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 للاعبي كرة القدم الذباب والاستحواذ لتطوير التررف الخططي (CROSSOFIT)تأثير تسريشات 
 هدير هادي عيدى      مخلد ضياء عبد الرسول  م.              عساد عودة جودة ا.م.د

    
 ملخص البحث

لودلا ددتااد ل ددتلويددا  لدرتصدد علدر ييددت (CROSSOFIT)درتعدد على دد لدلدد لدرتط  ظدد تللىددت الدرتسد ددىلدردد ل
 دتلويدا  لدرتصد عل (CROSSOFIT)رلاىبتلدرشب بلبك ةلدرقتمل.لود ت ضلدرب حثلىظ كلودثلر لدجاد  تلر تط  ظد تلدرطعدتةل

وقددتلل رلاىبددتلدرشددب بلبكدد ةلدرقددتم.لود ددت تملدرب حددثلدرطددظيللدرتا  بددتلبث دد ابلدرطاطدداىتر لدرطت دد   ترودلا ددتااد لدر ييددتل
،لوددد لل(ل28لدربددد ردلىدددتلى ل ل2014-ل2013در   ضدددتلر طا ددد للدلاوفددد  لنددد لؼلحدددتللدرب حدددثلباتطدددعلباشدددولبلاىبدددتل دددب ب

باطدداىتر للدردد وقسددهطي لىشدداد ه ل(للاىددتلودد لل24(للاىبددر لوىدد لحدد دملدرط بدد لرددددلينددبللىددتللىرظددىلدرباددثل 4د ددتبع لل 
دتلدرقب هدىلودرتدتلوبعدتل ردتلود ليءد دخلدلارتبد سلل .(للاعبدل12ل وكد لباطاىدىلوت دانلبد للباطاىىلوا  بهىلوباطاىدىلضد بيى

درتددتلل(CROSSOFIT)بد لرلاريدد لودد لحسدد بلدرتادد نؤلودرت دد  نلر طاطدداىتر لوبد للدد ل دد الدرب حددثل ددتلويبردد لدرتط  ظدد تل
(لوحدددتدتلوتس بهدددىلي دددباعه لرتب ددددلباطددداالدراحدددتدتلل3(لي ددد  هعل دددتل تددد ةلداىدددتدللدر ددد  لوبادقدددعل لل8د دددت   لويبهقيددد ل ل

.ل(1-1(لوبددر لدا دد  هعلكدد نلدراطدد ل 1-4ثلكدد نلوشددكر لدراطدد ل ددتلكدد لي ددباالىددال ,لحردد(لوحددتةلوتس بهددىلل42درتتس بهددىل ل
  نددد بللللددد لىارادددالدربه نددد تلدحصددد  ه لب  دددت تدموبعدددتلدلانتيددد خلبددد ل تددد ةلدرطدددظيللدرتدددتس بتلوددد ليءددد دخلدلارتبددد سدتلدربعتجدددىل

EXCELلل.لل
ل-:لدلا تظت ء تلوىتلدى وقتلوان لدرب حثلإر لل

 .بك ةلدرقتملودلا تااد لدر ييتلدرتص ع تلويا  ل (CROSSOFIT)  ى هىلوط  ظ تليلبتالنت  للىدهلدرتسد ىل -
ليب ليى لدرتانه تل   نال:ل

ر شب بلبك ةللودلا تااد لدر ييتلدرتص عرتيا  ل (CROSSOFIT)يانتلدرب حثلى  لد تعط للدرتط  ظ تل -
 درقتم.

للرف  تلىط  ىلب ت فى (CROSSOFIT)ض وسةلد تعط للوط  ظ تلدر عتل -
ل

The effect of (CROSSOFI)play exercise to the development of tactical conduct of 

football players 

PhD, Asst Prof. Emad Oda Joda     instr. Mokhalad dheya       Hadeer Hadi Essi 

 

 

This study aims to identify The (CROSSOFIT)exercise to the development 

of tactical conduct of football players, so the researcher assumes (CROSSOFIT) to 

the development of some tactical conduct of football players  , the researcher 

used the experimental method in a manner of equivalent  groups , the research 

community was identified by young players of Al njmaa club fo  2019 -2020 

seasons of  (28) players , (4) goalkeepers were excluded , 24 players are rest 

were divided into two groups experimental group and control group . 

Application of longitudinal (CROSSOFIT)which took applied (8) weeks in 

the preparation period by (3) training units per week for a total of modules (24) 
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a training unit , Where the load was formed  in (2-1) each week and (1-

1)between weeks . 

At the end (CROSSOFIT)post tests set to measure the abilities , data were 

treated by Excel program to get results .    

Conclusions : 

1- The (CROSSOFIT)exercises affect positively to the development of tactical 

conduct of football players. 

Recommendations : 

1-The researcher recommends of using longitudinal (CROSSOFIT to the 

development of tactical conduct of football players 

2-amphasis on use this exercises to another and different age . 

