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 .مؤشر التعب  ،الكروس فت  الكلمات المفتاحية :

 

 مستخلص البحث

الى أعداد تدريبات )الكروس فت(  للاعبات كرر   الدرد الارباا والتعررف عارى ترا در   بحث هدف ال     

ريب باستخدام )الكروس فت( في مؤشري التعب للاعبات كر   الدد الاباا والتعرف عارى افلراد  التد 

التدريبات )الكروس فت( في مؤشري التعب للاعبات كر  الدد الاباا وافترضت الباحث : هنرا  فررو  

ب ذات دلال  إحصائد  بدن الاختبرارين البباري والبعردي لاوعورنعتدن)الكروس فرت(  فري مؤشرري التعر

وروفدي ولصالح الاختبارات البعدي   لوتغدرات البحث .وهنا  فرو  ذات دلال  إحصرائد  للاختبرارات 

البعدي  بدن الوعونعتدن )الكروس فت( في مؤشري التعب وروفي للاعبات كر   الدد الاباا. واوصت 

در  لتورنير الباحث  الى  ضرور  الاهتوام بتدريبات )الكرروس فرت(  والعورل عارى وضره منراهب تدريب

الوتغدرات البدنحركد  والنظدفد  لوا له اهوده كبدر  في تونير مؤشري التعب وروفدري للاعبرات كرر   

الدد الاباا. ضررور  أررراب بحرند ودراسرات مارابس  باسرتخدام تردريبات )الكرروس فرت(  لوراحرل 

ناصر الادررررررررراة  عوري  مختاف  ولكلا العنسدن. أنااب مراكز تدريبد  متخصص  في العرا  لتونير ع

البدند  والصحد   باستخدام تدريبات )الكروس فت(   نارر الرنعي الثبرافي للررور  اعتوراد الوردربدن 

( كاختبار اساسي لبداس مؤشر التعب وتبددم الحالر  البدندر  والريي يوكرن مرن خلالره RASTلاختبار )  

 النةنف عاى مستنى اللاعبات في مختاف الفعالدات الرياضد  .

 

 

 

 

 

 

 

 
  في مؤشر التعب في مؤشر التعب   برنامج تدريبي مقترح وفق )الكروس فت( للتأثيربرنامج تدريبي مقترح وفق )الكروس فت( للتأثير

      لدى لاعبات كرة اليد الشباب لدى لاعبات كرة اليد الشباب   

 
 بحث تقدمت به 
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 proposed training program according to (Cross Fit) to influence the 

fatigue index of young female handball players 

  Dr. Neamat Karim Mostafa  

        The study aimed to prepare cross-fit exercises for young female handball 

players and to identify the effect of cross-fit training on the two indicators of 

fatigue for young female handball players. Statistical significance of the pages 

for the search variables. There is a statistically significant difference for the 

tests.The dimensionality between the two groups (cross-fit) in the indicators of 

fatigue and ruffy for young female handball players. The researcher 

recommended the need to pay attention to (Cross Fit) training and work on 

developing training curricula to develop bio-kinetic and functional variables 

because of its great importance in developing the fatigue and ruvi indicators 

for young handball players. The necessity of conducting similar research and 

studies using cross-fit exercises for different age groups and for both sexes. 

Establishment of specialized training centers in Iraq to develop the elements of 

physical fitness and health using (Cross Fit) training, spreading cultural 

awareness of the need for trainers to adopt the RAST test as a basic test for 

measuring the fatigue index and evaluating the physical condition, through 

which it is possible to determine the level of players in various sporting 

events. 

Keywords: crossfit, fatigue index. 
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 الفصل الأول 
 التعريف بالبحث :   -1

 مقدمة البحث وأهميته :  1-1

تعد لعب  كر  الدد من الألعاا الرياضد  التي تأ رت باكل كبدر بتورنير نرريرات واسرالدب التردريب        

الرياضي، بسدف تنود  وتونير مختاف العنانب البدند  والوساري  وتحسن الكفاب  النظدفد  ، أذ ان الاتعاه 

لابحند الرياضد  في التدريب باكل عام و كر  الدد باكل خاص يسدف الى تونير اللاعبرات مرن   الحديث 

والنظدفد  هيا بالأضراف  الرى العانرب الوسراري ، أذ ان    البدن حركدمختاف العنانب سناب اكانت لانناحي  

نيات الوختافر  والتري مره التورنر السرريه فري الوسرت  يرتلابماتباع النسائل والادوات التدريبد  الحديث  بوا  

وصات الدسا اغاب الفر  الرياضد  بكر   الدرد ياركل تحردي كبدرر لاوردربدن والبرائودن بالعوادر  التدريبدر  

