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في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي الشباب  Crossfitتأثير تدريبات 
 بالملاكمة

 م. عمار موسى جعفر
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  جامعة ديالى

 مستخلص البحث باللغة العربية
للاعبددددددي  ( لتطددددددوير القدددددددرات البدنيددددددة والمهددددددار Cross-fitأعددددددداد تدددددددريبات ) هدددددددث البحددددددث

البدنيدددددة ( فدددددي تطدددددوير بعدددددض القددددددرات Cross-fitالتعدددددرث علدددددى نتدددددات  تدددددأثير تددددددريبات )، و الملاكمدددددة
اختيدددر مجتمدددث البحدددث بالطريقدددة العمديدددة وهدددم لاعبدددو الملاكمدددة فدددي محاف دددة والمهاريدددة لددددى الملاكمدددي ، و 

مركدددع بعقوبدددة  ديدددالى، امدددا عيندددة البحدددث فقدددد اختيدددر بالطريقدددة العشدددواتية عددد  طريددد  القرعدددة وهدددم لاعبدددو
( لاعبددددي ، اسددددموا علددددى مجمددددوعتي  22بالملاكمددددة والمتمثلددددة بندددداديي )ديددددالى، بعقوبددددة( والبددددال  عددددددهم )

جموعددددة (، امددددا ندددداد  بعقوبددددة تمثلددددت بالم5المجموعددددة التجريبيددددة مثلهددددا ندددداد  ديددددالى والبددددال  عددددددهم )
اددددد أسددددهمت فددددي تطددددوير ( crossfitاسددددتنت  الباحددددث دلددددى أ  تدددددريبات )، (5الضددددابطة والبددددال  عددددددهم )

بعدددض والمتمثلدددة فدددي )القدددوو الانفجاريدددة والقدددوو المميدددعو بالسدددرعة، تحمدددا القدددوو، ومهدددارو اللكدددم( لددددى افدددراد 
فضدددلان عددد  أ  تطدددور القدددوو المميدددعو بالسدددرعة وتحمدددا القدددوو للملاكدددم أسدددهم فدددي تطدددور فندددي عيندددة البحدددث، 

ويوصددددددي الباحددددددث دلددددددى ضددددددرورو الاهتمددددددام ، الاداء للكمددددددة المسددددددتقيمة اليسددددددارية واليمينيددددددة )التكنيدددددد (
( والعمدددددا علدددددى وضدددددث منددددداه  تدريبيدددددة تأخددددد  بن دددددر الاعتبدددددار المراحدددددا العمريدددددة crossfitبتددددددريبات )

والقددددرات البدنيدددة لمدددا لهدددا تدددأثير فدددي رفدددث كفددداءو وتطدددوير القددددرات البدنيدددة والمهاريدددة فدددي الجسدددم وخاصدددة 
 للملاكمي .

 القدرات البدنية، القدرات المهارية، الشباب، الملاكمة.، Crossfitالكلمات المفتاحية: تمرينات 
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The aim of the research was to prepare (Cross-fit) training to develop the 
physical and skill capabilities for young boxers, and to identify the results of 
the impact of (Cross-fit) training in developing some physical and skill 
capabilities for young boxers. The research population was chosen 
intentionally, which are boxing players in Di yala Governorate. As for the 
research sample, it was chosen randomly by lottery, which are the players of 
Baqubah Center in boxing, represented by the clubs (Diyala, Baqubah) and 
their number is (12) players, divided into two groups: the experimental group 
represented by the Diyala Club and their number is (5), while the Baqubah 
Club was represented by the control group and their number is (5). The 
researcher concluded that (Cross-fit) training contributed to the development 
of some represented in (explosive power and speed-distinguished power, 
power endurance, and punching skill) among the individuals of the research 
sample, in addition to the fact that the development of speed-distinguished 
power and power endurance for the boxer contributed to the development of 
the technical performance of the left and right straight punch (technique). The 
researcher recommends the need to pay attention to training (Crossfit) and 
working on developing training curricula that take into account age groups 
and physical abilities, as they have an impact on raising efficiency and 
developing physical and skill capabilities in the body, especially for young 
boxers 

keywords: Crossfit exercise, physical capacities, technical competencies, 
young boxers, pugilistic sport 
. 

