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 : مشكلة البحثو مقدمةال
تعد الدراسات والبحوث العلميه التى يمر بها الباحثون والعلماء فى شتى فروع العلم والمعرفه من        

الدعائم الاساسيه فى دفع عجله التنميه المجتمعيه فى جميع حدودها وقد اولت الدول المتقدمه عنايه  
فائقه بالبحث العلمى ووضعته فى مقدمه أولويتها، كما تعتمد هذه الدول بدرجه كبيره على ما تتخذه  
مؤسساتها العلميه من دراسات وبحوث تعالج المشكلات التربويه والنفسيه والاجتماعيه والرياضيه وغيرها  

عشرين حدث تقدم كبير  من المشكلات المرتبطه بمختلف مجالات الحياه وفى العقد الأخير من القرن ال
فقد ارتفع مستوى الاداء فى   الرياضى بصفه خاصه  الحياه بصفه عامه والمجال  غزا جميع مجالات 
الالعاب الرياضيه المختلفه نتيجه الدراسات والابحاث العلميه وتطوير الاجهزه العلميه والادوات المساعده 

  (.25:2ول الى المستويات الرياضيه العليا ) للتقويم والقياس فى مجال التربيه الرياضيه من اجل الوص
ورياضه المصارعه من الرياضات التى تحتوى على العديد من الحركات الفنيه والمتنوعه والمصارع الذى  
يجيد هذه الحركات يصبح لديه أداء فنى يستطيع به تحقيق الفوز فى المباريات وتحقيق مستوى عالى  

   ( . 56:3من الانجاز  )

المصارعه تحقق النمو المتزن لاجزاء الجسم فهى تكسب ممارسيها القدره على استخدام جميع  وان 
عضلات الجسم بكفاءه تامه من الرأس إلى اخمص القدم فنادرامانجد بين المصارعين من هو هزيلا أو  

لتوازن ضعيفا وتعمل المصارعه على تنميه اللياقه البدنيه مثل القوه والمرونه والرشاقه والتحمل وا
 .  ( 121:13وسرعه رد الفعل وغيرها من العناصر التى ترفع من قدرات المصارع )

وان المصارعه تحقق النمو المتزن لاجزاء الجسم فهى تكسب ممارسيها القدره على استخدام جميع  
عضلات الجسم بكفاءه تامه من الرأس إلى اخمص القدم فنادرامانجد بين المصارعين من هو هزيلا أو  

لتنمية بعض المتغيرات  (Crossfit )فاعلية استخدام تدريبات الكروس فيت
 البدنية الخاصة وأداء مهارة برمه الوسط للاعبي المصارعة الرومانية 

 
 أ.م.د/ عامر لطفي أحمد
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يفا وتعمل المصارعه على تنميه اللياقه البدنيه مثل القوه والمرونه والرشاقه والتحمل والتوازن ضع
 .  (121:10وسرعه رد الفعل وغيرها من العناصر التى ترفع من قدرات المصارع )

التي حظيت بالاهتمام علي مر العصةةةةةةور منذ أن  الرياضةةةةةةات وتعتبر رياضةةةةةةا المصةةةةةةارعا من 
مارسةةةها القدماء المصةةةريين حتي عصةةةرنا الحالي ، وقد تطور ت وأصةةةبحت ترتكز علي العلوم المختلفا  

الارتقاء   علم التدريب( بغرض   –علم النفس   –علم التشةةةةةةريح  ي تتصةةةةةةل بالنشةةةةةةاس الحركي ل نسةةةةةةان )الت
 ( . 10:8بمستوي الرياضا )

 رياضةةةةةا مةةةةةن تختلةةةةةف الخاصةةةةةا البدنيةةةةةا اللياقةةةةةا عناصةةةةةر أن ملاحظةةةةةا الأهميةةةةةا مةةةةةن أنةةةةةهكمةةةةةا        
 فةةةةةي البدنيةةةةةا اللياقةةةةةا عناصةةةةةر كافةةةةةا تنميةةةةةا ويجةةةةةب  فيهةةةةةا، الاداء متطلبةةةةةات  لطبيعةةةةةا طبقةةةةةا أخةةةةةرى  لةةةةةىإ

 كةةةةةةل تنميةةةةةةا شةةةةةةروس ومراعةةةةةةا  معهةةةةةةا المتعامةةةةةةل السةةةةةةنيا للمرحلةةةةةةا والتطةةةةةةور النضةةةةةةج مكانيةةةةةةات إ حةةةةةةدود 
 (. 147:12)العناصر  من عنصر

( مع   دراجةان   أن الكفةةاء  1993ويتفق كةل من   أبو العلا عبةةد الفتةةاح ، أحمةةد نصةةةةةةةةةةةةةةر   )
البدنيا هي إمكانيا الجسةم في توفير مواد الطاقا الهوائيا واللاهوائيا اللازما لأداء أقصةى عمل عضةلي  

  ( .54:2لأطول فتره زمنيا ممكنا )ميكانيكي والاستمرار فيه 
م(  ان مهاره برمه الوسط تحتاج إلى كل عناصر    2000  )الشوربجى"نبيل حسني ويضيف 

القوه العضليه فمثلا نحتاج عنصر تحمل القوه حينما يكون اللاعب مجهداواثناء المباراه ويقوم بتنفيذها  
وكذلك عنصر القوه الانفجاريه عندما يؤديها بشكل مفاجىء وسريع وايضاً عنصر القوه المميزه بالسرعه  

وم الاعب بهذه المهاره بعد حركه الاجلاس , وايضا عنصر القوه القصوى حينما يقوم المنافس  حينما يق
بعمل دفاع ضد مهاره البرمه حيث أن اللاعب لا يستطيع أداء المهاره إلا إذا أنتج قوه تكون أكبر من  

 ( . 10,9:14) المقاومه المبذوله
لبرم يتم عن طريقها تجميع اكبر عدد ( أن مجموعه حركات ا1997  )  محمد أحمد رستم ويضيف   

  ( . 33:9ممكن من النقاس ويكون ذلك أقرب للفوز بالمباريات )
تعةد    crossfitالكروس فيت أن تةدريبةات   moran et al  (2017)"موران وأخرون  يةذكرو 

ات البدنيا للرياضةةيين حيث تشةةتمل على مجموعا ر حدث طرق التدريب التي تهدف إلى تطوير القد أمن  
متنوعا من التدريبات التي تمارس بشةةةةةةةةةةكل دائري والتي تسةةةةةةةةةةاعد على تحسةةةةةةةةةةين متغيرات اللياقا البدنيا  

مثل القدر  الهوائيا والتحمل العضةةلي وتكوين الجسةةم ، وهذا ما قد يكسةةب المتسةةابقين  المرتبطا بالصةةحا  
 (148:15) فسيا ، التي تزيد الدافعيا لدى المتسابقين.المتعا والإثار  لتحسين الحالا الن

أن برامج الكروس يتنوع محتواها ما بين    claudino etal  (2018)"كلاودينيووآخرون      ويذكر      
والتوازن                     والتوافق  والسرعا  والمرونا  العضليا  والقو   العضلي  والتحمل  التنفسي  الدوري  التحمل 

  . (2:17 )والدقا 
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أن تدريبات الكروس فيت   إلى   mate munoz et al 2018"ماتي مونيوز وآخرون .       ويشير      
السير  وانشطا التحمل الهوائي مثل    ( وTRXتشتمل على تدريبات البليومترك والكاتل بيل وادا  التعلق )

 (15:18 .)عدووعجلا التديب الثابته ، وانشطا التحمل الاهوائي مثل الالمتحرك 
علةةةةى عةةةةةدد كبيةةةةر مةةةةةن التكةةةةةرار وفةةةةى نفةةةةةس الوقةةةةةت  بشةةةةةكل أساسةةةةةي عتمةةةةد ورياضةةةةه المصةةةةةارعه  ت     