والرريي يسررتازم مررنسم اسررتخدام الادوات والنسررائل التدريبدرر  الحديثرر  الترري تتناسررب مرره مختاررف الاعوررار 

ةدر  الرى البررامب التدريبر  ذات النسرائل الحديثر  والوستنيات ، أذ ان افتبرار اغارب الفرر  الرياضرد  العرا

الوعتود  عاى الاسس العاود  في اعداد الوناهب التدريبد  واعتواد اغاب الونراهب الوسرتخدم  عارى الادوات 

والنسائل التباددي  سراهم فري تحديرد الوسرتنى العرام لاداةر  البدندر  وبالترالي الترأ در السرابي عارى العنانرب 

بتت الكثدر من الدراسات العاود  بان استخدام الادوات التدريبد  في معال التدريب الرياضي النظدفد  . اذ ا 

دوراً مسواً في تسسدل وبث روح التانيق وعدم الوال والاسرتورار فري التردريب لردى اللاعبردن الرى ان الرر 

ئل الحديثر  يعد " شركل مرن أشركال التردريب البردني الحرديث ، يسرتخدم فدره بعر  النسرا  )الكروس فت(   

وتوارين الوباوم  ، ويسدف الى زياد  البدرات البدند  "،  فالكروسفت حركرات وظدفدر  دائور  التغدرر تنفري 

باد  عالد  في انواط تنظدف حرك  عام  تؤدى في منر  من الرتبا  تبردا بالعلرلات الاساسرد  وتنتسري 

متعدد  كورا انسرا بوثابر  محركرات بالعللات الورفد  وهي حركات مركب  بوعنى انه ياتر  فدسا مفاصل  

( يعرد كرروس فرت الى ان الر )  1 (Raul.2005انتبالد  طبدعد  وفعال  وذات كفاب  لاعسم ، ويادر كل من )

فري التحورل   ت تحسردنابرنامب تدريبي صوم لكي يونح تننيعرات كثدرر  فري البرنرامب التردريبي ، ولدعوري  

لورون  ، والرشراة  ، مورا يرؤدي الرى تحسرن الاداب فري وةن  تحول العلا  ، وا  والأوكسعدنالأوكسعدني  

 النااط الرياضي التخصصي .

   مُشكلة البحث :  1-2

وموا تبدم تتلح لنا ماكا  البحث والتي تكون في ان التدريبات الوتبع  فري معررم الفرر  الرياضرد  بكرر   

ن الاهتوام بعنصر الونافس  واليي الدد تعتود بصنر  اساسد  عاى مبدار أداب الفرد لاتورينات الوعوا  له دو

يعد عنصراً رئدساً في تدريبات )الكروس فت(  الريي يرنفر حرافزاً مسوراً للاسرتوراري  فري الاداب وبالترالي 

العول عاى  تونير مستنى الاداة  البدند  للاعبرات مورا يرؤ ر باركل مباشرر فري الوتغدررات النظدفدر  ةدرد 

 الدراس .  

اديود  ومدربا  لاعب  كر   الدد ومن خلال الوتابع  الودداند   لاعديرد مرن النحردات ولكنن الباحث  تدريسد  اك

التدريبد  والوباريات لاحظ ان هنالك ماركا  رئدسرد  يتعرضرن لسرا أغارب اللاعبرات والتري تتوثرل بفبردان 

ه مررور اللاعبات ةدراتسن الفسدنلنرد  موا تؤ ر باكل سابي عاى كل من  العنانرب البدندر  والوسارير  مر

النةت وبالتالي الابتعاد عن ارناب الوباريات من خلال اظسار تيبيا الوستنى الغدر مببنل ا ناب الونافسات 

وخصنصا في الوباريات الرسود  من خلال ظسنر التعب الوبكر عاى اللاعبرات نتدعر   لوبدعر  اللرغنط 

 التدريبات الحديثر  والوتوثار  بتردريبات التي يتعرضن لسا ا ناب الوباريات ، ليا سعت الباحث  الى استخدام 

)الكرروس فررت(  والابتعراد عررن النسرائل التبادديرر  فري الترردريب لوعرفر  افلرراد  النسرائل الوسررتخدم  فرري 

 التدريب.