 المقدمة: -2
يشدددددهد عدددددالم الرياضدددددة تطدددددوران مسدددددتمران، ممدددددا يتطلدددددب مددددد  الرياضددددديي  اتبدددددا  بدددددرام  تدريبيدددددة 

كواحددددددو مدددد  أحددددددث ( Cross-fit)متخصصددددة للوصددددوا دلدددددى أعلددددى المسددددتويات. وادددددد بددددرعت تدددددريبات 
الأسدددداليب التدريبيددددة التددددي اكتسددددبت شددددعبية واسدددددعة، و لدددد  بفضددددا طبيعتهددددا التنافسددددية وشددددموليتها فدددددي 
اسدددتهداث مختلدددث العضدددلات. تسدددعى هددد ق الدراسدددة دلدددى تقيددديم تدددأثير هددد ق التددددريبات علدددى تحسدددي  اللياادددة 
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ليااددددة البدنيددددة والتدددددريب البدنيددددة والأداء الرياضددددي لدددددى الملاكمددددي ، لدددد ل  اهددددتم المختصددددو  فددددي مجدددداا ال
الددددى اسددددتحداث انددددوا  مختلفددددة مدددد  التدددددريبات والتددددي تعددددد حاجددددة ضددددرورية وملحددددة للانسددددا  لتحسددددي  
صدددددحتا ومعالجدددددة هددددد ق الامدددددراض، ومنهدددددا )تددددددريبات الاثقددددداا، وتددددددريبات الايروبددددد ، وتددددددريبات العومبدددددا، 

 ية.في القدرات البدن( التي تقدمها الصالات الخاصة (Cross-fit)وتدريبات 
عدددد  ايرهددددا مدددد  البددددرام  التدريبيددددة بكونهددددا تجمددددث بددددي  مختلددددث ( Cross-fit)تتميددددع تدددددريبات 

أندددددوا  التمددددداري ، ممدددددا يجعلهدددددا برنامجدددددان شددددداملان لتحسدددددي  اللياادددددة البدنيدددددة بشدددددكا عدددددام. وتعتمدددددد هددددد ق 
التدددددريبات بشددددكا كبيددددر علددددى مبدددددأ التنددددافد، ممددددا يعيددددد مدددد  حمدددداد المتدددددربي  وتحفيددددعهم علددددى تحقيدددد  

 .ا النتات أفض
لتطدددددوير وتشدددددهد رياضدددددة الملاكمدددددة فدددددي الوادددددت الحاضدددددر تطدددددوران كبيدددددران فدددددي ا نجددددداعات نتيجدددددة 

الصدددفات البدنيدددة والمهاريدددة فدددي اللعبدددة، خصوصدددان فدددي ا وندددة الأخيدددرو ممدددا يتطلدددب مددد  المهتمدددي  بهددد ق 
الرياضدددة مواكبدددة التطدددور الحاصدددا بالمسدددتويات العالميدددة مددد  خدددلاا اتبدددا  بدددرام  تدريبيدددة حديثدددة تخدددص 

تحتدددداى دلددددى  ( ا Cross-fitالمدددددرب واللاعددددب تعطددددي الأولويددددة أسددددلوب الحددددديث والأفضددددا وفددددي أسددددلوب )
مسددددتوى عددددااا مدددد  القابليددددات البدنيددددة ولاسدددديما القددددوو العضددددلية لانهددددا تعددددد العامددددا الأسدددداد فددددي الأداء 
وبددددالأخص فددددي اثندددداء أداء اللكمددددات المسددددتقيمة والمضددددادو والمطاولددددة فددددي اللكمددددات وفتددددرو النددددعاا وا  هدددد ق 

التدددي يتصددددى لهدددا الملاكدددم الفعاليدددة تتطلدددب القدددوو والسدددرعة لكدددي يتغلدددب علدددى مقاومدددات كبيدددرو واللكمدددات 
فددددي اثندددداء الجددددولات والنددددعالات، وتعمددددا هدددد ق التدددددريبات علددددى رفددددث مسددددتوى القددددوو العضددددلية المتمثلددددة فددددي 

 القوو القصوى وتحما القوو والقوو المميعو في السرعة لدى الملاكمي .
ولكددددو  الباحددددث مدددد  اختصدددداص رياضددددة الملاكمددددة والليااددددة البدنيددددة فضددددلان عدددد  اطلاعددددا علددددى 

-Crossتددددريبات ) معرفدددة تدددأثيرعلميدددة مددد  ابلدددا ارتدددأى الباحدددث محاولدددة  ودر العلميدددة الحديثدددة المصدددا
fit ايهمدددا اكثدددر فاعليدددة فدددي تطدددوير  ومعرفدددةفدددي القاعدددات الرياضدددية والمهاريدددة دنيدددة بال القددددرات( وتددددريبات

الن ريدددة دلدددى ويهددددث هددد ا البحدددث دلدددى ترجمدددة النتدددات  ، الملاكمدددةلددددى لاعبدددي  والمهاريدددةالقددددرات البدنيدددة 
تطبيددد  عملدددي، ممدددا يسددداعد المددددربي  علدددى تصدددميم بدددرام  تدريبيدددة مخصصدددة تلبدددي احتياجدددات الملاكمدددي  

 والمدربي .
 وهدث البحث دلى:

 ( أعداد تدريباتCross-fit )الملاكمةللاعبي والمهار  البدنية  القدرات لتطوير. 
  التعددددددرث علددددددى نتددددددات  تددددددأثير تدددددددريبات(Cross-fit فددددددي تطددددددوير بعددددددض ) القدددددددرات البدنيددددددة

  والمهارية لدى الملاكمي .