ل
 مقدمة البحث وأهسيته :

ك ةلدرقتملب لدارع بلدرتتلوادبلدرطلاير لب لدرلاىبر لودرطش ىتي ل ادخلك نل رتلىد لر  د لبت بعدىلىددهلدر  بدىل
يولىد لر  د لبط س دتي ل،لحرددثليدلالدللدلاىتطد مل يدد ليابد فلبعدتليددامل دتل  دتدنلدرعدد ر لووصد علدابدادللدر شردد ةلبد ليءد ليق بددىل

نلىددلدلاىتط ملل علينا بلدر ب ةلودلارتص  لبثنلجف  ودل تليجا للي ضد لدا د ررتلودريد  لدرتدتلدربيالاتلدرط ت فىل،لود
ينلد ددت تدملوسددي ل ددتلويددا  لىدددهلدر  بددىلونددق لبادىددتلدرلاىبددر لوس ددعلبسددتا  وي ل ددتلدراادنددتلدرط ت فددىلوبظيدد لدر ييهددىل

يجضدد فلبدد لرددلالللودلا ددتااد لدر ييهددىلدنددتليددنلؼلإردد لويددا  لدراالل(لCROSSOFIT)درتددتس ب تلدرط ت فددىلو دد لوط  ظدد تل
درق   هىلى  ل ي لووظفردلدالدخلدرط ت طلرطاطاىىلدرتدتس ب تلودرتدتلوتضدط لباطاىدىلبد لدرتط  ظد تلدرطتشد بكىل در لدرطتي بد تل

 لودلانتقد للدرعصبهىلودرعض هىلكتاقرالدلا تلاملودرتسد ه للودرسد ىىلردتػلدرلاىبدر لوواطد لدلالدخلودالدخلدرسد  علبد ر  ةلوبدتوني
بد لدردت  الر ياداملوكددرتلبد لدرطظدد ر لدر   هدىلدرد لداب بهدىلودرد بطل در لدرطظدد ر لدرط ت فدىلر ط عدتل،ل ردتلجعكدؤلدرطسددتاػل

ودرعلاقدىل رظيد لوىدالدا ضد لب رعطد لى د لويدا  لدراد لاتلدلاجا  هدىل دتلافلبد للودلا دتااد لدرع رتلوويا  لدرتص علدر ييدت
لس بقىل تل  دبللوتس تلك ةلدرقتمب لدء لبا ورىليجا لل تد  لر ا لاتلدرعقهطىلودر وربىلب ري  لدرد تظلادعلدراقالودرايتلبع فل

لب لداحط ل لدرتط  ظ تلدنلجع علدرت ر دتلدرظ واى لد ت تدم ليول وى  لدرطتسبليلظ خ ل ب باى لر تلجقام درتتس بهى
رص رلللاعبولر  عل بطب لغلوظطهىلىدهلدرت ر دتلرلاىبر لكط لجاتلى  لدرطتسبلدنلجكانلب ط فل وضعلبظي جلوتس بتلبظ  ت

لو ط ليىطهىلدرباثلب لرلالللوضعلوط  ظ تل لوثلر لبب   لرلاسوق خلبطستاػلدالدخل تلك ةلدرقتملب لىظ  يلد ولودرتتلري 
داب لدردؼلجسي للودلا تااد لدرتص علدر ييتوويا  لب لدء لدلاسوق خلبطستاػلدرلاىتل(للCROSSOFIT)بتظاىىل

ليا  لبستا  تلدرلاىبر لوب رت رتلجطكظي لب لواقر لنت  للي ض ل تلدرطب س  تل. تلو
 مذكلة البحث 

بدد لرددلاللبلاحلددىلدرب حددثلوبت بعتددولرطسددتاتدتلدرتيدداسل ددتلر بددىلكدد ةلدرقددتمل ضددلافلىدد لكانددولبدد لدرعدد ب ر ل ددتل
ضدددعانل دددتلبظددد ىاي لدرتتس بهدددىلويدددا  لوبت بعتدددولر عط هددد تلدرتتس بهدددىلرفتددد ةلرا  دددىلدنلد  دددتلدرطدددتسبر لجبا لاويددد لدرط ت فدددىل

درطت رد دتلدربتنهدىلودرطي س ددىلودرعق هدىلودرتصدد علدر ييدتلكد لى دد لحدتهلور ددانلدر  بدىلوثرددل ظلدد لدلاىتبد سلدرتدد دبطل در لىدددهل
درصددف تلحرددثلدنلىددددلدرتدد دبطللالجثردددلدرطسدد حىلدر  ههددىلبدد لبظدد ىاي لدرتتس بهددىللوبدد لىظدد لءدد ختلبشددك ىلدرباددثل ددتليجادد لل

رلاىبدتلكد ةلدرقدتمل،لل(ودلا دتااد لCROSSOFIT)در  ههىلرعط هىلدرتد دبطل در لىددهلدرصدف تلبد لردلاللدرتط  ظد تلللدرطس حى
وعد رللدر شردد لبد لرددلاللدىدتدللوط  ظد تلب ت فدىلبد لدرط عدتلانيد ل(لCROSSOFIT)ل دعلدرب حدثلر بادثل دتلباضداالبطد ل
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 رتصد علبلتتلجطك لب لرلاري لدراناللإر لدريتعلوىدالدلاسوقد خدرب لدرطش ك لدرتتليادءيي لدرف   لودرلاىبر لإلظ خلدر عتلول
للرلأبش .للدر ييت

 أهداف البحث 
لرلاىبتلدرشب بلبك ةلدرقتم.لودلا تااد ل تلويا  لدرتص علدر ييتل(لCROSSOFIT)درتع على  لدل لدرتط  ظ تللل-1
لرلاىبتلدرشب بلبك ةلدرقتملودلا تااد ليتدرتع على  لدرف و ل ر لدرطاطاىتر لدرض بيىلودرتا  بهىل تلدرتص علدر يل-2
ل:فروض البحث  

