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 السدتخمز:
 (CrossFit) بسبمت مذكمة البحث  ي قمة الجرالات التصبيكية التي بشاكلت بأثضخ بسخيشات 

 ي بصػيخ بحسم ال ػةي كانجاز ر عة البش  اخيذ لجى الخباعضغ الذباب ذكي الاحتياجات 
لخ عة  (Cross Fit)الخا ةي أما أىجاؼ البحث  يي إعجاد بسخيشات  ا ة عالية الذجّة بألمػب 

البش  اخيذ بتشالب مع قجرات الخباعضغ الذباب مغ ذكي الاحتياجات الخا ةي التعخؼ عمى 
 ي بصػيخ بحسم ال ػة لخ عة البش  اخيذ لجى  Cross Fit)تسخيشات عالية الذجّة )حجع بأثضخ ال

( مغ الخباعضغ الذباب 12الخباعضغ الذباب ذكي الاحتياجات الخا ة. كبسبمت عضشة البحث مغ )
مغ ذكي الاحتياجات الخا ة  ي لجشة  خع ديالى الخياضيي كبع إعجاد بسخيشات  ا ة ك  ا 

( كحجة بجريبية اػاقع 12مشالبة لمعضشةي كبسبم البخنام  التجريبي مغ )( Cross Fitلشطاـ )
إِفت كحجبضغ ألبػ ياي كبعج اجخاء الا تبارات ال بمية كالبعجية كم ارنتيا بع التػ م إلى الشتائ  

السعجّة أثخت برػرة إيجااية  ي بصػيخ بحسم ال ػة لمحراعضغ ك ي ر ع  (Cross Fit)بسخيشات 
لبش  اخيذ لجى الخباعضغ الذباب ذكي الاحتياجات الخاص. كأك ت الجرالة مدتػى إنجاز ا
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 ي رياضة بجريب ر عة البش  اخيذ  (Cross Fit)زخكرة التعساؿ الشطاـ الحجيث مغ بسخيشات ب
 لمذباب ذكي الاحتياجات الخا ة.

Abstract 
The research problem was represented by the lack of applied studies 

addressing the effect of CrossFit exercises on developing strength 

endurance and bench press performance among young weightlifters with 

special needs. The objectives of the study were to design high-intensity 

CrossFit-based exercises for the bench press suitable for the abilities of 

young weightlifters with special needs, and to identify the extent of their 

impact on developing arm strength endurance in this lift. 

The study sample consisted of 12 young weightlifters with special 

needs from the Diyala Sports Committee. A training program based on 

the CrossFit system was designed and applied, consisting of 12 training 

units (two sessions per week). After conducting pre- and post-tests and 

comparing the results, the findings indicated that the prepared CrossFit 

exercises had a positive effect on developing arm strength endurance and 

enhancing bench press performance among young weightlifters with 

special needs. 

The study recommended the adoption of modern CrossFit training 

methods in bench press training programs for young athletes with special 

needs. 

 التعخيف بالبحث:-1
 :مقجمة البحث وأىسيتو 1-1

 داء الخياضػػي  ػي مختمػػف بعػجّ ال ػػّة العزػػمية إحػجى الخكػػائد ا لالػية التػي ي ػػػـ عمضيػا ا
ال عاليػػػػػاتي لالػػػػػيسا الخياضػػػػػات التػػػػػي بتصمػػػػػب الػػػػػتخجاما  مباشػػػػػخا  لمعزػػػػػ ت الكبضػػػػػخة  ػػػػػي الجدػػػػػع 
كال عاليات الخا ة اخ ع ا ث اؿ. كيُعػجّ بصػػيخ بحسػم ال ػػة لمػحراعضغ ىػج ا  محػريػا  لمبػخام  التجريبيػة 

 ػاءة البجنيػةي كب مضػم احتساليػة التعػخض الحجيبةي لسا لو مغ دكر بارز  ي بحدػضغ ا داءي كزيػادة الك
 .لا ابة أثشاء السشا دات أك الػحجات التجريبية