يجةةةةةةب أن تكةةةةةةون فتةةةةةةرات ، كمةةةةةةا عاليةةةةةةا جةةةةةةدا فةةةةةةي الأداء البالسةةةةةةرعا  ت يجةةةةةةب ان تتميةةةةةةز تلةةةةةةك التكةةةةةةرار 
نى أثنةةةةةةاء الأداء البةةةةةةد  العةةةةةةبءالراحةةةةةةا بةةةةةةين المجموعةةةةةةات ليسةةةةةةت كبيةةةةةةر  لكةةةةةةى يتةةةةةةدرب اللاعةةةةةةب علةةةةةةى 

وعنصةةةةةر القةةةةةوه  مةةةةةل القةةةةةو  علةةةةةى عنصةةةةةر تح اً كبيةةةةةر  اً عتمةةةةةاد أ تعتمةةةةةد  المصةةةةةارعهعلةةةةةى ذلةةةةةك فرياضةةةةةا و 
وعنصةةةةةر القةةةةةوه الأنفجاريةةةةةه وعنصةةةةةر القةةةةةوه القصةةةةةوي وذلةةةةةك أثنةةةةةاء أداء مهةةةةةاره برمةةةةةه  المميةةةةةز  بالسةةةةةرعا

 .الوسط 
وتوعيةةةةةةةةا داء الأ ظةةةةةةةةروفمةةةةةةةةع  المشةةةةةةةةابهاتمرينةةةةةةةةات البدنيةةةةةةةةا الخاصةةةةةةةةا السةةةةةةةةتخدام لةةةةةةةةذا وجةةةةةةةةب إ      

تشةةةةكيل حمةةةةل التةةةةةدريب ضةةةةرور  عبةةةةين بةهميةةةةا تخطةةةةيط التةةةةدريب للاعبةةةةةي المصةةةةارعه و اللاالمةةةةدربين و 
أن الاداء و ثير السةةةةةةةلبى علةةةةةةةى ةخطةةةةةةةة فةةةةةةةى التشةةةةةةةكيل يةةةةةةةؤدى الةةةةةةةى التةةةةةةة بةسةةةةةةةلوب علمةةةةةةةى حيةةةةةةةث أن أى

 كل.ليس الفريق كالحمل يتوقف على اللاعب منفردا و الارتقاء ب
 أعلةةةةى الةةةةى باللاعةةةةب  الوصةةةةول فةةةةى تسةةةةاعد  تمرينةةةةات  إسةةةةتخدم الباحةةةةث  فكةةةةر علةةةةى طةةةةرأ ذلةةةةك وعلةةةةى 

والتةةةةى تعتمةةةةد اعتمةةةةادا كليةةةةا علةةةةى عنصةةةةر تحمةةةةل القةةةةو     البدنيةةةةا الخاصةةةةا القةةةةدرات  مةةةةن ممكةةةةن مسةةةةتوى 
 تتضةةةةمن بحيةةةةث  للعبةةةةا المهةةةةارى  الجانةةةةب  وجةةةةود  فةةةةىوعنصةةةةر القةةةةو  القصةةةةو  والقةةةةو  المميةةةةز  بالسةةةةرعا 

 تنافسةةةةةي جةةةةةو فةةةةةي القةةةةةو  تةةةةةدريبات  مةةةةةن مةةةةةزيج تخلةةةةةق مختلفةةةةةا تةةةةةدريب  أسةةةةةاليب  علةةةةةى هةةةةةذه التةةةةةدريبات 
                  الكةةةةةةةةةةةةةروس تةةةةةةةةةةةةةدريبات  وهةةةةةةةةةةةةةى للاعبةةةةةةةةةةةةةين البةةةةةةةةةةةةةدني توى المسةةةةةةةةةةةةة فةةةةةةةةةةةةةى علةةةةةةةةةةةةةى التطةةةةةةةةةةةةةوير وتسةةةةةةةةةةةةةاعد 

  .(Crossfit)فيت 
 والشةةةةةةةاملا والعامةةةةةةةا المتكاملةةةةةةةا البدنيةةةةةةةا اللياقةةةةةةةا حيةةةةةةةث تسةةةةةةةاعد هةةةةةةةذه التمرينةةةةةةةات فةةةةةةةى تشةةةةةةةكيل        

 وتةةةةةؤدى العامةةةةةا الحركةةةةةا توظيةةةةةف أنمةةةةةاس ، فهةةةةةى تعةةةةةد  المصةةةةةارعا رياضةةةةةا فةةةةةي الوظيفيةةةةةا والحركةةةةةات 
 وهةةةةةي الطرفيةةةةةا بالعضةةةةةلات  وتنتهةةةةةي الأساسةةةةةيا بالعضةةةةةلات  وتبةةةةةدأ العضةةةةةلى العمةةةةةل مةةةةةن موجةةةةةا فةةةةةي

 انتقاليةةةةةا محركةةةةةات  بمثابةةةةةا أنهةةةةةا وكمةةةةةا متعةةةةةدد  مفاصةةةةةل فيهةةةةةا يشةةةةةترك أنةةةةةه بمعنةةةةةى مركبةةةةةا، حركةةةةةات 
 الوظيفيةةةةةا الحركةةةةةات  جوانةةةةةب  أكثةةةةةر ولكةةةةةن الخارجيةةةةةا والأجسةةةةةام للجسةةةةةم كفةةةةةاء  وذات  وفعالةةةةةا طبيعيةةةةةا

 بشةةةةةكل   سةةةةةريعًا و بةةةةةذلك والقيةةةةةام طويلةةةةةا لمسةةةةةافات  كبيةةةةةر  حمةةةةةولات  تحريةةةةةك علةةةةةى قةةةةةدرتها هةةةةةي أهميةةةةةا
 الحركةةةةات  فةةةةى( والسةةةةرعا والمسةةةةافا الحمةةةةل)معةةةةا  الةةةةثلاث  الخصةةةةائص  هةةةةذه ، حيةةةةث تتكامةةةةل جمةةةةاعي
 . فريد  نحو على عاليا قدر  لإنتاج الوظيفيا
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 هدف البحث : 
بعض المتغيرات    لتنميا (  Crossfit) يهدف البحث الحالي إلى تصميم برنامج باستخدام تدريبات الكروس فيت  
   البدنيا الخاصا وأداء مهار  برمه الوسط لدي لاعبي المصارعا الرومانيا 

 فروض البحث :
بحث فى توجد فروق دالا إحصةةائياً بين متوسةةطي درجات القياسةةين القبلي والبعدي للمجموعا قيد ال .1

 وفى اتجاه القياس البعدي . بعض المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي المصارعة الرومانية

توجد فروق دالا إحصةةائياً بين متوسةةطي درجات القياسةةين القبلي والبعدي للمجموعا قيد البحث فى  .2
 وفى اتجاه القياس البعدي .أداء مهارة برمه الوسط للاعبي المصارعة الرومانية 

 المصطلحات المستخدمة في البحث : 
 : ( Crossfit)فيت الكروس تدريبات

 تمرينةةةةةةةةات  مةةةةةةةةن خلةةةةةةةةيط وهةةةةةةةةى , عاليةةةةةةةةا بشةةةةةةةةد  تنفةةةةةةةةذ  التغيةةةةةةةةر دائمةةةةةةةةا وظيفيةةةةةةةةا حركةةةةةةةةات  هةةةةةةةةي      
 . (3:19 .) والتدريبات الخاصا الجسم وتدريبات وزن  الإيروبكس

 :      برمة الوسطمهارة 
  وسط المدافع بالذراعينهي حركا فنيا تؤدي من وضع الصراع أرضاً وذلك بتطويق                   

      للوضع الخطر  فعلتعريض ظهر المداوتدويره حول محوره الرأسي في المستوي الأفقي 
 ) تعريف إجرائي ( . 