لجفت ضلدرب حثلإنل:
رلاىبدتلدرشدب بللودلا دتااد ل تلويا  لدرتص علدر ييدتل(لCROSSOFIT)لدرطعتةياءتلدل لدجا  تلر تط  ظ تل -1

لبك ةلدرقتم.
طاطاىدىلدرتا  بهددىل ددتلىظ ردتل دد و ل دتلللاردىلدحصدد  هىلبعظا ددىل در لدرطاطدداىتر لدرضد بيىلودرتا  بهددىلورصدد رللدر -2

 رلاىبتلدرشب بلبك ةلدرقتم.لودلا تااد لدرتص علدر ييت
 مجالات البحث  

ل.2015ل-2019بك ةلدرقتملر طا  لللدلاوف  درطا للدربش ؼل:للاىبال ب بلن لؼل
ل2019/للللل8/للل15للل-ل2019/ل4/ل3درطا لليرلاب نتل:ل

لدرطا للدرطك نتل:لب عتلن لؼلدرظاطى.
 -:  إجراءاته السيدانيةمشهجية البحث و 

  -مشهج البحث:
لي ت تملدرب حثلدرطظيللدرتا  بتلبث  ابلدرطاطاىتر لدرطت    تر لرطلا طتولربهعىلدرباث.ل

 مجتسع البحث :
درب ردلل2020-ل2019در   ضتلبك ةلدرقتملر طا  لدر   ضتللدلاوف  حتللباتطعلدرباثلبلاىبتل ب بلن لؼل

ضط لدر شا  تلدر  نىلبثنتجىلدرطا  لىلدرطقتبولرلاوا للدرف ىتلبك ةلدرقتم،لو للل(للاعب لوى لبسا ر ل24ىتلى ل ل
(للاعب لوو لدء دخلل12وقسهطي لىشاد ه لدر لباطاىتر لباطاىىلوا  بهىلوباطاىىلض بيىلوك لباطاىىلوت انلب ل ل

ل(1درتا نؤلودرت   نلرعرظىلدرباثلكط ل تلدراتولل 
ل(1جدول )

لىرظىلدرباثليبر لوا نؤلوو   نلد  دل

وحتةللدرطت ر دتلت
لدرقه م

قهطىللدرطاطاىىلدرتا  بهىلدرطاطاىىلدرض بيى
 ت(ل

درطاسال
لبى

لللارىلدرف و ل بع ب للالم ل
بع ب للالم للدلارتلاع

لدلارتلاع

 غير معشوي ل0.37ل19.01ل0,75ل3.40ل20.33ل0.66ل4.09ل ظولدرعط لدرتتس بتل1
 غير معشوي ل1.08ل4.01ل1.44ل37.30ل3.02ل1.30ل37.2للسءىلدردك خل2

درتص علل3
لدر ييت

 غير معشوي ل0.52ل17,45ل0.72ل3.43ل17.05ل0.83ل4 لسءى

ل2.07(ل=ل0.05(لوبستاػلللارىل 22قهطىل تل(لدراتورهىلىظتللسءىلح  ى   
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 خطوات إجراءات البحث:
 اختبار التررف الخططي : 

لرلاىبر لدرشب بلبك ةلدرقتمدريتعلب لدلارتب سل:لدرتع على  لبستاػلدرتص علدر ييتلرتػلد
لدلارتب سل.للالدخدالودتلدرلازبىل:لد تط سةلدرتب سل،لدقلاملسن  ل،  ىىلواقرال،لق ىىلرا املدرلاىبر لل

ونفلدلارتب سل:لواتاؼلدلا تط سةلدر  نىلب لارتب سلى  لي ك للواضهاهىلوطش لىش ةلبادقفلرييهىلور  لباقفلللاثل
لجطش لدلإء بىلدر صاهاىلجي تلب لدرلاىتلدنليظل لدر لدلإ ك لل ت كرلالى رتلو  ت سلدراادبلدرصاهللح لاتلدحتىط 

(لى  لدلارته سلدرصاهللورعش ةلباقفلرييهىلحرثليتي تلب لدرلاىتليلسدكلدرعلاق تلدر  نىل√و رتل اضعلىلابىل 
للقهقىل(لل8.30ل–قهقىلل6:10بك لباقفلب لدرطادقفلوقالدلاء بىلى لدلا ك للدرتاضهاهىل تلدلا تط سةلدراقال ر ل 

لسء تلور طادقفلل10درتسار ل:ليت لدىي خللسءىلودحتةلر  لءادبلناهللور طادقفلدرعش ةلوبيددلجصبللباطاالدرتسء تل
ل.ءطهعي لد دلك نالداءابىلءطهعي لناهاىل

 لتجربة الاستطلاعية :ا
 لدرتثكتلب لنلاحهىلداءيلاةلودالودتلدرطست تبىل تلدرباث
 دلارتب سدتلرلإ  دللدرعرظىل.درتثكتلب لنلاحهىل 
 .لدرتثكتلب لكف خةل    لدرعط لدرطس ىتل تلإء دخلدرقه   تلودلارتب سدتلووسار لدرظت  لل
 درتعدد على دد لدراقددالدرددلازملودرطسددت   ل ددتلوظفردددلدلارتبدد سدتللإ دد دللدرعرظددىلو دديارىلويبهقيدد لدرتعدد على دد لدرطعاقدد تل،ل

لوولا تلداري خل،لودرتتر ل تلدرعط .
 لات العلسية للاختبارات السعام

 -صدق الاختبارات :
د تعط لدرب حثلدرصت لدرل ى ؼلب لرلاللى ضلبف ن لدلارتب سدتل تلد تط سدتلد تبه نلى  لباطاىىلب ل