جراءاتا الميدانية: -2  منهجية البحث وا 
 منهجية البحث: 2-2
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اسددددددتخدم الباحددددددث المددددددنه  التجريبيددددددة  و المجمددددددوعتي  التجريبيددددددة والضددددددابطة كونددددددا انسددددددب 
 المناه  لمعالجة مشكلة البحث.

 مجتمث البحث وعينتا: 2-2
مددددوععي   العمديددددة وهددددم لاعبددددو الملاكمددددة فددددي محاف ددددة ديددددالىاختيددددر مجتمددددث البحددددث بالطريقددددة 

علددددى مجموعددددة مدددد  الأنديددددة فددددي الااضددددية والنددددواحي التابعددددة للمحاف ددددة، امددددا عينددددة البحددددث فقددددد اختيددددر 
بالطريقدددة العشدددواتية عددد  طريددد  القرعدددة وهدددم لاعبدددو مركدددع بعقوبدددة بالملاكمدددة والمتمثلدددة بنددداديي )ديدددالى، 

بدددددي ، اسدددددموا علدددددى مجمدددددوعتي  المجموعدددددة التجريبيدددددة مثلهدددددا نددددداد  ( لاع22بعقوبدددددة( والبدددددال  عدددددددهم )
وبهدددد ا  (5(، امددددا ندددداد  بعقوبددددة تمثلددددت بالمجموعددددة الضددددابطة والبددددال  عددددددهم )5ديددددالى والبددددال  عددددددهم )

مددد  كدددا مجموعدددة لتمثيدددا  واحدددد ، وادددد اسدددتبعد لاعدددب( لاعبدددي 20يكدددو  المجمدددو  النهددداتي لافدددراد العيندددة )
 التجربة الاستطلاعية.

 الأجهعو والأدوات ووساتا جمث المعلومات: 2-3
 وساتا جمث المعلومات: 2-3-2

المصددددددادر والمراجددددددث العربيددددددة والأجنبيددددددة، المقددددددابلات الشخصددددددية، الملاح ددددددة والتقددددددويم، شددددددبكة 
 المعلومات الدولية الانترنت.

 الأجهعو والأدوات المستخدمة في البحث: 2-3-2
ع طبددددي لقيدددداد الددددوع  والطددددوا توايددددت، جهدددداحلبددددة ملاكمددددة، افدددداع ملاكمددددة، صددددافرو، سدددداعات 

(، كدددددددددامرو تصدددددددددوير ندددددددددو  Dell-vostro( ندددددددددو  )Lap-top، حاسدددددددددبة يدويدددددددددة، حاسدددددددددبة )ايطدددددددددالي
(Nikone-D3600  جهددددددددداع السدددددددددير المتحدددددددددر ،)(Tread-mail)(  3، كدددددددددرو طيبدددددددددة بدددددددددوع )كغدددددددددم
( اددددم 500)سددددم(، أثقدددداا بددددوع   30عا ، صددددندو  خشددددبي بارتفددددا  )كغددددم(، اثقدددداا حديددددد مختلفددددة الاو 2و)

 لكا  را ، وسادو حاتط، ساعة توايت، صافرو.

 دجراءات البحث الميدانية: 2-4
 الاختبارات المستخدمة: 2-4-2

كغدددددم( بالددددد راعي  مددددد  فدددددو  الدددددرأد 3اولان: اختبدددددار القدددددوو الانفجاريدددددة اختبدددددار رمدددددي الكدددددرو الطبيدددددة عندددددة )
 (.55: 2002)محمود:

ر الاسددددتناد الأمددددامي )ثنددددي ومددددد الدددد راعي ( باسددددتمرار لمدددددو ثانيددددان: اختبددددار القددددوو المميددددعو بالسددددرعة اختبددددا
 .(342: 2992)عبدالجبار واحمد: ( ثانية20)

ثالثددداا: اختبددددار تحمددددا القددددوو: اختبددددار الاسددددتناد الأمددددامي )ثندددي ومددددد الدددد راعي ( لأاصددددى عدددددد ممكدددد  لحددددي  
 (.269: 2992استنفاد الجهد )حساني :