 الدراسات السابقة :  
رينةةةةات الكروس  تةةةةةثير تم( بعنوان      7( )  2015دراسةةةةةةةةةةةةةةةةةا   علي محسةةةةةةةةةةةةةةن أبو النور   )ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  1

  ,  واسةةةةتهدفت    (على العناصةةةةر البدنيا الخاصةةةةا و المسةةةةتوى الرقمى للاعبى رفع الاثقالcrossfitفت)
من خلال  تصةةميم برنامج تدريبي مقترح    (Crossfit)فيت  الكروستمرينات    تةثيرالدراسةةا التعرف على  

  لاعبي رياضةةةةةةةا رفع الاثقالمسةةةةةةةتوى بعض عناصةةةةةةةر اللياقا البدنيا الخاصةةةةةةةا  لدى   ومعرفا تةثيره على
نظراً لملائمته لطبيعا    التجريبياسةتخدم الباحث المنهج  , و   المسةتوى الرقمى للاعبي رياضةا رفع الاثقالو 

واشةةةةةتملت التصةةةةةميم التجريبي للقياس القبلي البعدي للمجموعا الواحد  , باسةةةةةتخدام نموذج وذلك  البحث 
فةةةةت   ريثةتةةةة  من أهم النتةةةةائج البرنةةةةامج المقترح  , وكةةةةانةةةةت   (لاعبةةةةا 15)العينةةةةا على    تمرينةةةةات الكروس 

(Crossfit على لاعبى رفع الأثقال تةثيرا ايجابيا فى تنميا المستوى الرقمى للاعبين قيد ) .  

      ( بعنوان   تصةةةميم برنامج تدريبي بخسةةةتخدام   6( ) 2018دراسةةةا   طا احمد محمد بدوي   )ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  2 
تةدريبةات الكروس فيةت , واسةةةةةةةةةةةةةةتهةدفةت الةدراسةةةةةةةةةةةةةةا معرفةا تةةثيرهةا علي بعض المتغيرات البةدنيةا موعةا مج

(  10على )  وفاعليا الاداء الفني للاعبي الكومتيا , واستخدم الباحث المنهج التجريبي , واشتملت العينا
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لاعبين بنادي ملوي الرياضةةةةي بمحافظا المنيا , وكانت من أهم النتائج تحسةةةةن سةةةةرعا رد الفعل المركبا 
وسةةةةةةةرعا الأداء والتوافق والقدر  العضةةةةةةةليا والمرونا وتحمل الأداء للمجموعا التجريبيا وكذلك زياد  عدد 

 ت الكروس فيت . استخدمت تدريباوالتي مرات الهجوم وفاعليتا للمجموعا التجريبيا 
تهدف الي  Bafield  , J.P , Anderson, A  (  21( ) 2014  ) بافيلد , واندرسون دراسا   ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  3

واسةةةةةةةةةةتخدم الباحث المنهج  معرفا تةثير تدريبات الكروس فيت علي اللياقا البدنيا المرتبطا بالصةةةةةةةةةةحا , 
المنهج التجريبي  دام  وأسةةةةةةةةةةةةةةتخةلاعبةا ,    (50واشةةةةةةةةةةةةةةتملةت العينةا على )( أسةةةةةةةةةةةةةةبوع ,  12لمةد  )التجريبي  

  , وكةانةت من أهم النتةائج  ( لاعبةا25قوام كلا منهمةا ) لمجموعتين احةداهمةا تجريبيةا والاخري ضةةةةةةةةةةةةةةابطةا
 وجود فروق دالا احصائيا لصالح المجموعا التجريبيا في متغيرات القدر  الهوائيا والتحمل العضلي . 

  Aleksander  Osipov(   22( ) 2017دراسا   الكسندر يوريفيتش , اسيبوف , وأخرون   )ةةةةةةةةةةةةةة  4

et al   تهدف الي تقييم تةثير تدريبات الكروس فيت علي مسةةةةةةةةةتوي اللياقا البدنيا للرياضةةةةةةةةةيين الشةةةةةةةةةباب
المنهج التجريبي لمجموعتين احداهما تجريبيا والاخري ( عام من لاعبي الجودو ,  وأسةةةةةةةةتخدام  17,16)

مجموعا التجريبيا عن المجموعا الضةةةةةابطا في وجود تفوق ملحوظ لل  ضةةةةةابطا , وكانت من أهم النتائج
 قلا تركيزات لاكتات الدم للمجموعا التجريبيا عن المجموعا الضابطا .   المباريات التنافسيا كذلك

 التعليق على الدراسات السابقة :
المتغيرات  تنميا  من خلال العرض السةابق للدراسةات والبحوث السةابقا وجد الباحث أن موضةوع  

قد حظي باهتمام العديد من الباحثين  لدي لاعبي المصةةةةةةةارعا  ات المختلفا  مهار الالبدنيا الخاصةةةةةةةا وأداء  
في (  Crossfit) ت يف  الكروس  تدريبات   اسةةةةةةةةةةتخدامتطبيق  فى المجال الرياضةةةةةةةةةةي ، إلا أن هناك إغفال 

 .تنميا العناصر البدنيا والمهاريا للاعبي المصارعا 
 وعلى حد علم الباحث ومن خلال استعراض تلك الدراسات يتضح الآتي : 

لما له من قدر  على الارتقاء     (Crossfit)  ت يف  الكروس  تدريبات باسةةةةةةةةةةةةتخدام  ضةةةةةةةةةةةةرور  الاهتمام   .1
 .ستوي البدني والمهاري للاعبي المصارعا بالم

 تيدف  الكروس تددريبدات بةاسةةةةةةةةةةةةةةتخةدام  التى قةامةت  السةةةةةةةةةةةةةةابقةا على حةد علم البةاحةث    نةدر  الةدراسةةةةةةةةةةةةةةات  .2

(Crossfit)  في تطوير الجانب البدني وأداء مهار  برما الوسط للاعبي المصارعا. 
 إضافة إلي ذلك فقد اعتمدت الدراسات السابقة علي الأتي : 

 والقليل اعتمد علي المنهج الوصفي .اعتمدت معظم الدراسات علي المنهج التجريبي  المنهج : -
 .لاعبي المصارعا في مختلف المستويات العمريا اشتمل مجتمع البحث علي  المجتمع : -
 . تم اختيار عينات البحث بالطريقا العمديا العينة : -
ات اسةةةةةةةةةةةةتطلاع الرأي واسةةةةةةةةةةةةتمار التمرينات والأدوات  اعتمدت معظم الدراسةةةةةةةةةةةةات علي    أدوات البحث : -
 .المتغيرات البدنيا والمهاريا المرتبطا برياضا المصارعا والبرامج التدريبيا لتنميا تلك العناصر و 
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صاايية : - اعتمدت معظم الدراسةةةةةةةةةات علي المعاملات العلميا والإحصةةةةةةةةةائيا المناسةةةةةةةةةبا   المعاملات الإح
 .لطبيعا البحث 

تخةدام التمرينةات والبرامج التةدريبيةا الحةديثةا في أهميةا اسةةةةةةةةةةةةةةأوضةةةةةةةةةةةةةةحةت معظم النتةائج علي  النتاايج : -
 .الارتقاء بمستوي اللاعبين 

والبرامج التدريبيا المقننا من   (Crossfit)  ت يف  الكروس  تدريبات ضرور  الاعتماد علي   التوصيات : -
 .أجل الارتقاء بالمستويات البدنيا والمهاريا للاعبي المصارعا 

 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة :
البحث الحالي كما  أفادت إن الدراسةةةةةات السةةةةةابقا قد ألقت الضةةةةةوء على الكثير من المعالم التى 

ا والبعض الآخر وعلاقتها بالبحث الحالي مما أنار أنها سةةاعدت فى إبراز العلاقا بين الدراسةةات بعضةةه
 . اواختيار أدواته االطريق أمام الباحث فيما يتعلق بتحديد خطا البحث وعينته

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث : 

، وقد اسةةةةةةتعان الباحث بخحدى  لطبيعا البحث  لملاءمته  نظراً اسةةةةةةتخدم الباحث المنهج التجريبي  
 ها .القبلي والبعدي ل ينالقياس ا واحد  بختباعالتصميم التجريبي لمجموع التجريبيا وهوالتصميمات 

 مجتمع وعينة البحث : 
( سةةةةنا للعام التدريبي  17أشةةةةتمل مجتمع البحث على ناشةةةةا رياضةةةةا المصةةةةارعا الرومانيا تحت )