در ب دخلودرط تصر ل تلدرطا للدر   ضتلبك ةلدرقتملو تلبا للدلارتب سلودرقه ملرلأردلبطلاحل وي لدرع طهىلو رتلبعتل
ل(لإ لو لد تبع للدرطادقفلدرتتلر لواص لى  لنسبىلدرتاد  لدرطقبارىل.لل2  ه لب  ت تدملق نانل لك وا ر لآسد ي لدحص
 -ثبات الاختبارات :

و لدجا للبع ب لدرشب تلو رتلى لر   لإى لةلدلارتب سدتلإ لربقالدلارتب سدتلى  لىرظىلدرتا بىلدلا تيلاعهىلل
/للل4/لل22-21بك ةلدرقتملوو لدء دخلىدهلدلارتب سدتل ت س خللل و ىدرطيظ(للاىبر لب للاىبر ل ب بلن ليتلل10وى ل ل
بعتى لو لإى لةلويبر لدلارتب سلى  لدرعرظىلنفسي لبعلب دى ةلرظفؤللدرتيادنهىوى  لب عتلن لؼلدرتيادنهىل تلبا  لىللل2019

ى لو لحس بلبع ب ليؼلبعتل بعىلدج مل.لبعتل2019/ل4/ل30-29درل وعلدرتتلدء  ال تلدلارتب سلدلاولل ت س خلل
دلاسوب طلدربسهطل ل ر  انل(ل ر لدلارتب س  لدلاوللودرش نتلإ لك نالقه لبع ب لدلاسوب طللدرىلىظتلبق سنتي لب رقهطىلدراتورهىل

ل(لوىددلجعظتلدنلدلارتب سدتلءطهعي لوتطتعل تسءىللب تل.ل0,05(لوبستاػلللارىل لل8(لىظتللسءىلح  ىل لل0,76درب ر ىل ل
 قبلي : الاختبار  ال

 تلوط ملدرس ىىلدر  بسىلىص دلل2019/لل5/لل4يء ػلدرب حثلدرتب سلدرتص علدر ييتلياملدراطعىلدرطاد  لل
لى  لب عتلك هىلدرت بهىلدر   ضهى/ء بعىلدرق ل هىل.

ل:( لل(لCROSSOFIT)بف لدتلوتس ب تل

                                     
(  ( ينظر هلحك )4. ) 
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 هعلودراحتدتلدرتتس بهىلب لوكدرتلوطاء تلدرشتللدرتتس بهىلرلأ  (لCROSSOFIT)ق ملدرب حثل تصطه لوط  ظ تل
رلاللدلارلاالى  لدرتسد  تلودربااثلدرس بقىل تلبا للدرتتس تلدر   ضتلوك ةلدرقتمللووضطظالىتةليباسلب ليىطي ل

ل-دلآوتل:
ب دى ةلدرب حثلببتيلدرتظاال تلدرتتس ب تلدرطست تبىلإ ل ت انلد  تلدرتتس ب تلب ر  دتلبط لجضط لىتمل عاسلدرلاىبر ل

لء دخلإى لةلدرتتس ب تلنفسي .ب رط  لب ل
وبددددرتلجكدددانلدرعدددتللدر  ددددتلل درسدددبا،دلالظر ،داسبع خ(ل(لء ىدددد تلي باعه 3(لي دددباال ادقدددعل 8بدددتةلويبرددد لدرتدددتس ب تل  -1

 وبث  ابتلدرتتس تلدرفت ؼ.لل(لء ىىلوتس بهى24ر ا ى تلدرتتس بهىل 
 .31/7/2019ور  جىلل5/5/2019ب لدرفت ةل(لCROSSOFIT)و لويبر لبف لدتلوتس ب تل -2
 قدتللكد ةلدرقدتميب لب رظسبىلرطكاند تلحطد لدرتدتس تلدر د  ل تيدا  لبعدغلدرطت رد دتلدربتنهدىللودرطي س دىلودرعق هدىلرلاىبدتل -3

لل-:(* ك نالك اوتل
  ل(لبددد ليقصددد لبقدددتسةلرلاىدددت,لإ لوددد لواتيدددتلدرشدددتةلدرقصددداػلر تدددتس ب تل100ل–80درشدددتةلدرطسدددت تبىلو دوحدددالبددد  ر%

لتيلاعهىلر  للاىتل.درطست تبىل تلدرتا بىلدلا 
 دراا لدرتتس بتل،لو لواتيتلدراا لدرتتس بتلى  لي  ملىتللب دتلو د دسلدرتطد   ل دتلدرطاطاىدىلدرادحدتةليولى د لي د مل

لزب ليلدخلدرتط   ل,لوسدى لدرب حثل تل رتلدرشتةلدرطست تبىلر احتةلدرتتس بهىل.
وسطلللن/للللبارثللال130ل-120ىالةلدرظبغلب  ر لدر دحىل:لينلواتيتل ت دتلدر دحىل ر لدرت  دسدتلك نلى  لي  مل

ب لا تشف خلدر  ب لرلاىتل ر لدرت  دسدتلولو لوسار لبعتللدرظبغلر  للاىتلب لبظيقىلدرش   نلدرسب وتلل تلي ف ل
(لر تلجست  جلبعتللدرظبغلرلالل6ل نهىلو ض بلدرظ ولل تل ل10در قبىلبعتلوتس تلدرلاىبر لى  لكه هىلدرقه ملرطتةل

قىل,لودر دحىل ر لدرت  دسدتلسدحىلدجا  هىل,لإب لب رظسبىلدر لدر دحىل ر لدرطاطاى تل قتلك نالى  لد  ملىالةلدرلاىتلدرتقه
لدر لدرا رىلدريبه هىلى  لد  ملدرظبغ.

