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 المقدمة ومذكلة البحث:

عمى السعارؼ والسعمؾمات والسبادئ العمسية السدتسجة مؽ  الخياضي عمؼ التجريب يعتسج
العمؾـ السختمفة  كالظب الخياضي والسيكانيكا الحيؾية وعمؼ الحخكة وعمؼ الشفذ الخياضي وعمؼ 
الرحة الخياضية وغيخ ذلػ مؽ العمؾـ السختبظة بالسجاؿ الخياضي ، وييجؼ إلى التظؾر السدتسخ 

لؾصؾؿ إلى السدتؾيات الخياضية العالية مؽ خلاؿ تشسية وتظؾيخ مسا يجعل اللاعبيؽ قادريؽ عمى ا
التجريب بالأساليب والؾسائل الحجيثة أمخ بالغ ، فقجرات الفخد الؾعيفية والبجنية والسيارية...الخ 

الأىسية في تظؾيخ جؾانب اعجاد اللاعبيؽ ، وقج أعظى التقجـ في التكشؾلؾجيا السداعجة لمسجربيؽ 
ـ أساليب التجريب الفعاؿ الحي يداعج في تحقيق أفزل استخجازى ، ويجب أكثخ مؽ أي وقت م

سؽ ف،  ، ولحلػ فإف اللاعبيؽ الحيؽ يتؼ تجريبيؼ بذكل فعاؿ ىؼ أكثخ إنتاجية عؽ غيخىؼ الشتائج
الشغخ ليذ فقط في القجرات البجنية والسيارية والخظظية  ولكؽ طخيقة السجرب خاعي يالسيؼ أف 

 .حجيثة والفعالةال تجريبالوأسمؾب 

تظؾيخ مدتؾى القجرات البجنيو الخاصو لمشذاط  ( إلى أف5002") أحسج إبخاهيميذيخ" 
ىؼ واجبات السجرب التي تداعجه في بمؾغ يعتبخ مؽ أ رياضو الكاراتيو فى الخياضي التخرري 

بالشذاط الخياضي التخرري سؾاء كاف قتاؿ  عمى مدتؾيات الانجاز للاعب مؽ خلاؿ السشافدوأ 
قتاؿ وىسي ىحا يتزح لمسجرب اف الحالو البجنيو الخاصو للاعب تحتاج الى تظؾيخ  فعمي او

للانظلاؽ نحؾ تظؾيخ حالو اللاعب التجريبيو وتحقيق اعمى  سالقجرات البجنيو الخاصو كاسا
ؾيخ الحالو البجنيو التجريبيو للاعب مؽ مدتؾياتيا وىحا يذيخ الى العلاقو الظخديو بيؽ ارتفاع وتظ

عمى مدتؾيات الانجاز الخياضي مؽ الجانب الاخخ وذلػ يداعج عمى زياده جانب وبيؽ تحكيقو لأ
  ( 444 : 4).فعاليو مكؾنات الحالو السياريو 

يعتبخ الأداء السياري جؾىخ رياضة الكاراتيو  فيؾ ييجؼ الى تعميؼ  وتجريب واتقاف 
يسكؽ تحقيق  يدتخجميا اللاعب في السباريات ومحاولة اتقانيا وتثبيتيا حتى ية التيالسيارات الحخك

اعمى السخاكد في البظؾلات السختمفة حيث أف السيارة الخياضية ىي عرب الأداء وجؾىخه في أي 

 الخاصه ومدتوى البدنيه المتغيرات بعض رلي (SAQ - Cross Fit) تدريبات مزج تأثير
 الكوميتيه للاربي المكاري الأداء

 
 ا.م.د / حمادة خلف صحصاح

 جامعة السشيا -كمية التخبية الخياضية  –والخياضات الفخدية  بقدم السشازلات أستاذ مداعج
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رياضة وإنجازىا يعتسج عمى الإعجاد البجني ويبشى عمييا الإعجاد الخظظي والشفدي والحىشي ، 
تعتبخ السيارات ىي العسؾد الفقخي وحجخ الداوية في نجاح الأداء وتحقيق الفؾز في وبالتالي 

  (16: 55مباريات الكؾميتية. )

 الؾسػػائل فػػي تسثػػل والتػػي تتقشيػػات التػػجريب الخياضػػي ( أف 5062" )حسااادة صحرااا يػػخى "
يعتسػػػج عمييػػػا السػػػجرب الخياضػػػي  يجػػػب أف والظػػػخؽ الأجيػػػدة والتػػػجريبات الحجيثػػػة والأسػػػاليب والأدوات

الشاجح لمؾصؾؿ لأفزل مدػتؾيات الأداء للاعبػيؽ فيػي تدػيؼ فػي رفػى مدػتؾى أدائيػؼ البػجني والفشػي 
 الخياضات الجساعية والخياضات الفخدية ورياضات الشداؿ. لتحقيق أعمى مدتؾيات الأداء السسكشة في

(9  :22 ) 

بالأساليب والأدوات والأجيدة  التجريبأف Mehwish Manzoor ( "5050 )يؤكج " 
لو دور إيجابي وفعاؿ في تحديؽ الأداء الخياضي للاعبيؽ  والحكيقة أف اللاعبيؽ الحيؽ  الحجيثة

بسدتؾى عالي مؽ المياقة في أنذظتيؼ الخياضية يتستعؾف  الأدوات والأجيدة الحجيثةيدتخجمؾف 
حافد وثقة ويسكشيؼ بديؾلة مؽ يكدبيؼ مياراتيؼ الخياضية و  ويؤدي ذلػ لتحديؽ وتظؾيخالبجنية 

عمى الأداء الجيج  الأدوات والأجيدة الحجيثةتحقيق الشجاح ومدتؾى أداء أفزل ، وتداعج جسيى 
. فيي تديؼ في رفى مدتؾى أدائيؼ البجني والفشي لتحقيق أفزل مدتؾيات الأداء دوف إصابات. لحا

(52  :22) 

 الخياضي التجريب مجاؿ في الحجيثو لإتجاىاتا أحج (CrossFit) تجريبات يخى الباحث أف
 السدتؾى  تحديؽ في وإيجابيا   مباشخا   تاثيخا   يؤثخ الحي البجني الاداء مدتؾى  تحديؽ الى تيجؼ والتي

 الحجيثو والتجريبات التجريب أدوات وأجيده مؽ متشؾعو مجسؾعو استخجاـ خلاؿ مؽ وذلػ السياري 
 والتذؾيق الإثاره جانب زيادة إلى بإلاضافة السياري  الأداء ورفى مدتؾى  تحديؽ تداىؼ في والتي

أن  Greg Glassman"  (2020) " السسارسو ، وىحا يتفق مى ما أشار إليو نحؾ الجافعيو وزيادة

) ىؾ عباره عؽ تجريبات وعيفيو متشؾعو باستسخار وعاليو الكثافو كتسخيشات  (CrossFit) تدريبات
 -حباؿ القفد  -kettle bell -الجسباز - Battle Rope -الجخي - وزف الجدؼ- الاثقاؿ

وتدتخجـ في تشسيو وتظؾيخ عشاصخ المياقو البجنيو  (الكخات الظبيو -TRX–صشاديق الؾثب 
السختمفو كالقجره العزميو والدخعو الحخكيو والتؾافق والخشاقو والسخونو والتؾازف وتحسل الاداء ويؤثخ 

داء الفشي في تحديؽ وتظؾيخ الأ يداىؼمخ الحي جرات البجنيو الأذلػ ايجابيا في تحديؽ مدتؾى الق
 (5-6:   56)داء الخياضي ككل مدتؾى الأ وبالتالي يديج مؽ فاعميةللاعب 

( مؽ التجريبات الحجيثو CrossFitتجريبات ) أف) Tony Leyland"  (5065" يؾضح
مخ البجني والفديؾلؾجي للاعب الأعجاد فزل في تحديؽ وتشسيو العجيج مؽ قجرات وجؾانب الإالأ

. الخياضي السسيد في مدتؾى اداء السيارات بكفاءه عاليو  داءالألى إيجابيا لمؾصؾؿ إالحي يؤثخ 
(54   :2) 
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التشؾع في استخجاـ الأدوات داخل تجريبات الكخوس فيت  أف (5056) محمد الرافي"يؤكج "
( Weight(، والاثقاؿ )Medicine ballوالكخات الظبية ) ( ،Ketlebellمثل )

 Jumpingوصشاديق الؾثب ) ( ،Jumping rope( ، وحباؿ الؾثب)Dumbblesوالجامبمد)
Box،)  وىحا التشؾع في استخجاـ الأدوات يزيف عشرخ التذؾيق والستعة في التجريب ويؤثخ

 (422:  54. ) ايجابيا  في تظؾر وتحدؽ مدتؾي الاداء البجني

ف تجريبات أTUKaras1, I N Minka1, I V Sherebtsova1( "9109 ) يحكخ "
(CrossFit والتي اشتسمت عمى مجسؾعو متعجده مؽ الادوات والتجريبات الستشؾعو كتجريبات )

الاثقاؿ( ادت الى زياده مدتؾى الاداء البجني والحخكي وزادت مؽ -الجخي -وزف الجدؼ  -)الجسباز
  ( 5: 66)          . كفاءة ومدتؾى الاداء السياري للاعبيؽ

 Speed Agility سػمؾبألا وىػؾ أمثػل أسػمؾب تػجريب أيزػا  أ الاسػاليب التجريبيػو الحجيثػومؽ   

Quickness S.A.Q)  )يدػػػيؼ  نػػػوفػػػى السجػػػاؿ الخياضػػػى أاتفػػػق العمسػػػاء والستخررػػػؾف  ىالػػػح
 ىمسارسػالقػجرات البجنيػو العامػو والخاصػو لسعغػؼ  مداىسو فعالو مباشػخه وايجابيػو فػي تشسيػو وتظػؾيخ

 -9:  35 ). لشػػداؿا و رياضػػاتأو الخياضػػات الفخديػػو أالانذػػظو الخياضػػيو سػػؾاء الفخيكيػػو الجساعيػػو 
60) 

 السجاؿ في الاختراص وذوي  واللاعبؾف  ( أف السجربؾف 5055" ) فاضل دحام يؾضح "
 تحديؽ بيجؼ الحجيثة التجريبية والاساليب الظخائق ومدتسخ عؽ دائؼ وبذكل يبحثؾف  الخياضي

 التقشيات ىحه أحجث تُعج ( S.A.Q ) الداكيؾ وتجريبات ، ميدة تشافدية واكتداب الخياضي الأداء
 استثشاء وبلا تقخيبا الخياضية الفعاليات جسيى الى نغخنا السجاؿ الخياضي ، واذا في السدتخجمة

،  معا كمييا أو الدفمي لمظخؼ أو العمؾي  لمظخؼ سؾاء الحخكات الدخيعة، تتظمب أنيا نلاحظ
 السجاؿ الخياضي، في حجيثا   الاستخجاـ شائعة التجربيات مؽ اصبحت ( SAQالداكيؾ) وتجريبات

الخياضية  مؽ الفعاليات العجيج في للاعبيؽ والحخكية البجنية القجرات تحديؽ في فاعميتيا اثبتت وقج
 كل عشرخ عمى التجريب يتؼ اي مشفخد بذكل ( SAQ) الداكيؾ تجريبات استخجاـ السسكؽ ، ومؽ

 بذكل حخكية أو قجرة عزمية استجابة سخعة أو رشاقة أو تؾافق أو حخكية أو أنتقالية سخعة كاف
 متكامل بذكل عمييا والتجريب سؾيا استخجاميا لكؽ لؾ تؼ السخجؾة ، تحقق الشتائج وسؾؼ مدتقل
: 50)  .الخياضي الاداء فشيات تحديؽ في ىائمة نتائج تحقق فدؾؼ اليؾمية الؾحجة التجريبية داخل
556 ) 

 Speedأف تػجريبات  (5064" )عساخو صاابخ ن لاجاال الىاجرب ن بجيعاة عما " يتفػق كػلا 

Agility Quickness SAQ))  أصػػػبحت مػػػؽ التػػػجريبات الذػػػائعة الاسػػػتخجاـ حػػػجيثا  فػػػى السجػػػاؿ
العجيػػػػج مػػػػؽ  الخياضػػػػى ، وقػػػػج أثبتػػػػت فاعميتيػػػػا فػػػػى تحدػػػػيؽ القػػػػجرات البجنيػػػػة والحخكيػػػػة للاعبػػػػيؽ فػػػػى