كيُعجّ بحسم ال ػة لمحراعضغ مغ أىع ال ػجرات البجنيػة التػي يدػعى السػجربػف كالخياضػضػف عمػى 
حج لػاء لتصػيخىاي نطخا  لاربباشيػا السباشػخ بسدػتػى ا داء الخياضػي كالإنجػاز  ػي ال عاليػات التػي 

لا تبػارات بعتسج عمى ال ػة العزميةي كمشيا ر ع ا ث ػاؿ. كبُعػج ر عػة البػش  اػخيذ كاحػجة مػغ أاػخز ا
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ا لالػػية لكيػػاس ال ػػػة العزػػمية  ػػي الجػػدء العمػػػي مػػغ الجدػػعي كبذػػكم  ػػاص عزػػ ت الرػػجر 
 .كالعز ت السداعجة ليا

كأحػج ا نطسػة التجريبيػة السعا ػخة التػي  (CrossFit) ك ػي ىػحا الدػياؽي ضيػخت بسخيشػات
جم  اػضغ عشا ػخ ال ػػة ب ػـ عمى التشػع  ػي الحخكػات كالاعتسػاد عمػى الذػجة العاليػة كال ػجرة عمػى الػ

كالتحسػػم كالسخكنػػة كالدػػخعة  ػػي آف كاحػػج. كقػػج أثبتػػت ىػػحه التسخيشػػات جػػجاربيا  ػػي بصػػػيخ ال ػػجرات 
البجنيػػة الستعػػجدةي كبخا ػػة بحسػػم ال ػػػةي نتيجػػة اعتسادىػػا عمػػى مبػػادئ الحسػػم التػػجريجي كالتسخيشػػات 

 .السخكبة كالستغضخة
لػػػية التػػػي يعتسػػػج عمضيػػػا الخبػػػاعػف لكيػػػاس أمػػػا ر عػػػة البػػػش  اػػػخيذ  تُعػػػجّ مػػػغ الخ عػػػات ا لا

مدػتػى بحسػػم ال ػػػة لمعزػػ ت الرػػجرية كالعزػػ ت السدػػاعجة كالعزػػمة ث ثيػػة الػػخؤكس العزػػجية 
كالعزػػ ت الجاعسػػة لمجػػحعي مسػػا يجعميػػا معيػػارا  ألالػػيا  لت ػػػيع ا داء التػػجريبي كبح ضػػق الإنجػػازات 

 .الخياضية
يشػػػات عمػػى  ئػػػة الخياضػػضضغ الذػػػباب مػػػغ ذكي كبػػدداد أىسيػػػة البحػػث عشػػػج بصبضػػق ىػػػحه التسخ 

الاحتياجات الخا ةي إذ إف بصػيخ قػبيع البجنية لا يديع   ط  ي ر ع مدػتػى إنجػازىع الخياضػيي 
ام يعدز كحلظ مغ ث ػتيع بأن دػيعي كيػجعع انػجماجيع الاجتسػاعي كالش دػيي  زػ   عػغ إلػيامو  ػي 

 .االتغمب عمى بعس التحجيات البجنية التي قج يػاجيػني
 ػي   (CrossFit) كمغ ىشا بشبع أىسية ىحا البحث  ي بدميط الزػػء عمػى بػأثضخ بسخيشػات

بصػػػيخ بحسػػم ال ػػػة لخ عػػة البػػش  اػػخيذ لػػجى الخبػػاعضغ الذػػباب ذكي الاحتياجػػات الخا ػػةي اػ ػػ و 
محاكلػػػة عمسيػػػة لإثػػػخاء السجػػػاؿ الخياضػػػي ابخنػػػام  بػػػجريبي حػػػجيث يتػا ػػػق مػػػع متصمبػػػات ىػػػحه ال ئػػػة 