 الاختبار البعدي: 
ل تلوط ملدرس ىىلدر  بسىلىص دل2019/للل8/للل1دلاحتلدرطاد  لليء ػلدرب حثلدرتب سلدرتص علدر ييتليام

لى  لب عتلك هىلدرت بهىلدر   ضهى/ء بعىلدرق ل هىل.
 الوسائل الإحرائية :

ل.(Excel و لد ت تدملدرا    لدلإحص  هىلدرض وس ىلدرتتلوس ىتل تلبع راىلنت  للودرتب سل  ضه وول تل  ن بل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

                                     
 (  3( ينظر هلحك )  *)
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 عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها.
 رين القبلي والبعدي للسجسوعة الزابطة.للاختبا والاستحواذ عرض وتحليل نتائج التررف الخططي

 (2الجذول )

 للوجوىعت الضابطتوالاستحىار التصرف الخططي  يبيي الفروق بيي الاختباريي القبلي والبعذي في

لدرطت ر دت
وحتةل
لدرقه م

لقهطىل لت(لدربعتؼلدرقب ت

لدرطاسابى
لللارىلدرف و ل

 ا م ل ا م ل

 بعظاؼلل3.74ل1ل5.5ل0.73ل4للسءى/ل لدرتص علدر ييتل

لبعظاؼلل3.42ل5ل7.9ل0.85ل10لىتللدلا تااد 

ل2.20(ل=ل0.05(لوبستاػلللارىل 11دراتورهىلىظتللسءىلح  ىل ل t-testقهطىل
(لنت  للىرظىلدرباثل تلبت ر لدرتص علدر ييتلرلارتب س  لدرقب تلودربعتؼلر طاطاىىل18ياضللدراتولل ل

لدرض بيى.
ل   الدلاو  طللل لب نا دعلب ه سؼل4 تلدلارتب سلدرق بت لودلا تااد لرطت ر لدرتص علدر ييتلدراس  هىإ  )
(,لوبعتلبع راىل1(لبثنا دعلب ه سؼل 5.5(,ل تلحر ل  دلدرا طلدراس  تلرلارتب سلدربعتؼللرطت ر لو رلالدلانتب هل 0.73 

(ل2.20(لوىتليكب لب لقهطىل لتل(لدراتورهىلدرب ر ىل 3.74 لدربه ن تلإحص  ه لوءتلإنلقهطىل لتل(لدرطاسابىلقتل   ا
,لبط ليتللى  لوءالل  و لبعظا ىل ر لدرلارتب س  لدرقب تلولدربعتؼل تلل(ل0.05(لودحتط للريثللل ل11ىظتللسءىلح  ىل 

لدرطت ر دتللر طاطاىىلدرض بيىلولرص رللدلارتب سلدربعتؼل.
ل

 للاختبارين القبلي والبعدي للسجسوعة التجريبية. حواذوالاست وتحليل نتائج التررف الخططي عرض
 (3الجذول )

لر طاطاىىلدرتا  بهىلودلا تااد ليبر لدرف و ل ر لدلارتب س  لدرقب تلودربعتؼل تلدرتص علدر ييت

لوحتةلدرقه ملدرطت ر دت
لقهطىل لت(لدربعتؼلدرقب ت

لدرطاسابى

للارىل
لدرف و ل  ا م ل ا م ل

 بعظاؼلل7.56ل0.11ل6.83ل0.72ل3.83للسءى/ل لدرتص علدر ييت

لبعظاؼلل3.02ل6ل8.04ل0.90ل12لىتللدلا تااد 

ل2.20(ل=ل0.05(لوبستاػلللارىل 11دراتورهىلىظتللسءىلح  ىل ل t-testقهطىل
رلارتب س  لدرقب تلودربعتؼللودلا تااد ل(لنت  للىرظىلدرباثل تلبت ر لدرتص علدر ييت19ياضللدراتولل ل

لر طاطاىىلدرتا  بهى.
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للل لدلاو  ط ل   ا لدر ييتلدراس  هىإ  لدرتص ع لدرق بت لودلا تااد لرطت ر  لدلارتب س ل(12و ل(3.83 ت
ل  لب ه سؼ لدلانتب هل(0.90و ل(0.72ب نا دع لو رلا لرطت ر  ل لدربعتؼ لرلارتب س لدراس  ت لدرا ط ل  د لحر  ل ت ,

ل(6و ل(0.11ب ه سؼل لب نا دعل(8.04و (6.83  لدربه ن تلإحص  ه  لبع راى لوبعت لقتل, لدرطاسابى لتل( ل  لإنلقهطى وءت
لدرب ر ىل (3.02 (ل7.56   ال  لدراتورهى للسءىلح  ىل 2.20وىتليكب لب لقهطىل لتل( ل ل11(لىظت ل ل لودحتط للريث )
,لبط ليتللى  لوءالل  و لبعظا ىل ر لدرلارتب س  لدرقب تلولدربعتؼل تلدرطت ر دتلللر طاطاىىلدرتا  بهىلوللل(ل0.05