 ((Speed Agility Quickness S.A.Qالفاعميػػات الخياضػػية ، ويدػػتخجـ السػػجربؾف تػػجريبات 
لسدػػاعجتيؼ فػػى تػػجريب اللاعبػػيؽ برػػؾرة تحػػاكى نفػػذ عػػخوؼ ومؾاقػػو المعػػب والتػػى لا تتػػؾافخ فػػى 
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تؾى الاداء البخامج التقميجية وييجؼ إلى تحديؽ الدخعة بأنؾاعيا السختمفة والمياقػة البجنيػة العامػة ومدػ
  (9: 69السيارى وحجوث التكيفات اللازمة . ) 

 تمػػػ بػػيؽ السػػدج امكانيػػو يتزػػح  (SAQ-CrossFit) لتػػجريبات الدػػابق العػػخ  خػػلاؿ ومػػؽ
للاعبػيؽ ،  السيػاري  الأداء مدػتؾى  ورفػى البػجني الأداء تظؾيخ وبيحا تكؾف أكثخ فاعمية في التجريبات

( أف اسػػتخجاـ وسػػائل وأجيػػدة وأدوات وطػػخؽ 5061) أسااام ""دعااال ويتفػق ذلػػػ مػػى مػػا أشػػارت اليػػو 
تدػػػيؼ فػػػى صػػػقل السيػػػارة وتظػػػؾيخ السدػػػتؾى لمؾصػػػؾؿ إلػػػى الأداء الفشػػػي الشسػػػؾذجي متشؾعػػػو حجيثػػػة 

لمسيارات والسبادئ الأساسػية وبأسػخع وقػت مسكػؽ وبذػكل يدػيل ميسػة السػجرب فػي الاسػتثسار الجيػج 
  (9 : 65لمؾقت السخرص لمتجريب وبكفاءة عالية.)

ولقج إىتؼ الباحثؾف فى مجاؿ الخياضات الفخدية برفة عامة ورياضة الكاراتية برفة 
خاصة بالبحث عؽ كل ما ىؾ ججيج مسا دعا البعض إلى تتبى ميارات الخياضة مؽ خلاؿ تشسية 

( تاثيخ تجريبات 55()5055" ) محمد الىيمي صبحالعشاصخ البجنية والسيارية الخاصة كجراسة" 
عمى بعض الستغيخات البجنيو ومدتؾى الاداء للاعبي الكاتا في رياضو  الكخوس فيت

عمى مدتؾى بعض  SAQتأثيخ تجريبات الداكيؾ ( 48()4244محمد محمد فته " )الكاراتيو،دراسة"
 Arman V. Avetisyan et alدراسة"القجرات التؾافكيو لجى لاعبي سيف السبارزه ، 

لتحديؽ المياقة البجنية للاعبي الجؾدو الذباب ،  CrossFit( فعالية بخنامج تجريب 55()5055")
(عمى CrossFit( تاثيخ تجريبات الكخوس فيت )52()5056" ) مش  الله محمد عىج الخالقدراسة "

عىج الحسيج محمد عىج بعض الستغيخات البجنيو والسدتؾى السياري للاعبات كخه الدمو ، دراسة" 
ات الداكيؾ عمى الخشاقو التفاعميو وتحسل الاداء لجى السلاكسيؽ ( تاثيخ تجريب62()5056" ) الحسيج

( تأثيخ السدج بيؽ تجريبات الكخوس فيت والداكيؾ 50()5056" ) لايممي سميسان قطب، دراسة " 
عمي عمى التحسل والقجره العزميو ومدتؾى اداء الترؾيب مؽ خارج قؾس الثلاث نقاط ، دراسة " 

( بخنامج تجريب السقتخح باستخجاـ السدج بيؽ بعض التجريبات 62()5056") عمي لااصخ العذسمي
الشؾعيو والتجريب الفتخي السختفى الذجه واثخىسا عمى تشسيو تحسل الدخعو والانجاز الخقسي لعجائي 

( تاثيخ 54()5056") محمد سعيج الرافيالسدافات الستؾسظو الشخبو بسحافغو ذمار، دراسة " 
مش  عمى المياقو العزميو والترؾيب في كخه الدمو ، دراسة " CrossFit تجريبات الكخوس فيت 
عمى معجلات تخكيد  CrossFit( تاثيخ استخجاـ تجريبات 59()5056" )ابخاهيم عىج الحسيج

"  حدام سميسان عميلاكتات الجـ وتحسل الاداء السياري لجى لاعبي التايكؾنجو ، دراسة " 
عمى بعض القجرات البجنيو والؾعيفيو  CrossFit( اثخ استخجاـ تجريبات كخوسفت 4()5056)

احسج محسهد احسج " الخاصو بسياره الخميو الخمفيو بالسؾاجيو في السرارعو ، دراسة " 
عمى القجرات التؾفيكيو الخاصو ومدتؾى الاداء السياري  SAQ( تأثيخ تجريبات الداكيؾ 5()5056)

( استخجاـ الأدوات 5050()52")Mehwish Manzoor دراسة"لشاشئي السرارعو الحخه ، 
( تاثيخ 52()5050")حساده محمدعابجالحجيثة في الخياضة وفعاليتيا عمى مدتؾى الجامعات ، دراسة "

عمى بعض الستغيخات البجنيو والسياريو السخكبو راندو  CrossFitبخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات 
( تأثيخ 1()5050") الجين عىج الحسيج قطبحدام وازا لجى لاعبي رياضو الجؾدو ، دراسة " -زكؾا

( عمى تحديؽ بعض القجرات البجنيو ومدتؾى (SAQبخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات الداكيؾ 
تأثيخ ( 49()4242محسهد ربيع امين " )الأداء السياري للاعبي السبارزه بالؾادي الججيج ، دراسة " 
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لبجنيو الخاصو والأداءات السياريو السخكبو ( عمى مدتؾى بعض القجرات اSAQتجريبات الداكيؾ )
 SAQ( تجريبات اؿ 5()5050") احسج عاطف طمب لشاشئي مشتخب مرخ لمكؾميتية ، دراسة " 

سشو ،   64واسعارىا اعمى تظؾيخ زمؽ اداء حخكات الخجميؽ واليجؾـ البديط لشاشيء السبارزه تحت 
( استخجاـ 5069()51)" TUKaras1, I N Minka1, I V Sherebtsova1  دراسة "

 ()5069 ")عمي محدن" وسائل وأساليب الكخوس فيت لتشسية قؾة التحسل لجى الظلاب ، دراسة
(عمى العشاصخ البجنية الخاصة و السدتؾى الخقسى CrossFitتأثيخ تسخيشات الكخوس فت ) (39

 Speed Agility( تأثيخ تجريبات 66()5062")دعال أسامة محمد دراسة "  للاعبى رفى الاثقاؿ ،
Quickness S.A.Q) ) عمى تحديؽ بعض الستغيخات البجنية والسيارية للاعبى كخة اليج ، دراسة

( استخجاـ بعض وسائل التجريب 56()5062") ماهخ احسج عاصي ن عىج الغفار جباري عمي"
"  ابخاهيمهيثم احسج الحجيثو في تظؾيخ القجرات البجنيو والحخكيو للاعب التايكؾنجو ، دراسة " 

للارتقاء بالجسل  SAQ  speed Agility Quickness( تاثيخ تجريبات الداكيؾ 56()5062)
 الحخكيو السخكبو للاعبي السرارعو الخومانيو .

بعج قياـ الباحث بعخ  الجراسات السختبظة لاحظ أف ىحه الجراسات تؼ إجخاؤىا خلاؿ الفتخة 
( دراسة 56) وأشتسمت عمى دراسات أجشبية وعخبية( 5062( إلى عاـ )5055الدمشية ما بيؽ عاـ )

كلا عمى حجه ولؼ تتظخؽ  (CrossFitوتجريبات ) (SAQتشاولت ىحه الجراسات تأثيخ تجريبات )
العمسية والسدح السخجعي لسعغؼ  الباحث قخاءاتومؽ خلاؿ سؾى دراستيؽ الى السدج بيشيسا ، 

 الكاراتية لتظؾيخ القجرات البجنية والسيارية الخاصةالأبحاث العمسية الستخررة في مجاؿ تجريب 
الباحث أنو لؼ تتعخ  أى دراسة عخبية أو أجشبية فى رياضة الكاراتيو لؾضى بخنامج تجريبي  وجج

ومعخفة تأثيخة عمى بعض القجرات البجنية والسيارية  (CrossFit  & SAQ)لمسدج  بيؽ تجريبات 
وقج أستفاد الباحث مؽ الجراسات السختبظة فى  لكاراتيةالكؾميتية في رياضة ا يالخاصة للاعب

تؾضيح بعض تفاصيل البخنامج التجريبى السقتخح وتقؾيؼ مدتؾى الأداء السيارى والبجنى وىحا ما 
  دفعو لإجخاء تمػ الجراسة.

مياقة قجر عالي مؽ ال اللاعبيؽتتظمب مؽ  مدابقة الكؾميتيةأف  تتسثل مذكمة البحث فى
ستعجدة حتى يدتظيى اللاعب حدؽ الترخؼ في مؾاقو المعب الستغيخة الفشية السيارات البجنية و ال

خلاؿ خبخة الباحث في مجاؿ تجريب الكاراتية ومؽ خلاؿ ملاحغتو السيجانية  مؽخلاؿ السشافدات ، 
 علامات عمييؼ تغيخ السباراه  مؽ وقت مخور بعج اللاعبيؽ اف لاحظ البظؾلات مؽ كثيخ ومذاىجه

اليجؾـ وبطء  في الفاشمو السحاولات كثخه في ذلػ ويغيخ السؾاقو بعض في الترخؼ سؾءو  التعب
 مؽ بالخغؼ والجفاع السزاد اليجؾـ واليجؾـ التحخكات والحي يؤثخ عمى حدؽ استغلاؿ الفخص في

 قجرتيؼ عجـ ولكؽ تكسؽ السذكمة في الكؾميتية في الاساسيو السيارات مؽ قجر الى اللاعبيؽ امتلاؾ
البداط  مداحات مختمو استغلاؿ مؽ تداعجىؼ بظخيقو سخيعو وفعالو السيارات ىحه تؾعيف عمى

 لمتجريبات السجربيؽ استخجاـ في قرؾر وقج يخجى ذلػ الى أنو ىشاؾ وفتح ثغخات في السشافذ
وأف أغمب السجربيؽ يعتسجوف عمى أنؾاع مختمفة مؽ التسخيشات التقميجية أو بؾسائل  الحجيثو الؾعيفيو

 اف السعخوؼ مؽ انو ، وكسا اد تكؾف اعتيادية في التجريب عمى الجؾانب البجنية والسيارية تك
مؽ القجرات البجنية  كبيخ قجر مشو تتظمب ومتشؾعو مختمفو مؾاقو يؾاجو السباراه  اثشاء اللاعب
  وبجقو بدخعو يترخؼ اف يدتظيى حتى والتؾافق الحخكيو والدخعو العزميو كالقجره الخاصة

والأجيدة والأساليب تؾعيف الأدوات  السشافذ ، لحلػ يجب وبظخيقة فعالة في اقل وقت وجيج تجاه
الحجيثة بالذكل الحي يزسؽ تحديؽ مدتؾى الأداء البجني والفشي في والتجريبات الؾعيفية التجريبية 
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البحث مؽ  فكخة ومؽ خلاؿ ذلػ عيخت،  والفعاؿ خلاؿ السشافدات رياضة الكاراتية بالذكل الأمثل
( والتي تختبط باتجاه CrossFit  &SAQتجريبات )مدج باستخجاـ  تجريبي خلاؿ ترسيؼ بخنامج

 ياأداء السدارات الحخكية للأداء السياري في رياضة الكاراتية، ومحاولة التعخؼ عمى تأثيخ استخجام
  ية( )قيج البحث( .عمى بعض الستغيخات البجنية الخاصة والسيارية للاعبي القتاؿ الفعمي )الكؾميت

 هجف البحث :
 - SAQ) تجريبات ترسيؼ بخنامج تجريبى ومعخفة تأثيخ مدج الي ىحا البحث ييجؼ 

Cross Fit) الكؾميتيو . للاعبي السياري  الأداء ومدتؾى  الخاصو البجنيو الستغيخات بعض عمي  