لطريقةا العمةديةا ( لاعبةا ، وقةام البةاحةث بةاختيةار عينةا البحةث بةا18والبةال  عةددهم ) م2022/   2021
 ( لاعبين . 10من لاعبي المشروع القومي للواعدين وقد بل  عددهم )

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
فى        الرومانيا  المصارعا  لاعبى  من  البحث  عينا  توزيع  إعتداليا  مدي  من  بالتةكد  الباحث  قام 

خلال حساب المتوسطات والوسيط والانحراف المعيارى  المتغيرات الديموجرافيا , البدنيا والمهاريا من  
 ( يوضح النتيجا . 1لبحث , والجدول)ومعامل الالتواء لعينا ا
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  (1جدول )
 المتوسط والوسيط والانحراف المعيارى ومعاملات الالتواء لعينة البحث 

 (18)ن= فى متغيرات البحث                 الاساسية والاستطلاعية                              

 : ( ما يلي1يتضح من جدول )
( فى جميع المتغيرات وهي معاملات  0.96,    1.51-ةةة تراوحت معاملات الالتواء ما بين )

وبذلك تصبح عينا البحث موزعا توزيعا طبيعيا وجاهز  لاى معاملات    3+تنحصر ما بين  
 احصائيا اخرى . 

 :  دوات البحثأ
 أولًا : الأدوات المستخدمة :     

 ة جهاز الرستاميتر لقياس الطول والوزن .
     ة ساعا إيقاف .
 ة شريط قياس .

 ة بساس مصارعا .
 ة حبال وثب .

 ة شواخص حر  .
 ة صافر 

 
 
 
 

 معامل الاتواء  الانحراف الوسيط  المتوسط المتغيرات

   الديموجرافية

 0.86 0.97 14.00 14.78 السن

 0.06- 6.54 49.50 49.40 الطول 
 0.64 4.53 160.00 161.00 الوزن 

 1.51- 0.68 5.00 4.60 العمر التدريبي 

الاختبارات 
 البدنية

 0.72- 7.47 41.00 40.40 تحمل الأداء 
 0.07- 0.10 2.01 2.00 للرجلين  القدرة العضلية

 0.96 4.33 8.00 9.10 المرونة
 0.44 2.03 18.00 18.15 الرشاقة 

الأختبارات 
 المهارية

  

 منافسبرمة الوسط )
 ( سلبى

6.90 7.00 0.85 -0.36 

 منافسبرمة الوسط )
 ايجابى( 

5.45 6.00 0.82 -0.44 
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 ثانياً : الاختبارات :
 ـ  اختبارات المتغيرات البدنية  والمهارية الخاصة برياضة المصارعة :  1

توصةةةةةةةةةةةل الباحث لأختبارات المتغيرات البدنيا الخاصةةةةةةةةةةةا والمهاريا المرتبطا بطبيعا رياضةةةةةةةةةةةا          
 المصارعا وتتمثل فى :

 أ ة اختبارات لقياس المتغيرات البدنيا الخاصا: وتتمثل في :
 ة اختبار قياس القدر  العضليا للرجلين : وتتمثل في :

 )سم( . اختبار الوثب العريض من الثبات ة 
 : وتتمثل في : تحمل الأداءة اختبار قياس 

 . اختبار ثني ومد الزراعين )عدد(ة 
 : وتتمثل في : المروناة اختبار قياس 

 )سم( . اختبار الكوبري أفقية 
 )البربي( : وتتمثل في : الرشاقاة اختبار قياس 

 ث( .30) اختبار الانبطاح المائل من الوقوفة          
 : وتتمثل في :  مهار  برما الوسطب ة اختبار قياس                     

 . تنفيذ مهار  برما الوسط )زميل سلبي( . 
 . تنفيذ مهار  برما الوسط )زميل إيجابي( .  

 

 المعاملات العلمية للاختبارات :
 أ ـ الصدق :

عن طريق حساب  الباحث صدق التكوين الفرضي   أستخدم الاختبارات البدنيا والمهارياصدق  لحساب 
  ثمانيا لاعبين( 8على عينا قوامها ) تم تطبيقهحيث )صدق المقارنا الطرفيا(  الفروق بين المجموعات 
عن طريق اختبار )مان وتنى( بين المجموعتين المميز   العينا الأساسيا ،   غير من مجتمع البحث ومن  
   ( يوضح النتيجا :2وغير المميز  , وجدول)
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 (2دول )ج
 تميزاًالمجموعتين المميزين والأقل بين متوسط رتب  دلالة الفروق

 (8ن=)                       فى الاختبارات البدنية والمهارية                                  

متوسط  المجموعة  المتغيرات 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 قيمة
Z 

 قيمة
W 
 

 قيمة
u 
 

نية
لبد
ت ا
بارا
لاخت
ا

   

ثني ومد  
 )عدد( الزراعين

 26.00 6.50 المميزين 
*-2.32 10.00 00.00 

 10.00 2.50 تميزاً أقل 
الوثب العريض من  

 الثبات)سم( 
 25.50 6.38 المميزين 

*-2.19 10.50 00.50 
 10.50 2.62 تميزاً أقل 

الكوبري المسافة 
 الافقية)سم(

 26.00 6.50 المميزين 
*-2.33 10.00 00.00 

 10.00 2.50 تميزاً أقل 

 ثانية( 30بربي )
 26.00 6.50 المميزين 

*-2.38 10.00 00.00 
 10.00 2.50 تميزاً أقل 

رية 
مها
ت ال

بارا
لأخت
ا

 
  

تنفيذ مهارة برمة  
 الوسط  )زميل سلبى(

 26.00 6.50 المميزين 
*-2.42 10.00 00.00 

 10.00 2.50 تميزاً أقل 
تنفيذ مهارة برمة  
الوسط  )زميل  
 ايجابى(

 26.00 6.50 المميزين 
*-2.39 10.00 00.00 

 10.00 2.50 تميزاً أقل 

 ( 0.01(                        **مستوى دلالة )0.05*مستوى دلالة )
 ( ما يلي : 2 يتضح من الجدول )

  جميع  فيالمميزين في ريةاضةةةةةةةةةةةةةةا المصةةةةةةةةةةةةةةارعةا والأقةل تميزاً  إحصةةةةةةةةةةةةةةائيةا بين    اوجود فروق دالة
مما يشةير إلى المميزين ، ولصةالح  الاختبارات البدنيا المسةتخدما وخختبار مهار  برما الوسةط قيد البحث 

 . على التميز بين المجموعات المختلفاالبدنيا والمهاريا  ات قدر  الاختبار 
 ب ـ الثبات :

متوسط درجات    بينبخيجاد معامل الارتباس  قام الباحث    الاختبارات البدنيا والمهاريالحساب ثبات       
خارج  من    لاعبين(  8قوامها )   إستطلاعيا  وذلك بتطبيقه على عيناتطبيق الاختبارات واعاد  تطبيقها  

أيام بين التطبيقين  3وبفاصل زمني مدته )  عينا البحث ولهم نفس مواصفات العينا الأصليا ( ثلاثا 
 :   معاملات الارتباس بين التطبيقين( يوضح 3, والجدول )الأول والثاني 
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 (3جدول )
 الاختبارات فيمعامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق  

                                       (8)ن =                               البدنية والمهارية                                        

 المتغيرات 

 إعادة التطبيق التطبيق

 معامل الثبات 

 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

ية 
دن

لب
 ا
ت

را
با
خت

لا
ا

 

 ثني ومد 
 الزراعين)عدد(

38.75 8.34 36.87 8.52 0.94** 

 الوثب العريض 
 من الثبات)سم( 

1.88 0.05 1.86 0.05 0.80* 

 الكوبري
 المسافةالافقية)سم( 

8.62 2.97 7.87 2.74 0.88** 

 *0.82 1.41 16.50 0.91 16.62 ثانية(30بربي )

ية 
ار

مه
 ال

ت
را

با
خت

لا
ا

 