 أهداف البحث : 1-3

 أعداد تدريبات )الكروس فت(  للاعبات كر   الدد الاباا . 1

 

1  (  Raul.  G .Cross training For Endurance Athletes Building, Stability Balance and 

Strength ,Peak Sport Press  , BOULDER,   CO  , Colorado,  USA.P 55 
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 ي مؤشري التعب للاعبات كر   الدد الاباا التعرف عاى تا در التدريب باستخدام )الكروس فت( ف 2

 التعرف عاى افلاد  التدريبات )الكروس فت( في مؤشري التعب للاعبات كر  الدد الاباا  3

 فرضيتا البحث :   1-4

هنا  فرو  ذات دلالر  إحصرائد  بردن الاختبرارين البباري والبعردي لاوعورنعتدن)الكروس فرت(  فري  .1

 البعدي   لوتغدرات البحث . مؤشري التعب وروفدي ولصالح الاختبارات 

هنا  فرو  ذات دلال  إحصائد  للاختبارات البعدي  بردن الوعورنعتددن )الكرروس فرت( فري مؤشرري  .2

 التعب وروفي للاعبات كر   الدد الاباا.

 مجالات البحث : 1-5

 .: لاعبات كر  الدد لااباا  المجال البشري1-5-1

 .  6/5/2022  الى 2021/ 12/ 14لاود  من  : المجال الزماني 1-5-2

 : نادي الكرخ الرياضي . المجال المكاني   1-5-3

 الفصل الثاني 

 منجية البحث واجراءاته الميدانية: -2

 : .منهج البحث2

انتسعت الباحث  الونسب التعريبي بأسانا الوعونعتدن الوتكافئتدن اللابو  والتعريبد   لولابمته لوبدعر    

 .التي من خلاله يوكن تحبدق أهداف لبحث البحث وعدَّه أفلل وسدا  لحل ماكا  ا

 مجتمع البحث :  2-1

تتوثل حدود عدن  البحث من لاعبات نادي الكرخ الرياضي بكر   الدد الاباا ، وةد باغ عدد أفراد العدن      

لاعب  تم تبسدوسم الى معنعتدن بحدث يتم تدريب الوعونع  الاولرى عارى تردريبات )الكرروس فرت(    )12)

تستخدم التدريبات التباددي  الوتبع  من ةبل الودرا ، ولغرض التحبق من ان النتائب تترنزع باركل والثاند   

( لاعبات مرن 5معتدل بدن لاعبات عدن  البحث. سعت الباحث  الى إيعاد التعانس والتكافؤ ، كوا تم اختدار )

لسرم فري متغدررات الورنل نادي الكسرباب الرياضي لإررابات التعرب  الاسرتولاعد  وترم إررراب التعرانس 

 0.91 ،0.83،  0.84،   0.88-ومؤشر كتا  العسم والعور الزمني والتدريبي وباغت ةدم معاملات الإلتناب )

 .+( موا يعني تنزيعسم طبدعداً ضون منحنى كأوس الاعتدالي3( عاى التنالي وهي ضون محددات )

 الاجهزة والأدوات :  2-3

 (.1( متر عدد )45شريط ةداس طنله ) ❖

 (.12( سنيدي  الوناأ عدد )Swiss Ballكرات الاداة  البدند  ) ❖

 (.7شناخ  عدد ) ❖

 ( لكل ننع.2( كغم عدد )5، 4، 3) بأوزانكرات طبد   ❖

 (.10( كغم عدد )8بارات حديدي  زن  ) ❖

 ( كغم.25، 20، 15، 10، 5،   1،2.5اةراص حديد باوزان ) ❖

 (.1صافر  عدد ) ❖

 ( سنتوتر40، 30، 20صناديق خابد  بارتفاعات مختاف  ) ❖

 رساز السدر الوتحر  ❖

    : البحثأدوات القياس والاختبارات في  2-4

لبد استعانت الباحث   بالوصادر العاود  لتحديد الاختبارات اللروري  لبداس بع  الوتغدررات الورتبور     

 بالراهر  الوراد ةداسسا .  
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 )Berthon 1997) 1( لوؤشر التعب العلاي (RASTاختبار   اولاً:

 الغرض من الاختبار: ةداس البدر  اللاهنائد  ومؤشر التعب العلاي

 (.18، ص 1994اختبار روفدي)عاي بن صالح السرهنري،    انداً:

 التجربة الاستطلاعية:2-5

لغرض التعرف عاى معنةات العول التري ةرد تنارره مسردر  إرررابات التعربر  الودداندر  ةامرت الباحثر  

وفري تورام  29/12/2021من نادي الكسرباب الرياضي فري  عاى خوس  لاعبات بأرراب تعرب  استولاعد  

 الساع  التاسع  وعاى الباع  الوغاب  لنادي الكسرباب الرياضي.