 فخوض البحث :
البجنية  الستغيخات في والبعجي القبمي الكياسيؽ درجات متؾسظي بيؽ إحرائيا   دالة فخوؽ  تؾجج -6 

 ولرالح الكياس البعجي.  قيج البحثللاعبي الكؾميتية 

 في مدتؾى الأداء السياري تؾجج فخوؽ دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية والبعجية  - ۲
 ولرالح الكياس البعجي. قيج البحث للاعبي الكؾميتية

 السرطمحات السدتخجمة في البحث : 

 : CrossFit Training فت الكخوس تجريبات
وىي حخكات مخكبة بسعشى أنو يذتخؾ تجريبات وعيفيو متشؾعو باستسخار وعاليو الكثافو  

 ( 5: 54فييا مفاصل متعجدة ، وىى خميط مؽ تسخيشات الجسباز و رفى الاثقاؿ والجخي)
 

 كتسخيشات الاثقاؿ الذجة  ستشؾعو باستسخار عاليووال السخكبة ؾعيفيوال مجسؾعو مؽ التجريبات
 Battle Rope)و ) وحباؿ القفد ((kettle bellوالجخي والكخات الظبيو والجسباز و ووزف الجدؼ

عشاصخ المياقو البجنيو السختمفو كالقجره  وتدتخجـ في تشسيو وتظؾيخ (TRX)وصشاديق الؾثب و
حسل الاداء ويؤثخ ذلػ ايجابيا في العزميو والدخعو الحخكيو والتؾافق والخشاقو والسخونو والتؾازف وت

 . )تعخيف إجخائي(داء الفشي للاعب تحديؽ وتظؾيخ الأ
 

 :( (Speed Agility Quickness  S.A.Q تجريب
الخشاقة  Agilityالدخعة ،  Speedمذتق مؽ الحخوؼ الأولى لكلٌا مؽ ) ( (S.A.Qمرظمح 

 ،Quickness  الدخعة الحخكية ( وىى عبارة عؽ شكل مؽ أشكاؿ التجريب الحجيثة ونغاـ تجريبى
متكامل ييجؼ إلى تحديؽ العجيج مؽ القجرات البجنية كالدخعة الحخكية والخشاقة والتؾافق والقجرة 

 (655:   66 )العزمية وسخعة الاستجابة فى معغؼ الخياضات الجساعية والفخدية السختمفة . 
 ت البحث :خطة وإجخالا

 مشهج البحث : 
اسػػػتخجـ الباحػػػث السػػػشيج التجخيبػػػى نغػػػخا  لسلائستػػػو لظبيعػػػة البحػػػث ، ولقػػػج اسػػػتعاف الباحػػػث 

 0بالترسيؼ التجخيبى لسجسؾعة واحجة باستخجاـ الكياس القبمى والبعجى ليا 
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 مجتسع وعيشة البحث :
الحاصػميؽ عمػي الحػداـ الأسػؾد يتسثل مجتسى البحث مؽ لاعبى الكاراتية بكمية التخبية الخياضية  

، واختػػػار الباحػػػث ( 5055، 5056فػػػي السؾسػػػؼ الخياضػػػي ) والسدػػػجميؽ بالإتحػػػاد السرػػػخي لمكاراتيػػػو
وقػج تػؼ إختيػار عيشػو مساثمػو لمعيشػو ( لاعبيؽ مؽ طمبػة تخرػص الكاراتيػة ، 60عيشة عسجية قؾاميا )

لإجػػػػخاء لعيشػػػػة الأصػػػػمية بػػػػيؽ ومػػػػؽ خػػػػارج الاع (60)الأساسػػػػيو ومػػػػؽ نفػػػػذ مجتسػػػػى البحػػػػث قؾاميػػػػا 
 ذلػ. يؾضح  (6ججوؿ )و السعاملات العمسية عمييؼ وتجخيب البخنامج 

 (3ججول ) 
 البحث تهصيف عيشة

 الجراسة الإستطاعية . العيشة الأساسية          لاهع العيشة
  اجخال السعامات العمسية التجخيىي لسجسهعة تجخيىية واحجة الترسيم السدتخجم

 (  لاعىين                      32) (  لاعىين  32)          العجد

  
 تجالاذ عيشة البحث :

قػػاـ الباحػػث بزػػبط الستغيػػخات التجخيبيػػة والتػػى رأى أنيػػا مػػؽ السسكػػؽ أف تػػؤثخ عمػػى نتػػائج 
الجراسػػة وحتػػى يسكػػؽ لمستغيػػخ التجخيبػػى التػػأثيخ عمػػى الستغيػػخ التػػابى وذلػػػ مػػؽ خػػلاؿ حدػػاب مػػجى 

الػؾزف "  -الظػؾؿ -تؾزيػى أفػخاد العيشػة فػى ضػؾء الستغيػخات التاليػة : معػجلات الشسػؾ " الدػؽ  إعتجالية
 يؾضحا ذلػ . (4) الستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث والججوؿ 

 
 (4ججول )

 الستهسط الحداب  نالهسيط نالالاحخاف السعياربنمعامل الالتهال لسعجلات الشسهنالستغيخات
 ( 32الىجلاية نالسهارية لعيشة البحث              ) ن =                        

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتودط 
الانحراف  الوديط الحدابى

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

ت 
جلا
مع

سه
الش

 

 3. 99- .64 43.22 2:.42 سش  الدن
 3. 28 5;.4 392.72 394.22 سم الطهل
 .237 5.65 72.;8 82.:8 كجم الهزن 

لاية
لىج
ت ا

غيخا
لست
ا

 

القجره العزمية 
 لمحراعين

 .;5- .77 9.22 7;.8 متخ الحراع اليسش 
 .26 .;7 7.97 7.92 متخ الحراع اليدخب 

 .63 6;.5 397.22 396.22 سم العزمية لمخجمين القجرة
 .53- .;4 ;2.: 36.: ثالاية التهافق العرى  العزم 

الدخعة 
 الحخكية

 .42- .67 32.: 36.: ثالاية الحراع اليسش  لمحراعين
 .75- .47 2;.: :9.: ثالاية الحراع اليدخب 

 :3.6- .55 22.; :;.: ثالاية اليسش  الخجل لمخجمين
 3.29 .58 32.23 32.48 ثالاية الخجل اليدخب 

 ;3.4 .;5 7.72 7.82 درجة مدتهي الأدال السهاري 
 ( .5-،  5لستغيخات البحث تشحرخ ما بيؽ )+معاملات الالتؾاء  قيؼ    
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 ( ما يم  :4يتزح من ججول )
 ) حيػث بمغػت أقػل قيسػةأف قيؼ معامل الإلتؾاء لسعجلات الشسػؾ والستغيػخات البجنيػة والسياريػة 

( مسػػا يذػػيخ إلػػى  5، + 5-أى أنحرػػخت مػػا بػػيؽ )( 6.59( وأعمػػى قيسػػة لسعامػػل الالتػػؾاء ).42-
 تؾزيى اللاعبيؽ فى تمػ الستغيخات .  إعتجالية

 وسائل جسع الىيالاات  :
 راعى الباحث فى أختيار وسائل جسى البيانات الذخوط التالية :

 أف تكؾف ذات فاعمية فى قياس الجؾانب السحجده بالبحث . -
 السؾضؾعية  " . –الثبات  –أف تترو السعاملات العمسية بجرجة عالية  مؽ " الرجؽ  -
 : ىالبيانات الخاصة بالبحث استخجـ الباحث ما يملجسى و  -

 أولا:  السخاجع العخبية والأجشىية:
 والسيتسةقاـ الباحث بالاطلاع عمى السخاجى العمسية الستخررة وكحلػ الجراسات السختبظة   

بسجاؿ البحث الحالي 
( 62()69()66()64()5()54()52()52()5()4()59()54()62()52()55()51()55كجراسة)

 البحث . اتإجخاءفي تحجيج الأدوات و لاستفادة مشيا ل
 ثالايا : الأجهدة العمسية والأدوات :

ولجسى البيانات  تجريباتالقاـ الباحث بالاستعانة بالعجيج مؽ الأدوات اللازمة لتشفيح وتظبيق     
لكياس الظؾؿ   Resta Meterالخاصة بالاختبارات تؼ استخجاـ الأدوات التالية : جياز رستاميتخ 

شخائط  -طباشيخ -أطؾاؽ بلاستيػ  -ساعات إيقاؼ  -أقساع صغيخة  - مقاعج سؾيجية -والؾزف 
 كخات -أقساع كبيخة -حباؿ -بداط كاراتية  -مدظخة  -عرى  -سمؼ تجريب  –صفارة  -قياس
 أثفاؿ -وثب حباؿ -مختمفة أوازف  دامبمد -سؼ 20 - 40 ارتفاع ديق صشا - مختمفة أوزاف طبية
أطباؽ تجريب  – بلاستيكية مختمفة الارتفاع أقساع -مختمفة أوازف  بيل الكاتيل –مختمفة أوازف  وبار

 كفؾؼ لكؼ. –سشجباج  –العقمة – متؾازي  -مختمفة الألؾاف
 
 البجنية الكياسات تدجيل استسارة ،( 6)باللاعبيؽ ممحق الخاصة البيانات تدجيل استسارة -

 استظلاع استسارة ،( 4) ممحق مدتؾى الأداء السياري  تقييؼ استسارة ،( 2)ممحق باللاعبيؽ الخاصة
( تكيديا التى والإختبارات)قيج البحث(  الخاصة البجنية الرفات أىؼ) تحجيج عؽ الخبخاء رأى

 رأى الخبخاء )عؽ السحاور الخئيدية لمبخنامج التجريبى السقتخح( ستسارة استظلاعإ ،( 5)ممحق
  (.4)ممحق ورياضة الكاراتية السشازلات الفخدية فى الخبخاء الدادة باسساء استسارة ،( 1)ممحق

وقج تؼ التأكج مؽ صلاحية الأجيدة السدتخجمة في البحث مؽ خلاؿ معايختيا مى ما يساثميا 
مؽ أجيدة وذلػ بأخح قياسات عمي أجيدة عمسية مساثمة ليا ومقارنة الشتائج السحرمة مشيا لاسػتبعاد 

 أي جياز يعظي قخاءات غيخ مظابقة لمسعاييخ . 
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 :  قيج البحث ثالثاً الاختبارات
احػػث بعسػػل دراسػػة مدػػحية لمسخاجػػى العمسيػػة والبحػػؾث والجراسػػات الدػػابقة فػػى مجػػاؿ قػػاـ الب

كجراسػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػل برػػػػػػػػػفة خاصػػػػػػػػػة  فػػػػػػػػػي رياضػػػػػػػػػة الكاراتيػػػػػػػػػةالتػػػػػػػػػجريب الخياضػػػػػػػػػى برػػػػػػػػػفة عامػػػػػػػػػة و 
وقج إستعاف الباحػث لمتؾصل إلى الاختبارات البجنية والسيارية السدتخجمة ( 4)(55()9()2)(54)مؽ

وضعت مؽ أجمو ، وقػج اجسعػؾا  ما ىرأى الخبخاء في تحجيج مجى مشاسبة ىحه الإختبارات ف بإستفتاء
( يؾضػحا ذلػػ وىػي 4(،)5عمى مشاسػبتيا  كسػا قػاـ الباحػث بإيجػاد السعػاملات العمسيػة ليػا وجػجوؿ )

 كسا يمى : 

 (5)ممحق إختبارات الرفات الىجلاية الخاصة : –أ 
" " لكياس القجرة  العكدية المكسة"  زوكى الجياكؾ أداء بظخيقة أرضى إختبار" دفى كخة تشذ -

 .العزمية لمحراع " 
 .إختبار " الؾثب العخيض مؽ الثبات " لكياس القجرة العزمية لمخجميؽ "  -
 .إختبار " الجوائخ السخقسة " لكياس التؾافق العربى العزمى بيؽ العيشيؽ واليجيؽ والقجميؽ  -
  لمخجل " –ركل كيذ المكؼ " لكياس الدخعة الحخكية " لمحراع  –" لكؼ  إختبار -

 (5ممحق ) الاختبارات السهارية : -ب
 : )السباراة الفعمية السشظس ( اختبار مدتهي الأدال السهاري  -3

