيد اللحر ولكن ب ددددددددور  قل من ادهموتة التتريبية التي اسددددددددتلدم  بدريلات الكروس 
 يدد  بددابضددددددددددددددا ددة اعل كفددا ة   را  ادهموتددة ال دددددددددددددداب ددة حيددر الانتظدداج والاسدددددددددددددتمرار يل الممددارسددددددددددددددة 

للاتلو  لتقديم    دددددددل مسدددددددتول بدني وم ارل وكذلك تامل وبابضدددددددا ة اعل التيا ا المسدددددددتمر بو  ا
اليمو التي كا  بمر بين   را  ادهموتة ال ددددددددددددداب ة المشدددددددددددددتركة يل اللحر كا  لن  رر كلور مما ارر يل 

 ن يتة القياسات قيد اللحر.

ونسدددددددددددددلة ويذلك يكو  بحقق الفرب ال اني الذل ييص تدر: بوجد  رو   الة  ح دددددددددددددا يا 
  القلدل واللعدل للمتموتة ال ددددددددددددداب ة يل  ع  المت للات اللدنية بو  القياسدددددددددددددوالتحسدددددددددددددن 

 ومستو    ا  التمرير للاتبي كرة اليد
بالمتغورات اللدنية والم ارية بو  ادهموتتو  التتريبية ( الخار 11( و )10يتدددددح من الهدول )        

( ككادددددددددددددغر قيمة يل 5.50وال ددددددددددددداب ة يل القياس اللعدل    قيمة )ت( ادمسدددددددددددددوبة براوح  ما بو  )
وهذ  القيم  (( كككبر قيمة يل قياس ) قوة ت لات الذراتو  11.81قياس ) قوة ت لات الظ ر( و )

( يل كبير) 2ايتا   معامل لهم التكرور  و 2.120=   0.05 كبر من قيمة )ت( الهدولية تيد مسددددتو  
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)قوة  ل قياسككادددددددددددددغر نسدددددددددددددلة ي( %3.55جميع متغورات اللحر وبلغ  نسدددددددددددددلة التحسدددددددددددددن ما بو  )
بو   كككبر نسدددددددلة % بحسدددددددن)قوة عضثثثثثثلات الذراعين(  يل قياس( %18.95) وبو عضثثثثثثلات الظهر( 

 القياسو  اللعدين للمتموتتو  التتريبية وال اب ة ل الح ادهموتة التتريبية 

يعزو اللداحدر هدذا التقددج اعل ا  البرندام  ب دددددددددددددمن الك ور من التددريلدات  ات المسددددددددددددددارات 
والتي ركزت تدر الأ ا  الفر ل وا سدددددم  ب دددددفة التيو  وال شدددددويق والدا عية نحو  المركية المتيوتة

الأ ا  ممدددا  رر تدر الأ ا  اللددددني والدددذل  رر بددددور  التدددكرور ابيتدددا ي تدر المتغورات اللددددنيدددة والم ددداريددة  
 قيد اللحر.

و  كمدددا  ير  اللددداحدددر    ك ور من اللاتلو  تيدددد اسدددددددددددددتلاج الكرة يل حدددالات ال هوج يحددداول
الوادددددددددددددول  سدددددددددددددرتة  عر  قر  مكا  لل دح بمتر  حيازة  حد زملا ن للكرة ليمررها  لين  ريا  الهرل 
والتقدج ويحاول الاسدددددددددتلاج والهرل والدورا  للت دددددددددويب و  ا اسدددددددددت ا   حد اللاتلو     يمرر الكرة 
  سدددددددددددددرتة بمتر  ح دددددددددددددولن تليها  عر زميل آخر اسدددددددددددددت ا  الوادددددددددددددول  عر ال دح قلل المدا عو  وهذ 
دددات يمكن بيفيددددذهددددا بلاتلو  اريو   قت ، حيددددر يتددددب    يتقدددددج لاتددددب لمتددددا عددددة الكرة  عددددد  التحركد

 ب ويبها   ا  شل  بذلك يمكن    يتم ال هوج الخاا  بتمريرة واحدة بميتهى السرتة والقوة. 