لتؼل.رص رللدلارتب سلدربع
 للاختبارات البعدية للسجسوعتين الزابطة و التجريبية. والاستحواذ والاستحواذ عرض وتحليل نتائج التررف الخططي

 (4الجذول )

 يبيي الفروق في الاختبار البعذي بيي الوجوىعتيي الضابطت والتجريبيت في التصرف الخططي

لدرطت ر دت
وحتةل
لدرقه م

لقهطىل لت(لدرتا  بهىلدرض بيى

لسابىدرطا
لللارىلدرف و ل

 ا م ل ا م ل

 بعظاؼلل3.08ل0.11ل6.83ل1ل5.5للسءى/ل لدرتص علدر ييت

لبعظاؼلل3.18ل5.5ل8.02ل0.88ل11لىتللدلا تااد 

لل2.07(ل=لل0.05(لوبستاػلللارىل 22دراتورهىلىظتللسءىلح  ىل ل t-testقهطىل
ل سدتلدربعتجىلر طاطاىتر لدرض بيىلولدرتا  بهى.(لنت  للىرظىلدرباثل تلدرتص علدر ييتلرلارتب20ياضللدراتولل 

(ل5.5ر طاطاىىلدرض بيىل تلدلارتب سلدربعتؼل لودلا تااد لر تص علدر ييتلدراس  هىإ ل   الدلاو  طللل
ل (11  لب ه سؼ لدر ييت(0.88و (1ب نا دع لر تص ع ل لدربعتؼ لرلارتب س لدراس  ت لدرا ط ل  د لحر  ل ت لودلا تااد ل,

,لوبعتلبع راىلدربه ن تلإحص  ه لوءتلإنلقهطىل ل(5.5و (0.11ب ه سؼل لب نا دعل(8.02ل (6.83 ر طاطاىىلدرتا  بهىل
(ل22(لىظتللسءىلح  ىل 2.07وىتليكب لب لقهطىل لتل(لدراتورهىلدرب ر ىل ل(3.18و (3.08تل(لدرطاسابىلقتل   ال 

ودلا تااد لدربعتجىلل تلدرتص علدر ييتللدلارتب سدت(ل,لبط ليتللى  لوءالل  و لبعظا ىل ر لل0.05ودحتط للريثللل ل
 ر طاطاىتر لدرض بيىلولدرتا  بهىلولرص رللدرطاطاىىلدرتا  بهى.

البعدي ( للسجسوعتين الزابطة و التجريبية في التررف  –البعدي ( و ) البعدي  –مشاقذة نتائج الاختبارات ) القبلي 
 .والاستحواذ الخططي

(لوبر لوءاللوياسلب ااظل تلب ر ل19(لول 18ودرطبرظىل تلدراتدولل لب لرلاللدرتا ر لدلإحص  تلر ظت  ل
لدرتا  بهى(ل تلدلارتب سلدربعتؼ.لور طاطاىتر ل درض بيى،للودلا تااد لدرتص علدر ييت

در لرلارتب سلدربعتؼلر طاطاىتر ل درض بيىل،درتا  بهى(للودلا تااد لإ لجعلاولدرب حثلىددلدرتياسل تلدرتص   تلدر ييهى
ل لدر ييت  ى هى لدرتص ع لوياس ل ت ل  ىطا لبط  لودرتا  بهى لدرض بيى لر طاطاىتر  لدرطتسب لقب  لب  لدرطعي ة لدرتط س  

لب للودلا تااد  ليظ للنفؤلدلاىطهى لدن لولا ت لجعتلض وسؼلءتد لدر ييهى لدرظ حهى لب  لدرقتم للاىبتلك ة لدىتدل حرثلدنل 
للل(25،ل 1995 حط له،لللللللل.درطتسبلوكدرتلنصربولدر   تل(

رطتسبلدنلجعط لى  لوظطهىلدرلاىتل تنه لوبي س  لورييه لونفسه لبارثلوتظ  تلبعلبتي ب تلدرلاىتلكط ل"لجاتلى  لد
ل(12-1 ل.للدراتيثل"
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ى  لد  دلللودلا تااد ل(لوفا لي  دللدرطاطاىىلدرتا  بهىل تلدرتص علدر ييت20وقتللاحعلدرب حثل تلءتول 
در لناعهىلدرتط  ظ تلدرطست تبولدرتتلدحتاتلى  لدرعتيتلب للجعلاولدرب حثلىددلدرتياسلدرطعظاؼلد للدرطاطاىىلدرض بيىل،

ل ر ل لودر بطلدرطب    لدرس  ع لدرتتلويتعلإر لواقر لدرتقتم لدرس  عى لدرطي سدتلدر ييهى ل تظفرد لودرع ضهى درتط س  لدريارهى
ووااليءادخلبش  يىلرا رىللدرطي سدتل تلدرتظفردلودرس ىىل تلدالدخلإ لينوللالجك للج  الوط   لب لدلالدخلدر ييتلدرطي سؼل

در عتلدراقهقتلإ لينلدرب حثلدىتلىدهلدرتط س  لبش  يىلرا رىلدر عتلورت  دسلىدهلدرتط س  ل تلدراحتدتلدرطست تبوليلػل رتل
ك ولإر لويا  لزب لوظفردلدرتط  ظ تلىظتلدرلاىبر لر انلد تط دسلدرتيبر لجات لى ري لدرتظفردلبثق لزب لبظ  تليلظ خلدر عتل