وقػج تػؼ تقػجيخ درجػات أداء اللاعبػيؽ بؾاسػظة ،  كياس مدتؾى الاداء السياري للاعبي الكؾميتيػةل
( وأخػػح متؾسػػط درجػػاتيؼ 2) ممحػػق( حكػػاـ درجػػة أولػػى بسشظقػػة السشيػػا لمكاراتيػػو 5لجشػػة مكؾنػػة مػػؽ )

 .الثلاث السعظاه للاعب
السيػػاري بؾاسػػظة لجشػػة مكؾنػػة مػػؽ  الأداء مدػػتؾي  تػػؼ تقػػجيخ درجػػات أداء اللاعبػػيؽ فػػى اختبػػار

( وأخػػح متؾسػػط درجػػاتيؼ الػػثلاث السعظػػػاه 2) ممحػػقسشيػػا لمكاراتيػػو ( حكػػاـ درجػػة أولػػى بسشظقػػة ال5)
 للاعب طبقا  لسا يمى : 

 ( درجات60القجرة ) قؾة وسخعة الأداء (                                           ) -
 ( درجات60الجقة فى الأداء السيارى                                              ) -

 ( درجات60)                                                      التشاغؼ الحخكى -

 ( درجات60أستغلاؿ السمعب والتحخكات                                         ) -

 ( درجات60( = )4÷40الستؾسط الحدابى                                       ) -

 الجراسة الاستطاعية  : 

 5055 /6/60مؽ أجخيت الجراسة الاستظلاعية عمى عيشة البحث الاستظلاعية فى الفتخة 
 واستيجفت الجراسة : 2/60/5055حتى 

 التعخؼ عمى صحة الأدوات والأجيدة السدتخجمة . -
 . اللاعبيؽتجخبة بعض التجريبات السقتخحة ومعخفة مجى مشاسبة حسل التجريب لقجرات  -

 مشاسبة الاختبارات وملائستيا لمعيشة والبحث .  -
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 تجريب السداعجيؽ عمى تشفيح الاختبارات. -
 التأكج مؽ صلاحية مكاف التجريب. -
 ايجاد السعاملات العمسية لاختبارات قيج البحث .  -

 وقج أسفخت الجراسة الاستطاعية عن:
 السدتخجمة في الكياس.والأجيدة صلاحية الأدوات  -
 الاختبارات لعيشة البحث.مشاسبة  -
 السدتخجـ لتشفيح تمػ التجريبات. والسكاف التجريبات السقتخحة  مشاسبة -
 فيؼ واستيعاب الأيجى السداعجة لؾاجباتيا ومياميا. -
 الثبات( . –إيجاد السعاملات العمسية للاختبارات قيج البحث ) الرجؽ  -

 : قيج البحثاختبارات لالسعامات العمسية 

الإختبارات التى إستخجميا الباحث ليا درجات صجؽ وثبات عالية ويؤكج ذلػػ دراسػة معغؼ 
ولكػػؽ قػػاـ الباحػػث بإيجػػاد السعػػاملات العمسيػػة لجسيػػى الإختبػػارات ( 4)(55()9()2)(54)  كػػل مػػؽ 

 السدتخجمة فى البحث لمتأكج مؽ مشاسبة تظبيقيا عمى عيشة ىحا البحث وذلػ كسا يمى :
 

  الرجق :. 3
عذػػخة لاعبػػيؽ  (60) عمػػى عيشػػة قؾاميػػاالتسػػايد إيجػػاد صػػجؽ الرػػجؽ قػػاـ الباحػػث بلحدػػاب 

، حيػث تػؼ تقدػيسيسا إلػي مجسػؾعتيؽ أحػجاىسا مؽ مجتسػى البحػث ومػؽ خػارج عيشػة البحػث الأصػمية 
خسدػة لاعبػيؽ ، ( 2حيث بمغ قؾاـ كلا مشيػا )مؽ السسيديؽ في رياضة الكاراتية  والاخخي أقل تسيدا  

( يؾضػػػح 5ة الفػػػخوؽ بيشيػػػا باسػػػتخجاـ طخيقػػػة مػػػاف ويتشػػػى اللابارومتخيػػػة والجػػػجوؿ )وتػػػؼ إيجػػػاد دلالػػػ
  الشتيجة.

 (5ججوؿ )
 ات البجنية ومدتؾى الأداء السياري لاختبار السسيديؽ والأقل تسيدا  في ادلالة الفخوؽ بيؽ 

 بظخيقة ماف وتشى اللابارومتخية قيج البحث                          

 الإختبارات
وحدة 

 القياس
  الأقل تميزا المميزين 

متهسط  Zقيمة 
 الختب

مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

ا
ت 
غيخا
لست

لاية
لىج
ا

 

القجره العزمية 
 لمحراعين

 4.88- 37.22 5.22 62.22 22.: متخ الحراع اليسش 
 ;4.8- 37.22 5.22 62.22 22.: متخ الحراع اليدخب 

 4.88- 37.22 5.22 62.22 22.: سم القجرة العزمية لمخجمين
 ;4.8- 62.22 22.: 37.22 5.22 ثالاية التهافق العرى  العزم 

الدخعة 
 الحخكية

عين
محرا
ل

 

 4.84- 62.22 22.: 37.22 5.22 ثالاية الحراع اليسش 
 4.85- 62.22 22.: 37.22 5.22 ثالاية الحراع اليدخب 

مين
مخج
ل

 

 4.87- 62.22 22.: 37.22 5.22 ثالاية الخجل اليسش 
 4.86- 62.22 22.: 37.22 5.22 ثالاية الخجل اليدخب 

 4.88- 37.22 5.22 62.22 22.: درجة ( ) مدتهب الأدال السهارب 

 

 (    10) ن = 
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 ( ما يمي :5يتزح مؽ الججوؿ )
الاختبػػارات فػػي السسيػػديؽ فػػي رياضػػة الكاراتيػػو والأقػػل تسيػػدا  إحرػػائيا بػػيؽ  ةوجػػؾد فػػخوؽ دالػػ

عمػى التسيػد بػيؽ السجسؾعػات ات مسا يذػيخ إلػى قػجرة الاختبػار السسيديؽ ، ولرالح البجنية قيج البحث 
 . السختمفة

 ا الثبات :5
 الستغيػػخاتاختبػػارات ثبػػات اسػػتخجـ الباحػػث طخيقػػة تظبيػػق الاختبػػار وإعػػادة تظبيقػػو لحدػػاب 

الكاراتيو مؽ خارج عيشة  ي( عذخة مؽ لاعب60قيج البحث وذلػ عمى عيشة قؾاميا ) البجنية والسيارية
التظبيػػق ( ثلاثػػة أيػػاـ بػػيؽ 5البحػػث وليػػؼ نفػػذ مؾاصػػفات العيشػػة الأصػػمية ، وبفاصػػل زمشػػى مجتػػو )

 0 التظبيق وإعادة التظبيق( يؾضح معاملات الارتباط بيؽ 4، والججوؿ ) وإعادة التظبيق

 (4ججوؿ )
 والرجؽ الحاتي للاختبارات البجنية  معامل الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق          

 ( 10)  ن =                      والسيارية  قيج البحث                                            
 الإختبارات

وحدة 
 القياس

 إرادة التطبيق التطبيق 
 الإرتباطمعامل 

 ع م ع م

ت 
غيخا
لست
ا

لاية
لىج
ا

 

 .5; .64 9.25 .68 9.32 متخ الحراع اليسش  القجره العزمية لمحراعين
 .2; .;5 8.32 .:6 8.42 متخ الحراع اليدخب 

 .8; 7.35 32.:38 6.39 389.72 سم القجرة العزمية لمخجمين
 .;; .54 26.: .53 26.: ثالاية التهافق العرى  العزم 

 الدخعة الحخكية
 .6: .:7 37.: .82 ;;.9 ثالاية الحراع اليسش  لمحراعين

 .;; .49 3:.: .49 4:.: ثالاية الحراع اليدخب 

 .;; 68 ::.: .68 ;:.: ثالاية الخجل اليسش  لمخجمين
 .;; .64 32.47 .66 32.74 ثالاية الخجل اليدخب 

 .;; .;5 7.85 .67 7.93 درجة ( ) مدتهب الأدال السهارب 
 0.249( = 0.02( ومدتؾى دلالة )2)ر( الججولية عشج درجة حخية )قيسة 

للاختبػارات  التظبيػق وإعػادة التظبيػق( تخاوحت معػاملات الإرتبػاط بػيؽ 4يتزح مؽ ججوؿ )
( وىػى معػاملات ارتبػاط دالػة إحرػائيا  مسػا يذػيخ .99: 0.24البجنية والسيارية قيج البحث مػا بػيؽ )

  إلى ثبات ىحه  الاختبارات. 
 خطهات تشفيح البحث :
 القياسات القىمية : 

قػػػاـ الباحػػػث بػػػإجخاء الكياسػػػات القبميػػػة فػػػى الاختبػػػارات قيػػػج البحػػػث عمػػػى مجسػػػؾعتى البحػػػث 
 .60/60/5055حتى  9/60/5055الزابظة والتجخيبية وذلػ فى الفتخة مؽ 

  إعجاد الىخلاامج التجريى  السقتخ  :

 أولًا : أهجاف الىخلاامج : 
 وصؾؿ اللاعبيؽ إلى الحالة التجريبية العالية بجنيا  وفشيا  قبل إجخاء الإختبارات البعجية. -6
 لمستغيخات البجنية والسيارية قيج البحثتحديؽ نتائج عيشة البحث فى الكياسات البعجية  -5
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 : (SAQ - CrossFit)تجريباتمدج  باستخجام التجريىي السقتخ  الىخلاامج وترسيم أسذ وضعثالاياً:

 (59)(54()62()50)(62()51()55العمسيو)والجراسات بعج الاطلاع عمى السخاجى             

( تؼ حرخ التجريبات ودراستيا وتحميميا وكيفيو 55()65()9()2()56()66) (51)(54)(52)

تجريبي البخنامج الالسدج بيشيا حتى يتسكؽ الباحث مؽ تحجيج واختيار التجريبات والأدوات ضسؽ 

 مى مخاعاتو للأسذ التالية :وتظبيقيا عمى عيشو البحث 

 أف يحقق البخنامج الأىجاؼ التى وضى مؽ أجميا مؽ خلاؿ أوجو الشذاط السختمفو . -6

ويخاعى الفخوؽ الفخدية بيؽ عيشة  سشو 56:  69ملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية مؽ  -5

 .  البحث

 بشاء البخنامج طبقا  للأسذ والسبادئ العامة لمتجريب الخياضى . -5

 الستغيخات البجنية الخاصة مدتؾى  لتحديؽ (SAQ - Cross Fit)تجريبات السدج بيؽ  -4

 قيج البحث للاعبيؽ عيشة البحث . السيارى  الأداء ومدتؾى 

خلاؿ  بالفشيو( SAQ - Cross Fit)تجريبات باستخجاـ ربط الجؾانب البجنية الخاصو  -2

 الأداءات الحخكية السختمفو .

عيشة البحث  أف تكؾف فتخة الخاحة بيؽ التجريبات داخل الجخعة التجريبية كافية لؾصؾؿ -1

 لمخاحة السشاسبة.