 وكان السدف من التعرب  الاستولاعد  هن التأكد من الأمنر آلاتد :

 التأكد من صلاحد  الأدوات والأرسز . .1

 مدى تفسم وتعاوا العدن  للاختبارات. .2

 دى توبدق فريق العول لاناربات الناةع  عاى عاتب .م .3

 التأكد من تبندن التورينات الوستخدم   ومدى صلاحدتسا  لعدن  البحث. .4

   2021/ 9/1الاختبارات البباد  : تم ارراب  ❖

 5/4/2022ولغاي   3/2022/ 30التعرب  الرئدسد  :      ❖

 4/2022/ 13الاختبارات البعدي  :      ❖

 ترح : المنهج المق 2-6

عودت الباحثر  بأعرداد تردريبات لتورنير الاداةر  البدندر  )بوريبر  تردريبات الكرروس فرت( لاوعونعر  

الترردريبات  التعريبدر ، امررا الوعونعرر  الثاندرر  تتردرا بالترردريبات الوعررد  مررن ةبرل الورردرا، اذ تررم توبدررق

 وكالاتي: 5/4/2022ولغاي   3/2022/ 30الوبترح  لاود  من

 ( وحد 33ريبد  )دد النحدات التد *ع

 ( وحد  في الاسبنع ) السبت ، الا ندن ، الاربعاب(.3النحدات التدريبد  ) *عدد 

 ( دةدب .120-60من النحد  التدريبد  )* ز

% مرررن الاسرررتواع  البصرررنى للاعبرررات لكرررل 85% ووصرررات 60شرررد  الحورررل التررردريبي بررردأت *

 تورين.

 ( دةدب .2اما الراح  بدن الوعامده )(  اند  ، 60-30الراح  بدن التكرارات كانت مابدن )*

 استخدم طريب  التدريب الفتري منخف  ومرتفه الاد .*

 ( كغم.10-1تم استخدام الاوزان في النحدات التدريبد  لاتورينات مابدن )*

ةننررت الاحوررال الترردريبي وفررق مبرردأ الراحرر  والاررد  وذلررك  بزيرراد  الصررعنبات مررن خررلال رفرره *

 (.1:3) (2:1( )1:1ترات الراح  ، أذ تم استخدام نرام العول من )وزياد  الاوزان وتبادل ف

 .الاختبارات البباد  لإررابات وتم  أرراب الاختبارات البعدي  تحت نفس الرروف 

 : الوسائل الاحصائية 2-7 

 . (V25)( الإصدار SPSSوتم استعوال نرام الحبدب  الإحصائد  الأرتواعد  )     

 

 

 

 
1) Berthon, P., Fellmann, N., Bedu, M., Beaune, B., Dabonneville, M., Coudert, J., & 

Chamoux, A. (1997). A 5-min running field test as a measurement of maximal aerobic 

velocity. European journal of applied physiology and occupational physiology, 75(3), ( 233-

238  .( 
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 الفصل الثالث 
   النتائج ومناقشتها : عرض -3

 ( 1الجدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمجموعتي البحث )كروس فت( 

 بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في مؤشري التعب وروفيي   

 ( 2الجدول )

 يبين فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمجموعتي البحث )كروس فت( 

 مؤشري التعب وروفييبين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في  

 (.5=1-6)*( درر  الحري  )

 (0.05( إذا كان مستنى الخوأ ≥ او = )0.05)*( معنني عند مستنى الدلال  )

( الوحتسررب  لاوتغدرررات بعررد الانتسرراب مررن النحرردات التدريبدرر  الوخصصرر  T( ةرردم )2يبُرردن العرردول )

ررررررررات ( وكانررررررت د 6.32-3.16-4.61-10.22لابرنررررررامعدن )كررررررروس فررررررت(عاى التررررررنالي )

(Sig)(<0.05 رودعسا ) 

( يتبرردن بررأنَّ هنررا  فروةرراً معننيرر  برردن الاختبررارات الببادرر  والبعديرر  2( و)1مررن خررلال العرردولدن )   

ولكررلا الوعوررنعتدن )كررروس فررت( ،  وتعررزو الباحثرر  التوررنر الحاصررل فرري   الدراسررلاوتغدرررات  ةدررد 

عررت فدسررا الباحثرر  مبرردأ الخصنصررد  مؤشررري التعررب وروفدرري الررى طبدعرر  الترردريبات الوعررد  والترري را

فررري التررردريب والحورررل الزائرررد والتكدرررف والتررردرا ، إذ اعتوررردت هررريه النحررردات عارررى التررردريبات 

الوتننعرر  والترردرا فرري كررل وحررد  تدريبدرر  وبارركل تصرراعدي ، إذ يارردر )مورردوح محوررد الاررناوي(  

بأشرركال ومبررادير مختافرر   إلررى  " أهودرر  ترردريب الوسررار  وتنودرر  البررن  العلرراد  ، اذ يعررب برريل البررن 

وأن تتنافررق بدةررر  مرره اداب الوسرررارات كوررا أن تورررنر تاررك البرررن  مرهررنن بتغدررررات سررريع  لايبررراع 