  برمة الوسطتنفيذ مهارة 
 سلبى(   منافس)

6.62 1.30 6.62 1.50 0.93** 

  برمة الوسطتنفيذ مهارة 
 إيجابي ( منافس)

5.87 1.12 6.00 1.19 0.95** 

 ( 0.01(                              **مستوى الدلالة)0.05*مستوى الدلالة)
 ( ما يلى :3يتضح من جدول )

تراوحةت معةاملات الارتبةاس فى الاختبةارات البةدنيةا والمهةاريةا  بين تطبيق الإختبةار واعةاد  تطبيقةا         
( مما يشةةةةةةةةةير الى ان الاختبارات المسةةةةةةةةةتخدما فى البحث على درجا من الثبات 0.95,  0.80ما بين )

 ومناسبتها للاستخدام فيما وضعت من أجله .  
 رح :ثالثاً : البرنامج التدريبي المقت

 الةةةةى باللاعةةةةب  الوصةةةةول فةةةةى تسةةةةاعد  تةةةةدريبات  إسةةةةتخدمعلةةةةى  التةةةةدريبي المقتةةةةرحالبرنةةةةامج   فكةةةةر تسةةةةتند 
والتةةةةةةى تعتمةةةةةةد  البدنيةةةةةةا الخاصةةةةةةا فةةةةةةي أداءمهةةةةةةار  برمةةةةةةه الوسةةةةةةط القةةةةةةدرات  مةةةةةةن ممكةةةةةةن مسةةةةةةتوى  أعلةةةةةةى

اعتمةةةةةةادا كليةةةةةةا علةةةةةةى عنصةةةةةةر تحمةةةةةةل القةةةةةةو  والقةةةةةةو  المميةةةةةةز  بالسةةةةةةرعا وعنصةةةةةةر القةةةةةةو  القصةةةةةةو  والقةةةةةةو  
 تةةةةدريبات  مةةةةن مةةةةزيج تخلةةةةق مختلفةةةةا تةةةةدريب  أسةةةةاليب  علةةةةى هةةةةذه التةةةةدريبات  تتضةةةةمن الأنفجاريةةةةا بحيةةةةث 

 الكةةةةةروس تةةةةةدريبات  وهةةةةةى للاعبةةةةةين البةةةةةدني المسةةةةةتوى  علةةةةةى تطةةةةةوير وتسةةةةةاعد  تنافسةةةةةي جةةةةةو فةةةةةي القةةةةةو 
  .(Crossfit) فيت 
 والشةةةةةةةاملا والعامةةةةةةةا المتكاملةةةةةةةا البدنيةةةةةةةا اللياقةةةةةةةا حيةةةةةةةث تسةةةةةةةاعد هةةةةةةةذه التمرينةةةةةةةات فةةةةةةةى تشةةةةةةةكيل        

 وتةةةةةؤدى العامةةةةةا الحركةةةةةا توظيةةةةةف أنمةةةةةاس ، فهةةةةةى تعةةةةةد  المصةةةةةارعا رياضةةةةةا فةةةةةي الوظيفيةةةةةا والحركةةةةةات 
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 وهةةةةةي الطرفيةةةةةا بالعضةةةةةلات  وتنتهةةةةةي الأساسةةةةةيا بالعضةةةةةلات  وتبةةةةةدأ العضةةةةةلى العمةةةةةل مةةةةةن موجةةةةةا فةةةةةي
 انتقاليةةةةةا محركةةةةةات  بمثابةةةةةا أنهةةةةةا وكمةةةةةا متعةةةةةدد  مفاصةةةةةل فيهةةةةةا يشةةةةةترك أنةةةةةه بمعنةةةةةى مركبةةةةةا، حركةةةةةات 
 . للجسم كفاء  وذات  وفعالا طبيعيا

 الهدف من البرنامج :
 الكةةةةةةروس تةةةةةدريبات  بخسةةةةةةتخدامبعةةةةةض المتغيةةةةةةرات البدنيةةةةةا الخاصةةةةةا وأداء مهةةةةةةار  برمةةةةةا الوسةةةةةط  اتنميةةةةة
 .  للاعبي المصارعا عينا البحث  .(Crossfit) فيت 

 المقترح : التدريبيللبرنامج  الكلية الخطة
 ( أسابيع :8المقترح ) التدريبيالبرنامج   حددت فتر  •

 مرحله أولى :    -
  . ( أسابيع وهدفها الإعداد الخاص 5ومدتها )

 :  ة مرحله ثاني -
 .  ( أسابيع وهدفها ما قبل المنافسات 3ومدتها )   

  ا( وحدات تدريبي4عدد وحدات التدريب فى الأسبوع ) •
 )أ( تحديد حجم الحمل . 

 ق .   90=  المتوسطللحمل                 
 ق .   120=  العاليللحمل                 
 ق . 150=  الاقصيللحمل                 

 ة :تحديد شد)ب(    
 % . 69 - 50=  المتوسطالحمل    
 % .   84  - 70=     العاليالحمل                 
 % .  100 - 85=  الاقصيالحمل                 

 ( . 2:3الخاص ) الإعداد خلال مرحله  االحمل الفتري  تشكيل دور  •

 . (1:2خلال مرحله ما قبل المنافسات ) اتشكيل دوره الحمل الفتري •

 يلي :( وتم توزيع الزمن الكلى للبرنامج كما ق3720) التدريبيتحديد الزمن الكلى للبرنامج  •
 ق( .   1200ق(  = ) 600) ×  أسابيع( 2مجموع زمن الحمل الاقصى ) -
 ق( .  1440ق(   =  ) 480( أسابيع × )3) العاليمجموع زمن الحمل  -
 ق(  .1080ق(  = ) 360( أسبوعين  × )3مجموع زمن الحمل المتوسط  ) -
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 ( 4 جدول )
 المقترح التدريبيالخطة الكلية للبرنامج 

 درجا  
 الحمل 

 مرحلا ما قبل المنافسا  مرحلا الإعداد الخاص  الفتر 
 

 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع 

    •     •   الحمل  الأقصى 

    •   •   •  الحمل العالي 

 

  •    •     • الحمل المتوسط 
المجموع الكلى  

 للبرنامج 

  
 مجموع الزمن بالدقائق  

90   ×
4  

360  
 ق 

120  
 ×4 

480  
 ق 

150  
 ×4 

600  
 ق 

120  
 ×4   

480  
 ق 

90   ×
4 

360  
 ق 

120  
 ×4 

480  
 ق 

150  
 ×4 

600  
 ق 

90   ×
4  

360  
 ق 

 ق 3720

 

 الخطوات التنفيذية للبحث :
 الدراسة الاستطلاعية :

 /  9/    5م إلى  2021/    9  /  1قةام البةاحةث بةخجراء الةدراسةةةةةةةةةةةةةةةا الاسةةةةةةةةةةةةةةتطلاعيةا فى الفتر  من  
التعرف على مدى مناسةةةبا البرامج التدريبي المقترح قيد البحث لعينا البحث ، والتعرف  بغرض   م2021

على مدى صةةةةةةةحا الأدوات والاختبارات المسةةةةةةةتخدما وتدريب المسةةةةةةةاعدين على إجراءات القياس وتنفيذ  
ترح  البرنامج وقد أسةفرت الدراسةا الاسةتطلاعيا عن تحديد وتقنين التدريبات المسةتخدما فى البرنامج المق

 كما أكد على صحتها وملاءمتها للبحث .
 القياس القبلي :

 م .2021/  9/  15البحث يوم تم اجراء القياس القبلي فى متغيرات البحث لمجموعا 
 تنفيذ البرنامج :

  م2021/  9/   19من  ( أسةةةةةةةةةابيع ، وتم التطبيق في الفتر   8اسةةةةةةةةةتغرق تنفيذ البرامج التدريبيا )
 ( وحدات أسبوعياً .4بواقع ) م2021/  11/  18إلى 

 القياس البعدى :
قام الباحث بعد الانتهاء من تطبيق البرامج بخجراء القياسةةةةةةةات البعديا للمجموعا قيد البحث يوم  