مؽ الديل إلى الرعب ومؽ البديط ( SAQ - Cross Fit)تجريبات  مخاعاة أف تتجرج -4

 ومؽ السعمؾـ إلى السجيؾؿ.  إلى السخكب

 . التجريبي السقتخح مخونة البخنامج -2

 السدتسخ . الإرتباط بالتقؾيؼ -9



 
 

 

 

 ( 2023ديسمبر -( عدد مجمع )يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 017 - 

 

 ثالثاً : تخطيط الىخلاامج :  

 بعج الإطلاع عمى السخاجى العمسية والجراسات الستخررو فى ىحا السجاؿ كجراسة      

 (  وبشاءا  عمى نتائج الكياس القبمى4()55()65()9()2()56()66()54()59()62()51()55)

لعيشة البحث وطبقا  لآراء الخبخاء فى محتؾى البخنامج التجريبى السقتخح قاـ الباحث بتخظيظو 

    ( وفقا  لمخظؾات التاليو :9ممحق)

 .تحجيج الدمؽ الكمي لمبخنامج بالأسابيى  -6

 .تحجيج عجد مخات التجريب في الأسبؾع  -5

 .تحجيج حجؼ الحسل لمبخنامج   -5

 .تحجيج شجة الحسل لمبخنامج  -4

 . عمي مخاحل فتخة الاعجاد  ثؼ تؾزيعو أسابيى البخنامج تحجيج عجد -2

 . الحسل خلاؿ البخنامج والسخاحل والأسابيىوزمؽ تحجيج درجة و دورة  -1

 .تحجيج زمؽ الاعجادات ثؼ تؾزيعيا عمي الاسابيى  -4

 .تحجيج زمؽ عشاصخ كل إعجاد ثؼ تؾزيعو عمى الأسابيى -2

 يعو عمى الؾحجات التجريبية.تحجيج محتؾى التجريب الإسبؾعي ثؼ تؾز  -9

 تحجيج محتؾى الؾحجات التجريبية)ترسيؼ الؾحجه التجريبية اليؾمية (. -60

 (60التجريبات السدتخجمة فى البخنامج التجريبى السقتخح . ممحق )
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 تشفيح الىخلاامج التجريىي السقتخ  : -د
وأستغخؽ عجد ، ( 5/6/5055) ( إلى5055/  66/60) فى الفتخة مؽ تؼ تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح        

( وحػػجة تجريبيػػة خػػلاؿ 51بؾاقػػى )الأسػػبؾع  ( وحػػجات تجريبيػػة فػػى5) بسػػا يعػػادؿ( أثشػػى عذػػخ أسػػبؾع تػػجريبى 65)
 .  عيشة البحث أفخادالبخنامج التجريبى الحى تؼ تظبيقو عمى 

 القياس البعجب : -ه
( 5055/ 6/ 2( ، ) 5055/  6/ 4قػػاـ الباحػػث بػػإجخاء الكيػػاس البعػػجى لعيشػػة البحػػث فػػى الفتػػخة )             

 وبشفذ الأسمؾب الحى إتبعو فى الكياس القبمى .
 السعالجة الإحرائية السدتخجمة :

- الستؾسػػط الحدػػابى قػػج اسػػتخجـ الباحػػث الأسػػاليب الإحرػػائية التاليػػة لسلائستيػػا لظبيعػػة البحػػث ىػػى :
ختبػػػػار)ت( لجلالػػػػة الفػػػػخوؽ إ -معامػػػػل الارتبػػػػاط -معامػػػػل الالتػػػػؾاء  - الؾسػػػػيط الحدػػػػابي -الانحػػػػخاؼ السعيػػػػارى 

وقػػج  معامػػل إيتػػا )قػػؾة تػػأثيخ البخنػػامج( وندػػبة التحدػػؽجسػػؾعتيؽ اختبػػار)ت( لجلالػػة الفػػخوؽ لس -لسجسؾعػػة واحػػجة 
فػػػى حدػػػاب بعػػػض  Spss( كسػػػا إسػػػتخجـ الباحػػػث بخنػػػامج 0.02ارتزػػػى الباحػػػث مدػػػتؾى دلالػػػة عشػػػج مدػػػتؾى )

 .السعاملات الإحرائية 
 عخض ومشاقذة الشتائج :

 

 (5جدول )

 لعينة البحث فى دلالـة الفروق بين متـودطى القيادين القبلى والبعدى      
 (10المتغيرات البدنية والمكارية قيد البحث                  )ن=                                        

وحدة  المتغيرات
 القياس

مربع  القياس البعدى القياس القبلى
الانحراف 
المعيارى 

 للفروق

متودط 
 الفروق

قيمة ت 
 المحدوبة

مدتوى 
معامل  الدلالة

   ع م ع م إيتا

ت 
غيخا
لست
ا

لاية
لىج
ا

 

القجره العزمية 
 لمحراعين

 .3: دالة 8.49 3.37- .:7 .;5 32.: .77 7;.8 متخ الحراع اليسش 
 .:: دالة 44.: 3.72- .:7 .:6 9.42 .;7 7.92 متخ الحراع اليدخب 

 .9; دالة 38.73 34.82- 4.63 5.45 3:8.82 6;.5 396.22 سم القجرة العزمية لمخجمين
 .;: دالة 55.: 3.38 .66 .74 :;.8 .;4 36.: ثالاية التهافق العرى  العزم 

الدخعة 
 الحخكية

 .8; دالة 36.73 3.39 .47 .68 9;.8 .67 36.: ثالاية الحراع اليسش  لمحراعين
 .4: دالة 8.67 .:; .:6 .;6 2:.9 .47 ;9.: ثالاية الحراع اليدخب 

 .:: دالة 33.: ;3.4 .72 .76 ;9.8 .55 :;.: ثالاية الخجل اليسش  لمخجمين
 .6; دالة :34.2 3.49 .55 .67 ;;.: .58 32.48 ثالاية الخجل اليدخب 

 .7; دالة 35.24 3.97 .64 .63 9.57 .;5 7.82 درجة ( مدتهي الأدال السهاري ) 

 6.255( = 0.02( ومدتؾى دلالة )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 ( ما يم  : 7الججول )يتزح من 

اختبػارات القػجرات  لعيشػة البحػث فػى جسيػىتؾجج فخوؽ دالػة إحرػائيا  بػيؽ الكياسػيؽ القبمػى والبعػجى       
حيػػث أف قيسػػة )ت( السحدػػؾبة أكبػػخ مػػؽ  وندػػبة التحدػػؽ لرػػالح الكيػػاس البعػػجى البجنيػػة ومدػػتؾى الأداء السيػػاري 

 (.9( ودرجة حخية )0.02قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى دلالة )
الخاصػػة قيػػج البحػػث بػػالشغخ إلػػى الفػػخوؽ بػػيؽ الكياسػػييؽ القبمػػى والبعػػجى يلاحػػظ تحدػػؽ الستغيػػخات البجنيػػة         

شػػى واليدػػخى والػػخجميؽ تخاوحػػت مػػابيؽ حيػػث اعيػػخت الشتػػائج اف ىشػػاؾ ندػػب تحدػػؽ فػػي القػػجرة العزػػمية لمػػحراع اليس
 % ( وندب التحدؽ في الدخعو الحخكية  64.52% ( بيشسا ندب التحدؽ في التؾافق ) %51.55: 4.54)
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%( وأعيػػػخت الشتػػػائج  64.54% :  66.51لمػػػحراع اليسشػػػى واليدػػػخى والخجػػػل اليسشػػػى واليدػػػخى تخاوحػػػت مػػػابيؽ )
ويخجى الباحث ىػحا التحدػؽ إلػى تػأثيخ البخنػامج التػجريبى ( % 56.52تحدؽ في مدتؾى الأداء السياري  بشدبة )

اسػتخجاـ الؾسػائل والتد  تدف هي دا SAQ)  )مع تددريبات  (Cross fit) تدريبات مزجالسقتخح والسبشي عمػى 
 -الدامبلز  -صشاديق الؾثػب  - Battle Rope))) مثل (Cross fit)والأدوات الستشؾعو والحجيثة فى تجريبات 

(TRX) -  جاكيت الأثقاؿ– ( الأستػ السظاطRubber Rope)–  تسخيشات  -الذاخص  –وسائل المكؼ والخكل
( وأيزػا الأدوات حبػاؿ القفػد - ((kettle bell -الجسبػاز  -الكػخات الظبيػو  -الجػخي  - وزف الجدػؼ - الاثقػاؿ

الاقسػاع الكبيػخة  –الاطػؾاؽ  – (Ladder Trainingالتػجريب )مؼ ) سُػمثػل  (SAQ)التي استخجمت فػي تػجريبات 
السقاعج الدػؾيجية  –الحؾاجد  –الرشاديق الرغيخة  – أطباؽ التجريب – الحباؿ –العرى  –الاقساع الرغيخة  –
التسخيشات البجنية الخاصة والتى يتذابو أداؤىا مػى السدػار الدمشػى والحخكػى وارتباط أداء وتشسية ىحه الستغيخات ب( 

وأيزػا  إلػى دقػة تخظػيط وفى عخوؼ ومؾاقو تجريبية تساثل ما يحجث فى السباريات الخسسية لمسيارات قيج البحث 
  السقتخح . وتشفيح وتقؾيؼ كل أجداء ىحا البخنامج

 
يُعج التشؾيػى أنو ( إلى 5062") عبد الغفار جبارين ماهر احمد  ويتفق ذلػ مى ما أشار إليو كلا مؽ  " 

ة والزػػخورية جػػجا لعسميػػة التػػجريب السعاصػػخ والحػػجيث فالؾسػػائل السدػػاعجة فػػي وسػػائل التػػجريب مػػؽ السبػػادئ السيسػػ
الحجيثة السدتخجمة في التجريب ىؾ في الحكيقة أداء تساريؽ ونذاطات بجنية خاصو يعسج الخياضيؾف الػى تشفيػحىا 

تخجميا برؾرة مدتسخة خلاؿ عسمية التجريب لتحديؽ مدتؾى الانجازات الخياضية فيكؾف ىشاؾ وسائل مداعجة يدػ
السػجرب فػػي عسميػػة التػجريب أثشػػاء أداء السيػػارات تعسػػل عمػى كيفيػػة اسػػتخجاـ الكثيػػخ مػؽ التسػػاريؽ والسيػػارات الفشيػػة 
الستشؾعة ، في بخامج التجريب فالفيؼ الجيج لكيفية استخجاـ مثل ىحه التساريؽ واستعساؿ الؾسائل السداعجة الحجيثػة 

رػػؾرة صػػحيحة وتدػػجيل الشقػػاط . فيشػػا يكسػػؽ دور السػػجرب مػػؽ تسكػػؽ اللاعػػب مػػؽ تخكيػػده عمػػى أصػػابة اليػػجؼ ب
أعظػػاء كػػل مػػاىؾ حػػجيث وججيػػج ومػػا يتػػؾفخ لجيػػو مػػؽ خبػػخة ميجانيػػة الػػى اللاعػػب كػػي يحقػػق الفػػؾز فػػي السشافدػػة . 

(56 :652)  
 

( اف العجيج مؽ الخياضييؽ مؽ ذوي السدتؾيات العميا اتجو 5062" )ابه العا عىج الفتا وىحا ما يؤكجه "
الى استخجاـ تجريبات القؾه التخرريو القؾى الؾعيفيو والتجريب الؾعيفي عؽ طخيق مسارسو انذظو اكثخ 

   .  عسؾميو مثل تجريبات المياقو البجنيو حيث اف  ىشاؾ علاقو طخديو بيؽ تحديؽ الاداء البجني والاداء السياري 
(6 :640-646 ) 

( أف أساليب التجريب الخياضي قج تقجمت لتحقيق طفخة في  5004" ) جيهان يهسف أحسجوتزيف " 
السجالات الخياضية السختمفة بسدابقاتيا الفخدية والجساعية بذكل يثيخ الجىذة ، مدتفيجة في ذلػ بسبجأ التكامل 

حقيق أفزل السدتؾيات الخياضية في السؾاقو بيؽ العمؾـ والسعارؼ التي تيجؼ إلى الؾصؾؿ باللاعب لت
التشافدية في مجاؿ تخررو وفى حجود ما تدسح بو قجراتو البجنية والسيارية والشفدية والعقمية والاجتساعية ، 
لحلػ لابج مؽ التجريب بغخوؼ وأساليب متغيخة لكى يختقى اللاعب بالسدتؾى خلاؿ التجريب السقشؽ والسشغؼ عمى 

 (  971:  5) . أسذ عمسية سميسة

أف إستخجاـ الأدوات السداعجة والؾسائل الحجيثة فى مجاؿ  ( الى5062) حسادة صحرا "يذيخ "
رياضة الكاراتية قج يخمق نؾع ججيج مؽ التحجى لجى اللاعبيؽ كسا أف التشؾع في أشكاليا وطخيقة أداء التسخيشات 

التجريب وكحلػ زيادة عشرخ الستعو والإثارة والتذؾيق خلاؿ الأداء  عمييا يذجى اللاعب عمى الاستسخار فى
اداء التجريبات السذابيو وذلػ مؽ خلاؿ عمييا وتداىؼ في تظؾيخ وتشسية القجرات البجنية والسيارات الحخكية 