الاشررارات العصرربد  إذ ان النارراط العلرراي يتسررم بدرررر  تنافررق عالدرر  برردن زمررن وحعررم الاشررارات 

ل مررن خررلال العصرربد ، كوررا ان اسررتخدام ترردريبات )كررروس فررت( تعوررل عاررى توررنير ةابادرر  التحورر

ادخرررال الا رررار  والتارررنيق ، اذ ان التررردريبات التررري وضرررعتسا الباحثررر  كانرررت بحسرررب انروررر  الواةررر  

وعاررى ضررنب زمررن العسررد الوبرريول حدررث ان التغدررر او التنرراوا فرري اسررتخدام الارردد يتواررب الاعتورراد 

نررات البررن  عاررى ترردريب انرورر  الواةرر  الترري تتصررف بسررا الفعالدرر  او الوسررار  الووانبرر  ، أذ ان توري

بتكرررارات عديررد  ولررزمن طنيررل سرراهوت فرري تحبدررق هرريه النتررائب كوررا ان "ةرردر  أرسررز  العسررم عاررى 

 المجموعة  الاختبارات
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ع -س ع -س

 مؤشر التعب
 0.65 9.43 0.88 13.54 كروس فت 

 0.33 12.43 1.54 14.32 الاسلوب التقليدي 

 روفيي 
 0.75 8.90 1.45 11.43 كروس فت 

 1.87 10.32 1.24 11.65 الاسلوب التقليدي 

 دلالة الفروق  مستوى الخطأ  المحسوبة ع ف -ف المجموعة  المتغيرات

 مؤشر التعب
 معنوي 0.000 10.22 0.99 4.61 كروس فت 

 معنوي 0.014 4.15 0.76 1.41 الاسلوب التقليدي 

 روفيي 
 معنوي 0.003 6.32 1.11 3.16 كروس فت 

 معنوي 0.045 2.87 0.90 1.16 الاسلوب التقليدي 
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مباومرر  التعررب أ نرراب الوعسررند الوتناصررل الرريي يوترراز بوررنل مدترره وارتباطرره بعررد  مسررتنيات مررن 

مررا ينكررده )محوررد رضررا ابررراهدم ومسرردي كرراظم عارري( " ادخررال التورينررات البررن  العلرراد " وهرريا 

الوتننعرر  فرري الونرراهب التدريبدرر  بارركل دةدررق مررن ارررل الوحافررر  عاررى اسررتورار رغبرر  الرياضرري فرري 

تنفدرري متوابررات الترردريب الاررا  وتحررنياسم مررن حالرر  اللررعر والواررل الررى حالرر  السررعاد  والفرررح 

( الرررى أن" التررردرا فررري اسرررتخدام 2011اررردر) نرررايف مفلررري، والوتعررر  فررري ا نررراب التررردريب"، وي

التورينرررات وصرررعنبتسا يعورررل عارررى ترررأةام العسرررم وزيررراد  عوادرررات تكدفررره الفسررردنلنري والبررردني 

والوسررراري وهررريا بررردوره يعورررل عارررى الارتبررراب بالوسرررتنى ، وان التررردرا فررري التورينرررات لانحررردات 

ت التكدررف الفسرردنلنري والبرردني ومررن  ررم التدريبدرر  يخاررق حالرر  مررن الزيرراد  الوسررتور  فرري عوادررا

الارتبررراب بوسرررتنى الاداب" ، ويؤكرررد محورررد ابرررراهدم شرررحاته أن " مسرررتنى الاداةررر  البدندررر  يرتفررره 

بسرررع  أ نرراب اسررتعوال توررارين بدندرر  رديررد  لررم يتعررند عادسررا الرياضرري " ، لرريا فرران التوررنر الحاصررل 

)كررروس فتفرري التوررنر الررنظدفي  فرري كررل مررن منشررر التعررب وروفدرري يعررند الررى اسررسام ترردريبات 

لاعسرررررازين الررررردوري والتنفسررررري والررررريي يعتبرررررر أهوسرررررا مؤشرررررر الحرررررد الاةصرررررى لاسرررررتسلا  

الرررى ان هنالرررك  Apple  ،David)1،1996 (، أذ ياررردر كرررل مرررن  (VO2MAX)الاوكسرررعدن

عرراملان يفسررران الزيرراد  فرري كودرر  الاوكسررعدن البصررنى الوسررتخدم نتدعرر  لووارسرر  النارراط الحركرري 

( كنتدعرر  لزيرراد  حعررم اللرررب  Cardiac outputنررترم وهوررا زيرراد  حعررم النرراتب البابرري )بارركل م