حرثلدنل"لو  دسلدرتط  ظ تلدر ييهىلدرتتلوش بولب  تلء لواقر لدريتعلدرطي ابلوىالوضعلدر  هل تلىتعلدرطظ  ؤلب لد
ل.لدر عتلى  لوءولدر صا لجطك لوقصر لزب لدلسدكلدرلاىتلرطادقفلوز  لةلقتسوولى  لدرتص علدر ييتلدرس  عل"

للللللللللللللللللللللللللللللللللللل(2000 ضطت،للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
ل  ىطالبشك لكبر ل تلدلاحس ملل لدرتتلوا كتلبا   تلدرطب س  تلدراقهقهى لدرتط س   و  ػلدرب حثلدنلناعهى

دري  لبط للوبث ي وقاللبث  ابطاقعلدرلاىبر ل تلدلاب ك لدرطنل ةلدرتتلجستيهعل ري لدنلجكانلدرلاىتلبطادءيىلدرط ب ل
لري لدلال لدلاجا  تل تلوياسلدرتص علدر ييتل.لك ن

(ل"ينولب لدرض وسؼلواقر لوادزنليبش ل ر لبستاػلدرصف تل212-211، 1998كط لينكتل رتل بفتتلإ  دهه ل،
دربتنهىلدرض وس ىلر    ضىلدرت صصهىل ك ةلدرقتم(لجسطللب  وجلي ض لويل لرطستاػلدالدخلدرطي سؼلودر ييتلودرعق تل،ل

 صف تلدربتنهىلدر  نىلب ر عتلورظاالدالدخلدرطي سؼلجكانلب لدرصعتلواقر ليىتدعلويا  لدالدخلوبتونلبستا  تلى رهىلر
دربتنتلولدرطي سؼلودر ييتلودرعق تل,لو ضهفلينولرتاقر ليىتدعلويا  لدالدخلدربتنتلولدرطي سؼلودر ييتلجاتلوظفردل

 للللللللللللللللل.لظ وعلبش  يىلرل وعلدالدخلدراقهقتل درطب سدة("لدالدخلدرارتلدرس  علودرطت  سلود ت تدملدرصعابىل تلدالدخلرتاقر 
 -الاستشتاجات والتوصيات :

 -الاستشتاجات :
ل- تلضاخلب لوان لدرهولدرب حثلب لنت  لل قتلد تظتللدرت رت:

قتم ىرظىل تلويا  لدرطادقفلدر ييهىلبك ةلدرل(لCROSSOFIT)وط  ظ تليلبتالنت  للىدهلدرتسد ىل  ى هىل -1
 درباث(.

رعرظىلدرباثل  ىطالوبشك لكبر ل تلواس لبستاػلدلدخلدرلاىبر للودلا تااد لدنلر تياسلدرطادقفلدر ييهى -2
للدرشب بلبك ةلدرقتمل.

 -التوصيات :
ر شب بلبك ةللودلا تااد لرتيا  لدرتص علر ييت(لCROSSOFIT)يانتلدرب حثلى  لد تعط للدرتط  ظ تل -1

 درقتم.
 رف  تلىط  ىلب ت فىل(لCROSSOFIT)  ظ تلض وسةلد تعط للوط -2
ليء دخللسد  تلبش  يولرفع ره تلدر ػ. -3

 المصادر :

 12,  1980, القاهرة , دار الفكر العربي ,  هذرب كرة القذمحنفي هحوىد هختار :  -1

كر للطباعت والنشر , ,عواى ,دار الف1,ط فسيىلىجيا العولياث العقليت في الرياضتعبذ الستار ضوذ : : عبذ الستار ضوذ  -2

 187, ص 2000
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3ل-لبفتتلإ  دهه لحط لل،لدرتتس تلدر   ضتلدراتيثلو يهطلوويبر لوقه لةل: درق ى ةل،للدسلدرف  ل
.ل212-211( 1998درع بت،  

 . ( 1994: ) القاهرة ، دار الفكر العربي، الذفاع لبناء الهجىم في كرة القذمهفتي إبراهين حوادة؛  -4

 ( 1ملحق ) 
لل

 ( الخططي اختبار التصرف ) 
لىلا لاؼلدرلاىتل:

.لدرطي دابلىدالقد دخةلدرطادقدفل تقدىلل ر ليتجتلباطاىىلب لدرطادقفلوعب لى لح لاتلرعتلوطش لوص  تلدرطردتدنتل
وو كرلال،لل لوضعلىلابىل لللل(لواالدربتي لدرطظ  تلدردؼلجطش لقد دخةلدرطاقدفل.للاللدىدتلرددك لدلا د ل،لى طد لدنلدلاء بدىل

لر لجي على ري لدحتل اػلدرب حثل،لودني لوست تملا  دضلدرباثلدرع طتل.ل
لل
ل

للل-بش للواضهاتل:
 لاولل ضعلىلابىل لللل(لى  لدلارت سلدلاولل.د دلك نلءادبتلدلارته سلد -1
 د دلك نلءادبتلدلارته سلدرش نتل ضعلىلابىل لللل(لى  لدلارت سلدرش نتل. -2
لد دلك نلءادبتلدلارته سلدرش رثل ضعلىلابىل لللل(لى  لدلارت سلدرش رثل -3

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

لالسوقف الأول
 

 

 

 

 
 
 
 
 

الاختيا
 ر

 الأول

الاختيار 
 الثاني

 

 الاختيار
 الثالث

 

 ارالاختي
 الأول

الاختيار 
 الثاني

 