 لسيارات لمسدار الحخكي والعزمي للاداء السياري في رياضو الكاراتيو وبالتالي يداعج عمى تحديؽ مدتؾى اداء ا
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( إف استخجاـ الأجيدة والأدوات السداعجة في التجريب والتعميؼ لو 5065) عباس مهجي"وىحا يتفق مى " ،الحخكيو
( 6 :2تأثيخ فعاؿ لسا لو مؽ فؾائج ميسة تعسل عمى مداعجة السجرب نحؾ تحديؽ السدتؾى البجني والسياري . ) 

(64  :612) 

 :(4اتيا)معامل  تأثيخ البخنامج ذلػ التحدؽ إلى قؾةأيزا  ويخجى الباحث 

(  5أعيخت الشتائج  تحدؽ فى مدتؾى القجرات البجنية الخاصة بقؾة تأثيخ مختفعة حيث تخاوح )معامل اتيا 
( ومدتؾى الأداء السيارى ) السباراة الفعمية السشغسة 0.94:  0.26لمقجرات البجنية الخاصة قيج البحث ما بيؽ ) 

 –التحدؽ في القجارت البجنية الخاصة " القجرة العزمية )القؾة السسيدة بالدخعة(  ويعدو الباحث ىحا( 0.92( )
وتجريبات  ((CrossFitإلى استخجاـ السدج بيؽ تجريبات ومدتؾى الأداء السيارى الدخعة الحخكية "  –التؾافق 

(SAQ ) والتي تؼ تظبيقيا عمى عيشة البحث التجخيبية وما تحتؾيو مؽ تشؾع في استخجاـ الأدوات مسا أدى الى
حجوث التأثيخ الإيجابي في تحديؽ مدتؾى الأداء البجني والحي ساىؼ في تحديؽ مدتؾى الاداء السياري 

كسا اف ىحه التجريبات الؾعيفية كانت بإلاضافة إلى زيادة جانب الإثاره والتذؾيق وزيادة الجافعيو نحؾ السسارسو ، 
مذؾقة حيث انجحب اللاعبيؽ للأداء مؽ خلاؿ تجريباتو وما تذسمو مؽ تشؾع في الأدوات السدتخجمة في التجريب 

 وايزا تفاعميؼ الإيجابي أدى إلى استثسار الؾقت وتؾفيخ الجيج أثشاء الأداء.

( الى اف الجمج بيؽ تجريبات الكخوس فيت وتجريبات 5056" ) لايممي سميسان"وه  هذا الصدد توضح 
الداكيؾ والحي يتسثل في دمج تجريبات بالاثقاؿ مى التجريبات لمسياره يداعج في تشسيو وتظؾيخ الاداء البجني 

  (695. ) : والارتقاء بسدتؾى الاداء السياري للاعبيؽ 

احج الاتجاىات الحجيثو في مجاؿ SAQ)) ( مى تجريباتCrossFitويخى الباحث أف مدج تجريبات )
التجريب الخياضي والتي تيجؼ الى تحديؽ مدتؾى الاداء البجني وذلػ مؽ خلاؿ استخجاـ مجسؾعو متشؾعو مؽ 

حيث انو يجب اف تتؾافخ لجى اللاعبيؽ مجسؾعو مؽ القجرات البجنيو  أدوات وأجيده التجريب والتجريبات الحجيثو
 يسكؽ تحقيق مدتؾى عاؿ مؽ الاداء والاتقاف لمسيارات الحخكيو الاساسيو والاداء الخاصو لمشذاط السسارس فلا

الفشي بجونيا فيي تسثل الاساس في العسميو التجريبيو والتي تبشى عمييا جسيى الاداءات الفشيو والخظظيو وىي 
 لايممي سميسان "اليو ويتفق ذلك مع ما أشارت  ،  تعتبخ القاعجه الاساسيو لتحقيق مدتؾيات عاليو مؽ الاداء

(  الى اف التغييخ السدتسخ وتشؾع ايقاع الأداء والتجريبات والأدوات والأداء في إطار جساعي 5056" )
السدتخجمو أثشاء التجريبات مسا تعظي راحو إيجابيو ويؾفخ الحافد داخل مدافو التجريب مسا يتيح للاعب أداء 

بتشاغؼ بيؽ العسل والخاحو مسا يتيح لو انياء الؾحجه التجريبيو بشفذ  السدج بيؽ تجريبات الكخوس فيت والداكيؾ
  (566: 50.) القؾه والجافعيو ويؤثخ ذلػ ايجابيا في تحديؽ مدتؾى البجني والسياري للاعبيؽ 

التجريبات الشؾعيو بالادوات التي تذسل كلا مؽ )الرشاديق السدج بيؽ (  اف 5056) عمي لااصخ"" يؤكج
الكخات  -الدمؼ الارضي-الاقساع  -الكخات الظبيو -الاحباؿ السظاطو -الحؾاجد –اعات مختمفو الارتف

تيجؼ الى تظؾيخ العجيج مؽ القجرات البجنيو الامخ الحي يؤثخ ايجابيا  والتجريب الفتخي مختفى الذجه الدؾيدخيو( 
 (665: 62.) في تحديؽ مدتؾى الاداء الفشي 

(  أف اسػتخجاـ التػجريبات السشتغسػو 5055)  ",.et al" Arman V. Avetisyan  يؤكػج كػلا مػؽ
زادت بذػػكل كبيػػخ مػػؽ مدػػتؾى الاداء البػػجني كالقػػجره العزػػمية والدػػخعو والتؾافػػق وتحسػػل  CrossFitالقائسػػو عمػػى 

 (4-1:  55فديو ) االاداء بذكل فعاؿ وذلػ أدى الى تحديؽ السدتؾى السياري والفشي خلاؿ السباريات التش



 
 

 

 

 ( 2023ديسمبر -( عدد مجمع )يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 009 - 

ىائل لمتغمب عمى  رفي الآونو الأخيخه تظؾ شيج العالؼ  أف  Tony Leyland"(9109)"  ويحكخ 
القرؾر البجني والسياري للاعبيؽ الحي يحجث أثشاء أداء التجريبات سؾاء في صالات التجريب أو في الشؾادي 

تجريبات الخياضيو في داخل الؾحجات التجريبيو نتيجو التكخار عمى نفذ الؾتيخه والذكل حيث عيخت 
(CrossFit)  والتي تجسى بيؽ القجرات البجنيو والقجرات الحخكيو بذكل مشيجي ومتجاخل وتيجؼ ىحه التجريبات

الى مداعجه الستجربيؽ عمى تحقيق مدتؾى عالي مؽ المياقو البجنيو مؽ اجل اعجادىؼ لسؾاجيو متظمبات الأحساؿ 
فيي تعتسج عمى استخجاـ الذجه العاليو وفتخات راحو قميمو والتي ثبت أنيا ليا  الدائجه خلاؿ التجريب والسشافدو

 (2-6: 54.) تأثيخ إيجابي عمى تحديؽ مدتؾيات المياقو البجنيو 
 

اف تجريبات الكخوس TUKaras1, I N Minka1, I V Sherebtsova1( "9109 ) يزيف "
-وزف الجدؼ  -جريبات الستشؾعو كتجريبات )الجسبازفيت والتي اشتسمت عمى مجسؾعو متعجده مؽ الادوات والت

 الاثقاؿ( ادت الى زياده مدتؾى الاداء البجني والحخكي وزادت مؽ كفاءة ومدتؾى الاداء السياري للاعبيؽ-الجخي 
(66 :5 ) 

ه جر ( تداعج في تشسيو وتظؾيخ القCrossFitأف تجريبات )  "Greg Glassman " (2020)يوضح
والتؾافق وخفو الحخكو) الدخعو الحخكيو( والتؾازف والجقو وذلػ مؽ خلاؿ الأساليب والأدوات الستشؾعو  العزميو

تداعج في تظؾيخ كفاءه الفخد  وبالتالي التي تثيخ إستجابو الخياضي لمؾصؾؿ الى أفزل أداء رياضي مسكؽ
فعالو وبالتالي تداعج في تظؾيخ ونجاح البجنيو وذلػ مؽ خلاؿ التجريبات الؾعيفيو السختمفو والتي تؤدى بظخيقو 

 (4: 54) الأداء الحخكي في الخياضات السختمفو 
 

الأفزل في  ( مؽ التجريبات الحجيثوCrossFitتجريبات ) إلى أفTony Leyland" ( (2012" يذيخ
تحديؽ وتشسيو العجيج مؽ قجرات وجؾانب الإعجاد البجني والفديؾلؾجي للاعب الأمخ الحي يؤثخ إيجابيا لمؾصؾؿ 

 (4:  54.)الخياضي السسيد في مدتؾى اداء السيارات بكفاءه عاليو  الأداءإلى 
 

 والخياضييؽ السجربيؽ مؽ الكثيخ يبحث التظبيقي ( أنو في الجانب5050" )محسهد ربيعيحكخ "
 بيجؼ والأجيدة والؾسائل التجريبية الظخائق افزل عؽ مدتسخ وبذكل التجريب الخياضي مجاؿ في والسختريؽ

 تجريبات فاف لحا الانجاز، لتحقيق ىحا تؤىميؼ التي التشافدية السيدة واكتداب لمخياضييؽ مدتؾى الإنجاز تحديؽ
 بأنؾاعيا السختمفة  لمدخعة تشسيتيا خلاؿ مؽ السجاؿ ىحا في السدتخجمة التقشيات أحجث تسثل (SAQ)الداكيؾ

 ما وىحا أو الدفمى، العميا للأطخاؼ الدخيعة الحخكات ادائيا يتظمب التي الفعاليات خرؾصية مى يتشاسب وبسا
  (6: 54الكؾميتيو . ) وخاصة   الكاراتيو رياضة مباشخ عمى بذكل يشظبق

 
 الخاصو البجنيو القجرات تحديؽ عمى تعسل SAQ الداكيؾ تجريبات اف (5056) "محسهد أحسجيؤكج "

 ادى الحي الامخ والجيج الؾقت في اقتراد الى يؤدي مسا الحخكي الاداء في الانديابيو تغيخ وبالتالي للاعبيؽ
 (  50:  5.) للاعبيؽ السياري  الاداء مدتؾى  تظؾيخ الى

 
تعج مؽ التجريبات الؾعيفية أي تحاكي نفذ  تجريبات الداكيؾأف  (5055) "فاضل دحامكسا يؾضح "

السدارات الحخكية لظبيعة الشذاط الخياضي السسارس ، فيي تعسل عمى تشسية السيارات الحخكية وتحديؽ الحاكخة 
الستكخر لسجة  ( ولا تخكد عمى العزلات فقط ، نتيجة استخجاـ التجريب السياري  Muscle Memoryالعزمية ) 

طؾيمة يشتج عشيا ما يدسى بالتأقمؼ العزمي عمى نؾع العسل السؤدى ويرل الحاؿ بالعزمة أو السجسؾعة 
العزمية حفظ طبيعة العسل مؽ خلاؿ تكخارة لتكؾف ما يدسى بالحاكخة العزمية ، حيث تتشاغؼ السجسؾعة 

وامخ لمعزلات السعشية ليقؾـ بالسياـ العزمية بذكل مسيد مسا يعظي الفخصة لمجياز العربي بإصجار الأ
  (555: 50السظمؾبة آليا . ) 
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 Speed Agility( أف تجريبات 5064")"Dan Lewindon, David Joyce يحكخ كلا  مؽ 

Quickness S.A.Q))  تتسيد بتعجد استعسالاتيا ضسؽ الؾحجة التجريبية فقج تكؾف جدء  مؽ الإحساء البجني
لتسيدىا بالجيشاميكية والسخونة ، أو كجدء مؽ القدؼ الخئيدي لبخنامج التجريب أو كبخنامج مدتقل أو مشفخد أى 

حظ أف ىحه التجريبات التجريب عمى كل عشرخ ، أو استخجاميا بذكل متعجد داخل الؾحجة التجريبية لحلػ نلا
صسست لتلائؼ متظمبات الخياضييؽ ذوى السدتؾى العالى لغخ  الؾصؾؿ الى قسة الأداء ، كسا يسكؽ استخجاميا 
مى الشاشئيؽ والذباب بذكل يتشاسب مى قجراتيؼ وإمكاناتيؼ، إذ أف ىحه التجريبات تديؼ فى تقميل الفجؾة بيؽ 

ؾعية الؾعيفية لاعتسادىا عمى دورة الاطالة والتقريخ بذكل كبيخ وتديؼ تجريبات السقاومة التقميجية والحخكات الش
فى إعظاء الفخصة لمسجربيؽ لمتشؾيى والابتكار فى إعجاد وتشفيح التسخيشات ، كسا أنيا تسثل تجريبات وعيفية كؾنيا 

 (644:  55تديؼ فى تحديؽ القجرة الحخكية والكفاءة العربية والعزمية .)