 Oxygen( والفرررررر  فررررري اللرررررغط الاوكسرررررعدن بررررردن الاررررررايدن والاورد )SVالبابدررررر  )

Differences Arteriol Venous يرررزداد نتدعررر  لاسرررتخلاص العلرررلات الوارررارك  فررري ، )

كس عاررى الوايتنكنرردريا والوررايعانبدن العلرراي ، اذ العوررل لكودررات اكبررر مررن الاوكسررعدن والترري تررنع

ان هرريه التغدرررات الحاصررا  فرري ارسررز  العسررم الحدنيرر  لونارسرر  العسررد النرراتب عررن موارسرر  الترردريب 

الفتررري واكثررر ارسررز  العسررم اسررتعابه لتاررك التغدرررات هررن العسرراز التنفسرري مررن خررلال زيرراد  عوررق 

ط عاررى اللاعبررات زيرراد  فرري عوادرر  التررنفس موررا يعنرري الحركررات التنفسررد  بعررد اداب كررل رسررد برردني بسررد

تررنفدر كودرر  مناسررب  مررن الاوكسررعدن لسررد الاحتدارررات الحاصررا  بالعسررم وتررنفدر الواةرر  اللازمرر  

لاعلررلات العامارر  مررن رفرره كودرر  الاوكسررعدن الوستناررق فرري العسررم مررن خررلال زيرراد  معرردل التررنفس 

والحعرم الوردي وبالترالي يكرنن هنرا  دفره وطررح وهيا يرندي الرى الزيراد  فري كرل مرن السرع  الحدنير   

" أن اسرررتخدام  2(  Martin,Gibala,2008الزفدرررر لاخرررارا ببرررن  ، وهررريا مرررا اكرررد  كرررل مرررن  ) 

(  VO2Max( أسرررابده يزيرررد مرررن الامتصررراص للاوكسرررعدن ) 6التررردريبات العالدررر  الارررد  ولورررد  )

  " اذ ان تورررنر الوتغدررررات والناررراط الاةصرررى لأنزيورررات الوايتنكننررردريا فررري العلرررلات السدكادررر

الفسرردنلنرد   ةدررد البحررث دلرردلاً عاررى كفرراب  العسررازين الرردوري والتنفسرري وذلررك لان اسررتورار العسررد 

البرردني يررؤدي الررى زيرراد  علررلات التررنفس ودرررر  مباومرر  السررناب فرري الوورررات السنائدرر  وارتفرراع 

 وتنود  وظائف الرئتدن .الكفاب  النظدفد  موا ساعد في البدر  عاى مباوم  التعب و تحسن 

 

 

 

 

 

 
 

 
1  David F. Apple ،J.D. Resistive Exercise Training in Cardiac Rehabilitation: Year Book 

Medical ، Publishers ، USA. (1996).p19 . Glassman, G., & staff. (2010). Cross Fit training 

guide. Cross Fit J, May, 1-115. 

2  - Martin j.Gibala&others,Metaboli Adaptations to short-termhigh-intensity Training, the 

college of sports medicine,2008,p58 
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 ( 3الجدول )

( المحسوبة ونتيجة الفروق بين مجموعتي البحث )مجموعة الـ tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ووقيمة )

 )كروس فت (ومجموعة تدريبات الاسلوب التقليدي( في القدرات البدنية

 الاختبارات 
CROSS FIT  الاسلوب التقليدي  

 ف

 

 ع ف
T Sig الدلالة 

 ع س   ع س  

 معنوي 0.000 15.32 0.32 3.88 0.98 12.73 0.99 11.98 مؤشر التعب

 معنوي 0.001 3.09 0.85 2.32 1.09 10.43 0.76 10.31 مؤشر روفيي

 (.0.05( إذا كان مستنى الخوأ ≥ او = )0.05)*( معنني عند مستنى الدلال  )

بدن أنَّ هنا  فروةاً معنني  بدن الوعونعتدن التعريبد  واللرابو  )معونعر   ( يت3من خلال العدول )      

( ومعونعرر  الاسررانا التبادرردي( فرري مؤشررري التعررب وروفدرري للاختبررار البعرردي ولصررالح كررروس فررت )

( ، والتري فرت  كرروس( ، وتعرزو الباحثر  التورنر الحاصرل الرى فعالدر  تردريبات )  فت   كروسمعونع  )

ى أغارب علرلات العسرم الرئدسر  كعلرلات الأطرراف العادرا وعلرلات الربون ساهوت في التركدز عا

والرسر التي لسا أهود  كبدر  بالحركات الوركب  و عللات الأطرراف السرفاى إذ كانرت التردريبات شراما  