 (294: 2022ثانية )ستار: (30اللكم بتحميا أثقاا لل راعي  )رابعان: 
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 الغرض م  الاختبار: اياد تحما القوو المميعو بالسرعة لل راعي .
( ادددددم لكدددددا  را ، وسدددددادو 500أوندددددد(، أثقددددداا بدددددوع  ) 20الأدوات اللاعمدددددة: افددددداع ملاكمدددددة ادددددانوني )

 حاتط، ساعة توايت، صافرو.
رسددد  اليددددي  وبشدددكا لا يعيددد  وصدددث الأداء: يرتدددد  المختبدددر افددداعات الملاكمدددة مدددث وضدددث الأثقددداا فدددو  

حركدددة المختبدددر ويقدددث بثبدددات خلدددث خدددط علدددى بعدددد طدددوا  را  المختبدددر مددد  وسدددادو الحددداتط )يعدددي  الخدددط 
ابدددا البددددء بالاختبدددار( بحيدددث يقدددوم المختبدددر بتسدددديد اللكمدددات نحدددو وسدددادو الحددداتط بشدددكا لكمدددات مسدددتقيمة 

 ثانية(. 30متتالية بسرعة خلاا عم  مقدارق )
 ثانية(. 30فقط خلاا الدد ) درجة لكا لكمة تمد وسادو الحاتط حتسبطريقة التسجيا: ت

 التجربة الاستطلاعية: 2-4-2
الموافددد   الاثندددي و لددد  فدددي يدددوم عصدددران  5:30فدددي تمدددام السددداعة الاسدددتطلاعية أجريدددت التجربدددة  

و لددددد  فدددددي ااعدددددة الملاكمدددددة/ وعارو الشدددددباب والرياضدددددة فدددددي محاف دددددة ديدددددالى، علدددددى عيندددددة  5/9/2024
التجربددددة الرتيسددددة وكددددا  الغددددرض منهددددا معرفددددة مدددددى كفدددداءو ( لاعبددددي  تددددم اسددددتبعادهم مدددد  2مؤلفددددة مدددد  )

فريددد  العمدددا المسددداعد، مددددى جددداهعو الأجهدددعو والأدوات المسدددتخدمة فدددي التجربدددة، مددددى مطابقدددة الاختبدددار 
فدددي اثنددداء فضدددلان عددد  المشددداكا التدددي تواجدددا الباحدددث علدددى عيندددة البحدددث، الوادددت الدددلاعم لتنفيددد  الاختبدددارات، 

 تنفي ها.

 الاختبار القبلي: 2-4-3
فدددددي  22/9/2024الموافددددد   الاحددددددعصدددددران يدددددوم  5:30أجدددددر  الاختبدددددار القبلدددددي فدددددي السددددداعة  

ااعددددة الملاكمددددة لندددداد  ديددددالى الرياضددددي وبحضددددور افددددراد المجمددددوعتي  التجريبيددددة والضددددابطة، واددددد راعددددى 
مكانيدددددة( لغدددددرض تثبيتهدددددا فدددددي الاختبدددددار الباحدددددث ال دددددروث التدددددي أجريدددددت فيهدددددا الاختبدددددارات )العمانيدددددة، ال

 .البعد 

 التجربة الرتيسة: 2-4-4
، وطبقدددا الباحدددث علدددى عيندددة CrossFitفدددي دطدددار الدراسدددة الحاليدددة، تدددم دعدددداد برندددام  تددددريبي 

مكونددددة مدددد  خمسددددة لاعبددددي  شددددباب فددددي ندددداد  ديددددالى برياضددددة الملاكمددددة، اسددددتمر البرنددددام  لمدددددو ثمانيددددة 
، ليصدددا يدددومي )الاحدددد والأربعددداء( دايقدددة أسدددبوعيان  90تددددريبيتي  مددددو كدددا منهمدددا أسدددابيث، بواادددث وحددددتي  

، وشدددددر  الباحدددددث البددددددأ فدددددي يدددددوم الاحدددددد الموافددددد  وحددددددو 26دجمدددددالي عددددددد الوحددددددات التدريبيدددددة دلدددددى 
 .9/20/2024ولغاية يوم الأربعاء المواف   29/9/2024

البرندددام  التددددريبي وفقددددان  كمنهجيدددة تدريبيدددة رتيسددددة، تدددم تصدددميم CrossFitتدددم اعتمددداد أسدددلوب 
لمبدددددأ التدددددرى التدددددريبي، مددددث مراعدددداو مبددددادت الشدددددو والحجددددم والراحددددة. تددددولى الباحددددث مسددددؤولية تصددددميم 
الجددددعء البدددددني مدددد  البرنددددام ، بينمددددا تددددم تصددددميم الأجددددعاء الأخددددرى بالتعدددداو  مددددث المدددددربي . تددددم تطبيدددد  
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، مددددث CrossFit  دطددددار أسدددلوب البرندددام  علدددى عينددددة الدراسدددة، حيددددث تدددم تنفيدددد  تددددريبات متنوعددددة ضدددم
 :داات  بي  المجموعات التدريبي على وف  ما يلي 3 تحديد فترو راحة ادرها