 . وبنفس الشروس التى اتبعت فى القياس القبلي م2021/  11/  19
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 :الإحصايي المستخدم الأسلوب 
 : الإحصائيا التاليا حيث أنها الأساليب المناسبا لطبيعا البحث ستخدم الباحث الأساليب ا

 المتوسط الحسابي .  -
  . الوسيط -
 الانحراف المعياري . -
 معامل الالتواء .  -

 معامل الارتباس . -

 اختبار )ت( لدلالا الفروق . -

  عرض النتايج ومناقشتها وتفسيرها : 
 الفرض الأول : ينص الفرض الأول على أنه :

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة قيد البحث فى   " 
    وفى اتجاه القياس البعدي ". بعض المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي المصارعة الرومانية

ياسين  القالباحث بحساب دلالا الفروق بين متوسطي رتب درجات    هذا الفرض قام  وللتحقق من          
 . اختبار)ويلكوكسون( لعينتين مرتبطتين  للمجموعا التجريبيا عن طريق  القبلى والبعدى

 ( 5)جدول
 القبلي والبعدي يندلالة الفروق بين متوسطي رتب القياس

 (10للمتغيرات البدنية            ن=)للمجموعة التجريبية                       

الرتب السالبة   الانحراف المتوسط القياس  المتغيرات
 العدد  والموجبة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 Z قيمة

تحمل 
 الاداء 

 القبلي 
 

 البعدي 

41.10 
 

45.20 

7.62 
 

9.63 

 0.00 0.00 0 السالبة 

2.02- * 
 15.00 3.00 5 الموجبة
 5 العلاقات 

  
 10 الاجمالي

القدرة  
العضلية 
 للرجلين 

 القبلي 
 

 البعدي 

1.98 
 

2.08 

0.10 
 

0.08 

 0.00 0.00 0 السالبة 

2.22- * 
 21.00 3.50 6 الموجبة
 4 العلاقات 

  
 10 الاجمالي

 المرونة
 القبلي 
 

 البعدي 

9.30 
 

12.60 

4.47 
 

3.86 

 0.00 0.00 0 السالبة 

2.41- * 
 28.00 4.00 7 الموجبة
 3 العلاقات 

  
 10 الاجمالي

 الرشاقة 
 القبلي 
 

 البعدي 

18.30 
 

21.40 

1.94 
 

1.42 

 0.00 0.00 0 السالبة 

2.32- * 
 21.00 3.50 6 الموجبة
 4 العلاقات 

  
 10 الاجمالي

 ( 0.01(                           **مستوى دلالة )0.05*مستوى دلالة )
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 ( مايلى :5يتضح من جدول )
  قيما )ويلكوكسون( للفروق بين متوسطي رتب القياسين القبلي والبعدي للمجموعا التجريبيا أن  

دالا جاءت     الرشاقا(  -المرونا   –القدر  العضليا للرجلين    –تحمل الاداء  )جميع المتغيرات البدنيا  في  
 .( في اتجاه القياس البعدي0.05إحصائياً عند مستوى )

فى جميع متغيرات البحث السابق ذكرها  والانحرافات المعياريا  كما أن الفروق بين المتوسطات   
دالا  توجد فروق     وهذا يعني قبول الفرض في صيغته أي أنه    ,القياس البعدي  أيضاً فى اتجاهجاءت  

ويوضح       القياس القبلى والبعدى فى اتجاه القياس البعدى للمتغيرات البدنيا  بين متوسط درجات احصائيا  
( معدل التغير بين متوسط درجات القياس القبلى والبعدى للمجموعا التجريبيا فى المتغيرات  6جدول)

 البدنيا كما يلى :  
 (6) جدول

  والبعدي القبلي القياس درجات متوسط بين التغير معدل
 (10=ن)                    البدنية المتغيرات في                              

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 : يلي  ما( 6) جدول  من يتضح

  48.35  ،%   5. 05)   بين  ما  التغير  هذا  وتراوح  البدنيا  المتغيرات   جميعلتباين فى معدلات التغير    يوجد        

ويمكن أن نوضح معدلات التغير فى المتغيرات البدنيا من   ,.البعدي  القياس  اتجاه  في  التغير  وهذا%(  
 خلال الرسم البيانى التالى : 

 

 المتغيرات
  القياس متوسط

 القبلي 

 متوسط
  القياس
 البعدي 

 الفرق 
 معدل
 % التغير

 9.97 4.1 45.20 41.10 تحمل الاداء 

القدرة العضلية  

 للرجلين 
1.98 2.08 0.1 5.05 

 35.48 3.3 12.60 9.30 المرونة

 16.93 3.1 21.40 18.30  الرشاقة 
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 ( معدل التغير بين القياس القبلي والبعدي فى المتغيرات البدنية1شكل)               

 مناقشة نتايج الفرض الأول :
 ( مايلى :5يتضح من جدول )  
القبلي والبعدى للمجموعا قيد البحث فى   نةةةةةةةةةة وجود فروق دالا إحصائياً بين متوسطي درجات القياسيي 

بعض المتغيرات البدنيا الخاصةةةةا لاعبي المصةةةةارعا الرومانيا وفى اتجاه القياس البعدي ، كما أظهرت 
وجود تةثير ملحوظ للبرنامج المقترح على تحسةةةةةةين المتغيرات البدنيا الخاصةةةةةةا لدي لاعبي    Zم معاملات  قي

 المصارعا الرومانيا .
استخدام تمرينات الكروس فيت والبرنامج التدريبي المقنن أدي    لك النتيجا إلىالباحث ترجع  وي

يؤدي إلى تحسين الحالات المقننا  ، فممارسا التمرينات  عينا البحث    الجوانب البدنيا لديإلي تحسين  
  من   ممكن   مستوى   أعلى  الى  باللاعب   الوصول  فى  تساعد   تمرينات   وخستخدمعب ،  البدنيا والمهاريا للا

الخاصا  القدرات  بالسرعا    البدنيا  المميز   والقو   القو     تحمل  على عنصر  كليا  اعتمادا  تعتمد  والتى 
 تدريبات   من  مزيج  تخلق   مختلفا  تدريب   أساليب   على  هذه التدريبات   تتضمن  وعنصر القو  القصو  بحيث 

 .  للاعبين البدني المستوى  على تطوير وتساعد  تنافسي جو في القو 
( أن برامج    17)    claudino etal (2018)"كلاودينيووآخرون    ودراسةا دراسةا وهذا ما أكدته

التحمل الدوري التنفسةةةةةةةةةةي والتحمل العضةةةةةةةةةةلي والقو  العضةةةةةةةةةةليا والمرونا الكروس يتنوع محتواها ما بين  
 تعمل  المصارعه ( أن  10( ) 2003 )    محمد سعد غرابه   ، ودراساوالسرعا والتوافق والتوازن والدقا  

على تنميه اللياقه البدنيه مثل القوه والمرونه والرشةةةةةةةةةةاقه والتحمل والتوازن وسةةةةةةةةةةرعه رد الفعل وغيرها من 
 moran et al (2017 ( )15    )"وأخرون   موران  ودراسةةةةا,  العناصةةةةر التى ترفع من قدرات المصةةةةارع  

تعةةد من أحةةدث طرق التةةدريةةب التي تهةةدف إلى تطوير القةةدرات    crossfitفيةةت   الكروسأن تةةدريبةةات  
البدنيا للرياضةةةةةةيين حيث تشةةةةةةتمل على مجموعا متنوعا من التدريبات التي تمارس بشةةةةةةكل دائري والتي 
تسةةةةةةاعد على تحسةةةةةةين متغيرات اللياقا البدنيا المرتبطا بالصةةةةةةحا مثل القدر  الهوائيا والتحمل العضةةةةةةلي 