والتى أحتػؾت  ((Speed Agility Quickness S.A.Qتجريبات ( إلى أف 5062" ) أسامةدعال تحكخ "      
عمى تسخيشات مختمفػة ومؾجيػة لتشسيػة القػجرات البجنيػة والتػى تسيػدت بػالتشؾع والتغييػخ والتػجرج باسػتخجاـ العجيػج مػؽ 

الاقسػاع  –لكبيػخة الاقسػاع ا –الاطػؾاؽ  –) سػمؼ الخشػاقة مثػل ( (Speed Agility Quickness S.A.Qأدوات 
وتقدػػيؼ الكػخات الظبيػة (  –السقاعػج الدػؾيجية  –الحػؾاجد  –الرػشاديق الرػغيخة  –الحبػاؿ  –العرػى  –الرػغيخة 

العسػػػل إلػػػى مجسؾعػػػات وتكػػػخارات ، وذلػػػػ لمبعػػػج عػػػؽ عامػػػل السمػػػل بسػػػا يتشاسػػػب مػػػى طبيعػػػة الأداء ، فيػػػحا التشػػػؾع 
افعيػة لػجى اللاعبػيؽ لػلأداء بحسػاس مسػا كػاف لػو الأثػخ الإيجػابي والتغييخ كاف لو أكبخ أثخ فى زيػادة التذػؾيق والج

 (  654-651:  66)في تحديؽ الأداء البجنى والسيارى . 
باستخجاـ أدوات واجيدة حجيثو SAQ)  )مع تدريبات  (Cross fit) تدريبات مزجيزيف الباحث أف 

تظؾيخ الرفات البجنية ومتشؾعو والتجريبات الؾعيفية السدتخجمة في البخنامج التجريبي السقتخح ساعجت في 
الخاصة قيج البحث الأمخ الحي كاف لو  تأثيخ مباشخ ودور فعاؿ وأساسى فى تحديؽ مدتؾى الأداء السيارى 

ة كاف ىشاؾ تكامل فى تشسية الرفات البجنية الخاصة بالشذاط الخياضى ، فكمسا كانت الحالة البجنية للاعب عالي
كمسا أرتفى مدتؾى أداء اللاعب السيارى كسا أف استخجاـ الؾسائل والأدوات السعيشة أصبح مؽ الؾسائل الفعالة 

بات السباراة الحجيثة لتحديؽ التكشيػ وكحلػ تظؾيخ وتثبيت وصقل الأداء السيارى مؽ خلاؿ تساريؽ مذابيو لستظم
( الى اف الجمج بيؽ 5056" ) لايممي سميسان"ساعج في تظؾيخ الأداء الفشي ككل . ويتفق ذلػ مى ما أشارت إليو 

التجريبات الكخوس فيت وتجريبات الداكيؾ والحي يتسثل في دمج تجريبات بالاثقاؿ مى التجريبات لمسياره يداعج في 
 (695:  50)  . دتؾى الاداء السياري للاعبيؽتشسيو وتظؾيخ الاداء البجني والارتقاء بس

 

( أف القػػجرات البجنيػػة تسثػػل القاعػػجة العخيزػػة لمؾصػػؾؿ إلػػى الأداء السيػػاري  5064" )خالااج تساايم "  يػػخى 
الجيػػج، حيػػث يتؾقػػو مدػػتؾى السيػػارات الخياضػػية برػػفة عامػػة عمػػى مػػا يتستػػى بػػو اللاعػػب مػػؽ تمػػػ القػػجرات ذات 

  (695:  60العلاقة بالسيارة. ) 
( انو قج اتخحت البخامج التجريبيو الحجيثو شكلا وليكلا يتفق مى  5005)  " عرام عىج الخالق"ويحكخ 

التظؾر الججيج في الاساليب والؾسائل بالعسميو التجريبيو والتي اصبحت ىجؼ مؽ اىجافو اعجاد البجني والسياري 
اف استخجاـ الؾسائل العمسيو الحجيثو في التجريب يؤدي الى  والؾعيفي والشفدي للاعبيؽ حيث ثبت بالتجخبو

 ( 92: 61الؾصؾؿ بالخياضي الى الفؾرمو الخياضيو السثمى )
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: تهجج فخوق دالة إحرائيا بين متهسطات  ألا  شص عمىوالتي ت فخو  البحثتحقق توبيحه الشتائج          
ومدتهب الأدال الخاصة )قيج البحث(  الىجلاية تغيخاتالسفي التجخيىية القياسات القىمية والبعجية لمسجسهعة 

 ولرالح القياس البعجي. ي الكهميتيةلاعىالسهاري 

 الاستشتاجات :
 :  اليها الباحث تم استشتاج ما يأت تهصل  في ضهل الشتائج الت

في جسيػى الستغيػخات  لعيشة البحثوجؾد فخوؽ ذات دلالو احرائية بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي  -
.( 91:  0. 26)  ) قػؾة تػأثيخ( مػا بػيؽ5حيث تخاوحػت ندػبة معامػل ايتػا، قيج البحث لرالح الكياس البعجي 

تػػػجؿ عمػػػى ارتفػػػاع قػػػؾة تػػػأثيخ البخنػػػامج التػػػجريبى ودرجػػػة تحدػػػؽ اللاعبػػػيؽ فػػػى ىػػػحه و  معػػػاملات عاليػػػةه وىػػػح
 .الستغيخات

 إيجػابي تػأثيخ لػو SAQ)  )مع تددريبات  (Cross fit) تدريبات مزجباسػتخجاـ  السقتخح التجريبي البخنامج -
حيث بمغت  القبمي الكياس عؽ البعجي لعيشة البحث الكياس في البحث قيج البجنية الستغيخات في إحرائيا داؿ

 لمحراعالعزمية  القجرة في البحث قيج البجنية الستغيخات فىالقبمي والبعجي  الكياسيؽالسئؾية لشدبة التحدؽ بيؽ 
(، والدػػػخعة %64.52)، التؾافػػػق%(4.54،%51.55 ،% 61.22)التػػػؾالي عمػػػى واليدػػػخى ولمػػػخجميؽ اليسشػػػى

 ،% 64.52، %66.51 ،% 64.54)واليدخى والخجميؽ اليسشى واليدخى عمى التػؾالى اليسشى الحخكية لمحراع
 الكياس البعجي.ولرالح  %(65.52

 إيجػابي تػأثيخ لػوSAQ) )مدع تددريبات  (Cross fit)مدزج تددريبات باسػتخجاـ  السقتػخح التػجريبي البخنامج -
حيػػث بمغػػت  القبمػػي الكيػػاس عػػؽ لعيشػػة البحػػث البعػػجي الكيػػاس فػػي مدػػتؾى الأداء السيػػاري  فػػي إحرػػائيا داؿ

 %(56.52) مدتؾى الأداء السياري  فيالقبمي والبعجي  الكياسيؽالشدبة السئؾية لشدبة التحدؽ بيؽ السجسؾعة 
   كياس البعجي.ولرالح ال

 التهصيات :
 يؾصػى البحػث ووسػائمو مػشيج عمػى واعتسػادا  نتػائج مػؽ إليػو تؾصػل ومػا دراسػة مػؽ الباحػث بػو قػاـ مػا ضؾء في

 :يمى  بسا الباحث
 الأداء ومدػتؾى  البجنية المياقة مدتؾى  لتحديؽ(SAQ) مى تجريبات (CrossFitسدج تجريبات )ب الاىتساـ -

 للاعبيؽ .  الفشي
 الجانػػػػبعمػػػػى SAQ)) مػػػػى تػػػػجريبات (CrossFitمػػػػدج تػػػػجريبات )تػػػػأثيخ إجػػػػخاء دراسػػػػات أخػػػػخى تتشػػػػاوؿ  -

 ورياضات الشداؿ الأخخى. رياضة الكاراتيةوالشفدي الفديؾلؾجي 
 لػػؼ تتشاوليػػا أخػػخى  متغيػػخات والجػػشذ وتشػػاوؿ الدػػؽ حيػػث مػػؽ مختمفػػة عيشػػات عمػػى الجراسػػة ىػػحه تظبيػػق  -

 .الحالية الجراسة
لسعخفػػة تأثيخىػػا عمػػي  SAQ) ( مػػى تػػجريبات )CrossFitسػػدج تػػجريبات )لترػػسيؼ وابتكػػار اشػػكاؿ متعػػجدة  -

 في الكاتا متغيخات وميارات ججيجة
مػػػى  (CrossFitمػػػدج تػػػجريبات ) عػػػؽ بالسعمؾمػػػات لإمػػػجادىؼ رياضػػػة الكاراتيػػػة فػػػي لمسػػػجربيؽ دورات عقػػػج -

 .الكاراتية ولاعبات للاعبي والسيارى  بجنيال السدتؾى  تحديؽ في للاستفادة مشيا SAQ) تجريبات )
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 المراجع
 المراجع العربية :

 . 5062 ، القاىخه ، دار الفكخ العخبي، المياقو البجنيو  : فديؾلؾجيا ابه العا احسج عىج الفتا  -3
واسعارىا اعمى تظؾيخ زمؽ اداء حخكات الخجميؽ واليجؾـ  SAQ: تجريبات اؿ  احسج عاطف طمب  -4

، كميو التخبيو  41سشو ، السجمو العمسيو لعمؾـ وفشؾف الخياضو،  مجمج  64البديط لشاشيء السبارزه تحت 
 .5050الخياضيو لمبشات ، جامعو حمؾاف،  

 الاداء ومدتؾى  الخاصو التؾفيكيو القجرات عمى SAQ الداكيؾ تجريبات تأثيخ:  احسج محسهد احسج -5
،  لمبشات الخياضيو التخبيو ، كميو الخياضو وفشؾف  لعمؾـ العمسيو ، السجمو الحخه السرارعو لشاشئي السياري 

 . 5056،  16 مجمج حمؾاف ،  جامعو
: مؾسؾعة محجدات التجريب الخياضي)الشغخية والتظبيكية لتخظيط البخامج التجريبية أحسج محسهد إبخاهيم -6

 .5002لخياضة الكاراتيو (، مشذأة السعارؼ، الإسكشجرية، 
: تأثيخ التجريب العخضي باستخجاـ التايبؾ عمى تحديؽ بعض الستغيخات البجنية  جيهان يهسف أحسج -7

والفديؾلؾجية ومدتؾى الأداء السياري لجى لاعبات رياضة التايكؾنجو ، السجمة العمسية لمعمؾـ والفشؾف ، 
 . 5004لخياضية لمبشيؽ ، جامعة الدقازيق ، كمية التخبية ا

( عمى تحديؽ (SAQ: تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات الداكيؾ  حدام الجين عىج الحسيج قطب -8
بعض القجرات البجنيو ومدتؾى الأداء السياري للاعبي السبارزه بالؾادي الججيج ، السجمو العمسيو لعمؾـ 

 .5050، كمية التخبية الخياضيو ، جامعة الؾادي الججيج،55، العجد55،السجمج وفشؾف الخياضو
عمى بعض القجرات البجنيو والؾعيفيو  CrossFit: اثخ استخجاـ تجريبات كخوسفت  حدام سميسان عمي -9

، الخاصو بسياره الخميو الخمفيو بالسؾاجيو في السرارعو ، مجمو اسيؾط لعمؾـ وفشؾف التخبيو الخياضيو 
  .5056، كميو التخبيو الخياضيو ، جامعو اسيؾط ، مارس ،   21، عجد  4الجدء 

( عمى بعض القجرات البجنية T.R.X: تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات ) حساده خمف صحرا  -:
كمية التخبية  -، السجمة العمسية لعمؾـ الخياضة  ومدتؾى أداء الجسمة الحخكية ) الؾىسية ( فى الكاراتية

 . 5062عجد ديدسبخ  – 64الجدء  – 56السجمج  –جامعة السشيا  –الخياضية 
تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات الدُمَّؼ عمي بعض الستغيخات البجنية :  حساده خمف صحرا  -;

كمية التخبية  -السجمة العمسية لعمؾـ الخياضة  ية ،الخاصة والسيارية للاعبي القتاؿ الفعمي في الكارات
  . 5062عجد يؾنية  – 69الجدء  – 56السجمج  –جامعة السشيا  –الخياضية 