(   عدددددد CrossFit)ج(    برام  الكروس  يددددد 2018) Claudino et al ويدددددذكر كلاو ييو وآخرو      
  البرام  التدريبية نظرا لتيو  محتو  البرنام  التدريبي ولفوا دها يل بحسدددددددو  الكفا ة اللدنية  سدددددددر 

لعيااددددر التحمل الدورل التيفسدددد ي والتحمل الع دددددل والقو  الع ددددلية والمرونة والسددددرتة والتوا ق 
ية و قا والتواز  والدقة ويتم   ا  التدريلات  شددددددددددكل  ا رل ، حير يتم بيفيذ التدريلات  شدددددددددددة تال

 (8: 17لمستو  اللاتب، مع بقليل  ترات الراحة بو  ادهموتات )

( ومحمد سددددددعد  سددددددماتيل 10( )2021مين   محمد المقدج ) راسددددددة كلا وهذا ما  شددددددارت الين         
( 2023(  اامن حسددددددددددددن مرجا  وآخرو  )1( )2023( و حمد المغاور  مروا  ) 8( )2023وآخرو  ) 

 (  11() 2024( و نها  محمو  الكي س ي)3( )2024ا  الغرابدل ) ( و حازج تلد التو 5)

بوجدددد  رو   الدددة  ح دددددددددددددددا يدددا ونسدددددددددددددلدددة ويدددذلدددك يكو  بحقق الفرب ال دددالدددر الدددذل ييص تدر: 
 التحسدددددن بو  القياس اللعدل للمتموتة ال ددددداب ة والقياس اللعدل للمتموتة التتريبية يل

ل دددددددددددددددالح القيددداس اللعددددل ي كرة اليدددد  ع  المت للدددات اللددددنيدددة ومسدددددددددددددتو    ا  التمرير للاتب
 للمتموتة التتريبية

 الاستنتاجات: 

 اار  وير العيية واليعة و روضدددددددددن هد ن ضدددددددددو  وير و هميتن اللحر مشدددددددددكلة حدو  يل
 :الآبية الاستنتاجات  عر اللاحر بوال اليتا   ومياقشة وبفسور ابح ا ية المعالهات

يل  ع  المت للات  وال ددددددددداب ة التتريبية موتةاده بو  المئوية التحسدددددددددن نسدددددددددب يل  رو  هيا   
  كان  التتريبية ادهموتة اللحر ل دددددددددددددالح اللدنية ومسدددددددددددددتو    ا  التمرير للاتبي كرة اليد قيد

 للمتغورات اللدنية و مستو  الم ارة كما يدر:  التحسن نسلة

 %18.95قوة ت لات الذراتو 

 %8.74قوة ت لات الرجلو    

 %3.55قوة ت لات الظ ر  
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 %18.23القوة الممو)ة بالسرتة 

 %13.78التحمل الع دل 

 %9.13التواز  

 %9.21 التمرير 

 التوصيات:

لما ل و من  ير رياضدددددة كرة اليد ( CrossFit)ضدددددرورة الاهتماج باسدددددتلداج التدريلات الكروس  ي  - 1
 بكرور تدر اليواحل اللدنية والم ارية.

ب فة ( CrossFit)استلداج التدريلات الكروس  ي   ضرورة تمل  ورات بدريبية للمدربو  تدر - 2
 تامن من قلل الابحا . 

 من قلل الابحا .( CrossFit)تقد  ورات ب قيفية للاتلو  لليا   همية التدريلات الكروس  ي   - 3

بتميع المراحل السدددددددددنية ادختلفة ( CrossFit) جرا   بحاث باسدددددددددتلداج التدريلات الكروس  ي   - 4
 رياضات الأخر .الأخر  و ال
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