 1( 2001موا ساهوت في تنود  البن  العلاد  لكل من اليراعدن والبون والررادن اذ يادر )محود عثوران،

استخدام التدريب الاامل الونره يعد مرحا  ايعابد  من التكدف النظدفي العلاي موا يرؤدي الرى الى " ان  

 2(Macardleetal,1981تفادي مستنى هبنط السرع  ومعدلسا ا ناب التدريب والونافس  " وهيا ما اكده )

والردوران " ان التدريب الرياضي الونرم يؤدي الرى إحرداد تكدفرات وظدفدر  فري كرل مرن رسراز الترنفس  

تتنضح من خلال الاةتصادي  في معدل ضربات الباب وأةصى سع  لاستسلا  الاوكسعدن والسع  الحدني  

( الرى "ان البررامب التدريبدر  الوبننر  ترؤ ر فري مسرتنى الحالر  Billate,1996في الدةدب  " ، اذ ياردر )  

عبدن عاى بريل الوزيرد مرن العسرد النظدفد  بصنر  ايعابد  كوا تؤدي الى التحسن العنهري في ةاباد  اللا

وتحسن عوادات نبل وتنصدل الاوكسعدن لاعللات العاما  وتأخر ظسنر التعب " ، وان اعتوراد الاسرس 

العاود  الصحدح  في صداغ  التدريبات الوستخدم  واستخدام التوارين ذات الفعالد  العالد  في التدريب من 

هوت في احداد التونر في ةدر  اللاعبات عاى تحورل الاداب خلال تننع التوارين الاساسد  الوستخدم  سا

الرى ان "  3( Glassman,2010الوستور لوختاف ارزاب العسم وبالتالي تونير تحورل البرن  ، أذ ياردر )

( ينبغي ان تكنن معررم توريناتره ذات كثافر  عالدر  كننسرا الوتغدرر الوسرتبل cross fitاستخدام تدريبات )

( والريي يؤكرد  Ciolac، 2012داد التكدفات الووانب  من التورين " وهيا ما أكده ) الاكثر شدنعاً في أح

عاى ورند علاة  ةني  بدن  شد  التورينات والاداة  البدند  البابد  التنفسد  أذ كاوا كانت شد  التوارين عالد  

 الوعتدل " . كانت أكثر فعالد  في تحسن مستنى الاداة  البدند  مبارن  مه التوارين ذات الاد 
 الفصل الرابع 

 الاستنتاجات والتوصيات :-4

 :  الاستنتاجات 4-1

أ رت تدريبات )الكروس فت( الوعد  مرن ةبرل الباحثر  فري تنودر  مؤشرري التعرب وروفدري  لردى  .1

 لاعبات كر   الدد الاباا 

 
 (. 2011 ، العربي الفكر دار مصر،: )  الوعاصر التدريب عام ؛ عثوان محود(  1

2 Macardle. W. Catch,F.et al: Exercise physiology lea and Feigner ,Philadelphia,1981,p414. 
3- Ciolac, E.G. (2012). High-intensity interval training and hypertension: maximizing the 

benefits of exercise? A review. Am J Cardiovasc, 2(2), 102-110 . 
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ان التدريبات الوستخدم  من ةبل الوعونع  اللرابو  ا ررت فري تنودر  مؤشرري التعرب وروفدري    .2

 لدى لاعبات كر   الدد الاباا وبنسب  اةل من التدريبات في الوعونع  التعريبد .

عاى مستنى الوبارن  فري نترائب الاختبرارات البعدير  لعدنتري البحرث التعريبدر  واللرابو  سرناب  .3

اكانت للاختبارات الخاص  بوؤشري التعب وروفدي ظسرت افلاد  تدريبات )الكروس فت( عاى 

 ي .التدريبات التبادد 

إنَّ  التننيه والتغددر بدن التدريبات باستخدام )الكروس فرت(  كانرت ذات ترأ در واضرح فري أفرراد  .4

عدن  البحث، والتي أدت الى زياد  الرغب  والتانيق والا ار  لردى اللاعبرات  لووارسر  النحردات 

 التدريبد  .

 التوصيات :  4-2

ضه مناهب تدريبد  لتونير الوتغدرات ضرور  الاهتوام بتدريبات )الكروس فت(   والعول عاى و .1

البدنحركد  والنظدفد  لوا له اهوده كبدر  في تونير مؤشري التعب وروفدري للاعبرات كرر   الدرد 

 الاباا.

ضرور  أرراب بحند ودراسرات مارابس  باسرتخدام تردريبات )الكرروس فرت(   لوراحرل عورير   .2

 مختاف  ولكلا العنسدن.