 .ىع البجني كالخياضي بذكم متػازف كيخجـ بصػر 
إذ إف بصػػػيخ قػػػبيع العزػػمية لا ي ترػػخ عمػػى بح ضػػق إنجػػازات رياضػػية   ػػطي اػػم يتجػػاكز 

 .ذلظ إلى بعديد الب ة بالش ذي كدعع الالت  لية الحخكيةي كبح ضق التكامم الش دي كالاجتساعي
 

 مذكمة البحث: 1-2
الحجيبػػػةي إلا إف كبضػػخا  مػػػغ البػػػخام   عمػػى الػػػخغع مػػػغ التصػػػر الػاضػػػ   ػػػي شخائػػق التػػػجريب

السصب ة مع الخياضضضغ مغ ذكي الاحتياجات الخا ة ما زالت بعتسػج عمػى ا لػالضب الت مضجيػة التػي 
قج لا بح ق الالت ادة ال رػى مغ قجرابيع البجنيةي كلا بػاكب الابجاىات التجريبيػة السعا ػخة. كمػغ 

 ػي  (CrossFit) بيكيػة التػي بشاكلػت بػأثضخ بسخيشػاتىشا ببخز مذكمة البحػث  ػي قمػة الجرالػات التص
بصػػػيخ بحسػػم ال ػػػةي كانجػػاز ر عػػة البػػش  اػػخيذ لػػجى الخبػػاعضغ الذػػباب ذكي الاحتياجػػات الخا ػػةي 
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ا مػػػخ الػػػحي يتػػػخؾ  جػػػػة معخفيػػػة كعسميػػػة بدػػػتػجب البحػػػث لتصػػػػيخ بحسػػػم ال ػػػػة  ػػػي رياضػػػة ر ػػػع 
 خيذ(.ا ث اؿ لحكي الاحتياجات الخا ة ل عالية )البش  ا

 ىجفا البحث: 1-3
لخ عػة البػش  اػخيذ بتشالػب مػع قػجرات  (Cross Fit)إعػجاد بسخيشػات  ا ػة عاليػة الذػجّة بألػمػب  .1

 الخباعضغ الذباب مغ ذكي الاحتياجات الخا ة.
 ػي بصػػيخ بحسػم ال ػػة لخ عػة البػش   Cross Fit)التعخؼ عمى حجع بأثضخ التسخيشات عالية الذػجّة ) .2

 .اخيذ لجى الخباعضغ الذباب ذكي الاحتياجات الخا ة
 فخضيات البحث: 1-4

ىشػػػاؾ  ػػػخكؽ دالػػػة احرػػػائيا اػػػضغ الا تبػػػاريغ ال بمػػػي كالبعػػػجي  ػػػي بحسػػػم ال ػػػػة لخ عػػػة البػػػش  اػػػخيذ  .1
 ..لمسجسػعتضغ التجخيبية كالزابصة لجى الخباعضغ الذباب ذكي الاحتياجات الخا ة

ىشاؾ  خكؽ دالة احرائيا اضغ الا تباريغ ال بمي كالبعجي  ي إنجاز ر عػة البػش  اػخيذ لمسجسػػعتضغ  .2
 التجخيبية كالزابصة.

 مجالات البحث: 1-5
: الخبػػػػاعضغ الذػػػباب ذكي الاحتياجػػػػات الخا ػػػة  ػػػػي لجشػػػة  ػػػػخع ديػػػػالى السجـــال البذــــخي  1-5-1

 ( رباعا.14الخياضي كالبالغ عجدىع )
 .6/8/2025كلغاية  3/3/2025: السُجّة مغ الدمانيالسجال  1-5-2
 : قاعة ر ع ا ث اؿ  ي نادي ديالى الخياضي.السجال السكاني 1-5-3
 مشيج البحث:  2-1

 التعسم الباحبػف السشي  التجخيبي لس ءمتو حم مذكمة البحث. 
 مجتسع البحث وعيشتو: 2-2