قياس قبلى

قياس بعدى

معدل تغير

القدرة العضلية تحمل الاداء
للرجلين

الرشاقةالمرونة

41.1

1.98
9.3

18.3

45.2

2.08
12.6

21.4 9.97
5.05

35.48

16.93

معدل التغير فى المتغيرات البدنية

قياس قبلى قياس بعدى معدل تغير
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يكسةةةةةةةب المتسةةةةةةةابقين المتعا والإثار  لتحسةةةةةةةين الحالا النفسةةةةةةةيا ، التي تزيد   وتكوين الجسةةةةةةةم ، وهذا ما قد 
  mate munoz et al ((2018   (18".  وآخرون   مونيوز  ماتي  الدافعيا لدى المتسةةةابقين , ودراسةةةا 

 و (TRX)إلى أن تةدريبةات الكروس فيةت تشةةةةةةةةةةةةةةتمةل على تةدريبةات البليومترك والكةاتةل بيةل وادا  التعلق   (
وعجلا التديب الثابته ، وانشةةةةةةةةطا التحمل الاهوائي مثل السةةةةةةةةير المتحرك وانشةةةةةةةةطا التحمل الهوائي مثل  

 عدو. ال
   الفرض الثاني : ينص الفرض الثاني على أنه :

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة قيد البحث فى "  
 وفى اتجاه القياس البعدي ".أداء مهارة برمه الوسط للاعبي المصارعة الرومانية  

القياسين  الباحث بحساب دلالا الفروق بين متوسطي رتب درجات    وللتحقق من هذا الفرض قام          
  لعينتين مرتبطتين  (ويلكوكسون )اختبار للمجموعا التجريبيا عن طريق  بلى والبعدىالق

  (7جدول )
 القبلي والبعدي يندلالة الفروق بين متوسطي رتب القياس

 (10للمتغيرات المهارية                     ن=)للمجموعة التجريبية                                

 الانحراف المتوسط القياس  المتغيرات
الرتب 

السالبة  

 والموجبة
 العدد 

متوسط 

 الرتب
 Z قيمة مجموع الرتب

برمة وسط  
 بزميل سلبى

 القبلي 

 

 البعدي 

7.10 

 

8.90 

0.73 

 

1.37 

 0.00 0.00 0 السالبة 

2.38- * 
 28.00 4.00 7 الموجبة
 3 العلاقات 

  
 10 الاجمالي

برمة وسط  
 ايجابىبزميل 

 القبلي 

 

 البعدي 

5.40 

 

7.50 

0.69 

 

1.58 

 0.00 0.00 0 السالبة 

2.53- * 
 36.00 4.50 8 الموجبة
 2 العلاقات 

  
 10 الاجمالي

 ( 0.01(                           **مستوى دلالة )0.05*مستوى دلالة )
 ( مايلى :7يتضح من جدول)

  )ويلكوكسون( للفروق بين متوسطي رتب القياسين القبلي والبعدي للمجموعا التجريبيا قيما  أن  
دالا إحصائياً  جاءت     برما وسط بزميل ايجابى(  –برما وسط بزميل سلبى  )جميع المتغيرات المهاريا  في  

 .( في اتجاه القياس البعدي0.05عند مستوى ) 
فى جميع متغيرات البحث السابق ذكرها  ياريا  كما أن الفروق بين المتوسطات والانحرافات المع 

دالا  توجد فروق     وهذا يعني قبول الفرض في صيغته أي أنه    ,القياس البعدي  أيضاً فى اتجاهجاءت  
ويوضح    القياس القبلى والبعدى فى اتجاه القياس البعدى للمتغيرات البدنيا   بين متوسط درجات احصائيا  
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( معدل التغير بين متوسط درجات القياس القبلى والبعدى للمجموعا التجريبيا فى المتغيرات  8جدول )
 المهاريا كما يلى :  

 (8) جدول
  والبعدي القبلي القياس درجات متوسط بين التغير معدل

 (10=ن)               المهارية المتغيرات في                            

 :  يلي  ما( 8) جدول من يتضح

  17.7  ،%   0. 00)  بين  ما  التغير  هذا  وتراوح  المهاريا  المتغيرات   جميعلتباين فى معدلات التغير    يوجد       

يمكن أن نوضح معدلات التغير فى المتغيرات المهاريا من  , و.البعدي القياس اتجاه في التغير وهذا%( 
 خلال الرسم البيانى التالى : 

 
 ( معدل التغير بين القياس القبلي والبعدي فى المتغيرات المهارية2شكل)                        

 
 
 
 
 

قياس قبلى

قياس بعدي

معدل التغير

برمة الوسط زميل ايجابىبرمة الوسط زميل سلبى

7.15.4

8.97.5

25.35

38.88

معدل التغير فى المتغيرات المهارية

قياس قبلى قياس بعدي معدل التغير

 القبلي القياس متوسط المتغيرات
  القياس متوسط

 البعدي 
 %التغير معدل الفرق 

 25.35 1.8 8.90 7.10 برمة الوسط زميل سلبى 

 38.88 1.1 7.50 5.40 برمة الوسط زميل ايجابى 
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 مناقشة نتايج الفرض الثاني :
  ( مايلى :7يتضح من جدول )

فروق دالا إحصائياً بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعا قيد البحث فى  ة وجود 
   وفى اتجاه القياس البعديأداء مهارة برمه الوسط للاعبي المصارعة الرومانية 

والةةةةةةةذى اشةةةةةةةتمل علةةةةةةةى اسةةةةةةةتخدام  التةةةةةةةدريبيالبرنةةةةةةةامج  لتةةةةةةةةثيرويرجةةةةةةةع الباحةةةةةةةث هةةةةةةةذا التقةةةةةةةدم الواضةةةةةةةح 
 مةةةةةةن ممكةةةةةةن مسةةةةةةتوى  أعلةةةةةةى الةةةةةةى باللاعةةةةةةب  الوصةةةةةةول فةةةةةةى تسةةةةةةاعد  التةةةةةةي فيةةةةةةت  الكةةةةةةروس تمرينةةةةةةات 
ورياضةةةةةه المصةةةةةارعه  تعتمةةةةةد بشةةةةةكل أساسةةةةةي علةةةةةى عةةةةةدد كبيةةةةةر والمهاريةةةةةا  البدنيةةةةةا الخاصةةةةةا القةةةةةدرات 

مةةةةةةن التكةةةةةةرار وفةةةةةةى نفةةةةةةس الوقةةةةةةت يجةةةةةةب ان تتميةةةةةةز تلةةةةةةك التكةةةةةةرارت بالسةةةةةةرعا العاليةةةةةةا جةةةةةةدا فةةةةةةي اداء 
مهةةةةةةار  برمةةةةةةا الوسةةةةةةط ، كمةةةةةةا يجةةةةةةب أن تكةةةةةةون فتةةةةةةرات الراحةةةةةةا بةةةةةةين المجموعةةةةةةات ليسةةةةةةت كبيةةةةةةر  لكةةةةةةى 

ى ذلةةةةةك فرياضةةةةةا المصةةةةةارعه تعتمةةةةةد البةةةةةدنى أثنةةةةةاء الأداءالمهةةةةةاري وعلةةةةة العةةةةةبءيتةةةةةدرب اللاعةةةةةب علةةةةةى 
أعتمةةةةةةةةاداً كبيةةةةةةةةراً علةةةةةةةةى عنصةةةةةةةةر تحمةةةةةةةةل القةةةةةةةةو   وعنصةةةةةةةةر القةةةةةةةةوه المميةةةةةةةةز  بالسةةةةةةةةرعا وعنصةةةةةةةةر القةةةةةةةةوه 

 الأنفجاريه وعنصر القوه القصوي وذلك أثناء أداء مهاره برمه الوسط .
،  تحسةين الحالا المهاريا لناشة ي المصةارعا إلى    تؤدي فيت  الكروس  تمرينات اسةتخدام  حيث نجد أن 

تحسةةةةةةةةةين الأجهز  الوظيفيا للجسةةةةةةةةةم وزياد  القدر  علي تحمل  كما أن التنوع فى تمرينات البرنامج يؤدى إلى 
المجهود العنيف الذي ينتج عن الأداء البدني الشةةةاق المميز لرياضةةةا المصةةةارعا والذي يتطلب من الناشةةةا 