أساسيات التجريب الخياضي ، الظبعة الأولى، الجشادرية لمشذخ والتؾزيى ، السسمكو خالج تسيم الحاج :  -32
 .5064الأردنية الياشسيو  ، 
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( عمى تحديؽ (Speed Agility Quickness S.A.Q: تأثيخ تجريبات  أسامة محمد بجوب دعال   -33
بعض الستغيخات البجنية والسيارية للاعبى كخة اليج ، السجمة العمسية لعمؾـ الخياضة ، كمية التخبية 

 .5062، يؾنية  69،  جدء  56الخياضية ، جامعة السشيا ، مجمج 
ثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات الدُمؼ عمى بعض الستغيخات البجنية : تأ دعال أسامة محمد بجوي  -34

  .5061والسيارية للاعبي كخة اليج ،رسالة دكتؾراة ،  كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشيا ،
( أحج الأساليب التجريبية الحجيثة ، دار الكتاب S.A.Q: أسمؾب تجريب الداكيؾ) زك  محمد محمد حدن -35

 .5062الحجيث ، كمية التخبية الخياضية لمبشييؽ ، جامعة الإسكشجرية ، 

: اثخ وسائل تجريبية مقتخحة في تظؾر السجى الحخكي لمخفدة الأمامية  عباس مهجي صالح الغخيخي  -36
 6( العجد 65مجمة القادسية لعمؾـ التخبية الخياضية ، السجمج ) لمخجميؽ لجى لاعبي الكاراتيو الشاشئيؽ ،

 .5065تخبية رياضية القادسية  ، بغجاد ، 
: تاثيخ تجريبات الداكيؾ عمى الخشاقو التفاعميو وتحسل الاداء لجى  عىج الحسيج محمد عىج الحسيج -37

، كميو التخبيو   2السلاكسيؽ ،  مجمو بشي سؾيف لعمؾـ التخبيو البجنيو والخياضو ، مجمج اربعو ، عجد 
  . 5056الخياضيو جامعو بشي سؾيف ، 

: التجريب الخياضي نغخيات تظبيقات دار مشذاه السعارؼ  عرام الجين عىج الخالق مرطف  -38
 5005الاسكشجريو 

 البجنية العشاصخ عمى(cross fit) فت الكخوس تسخيشات تأثيخ:  الشهر ابه عمي عمي محدن عمي -39
 السشيا جامعو ، الخياضيو التخبيو كميو ، دكتؾراه  رسالو ، الاثقاؿ رفى للاعبى الخقسى السدتؾى  و الخاصة

، 5069 . 
: بخنامج تجريب السقتخح باستخجاـ السدج بيؽ بعض التجريبات الشؾعيو  عمي عمي لااصخ العذسمي -:3

والتجريب الفتخي السختفى الذجه واثخىسا عمى تشسيو تحسل الدخعو والانجاز الخقسي لعجائي السدافات 
، كميو التخبيو الخياضيو، 5، العجد 5بسحافغو ذمار ، مجمو جامعو البيزاء ،السجمج  الستؾسظو الشخبو

 .5056جامعو صشعاء، ديدسبخ، 
: تجريبات الداكيؾ الخشاقة  عسخو صابخ حسدة ن لاجال الىجرب لاهر الجين ن بجيعة عم  عىج الدسيع -;3

  .5064عخبى ، القاىخة ، التفاعمية ، الدخعة الحخكية ، الظبعة الاولى ، دار الفكخ ال
طخائق واساليب  -مفاليؼ وتظبيقات  الذامل في التجريب الخياضي:   فاضل دحام مشرهر السياحي -42

 .5055،مظبعو الخفاه، بغجاد،  6تشغيؼ احساؿ تجريبيو، ط -تجريبيو
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في تظؾيخ  :استخجاـ بعض وسائل التجريب الحجيثو ماهخ احسج عاصي ن عىج الغفار جباري عمي -43
القجرات البجنيو والحخكيو للاعب التايكؾنجو ،السؤتسخ العمسي الجولي الاوؿ "بالخياضو تختقي السجتسعات 

 .5062نيداف  2ػ4، العخاؽ، ديالي، وبالدلاـ تددىخ الامؼ "،كميو التخبيو الاساسيو، الجامعو السدتشرخيو
: تأثيخ التجريبات التساثمية عمى  خمف صحرا محدن عمي أبه الشهرن بدسات  محمد عم  ن حساده  -44

مدتؾى وفاعمية الأداء السياري للاعبي الكؾميتية ، بحث مشذؾر ،مجمة عمؾـ الخياضة ،السجمج الثامؽ 
 .5062والعذخوف ، الجدء الخابى ، جامعة السشيا ،

دتؾى الاداء للاعبي : تاثيخ تجريبات الكخوس فيت عمى بعض الستغيخات البجنيو وم محمد الىيمي صبح -45
، السجمو العمسيو لعمؾـ الخياضو، كميو 5، العجد 2الكاتا في رياضو الكاراتيو ، بحث مشذؾر، السجمج 

 .5055التخبيو الخياضيو ،جامعو كفخ الذيخ، 
عمى المياقو العزميو والترؾيب في كخه CrossFit : تاثيخ تجريبات الكخوس فيت  محمد سعيج الرافي -46

،كميو التخبيو الخياضيو لمبشيؽ  96العجد  ، 5السجمو العمسيو لمتخبيو البجنيو وعمؾـ الخياضو، الجدء الدمو، 
 .5056باليخـ ، جامعو حمؾاف ، .

عمى بعض الستغيخات البجنيو  CrossFitتاثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات  محمد عابج حساده : -47
ى لاعبي رياضو الجؾدو ، مجمو اسيؾط لعمؾـ وفشؾف التخبيو وازا لج-والسياريو السخكبو راندو زكؾا

 . 5050، كميو التخبيو الخياضيو ، جامعو اسيؾط ، مارس ، 25، عجد  5الخياضيو ، جدء 
 سيف لاعبي لدى التوافقيو القدرات بعض مستوى علي SAQ الساكيو تدريبات تأثير:  فتوح محمد محمد  -48

  35 مجلد السقازيق ،  جامعو للبنيه ، الرياضيو التربيو كليو الرياضيو ،  التربيو بحوث ، مجلو المبارزه

 . 4244 ، سنو 365 ، عدد

 الخاصو البجنيو القجرات بعض مدتؾى  عمى( SAQ) الداكيؾ تجريبات تأثيخ:  امين ربيع محسهد -49
 ، كميو الخياضو وفشؾف  لعمؾـ العمسيو السجمو لمكؾميتية ، مرخ مشتخب لشاشئي السخكبو السياريو والأداءات

 .5050 ، 45 ، مجمج حمؾاف ، جامعو لمبشات الخياضيو التخبيو
(عمى بعض الستغيخات البجنيو cross fit: تاثيخ تجريبات الكخوس فيت ) مش  الله محمد عىج الخالق -:4

، كميو 50، العجد 54البجنيو، السجمج والسدتؾى السياري للاعبات كخه الدمو، السجمو العمسيو لعمؾـ التخبيو 
 . 5056التخبيو الخياضيو، جامعو طشظا، 

عمى معجلات تخكيد لاكتات الجـ وتحسل  CrossFit: تاثيخ استخجاـ تجريبات  مش  ابخاهيم عىج الحسيج -;4
، كميو التخبيو  25، مجمج  الاداء السياري لجى لاعبي التايكؾنجو ، السجمو العمسيو لعمؾـ وفشؾف الخياضو

 .5056الخياضيو لمبشات ، جامعو حمؾاف ، 
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: تأثيخ السدج بيؽ تجريبات الكخوس فيت والداكيؾ عمى التحسل والقجره العزميو  لايممي سميسان قطب -52
 22ومدتؾى اداء الترؾيب مؽ خارج قؾس الثلاث نقاط ،السجمو العمسيو لعمؾـ وفشؾف الخياضو، مجمج 

 . 5056احج، كميو التخبيو الخياضيو لمبشات، جامعو حمؾاف ، ،العجد و 
للارتقاء بالجسل  SAQ  speed Agility Quickness: تاثيخ تجريبات الداكيؾ  هيثم احسج ابخاهيم -53

 56الحخكيو السخكبو للاعبي السرارعو الخومانيو ، السجمو العمسيو لمتخبيو البجنيو وعمؾـ الخياضو ، مجمج 
  . 5062ج ، كميو التخبيو الخياضيو لمبشيؽ ، جامعو بشيا،  ، عجد واح
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 لسدتخمصا
 الأداء الخاصه ومدتوى البدنيه المتغيرات بعض رلي (SAQ - Cross Fit) تدريبات مزج تأثير

                                                                                                              الكوميتيه للاربي المكاري

 حساده خمف صحرا  ا.م.د/ *                                                                                                             

 
( SAQ - Cross Fitترسيؼ بخنامج تجريبى باستخجاـ السدج بيؽ تجريبات )استيجفت ىحه الجراسة 

، للاعبي الكؾميتيو  قيج البحث البجنيو الخاصو ومدتؾى الأداء السياري ومعخفة تأثيخه عمي بعض الستغيخات 
عيشة  واختاروأستخجـ الباحث السشيج التجخيبى بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة وبظخيقة الكياس القبمى والبعجى ، 

د الحاصميؽ عمي الحداـ الأسؾد والسدجميؽ بالإتحاو لاعبيؽ مؽ طمبة تخرص الكاراتية  60عسجية قؾاميا 
ـ ( ، وقج تؼ إختيار عيشو مساثمو لمعيشو الأساسيو ومؽ  5055، 5056في السؾسؼ الخياضي ) السرخي لمكاراتيو

وأستخجـ  لإجخاء السعاملات العمسية ومؽ خارج عيشة البحث الأصميةلاعبيؽ  60نفذ مجتسى البحث قؾاميا 
بخنامج التجريبى تظبيق الإلى أنو أدى الاختبارات والاستبياف والسلاحغة كؾسائل لجسى البيانات وأسفخت الشتائج 

إلى تحديؽ الستغيخات البجنية الخاصة ومدتؾى الأداء  (SAQ - Cross Fitباستخجاـ السدج بيؽ تجريبات )
 SAQبالسدج بيؽ تجريبات )، ويؾصي الباحث  شة البحثولرالح الكياس البعجى لعي السياري للاعبي الكؾميتيو

- Cross Fitبسدابقاتيا)القتاؿ  (  لتحديؽ مدتؾى المياقة البجنية ومدتؾى الأداء السيارى للاعبي الكاراتيو
 وفي رياضات الشداؿ الأخخى . القتاؿ الفعمي( –الؾىسي 

 
مدتؾى  - الخاصة البجنية القجراتSAQ)  - تجريبات ) &( CrossFitمدج تجريبات ) : (الخئيدية الكمسات

 )الكؾميتية - الأداء السياري 

   

                                                           
جامعة السشيا -كمية التخبية الخياضية  –بقدم السشازلات والخياضات الفخدية  أستاذ مداعج   *  
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Abstract 

The Effect Of Combining Training (SAQ - Cross Fit) On Some 

Special Physical Variables And The Level Of Skill Performance Of 

Kumite Players 
*
Prof. Hamada Khalaf Sahsah  

This study aimed to design a training program using a combination 

of (SAQ - Cross Fit) training and to know its effect on some special 

physical variables and the level of skill performance under study for 

kumite players. The researcher used the experimental method with a 

single-group design and a pre- and post-measurement method. He chose a 

deliberate sample of 10 players from karate students who hold a black 

belt and are registered with the Egyptian Karate Federation in the sports 

season (2021, 2022 AD). A sample similar to the basic sample was 

chosen from the same research community of 10 players and from outside 

the original research sample to conduct scientific transactions. Tests, 

questionnaires and observation were used as means of collecting data. 

The results showed that applying the training program using a 

combination of (SAQ - Cross Fit) training improved the special physical 

variables and the level of skill performance for kumite players and in 

favor of the post-measurement of the research sample. The researcher 

recommends combining (SAQ - Cross Fit) training to improve the level 

of physical fitness and the level of skill performance for players. Karate 

with its competitions (mock combat - actual combat) and other combat 

sports. 
 

 

Keywords: Combining (CrossFit) training with (SAQ) training - Special 

physical abilities - Skill performance level – Kumite) 
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