 %(.200) –%( 60الشدو ) .2
 تكرار(. 20 - 2الحجم )م   .2
 دايقة(. 5) –دايقة(  3الراحة ) .3

 الاختبار البعد : 2-4-5
عصددددران  5:30السدددداعة فددددي تمددددام  23/20/2024أجددددر  الاختبددددار البعددددد  يددددوم الاحددددد الموافدددد  

وعلددددى ااعددددة الملاكمددددة فددددي ندددداد  ديددددالى الرياضددددي تحددددت نفددددد ال ددددروث التددددي أجريددددت فيهددددا الاختبددددارات 
 القبلية وتم تدوي  المتغيرات ونتاتجها كافة لغرض معالجة البيانات احصاتيان ومنااشتها.

 الوساتا ا حصاتية: 2-5
 بيانات واستخراى النتات .( لمعالجة الSPSSاستخدم الباحث الحقيبة ا حصاتية )

 عرض النتات  وتحليلها ومنااشتها: -3
البعددددد ( لمتغيددددرات البحددددث للمجمددددوعتي  التجريبيددددة -عددددرض نتددددات  الاختبددددار )القبلددددي 3-2

 والضابطة
 (2الجدوا )

 البعد ( لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية  –يبي  نتات  الاختبار )القبلي 

   + د   الاختبار المتغيرات
الخطأ 
 المعيار 

 Tايمة 
نسبة 
 الخطأ

 الدلالة

 القوو الانفجارية
 0.066 0.249 5.326 القبلي

 معنو  0.002 9.252
 0.042 0.094 6.239 البعد 

القوو المميعو 
 بالسرعة

 0.593 2.303 23.902 القبلي
 معنو  0.005 5.499

 0.326 0.202 22.002 البعد 

 تحما القوو
 0.962 2.923 40.903 القبلي

 معنو  0.23 4.302
 2.249 2.224 49.204 البعد 

اللكم بتحميا 
 أثقاا لل راعي 

 0.922 2.926 20.402 القبلي
 معنو  0.005 5.592

 0.509 2.242 25.422 البعد 
 (2الجدوا )

 البعد ( لمتغيرات البحث للمجموعة الضابطة  –يبي  نتات  الاختبار )القبلي 
 الدلالةنسبة  Tايمة الخطأ    + د   الاختبار المتغيرات
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 الخطأ المعيار 

 القوو الانفجارية
 0.052 0.229 5.366 القبلي

 اير معنو  0.052 2.652
 0.022 0.259 5.624 البعد 

القوو المميعو 
 بالسرعة

 0.324 0.936 22.922 القبلي
 اير معنو  0.020 2.449

 0.326 0.202 24.022 البعد 

 تحما القوو
 0.509 2.240 40.623 القبلي

 معنو  0.032 3.092
 0.922 2.023 42.432 البعد 

اللكم بتحميا 
 أثقاا لل راعي 

 0.509 2.242 29.422 القبلي
 اير معنو  0.324 2.002

 0.509 2.249 20.422 البعد 
 والضابطة:عرض نتات  الاختبارات البعدي  بي  المجموعتي  التجريبية  3-2

 (3الجدوا )
 يبي  نتات  الاختبار )البعدية( بي  المجموعتي  التجريبية والضابطة في متغيرات البحث

   + د   الاختبار المتغيرات
الخطأ 
 المعيار 

 القوو الانفجارية
 0.042 0.094 6.239 التجريبية
 0.022 0.259 5.624 الضابطة

 القوو المميعو بالسرعة
 0.326 0.202 22.002 التجريبية
 0.326 0.202 24.022 الضابطة

 تحما القوو
 2.249 2.224 49.204 التجريبية
 0.922 2.023 42.432 الضابطة

 اللكم بتحميا أثقاا لل راعي 
 0.509 2.242 25.422 التجريبية
 0.509 2.249 20.422 الضابطة

 (4الجدوا )
متغيرات البحث في الاختبار البعد  بي  المجموعتي  التجريبية يبي  نتات  الفرو  بي  الأوساط والانحرافات 

 والضابطة

 Tايمة    ث + د  ث المتغيرات
نسبة 
 الخطأ

 الدلالة

 معنو  0.002 9.225 0.026 0.624 القوو الانفجارية
 معنو  0.003 6.522 2.303 3.902 القوو المميعو بالسرعة
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 معنو  0.009 4.624 2.224 5.902 تحما القوو
 معنو  0.002 9.229 2.224 5.022 اللكم بتحميا أثقاا لل راعي 