اء أعلي لتحقيق النتيجا المطلوبا  زياد  القدر  العضةةةةليا نتيجا لقلا الوقت الخاص بالمبارا  الذي يصةةةةاحبه أد
 . في أقل وقت ممكن

 ان مهاره برمه الوسةط تحتاج    (  14)    (2000  )نبيل حسةني الشةوربجى " وهذا ما أكدته دراسةا
إلى كل عناصةةةةةةةةةةر القوه العضةةةةةةةةةةليه فمثلا نحتاج عنصةةةةةةةةةةر تحمل القوه حينما يكون اللاعب مجهداواثناء 

عنصةةةةةةةةر القوه الانفجاريه عندما يؤديها بشةةةةةةةةكل مفاجىء وسةةةةةةةةريع وايضةةةةةةةةاً  المباراه ويقوم بتنفيذها وكذلك  
عنصةر القوه المميزه بالسةرعه حينما يقوم الاعب بهذه المهاره بعد حركه الاجلاس , وايضةا عنصةر القوه  
القصةوى حينما يقوم المنافس بعمل دفاع ضةد مهاره البرمه حيث أن اللاعب لا يسةتطيع أداء المهاره إلا 

نقلا عن     (  4 )   (1993  ) فرج عبد الرازق    دراسةةا, و   وه تكون أكبر من المقاومه المبذولهإذا أنتج ق
والتر غالين   أن المصةارعا بنوعيها تتميز بتنوع عالي للحركات الفنيا وخنها من الرياضةات التي تتطلب 
قدرا من الكفاء  البدنيا حتى يسةةةةةتطيع اللاعب تحقيق البطولات والمسةةةةةتويات العاليا وعلى ذلك فالكفاء  

 . بارا  البدنيا للمصارع تتعلق دائما بتنفيذ مهارات معقد  خلال الم
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 الاستخلاصات :
 فى ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية :

المتغيرات البدنيا الخاصةةةةةةةةةةةةا تحسةةةةةةةةةةةةين   إلى  (Crossfit)الكروس فيت  تدريبات   أدي تطبيق برنامج .1
 .لاعبي المصارعا الرومانيا 

تةثير فعال على تحسةةين مسةةتوي مهار  برمه  لة  (Crossfit)الكروس فيت  برنامج اسةةتخدام تدريبات   .2
 الوسط لدي لاعبي المصارعا الرومانيا . 

القبلي والبعدى للمجموعا قيد البحث فى   نوجود فروق دالا إحصةائياً بين متوسةطي درجات القياسةيي .3
 بعض المتغيرات البدنيا الخاصا لاعبي المصارعا الرومانيا وفى اتجاه القياس البعدي.

القبلي والبعدى للمجموعا قيد البحث فى   نا إحصةائياً بين متوسةطي درجات القياسةييوجود فروق دال .4
 .أداء مهار  برمه الوسط لاعبي المصارعا الرومانيا وفى اتجاه القياس البعدي 

 ثانياً : التوصيات :
 فى ضوء نتائج البحث يوصى الباحث بما يلى :

على   (Crossfit)الكروس فيت تدريبات القائم علي استخدام الاهتمام بتنفيذ البرنامج المقترح  .1
لما له من قدر  على الارتقاء بمستوي اللاعب فى كافا المتغيرات الرومانيا  لاعبي المصارعا  

. 
تحسين النواحي التي تسهم في  الرومانيا    الاهتمام بالبرامج التدريبيا المقننا للاعبي المصارعا .2

 البدنيا والمهاريا وذلك لأهميتها في رفع مستوي اللاعبين .
وذلك للتةكد من  الرومانيا  ضرور  توافر الأجهز  والأدوات الحديثا فى مجال رياضا المصارعا   .3

 . المهاري  المستوي عوامل الآمن والسلاما للاعبين وكذلك رفع 
الكروس ى التدريب بصةةةةةةةةفا عاما وتدريبات  العمل على تطوير الأسةةةةةةةةاليب التقليديا المتبعا ف .4

 بصفا خاصا واستخدام أساليب حديثا فى التدريب . (Crossfit)فيت 
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 المستخلص
لتنمية بعض المتغيرات البدنية  (Crossfit)فاعلية استخدام تدريبات الكروس فيت 

 للاعبي المصارعة الرومانية الخاصة وأداء مهارة برمه الوسط 
 
   (Crossfit)يهةدف البحةث الحةالي إلى تصةةةةةةةةةةةةةةميم برنةامج بةاسةةةةةةةةةةةةةةتخةدام تةدريبةات الكروس فيةت   

والتعرف على تةةثيره على تنميةا بعض المتغيرات البةدنيةا الخةاصةةةةةةةةةةةةةةا وأداء مهةار  برمةه الوسةةةةةةةةةةةةةةط لاعبي  
 رعا الرومانيا .المصا

وقد اسةةةةةةةةةةةةةةتعان الباحث بخحدى  لطبيعا البحث  لملاءمته  نظراً واسةةةةةةةةةةةةةةتخدم الباحث المنهج التجريبي  
ها ، القبلي والبعدي ل  ينالقياسةةةةةةة  ا واحد  بختباعالتصةةةةةةةميم التجريبي لمجموع  التصةةةةةةةميمات التجريبيا وهو

  2021( سةةنا للعام التدريبي  17أشةةتمل مجتمع البحث على ناشةةا رياضةةا المصةةارعا الرومانيا تحت )
( لاعبةا ، وقام البةاحث باختيةار عينةا البحةث بالطريقةا العمةديا من لاعبي  18والبةال  عددهم )  م2022 /

 ( لاعبين .   10المشروع القومي للواعدين وقد بل  عددهم )
واسةةةةةتخدم الباحث لجمع البيانات بعض الأدوات والأجهز  واختبارات المتغيرات البدنيا الخاصةةةةةا 

تحمل الأداء   ثني  اختبار قياس  ، جلين   الوثب العريض من الثبات   اختبار قياس القدر  العضليا للر )
 ( .  البربي    الرشاقااختبار قياس ،   الكوبري أفقي    المرونااختبار قياس ،  ومد الزراعين  

 

 إلى   (Crossfit)تةدريبةات الكروس فيةت  البرنةامج التةدريبي  أدي تطبيق وكةانةت من أهم النتةائج 
المتغيرات البدنيا الخاصةةةةا وأداء مهار  برمه الوسةةةةط لاعبي المصةةةةارعا الرومانيا ، وكانت من تحسةةةةين  

  (Crossfit)الكروس فيت  تدريبات  القائم علي اسةةتخدام الاهتمام بتنفيذ البرنامج المقترح  أهم التوصةةيات  

 . افا المتغيرات فى ك ينلما له من قدر  على الارتقاء بمستوي اللاعبالرومانيا على لاعبي المصارعا 
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Abstract 
The effectiveness of using Crossfit exercises to develop some 

special physical variables and perform a midfield skill for 
Romanian wrestling players 

The current research aims to design a program using Crossfit training 

and recognize its impact on the development of some special physical variables 

and perform the skill of romanian wrestling players. 

The researcher used the experimental approach due to its suitability to 

the nature of the research and the researcher used one of the experimental 

designs, which is the experimental design of one group to follow the tribal and 

remote measurements of it, the research community included the young 

Romanian wrestling sport under (17) years for the training year 2021 / 2022 m 

and the number of (18) players, and the researcher selected the sample of 

research in the method of deliberately of the players of the national project for 

the promising and numbered (10) players.    

The researcher used to collect data some tools, devices and tests of 

special physical variables (the muscle strength measurement test for the two 

men "broad jump of stability", the performance tolerance measurement test 

"bending and extending the farmers", the "horizontal bridge" flexibility 

measurement test, the "perbi" fitness measurement test). 

One of the most important results was the application of the training program 

crossfit training to improve the special physical variables and perform the skill 

of the Romanian wrestling players, and one of the most important 

recommendations was to pay attention to the implementation of the proposed 

program based on the use of crossfit training on Romanian wrestling players 

because of its ability to improve the level of players in all variable 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 