العرررا  لتوررنير عناصررر الادرررررررررراة  البدندرر  والصررحد   أنارراب مراكررز تدريبدرر  متخصصرر  فرري  .3

 بأستخدام تدريبات )الكروس فت(  

( كأختبار اساسي لبدراس مؤشرر RASTنار النعي الثبافي للرور  أعتواد الودربدن لاختبار )   .4

التعب وتبددم الحال  البدند  واليي يوكن مرن خلالره النةرنف عارى مسرتنى اللاعبرات فري مختارف 

 ات الرياضد  . الفعالد

 المصادر
: ) بغرداد،  1محود رضا ابراهدم، مسدي كاظم عاي؛اسس التدريب الرياضي للأعورار الوختافر .ط ❖

 .39( ، ص 2013دار ضداب لاوباع ،

:)عوان، مكتبر  الوعتوره العربري لانارر 1نايف مفلي العبنر؛ فسدنلنردا التدريب الرياضي. ط ❖

 .213(، ص  2011والتنزيه، 

:) الاسكندري  ، الوكتب  الوصري  لاوباع  والنار   2شحاته ؛ دلدل الاداة  البدند  . طمحود ابراهدم   ❖

 . 71( ، ص  2013والتنزيه، 

 .180(، ص 1994: )ةار يننس، ا ط، 1عاي بن صالح السرهنري؛ عام التدريب الرياضي، ط ❖

 (. 2011محود عثوان ؛ عام التدريب الوعاصر : ) مصر، دار الفكر العربي ،  ❖

عاررى بعرر  الصررفات البدندرر  وأداب بعرر   بالأ بررالح محوررد الاررناوي ؛ تررأ در التورينررات مورردو ❖
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 أنموذج لتدريبات الكروس فت

 المجاميع زمن الاداء  التمرين ت
الراحة بين 

 التمارين 

ين الراحة ب

 المجاميع

 
 القسم التحضيري 

 )الإحماء(
د 5  

تدوير الذراعين للخلف   –تدوير الذراعين للامام معاً 

حني الجذع الى   –تلويح الذراعين للخلف وللامام  –

فتل الجسم الى الجانبين   –الامام الاسفل ثم الاستقامة 

الهرولة  –ثني ومد الركبتين من وضع الوقوف  –

 الخفيفة 

1 
جهاز الركض على  (Tread mail) بدرجة صعود   

( درجة0.5)  
دقيقة  12 دقيقة  2 - 1   

2 

من وضع الاستلقاء على المسطبة أداء )بنج بريس( + 

من وضع الوقوف الانبطاح ارضا وثني ومد الذراعين  

 ومن ثم الوقوف مرة اخرى 

ثانية +  25

ثانية 25  
ثانية 50 4 دقيقة  2   

3 
وخفضه  رفع القرص من الارض الى اعلى الراس 

( سم30والصعود على مسطبة بارتفاع )   
ثانية 25 ثانية 50 4  دقيقة  2   

 أستخدام رفعات نتر اولمبية + رفعات بريس بالوقوف  4
ثانية +  25

ثانية 25  
ثانية 50 4 دقيقة  2   

5 

من وضع الوقوف ثني الجسم وحمل القرص الى الامام مد 

هتين  وثني الذراعين الى الامام ومن ثم التدوير الى الج

 والرجوع الى الوضع الاول واعادة المد والثني 

ثانية 25 ثانية 50 4  دقيقة  2   

6 
رفع الكرة طبية الى الاعلى من الارض ورميها اعلى  

 الراس ثم امساكها وضرب الارض
ثانية 25 ثانية 50 4  دقيقة  2   

7 
( سنتمتر  40القفزات المتتالية على صناديق بارتفاع )

 والهبوط 
ثانية 25 ثانية 50 4  دقيقة  2   

8 
أخذ خطوات عميقة مع مس الركبة للرجل الخلفية للارض  

 بحمل اوزان امام الراس
ثانية 25 ثانية 50 4  دقيقة  2   

9 

مسك الثقل باليدين وثني ومد الذراعين ومن وضع 

الوقوف + حمل الثقل باليدين من وضع ثني الذراعين  

 لاطول فترة ممكنة

ثانية +  25

ثانية 25  
ةثاني 50 4 دقيقة  2   

ثانية 25 العمل على جهاز التجذيف  10 ثانية 50 4  دقيقة  2   

ثانية 25 تمارين بطن متنوعة  11 ثانية 50 10  دقيقة  2   

12 
(Tread mail)الركض على جهاز  مع زيادة السرعة   

 بصورة تدريجية كل دقيقتين 
دقيقة  12  - - - 

د 5 القسم الختامي    
التهدئة مع تمارين مرونة وتمارين الاسترخاء و

 المشي وأخذ الشهيق وطرح الزفير

 

 