 منااشة النتات : 3-3
( أ هددددرت وجددددود فددددرو  معنويددددة بدددددي  2( و)2مدددد  خددددلاا نتددددات  التددددي  هددددرت فددددي الجددددداوا ) 

الاختبددداري  القبلدددي والبعدددد  وصدددالب الاختبدددار البعدددد  للمجموعدددة التجريبيدددة، ممدددا يددددا علدددى تطدددور افدددراد 
( فقدددددد 4( )3نتيجدددددة اسدددددتخدام تددددددريبات التدددددي اعددددددها الباحدددددث، امدددددا نتدددددات  الجددددددولي  ) هددددد ق المجموعدددددة

ضددددددابطة أ هدددددرت نتدددددات  البحددددددث وجدددددود فدددددرو   ات دلالددددددة دحصددددداتية بدددددي  المجمددددددوعتي  التجريبيدددددة وال
مدددث التركيدددع علدددى  Crossfitولصدددالب المجموعدددة التجريبيدددة، يعدددعو الباحدددث هددد ق النتدددات  دلدددى التددددريبات 

عضددددلية والسددددرعة. واددددد تددددم اختيددددار تدددددريبات تسددددتهدث عضددددلات الدددد راعي  بشددددكا مباشددددر، تنميددددة القددددوو ال
فضدددلان عددد  تددددريبات أخدددرى تعمدددا علدددى تقويدددة المجموعدددات العضدددلية الرتيسدددة. وادددد اسدددتخدم وع  الجسدددم 
كمقاومدددة متغيدددرو لتدددوفير تندددو  فدددي التددددريب وتحقيددد  التددددرى المطلدددوب فدددي الحمدددا التددددريبي، د  أكدددد كدددا 

( "أ  التدددددريبات علددددى تنميددددة القددددوو العضددددلية لكددددا مدددد   :249Raed, Abdulridha:2023مدددد  )
الدددد راعي  ومدددددى التددددأثير ا يجددددابي للتدددددريبات فددددي تطددددوير القددددوو المميددددعو بالسددددرعة، د  كانددددت التدددددريبات 
شدددداملة لأالددددب عضددددلات الجسددددم كعضددددلات الأطددددراث العليددددا التددددي لهددددا أهميددددة كبيددددرو بالحركددددات المركبددددة 

راث السدددفلى، أ  يمكددد  اسدددتخدام التددددريبات المتنوعدددة كمقاومدددة لتقويدددة المجددداميث العضدددلية وعضدددلات الأطددد
التددددريب المدددن م بوصدددفا وسددديلة لتنميدددة اددددرات الفدددرد الو يفيدددة وامكدددا  اسدددتخدام هددد ق "و "، المدددراد تطويرهدددا

يددددة ، علمددددان ا  القسددددم الددددرتيد مدددد  الوحدددددات التدريبالرياضدددديالقدددددرات فددددي الفعاليددددة التددددي يخددددتص فيهددددا 
للمددددنه  اددددد تضددددم  تمرينددددات لتطددددوير السددددرعة الحركيددددة ورد الفعددددا الحركددددي باسددددتخدام طراتدددد  التدددددريب 
التكدددددرار  والفتدددددر  احياندددددان مسدددددتعينان بوسددددداتا وطراتددددد  مسددددداعدو مددددد  تمريندددددات وادوات واسددددداليب لتنفيددددد  

وتددددرتبط تطددددوير اددددوو عضددددلات الدددد راعي  ، (Jaafar, Reda, Razzaq:2020: 229)" التمرينددددات
باطددددان وثيقددددان بتحسددددي  الأداء التقنددددي. فعيددددادو اددددوو الدددد راعي  تسددددمب للاعددددب بتنفيدددد  الحركددددات بقدددددر أكبددددر ارت

 (.226: 2999)محجوب: .م  الداة والقوو، مما يؤد  دلى أداء أكثر كفاءو
وأ َّ الالتدددعام بدددالتمري  وتصدددحيب العاويدددة دلدددى حدددد معدددي  ضدددم  اهدددداث المدددنه  التددددريبي المعدددد 

تطددددور الملاكمددددي  الناشددددتي  للعددددب بالمسددددتوى الددددوطني والتمرينددددات البدنيددددة تعنددددي  وتلاتمددددا مددددث عمليددددة
: 2022المقدددددددرو الحركيددددددة وتددددددأدى الغددددددرض الممكدددددد  فددددددي الأداء للميدددددددا  الرياضددددددي )جعفددددددر والربيعددددددي:

(، كمدددا ا  الشدددناو  اكدددد علدددى أهميدددة تددددريب المهدددارو وتنميدددة القدددوو العضدددلية ، ا  يجدددب بددد ا القدددوو 290
مختلفدددة وأ  تتوافددد  بدادددة مدددث اداء المهدددارات كمدددا أ  تطدددور تلددد  القدددوو مرهدددو  بتغيدددرات بأشدددكاا ومقدددادير 

سددددريعة لايقددددا  الاشددددارات العصددددبية د  ا  النشدددداط العضددددلي يتسددددم بدرجددددة توافدددد  عاليددددة بددددي  عمدددد  وحجددددم 
الاشدددارات العصدددبية، كمدددا ويشدددير دلدددى أهميدددة هددد ق القدددوو الخاصدددة عددد  طريددد  تمريندددات الأداء التدددي تعدددد 

(، وأ  عمليددددات التكيددددث الحاصددددلة لعضددددلات الجسددددم 222: 2003الرتيسددددة لتطويرهددددا )الشددددناو : الوسدددديلة
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المسددددددتخدمة والتددددددي تعتمددددددد بالشددددددكا الاسدددددداد علددددددى الحركددددددات ( Crossfitنتيجددددددة لفعاليددددددة تدددددددريبات )
( الدددد   يتميددددع بالتشددددوي  والحمدددداد والاثددددارو والتصددددميم فددددي Crossfitالمتنوعددددة للدددد راعي  فددددي تدددددريبات )

الأداء ممدددددا سددددداعد فدددددي عيدددددادو القددددددرو علدددددى أداء المجهدددددود البددددددني بأفضدددددا مسدددددتوى مددددد  خدددددلاا أثنددددداء 
اسددددتخدام طريقددددة التدددددريب الفتددددر  مددددنخفض ومرتفددددث الشدددددو ا  انهمددددا يعمددددلا  علددددى تنميددددة كددددددددددا مدددد  

 (.92: 2029متغيرات البحث )هويت:

 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 دلى: استنت  الباحث: الاستنتاجات

والمتمثلددددة فددددي )القددددوو  القدددددرات البدنيددددة أسددددهمت فددددي تطددددوير بعدددض اددددد( crossfitتددددريبات )أ   .2
 .افراد عينة البحثلدى  الانفجارية والقوو المميعو بالسرعة، تحما القوو، ومهارو اللكم(

بالمجموعدددددة  مقارنددددةلددددددى افددددراد المجموعددددة التجريبيددددة المتغيددددرات البدنيددددة أفضددددلية التددددأثير فددددي  .2
 .الضابطة

أسددددهم فددددي تطددددور فنددددي الاداء للكمددددة  ور القددددوو المميددددعو بالسددددرعة وتحمددددا القددددوو للملاكددددمتطددددأ   .3
 المستقيمة اليسارية واليمينية )التكني (

 دلى: ويوصي الباحثالتوصيات: 
( والعمدددددا علدددددى وضدددددث منددددداه  تدريبيدددددة تأخددددد  بن دددددر crossfitضدددددرورو الاهتمدددددام بتددددددريبات ) .2

وتطددددوير القدددددرات الاعتبددددار المراحددددا العمريددددة والقدددددرات البدنيددددة لمددددا لهددددا تددددأثير فددددي رفددددث كفدددداءو 
 .وخاصة للملاكمي  في الجسم البدنية والمهارية

لتطددددددوير  (crossfitأنشدددددداء مراكددددددع تدريبيددددددة متخصصددددددة فددددددي مختلددددددث بأسددددددتخدام تدددددددريبات ) .2
 .القدرات البدنية والمهارية

 المصادر:
  سددددتار، ومدددديض طددددار  ن تددددأثير تمرينددددات مهاريددددة خاصددددة فددددي تطددددوير بعددددض القدددددرات البدنيددددة

والحركيدددددة للناشدددددتي  بالملاكمدددددة: )رسدددددالة ماجسدددددتير، جامعدددددة ديدددددالى، كليدددددة التربيدددددة الأساسدددددية، 
 (.2022اسم التربية الرياضية، 

  ،بسطويسدددددين الاختبدددددارات ومبدددددادت ا حصددددداء فدددددي المجددددداا عبدددددد الجبدددددار، اددددديد نددددداجي واحمدددددد
 (.2992الرياضي : )بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ، 

  عبدددددد الكدددددريم محمدددددودن تصدددددميم بطاريدددددة ايددددداد اللياادددددة البدنيدددددة للطدددددلاب المتقددددددمي  فدددددي كليدددددة
 (.2002الشرطة : )جامعة ديالى، رسالة ماجستير،
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 (. 2022سدددعدو  عبدالرضدددا الربيعدددي. )مددددرب ألعددداب سدددامر  & ,م. م. عمدددار موسدددى جعفدددر
اثددددر اسددددتخدام وسدددديلة مسدددداعدو لتطددددوير اللكمددددة المسددددتقيمة اليسددددارية واليمينيددددة لمنتخددددب جامعددددة 