 الاختيار
 الثالث
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للثانيالسوقف ا
ل
ل
ل
ل
ل
ل
 
 
 

للثالثالسوقف ا
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

 السوقف الرابع
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 السوقف الخامس
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
 
 

لدادسالسوقف ال
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
 

للدابعالسوقف ا
ل
 
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 (4ملحق )
 يوضح التمرينات المستخذمة في المنهج

لونفلدرتط  ظ ت:
قس لدرط عتلكط ل تلدرشك لودردؼلياضللح كىلدرلاىبر ل تلللاثليقس ملدرط عتلدريارهىلوللاثليقس ملجلالتسرين الأول:

لدرا نبر   لدر عتلب رش ثلدرت  ىتلب لك  لوواستلبس  ى لدرقس ل18×38درط عتلدرع ضهى لب  ل ل تلدرش ثلدرت  ىت ليب  م(
 ط فلدنوللاياءتللاىتل تلبظيقىلدرسظت ل تللاىتلبتد ع(ىل4لاىتلبي ء (ضت ل4درا يتلدريارتل تلكلالدرا نبر لللل 

لدرش ثلدرا يتلدرع ضتلب لدرقس لدرا يتلدريارت.
الأجناب او الى اللاعب المهاجم مباشرةً لتسلم الكرة من الحارس  اللعب ٌبدأ دائماً من حارس المرمى عن طرٌق -

 وٌبدأ اللعب مع زمٌلة للتهدٌف.
 (والوسطٌة العلٌا لاعب داعم والوسطٌة العلٌا لاعب مدافع0دض0م( العلٌا )03×03ٌوزع اللاعبٌن من منطقة) -
م( من أسفل الرسم الثلث الدفاعً لاعب داعم ومنطقة الثلث 03×03ٌوزع اللاعبٌن من منطقة) -

 . (ومنطقة الثلث الدفاعً لاعب مدافع داعم0ضد0الوسطً)
-  

 

 

 

 

 

ل
ل
 
 
 

لح كلالتسرين الثاني: لياضل لودردؼ لدرشك  ل ت لكط  لدرط عت لرقتسدتلجقس  لبظ  بى لرعت ل  حى لواتيت لبع لدرلاىت ى
ل4بي ء لضتلل4بتد ع(ودرش ثلدرا يتل تلدرا ط ل2بي ء لضتلل2درلاىبر ل تلدرش ثلدرت  ىتلر ف   لدلانف لياءت 

لدرطاصاسة  لودرطظيقى لر ف   ل38×18بتد ع( لدرياابت لدرش ث لوبظيقى لبتد ع لى ( قط للاىت لضت لبي ء  للاىت م(
لد ع.بتل2بي ء لضتل4دلانف ل

لدرت  الودرعباسل لدر عتلب لح سملدرط ب لدر لدرلاىتلدرطتد علل لح كىلبظ ورىلبعلدرسط الرلاىتلودحتلب لبظيقى يبتي
لدر عتل  لرهصبل لدرش ثلدرا يت لب  لزبلا و لدر عتل 4ضت3وبس نتة لرهصبل لدرش ثلدرياابت لو ت ل4( لدرططك ل2ضت (ب 
لويا  لدرتط   ل تا كلدرلاىبر لحستلىتعلدرتط   .
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ليىتدعل2جقس لدرط عتلكط ل تلدرشك لدؼلراره فلوى ضه فللالتسرين الثالث:
ٌبدأ اللعب فً كلا الجانبٌن وذلك للربط  بٌن مسارات اللاعبٌن بالشكل الطولً والعرضً من اللاعب الاصفر  -

م ثم مناولة الكرة فٌناول للاعب الاصفر الاخر فً اعلى المنطقة الطولٌة العلوٌه من الرسم والذي ٌقوم بالاستلا
للزمٌل والذي بدورة ٌلعب مع زمٌلة الأخر الذي دحرج بالكرة  فً القسم العلوي الطولً والطولً الأسفل لٌجتاز 

مدافعٌن( وحراس مرمى ٌقوم بعمل الحركة عندما ٌدخل  4مهاجمٌن ضد 4اللاعبٌن المدافعٌن ومن ثم التهدٌف) 

 ضً(ٌتحرك الى هدفه لٌصد الكرة ثم ٌرجع الى مكانه السابق.اللاعب المنافس منطقة الثلث الدفاعً)العر
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 (  3ملحق ) 

 
 المنهج في(لCROSSOFIT)يوضح المفردات المستخذمة في تطبيق تمرينات

دا   هع
 

دراحتةل
 درتتس بهى

 دراا  درشتة درتط  ظ ت

زب ل در دحى
 درتط   

درلاب ل
  ر لدرت  دسدت در  ت

 ر ل
 درطاطاى ت

دا باالداول
 

 داور 

1 

 %ل88

 44:54 88:47 8-3 138-ل148 8×لل4

 81:13 8-3 138-ل148 8×لل4 4
12:49 

 88:83 8-3 138-ل148 4ل×ل4 3
43:32 

 درش نهى

2 

 %ل78

 88:37 8-3 138-ل148 2×لل3
47:47 

 81:81 8-3 138-ل148 3×لل4 8
46:47 

 88:37 8-3 138-ل148 3×لل3 7
45:54 

 درش رشى

6 

 %ل88

 88:28 8-3 138-ل148 2×لل3
48:44 

 88:87 8-3 138-ل148 4ل×ل4 8
43:55 

 88:87 8-3 138-ل148 2×لل3 7
11:15 

 