الاحتياجػػات الخا ػػة لشػػادي  بسبػػم مجتسػػع البحػػث ب عبػػي ر ػػع الاث ػػاؿ الذػػباب مػػغ ذكي 
( رباعاي كبسبمت عضشة البحث بجسيع أ ػخاد مجتسػع البحػث 14لجشة ديالى الخياضي كالبالغ عجدىع )

( ربػػػاعضغ بػػػع ب دػػػيسيع 12( رباعػػػاف لمتجخبػػػة الالػػػتص  ية ك)2%(ي بػػػع ب دػػػيسيع )100كبشدػػػبة )
 .( رباعضغ لكم مجسػعة6عذػائيا إلى مجسػعتضغ ضابصة كبجخيبية اػاقع )
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 تجانذ العيشة: 2-3
 جػػم التػ ػػم إلػػى مدػػتػى كاحػػج لعضشػػة البحػػث كلتجشػػب الستغضػػخات التػػي بػػؤثخ  ػػي نتػػائ  
البحػػث مػػغ حضػػث ال ػػخكؽ ال خديػػة. بػػع إجػػخاء التجػػانذ عمػػى عضشػػة البحػػث  ػػي الستغضػػخات )الصػػػؿي 

 (.1الكتمةي العسخ( كقج التخجـ معامم الالتػاء ككسا مػض   ي الججكؿ )
 (1)الججكؿ 

 يبضغ بجانذ العضشة  ي متغضخات الشسػ
 التػزيع معامم الالتػاء انحخاؼ معياري  كليط كلط حدااي الستغضخات ت
 شبيعي 0.096- 8.783 60.875 59.479 كتمة الجدع 1
 شبيعي 1.359- 0.043 165 164 الصػؿ الكمي لمجدع 2
 شبيعي 1.624 0.41 19 19.2 العسخ بالدشػات 3

( إف جسيػػع ا ػػخاد العضشػػة متجاندػػػف بالكيالػػات الانبخكبػمتخيػػة كذلػػظ 3الجػػجكؿ )يتبػػضغ مػػغ 
 (. 3+ ف جسيع قيع معامم الالتػاء محرػرة اضغ )

 تكافؤ العيشة: 2-4
إف التكػػػا ؤ ىػػػػ التدػػػاكي اػػػضغ ا ػػػخاد السجسػعػػػة اك السجػػػاميع  ػػػي متغضػػػخات البحػػػثي لػػػحا بػػػع 

 (.2ل  تبار ال بمي ككسا مبضغ  ي الججكؿ ) إجخاء التكا ؤ لمسجسػعتضغ الزابصة كالتجخيبية
 (2الججول )

يبضغ قيسة الاكلا  الحدااية كالانحخا ات السعيارية كقيسة )ت( السحدػبة كالججكلية 
 لمسجسػعتضغ التجخيبية كالزابصة ل  تبار ال بمي

 الستغضخات ت
درجة  السجسػعة الزابصة السجسػعة التجخيبية

 الحخية
قيسة )ت( 
 السحدػبة

ندبة 
 الجلالة الخصأ

 الانحخاؼ الػلط الانحخاؼ الػلط

 0.605 0.526 10 0.277 2.484 0.323 2.555 بحسم ال ػة 1
غضخ 
 معشػي 

  = )0.576( )ت( = 0.05كمدتػى دلالة ) 8معشػي عشج درجة حخية )ف 
 الػسائل والأدوات وأجيدة جسع السعمػمات: 2-5

 كا جشبية.السرادر كالسخاجع العخبيّة  -
 الس اب ت الذخرية. -
 الا تبارات كالس اييذ. -
 الػلائم الإحرائية. -
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  خيق العسم السداعج. -
 (.Dell Core i7حالبة لاب بػب نػع ) -
 (.1كامضخا عجد ) -
 (1مضداف شبي لكياس الػزف العجد ) -
 شخيط لكياس الصػؿ. -
 (.1( العجد ) (Casioلاعة بػقضت نػع -