 , 18014 ,(51)-.194مجلة علوم الرياضة. ديالى في الملاكمة
  2999التعلم الحركي، جامعة بغداد، بيت الحكمة،  –محجوب، وجيا. علم الحركة. 
 و  ن تددددأثير التمرينددددات بالاثقدددداا علددددى بعددددض الصددددفات البدنيددددة وأداء بعددددض ممدددددوم محمددددد الشددددنا

المهددددارات الاساسددددية المرتبطددددة بمهددددارو الطلددددو  علددددى سددددطب المدددداء للاعبددددي كددددرو المدددداء، مجلددددة 
 .2003، 62، العدد 26بحوث التربية الرياضية ، جامعة العااعي ، المجلد 

 ( ندددددور عبدددددد النبدددددي محمدددددد هويدددددتن تدددددأثير تددددددريباتcrossfit فدددددي بعدددددض القددددددرات البدنيدددددة )
والحركيدددددة والمؤشدددددرات الفسددددديولوجية والقياسدددددات الجسدددددمية لمتددددددربات اللياادددددة البدنيدددددة بأعمدددددار 

( سددددنة: )أطروحددددة دكتددددوراق، جامعددددة بغددددداد، كليددددة التربيددددة البدنيددددة وعلددددوم الرياضدددددة، 25-35)
2029) 

 Jaafar, A. M., Reda, S. S. A., & Razzaq, M. A. M. A. (2020). The 
effect of a proposed training approach with weights to develop 
the characteristic speed of the left straight punch for young 
boxing players. Mustansiriyah Journal of Sports Science, 2(4), 
122-131.  

 Raed, Rasha & Abdulridha, Samer. (2023). The effect of CROSS FIT 
training on some abilities, kinetics and physiological insects of a 
company for the Sulaymaniyah Club. International Journal of Sports 
Science. 5. 244-252.  

 الملاح 
 (2الملح  )

 المستخدمة Crossfitتدريبات 
 الغرض م  الوحدو: اليوم: الاحد الوحدو: الأولى
 تطوير القدرات البدنية والمهارية 9/2/2024التاريخ:  الشهر: الأوا
  دايقة 90العم :  الأسبو : الاوا

القاعة: ااعة الملاكمة ناد  ديالى  عصران  4:30الوات: 
 الرياضي

 

 التمري  ت
عم  
 الاداء

 المجاميث
الراحة بي  
 التماري 

الراحة بي  
 المجاميث
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 القسم التحضير 

 )ا حماء(
 د 5

تدوير ال راعي   –تدوير ال راعي  للامام معان 
 –تلويب ال راعي  للخلث وللامام  –للخلث 

حني الج   الى الامام الاسفا ثم الاستقامة 
ثني ومد  –فتا الجسم الى الجانبي   –

الهرولة  –الركبتي  م  وضث الواوث 
 الخفيفة

 دايقة 2 ثانية 45 3 ثانية 15 على الحاتطرمي كرو طبية  2

3 
م  وضث الواوث الانبطام ارضا وثني 
ومد ال راعي  وم  ثم الواوث مرو 

 اخرى
 دايقة 2 ثانية 45 3 ثانية 15

 دايقة 2 ثانية 45 3 ثانية 15 رفث ثقا يد واحدو م  الارض وخفضا 4

5 
ام( 500اللكم باستخدام ثقا يع  )
 على وساط الحاتط

 دايقة 2 ثانية 45 3 ثانية 15

6 
( كغم حوا الراد 5تدوير ارص عنة )

 م  وضث الواوث
 دايقة 2 ثانية 45 3 ثانية 15

2 
ام( 250اللكم باستخدام ثقا يع  )

 على وساط الحاتط بأسر  ما يمك 
 دايقة 2 ثانية 45 3 ثانية 15

9 
مس  الثقا باليدي  وثني ومد ال راعي  

 وم  وضث الواوث
 دايقة 2 ثانية 45 3 ثانية 15

9 
لث ثقا على ال را  واللكم في الهواء 

 بأسر  ما يمك 
 دايقة 2 ثانية 45 3 ثانية 15

20 
خطوات عميقة ومد الركبة للرجا 

 الخلفية للارض
 دايقة 2 ثانية 45 3 ثانية 15

 دايقة 2 ثانية 45 6 ثانية 15 تماري  بط  مختلفة 22

22 
باستخدام كرو طبية رمي نحو الهدث 
 كغم2عنة 

 - - - دايقة 5

 د 5 لقسم الختاميا 
تماري  مرونة وتماري  الاسترخاء 

والتهدتة مث المشي وأخ  الشهي  وطرم 
 العفير