 إجخاءات البحث السيجانية:  2-6
 الؿياسات الجدسية: 2-6-1

 أُ حت قيالات الكتمة كالعسخ لعضشة البحث. 
 الاختبارات السدتخجمة: 2-6-2

 (: 219-218: 2012ا تبار بحسم ال ػة لمحراعضغ )التعمق مع ثشي الحراعضغ( ) خحاتي  -1
 اليجؼ مغ الا تبار:

 قياس بحسم ال ػة العزمية لمحراعضغ. -
 ا دكات:

 لاعة اي اؼ. -
 مدشج.كخلي اجكف  -
اػ ػػػػػػة( بدػػػػػػس  لمسؤديػػػػػػة بابخػػػػػػاذ كضػػػػػػع التعمػػػػػػق دكف لسػػػػػػذ ال ػػػػػػجمضغ  1.5ع مػػػػػػة أك عارضػػػػػػة ) -

 للأرض.
 اػدرة شباشضخ. -
 زمضمتاف لسداعجة الصالبة السؤدية عمى ر ع جدسيا كالتعمق عمى البار بكبزتي الضجيغ. -

 مػا  ات ا داء:
  عمى.بخب ي الصالبة عمى كخلي اجكف مدشج لمسدظ بالعارضة أك الع مة مغ ا -
 بكػف راحة الضجيغ للأماـ كالسخ  ضغ مببتضغ بساماي كالحقغ  ػؽ العارضة مباشخة. -
بعصػػػػى الاشػػػػارة لمبػػػػجء إذ يدػػػػحب الكخلػػػػي مػػػػغ بحػػػػت قػػػػجمي الصالبػػػػة التػػػػي عمضيػػػػا أف بببػػػػت  ػػػػي  -

 ىحا الػضع.
يجػػػػػػب أف يكػػػػػػػف الػػػػػػحقغ  ػػػػػػػؽ العارضػػػػػػة  شػػػػػػػؿ مػػػػػػجة مسكشػػػػػػةي كبب ػػػػػػى الػػػػػػخج ف معم تػػػػػػاف دكف  -

 إلشاد.
 :التدجضم
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نتيجػػػػػة السحاكلػػػػػة ىػػػػػي أشػػػػػػؿ زمػػػػػغ يسكػػػػػغ أف بدػػػػػجمو الصالبػػػػػة بػػػػػالبػاني كىػػػػػي معم ػػػػػة مػػػػػع ثشػػػػػي  -
 الحراعضغ.

: 1987( ) بخي كجسضمي Bench pressا تبار ضغط البار الحجيجي بالضجيغ البش  اخيذ )  -2
346:) 

 اليجؼ مغ الا تبار:
كالعزػػػػػػػ ت الكتفيػػػػػػػة قيػػػػػػػاس ال ػػػػػػػػة العزػػػػػػػمية ال رػػػػػػػػى لمعزػػػػػػػ ت الرػػػػػػػجرية البانيػػػػػػػة لمػػػػػػػحراعضغ  -

 .ا مامية كالسادة لمسخ  ضغ الخمفية
( قػػػػػػػػجـي عػػػػػػػػجد كػػػػػػػػاؼ مػػػػػػػػغ ا قػػػػػػػػخاص 6 – 5م عػػػػػػػػج لػػػػػػػػػيجيي كبػػػػػػػػار حجيػػػػػػػػجي مػػػػػػػػغ )ا دكات: 

 .الحجيجية ذات أكزاف مختم ة بك ي  ي مجسػعيا أقػى ا  خاد السختبخيغ
 الإجخاءات: 

مدػػػػػتػى الرػػػػػجر يصبػػػػػق ىػػػػػحا الا بػػػػػار مػػػػػغ كضػػػػػع الالػػػػػتم اء  ػػػػػػؽ مدػػػػػصبةي كد ػػػػػع البػػػػػار مػػػػػغ 
 ا عمػػػػى بعػػػػػج مػػػػػج الػػػػحراعضغ كميػػػػػا إذ يػػػػػتع ا تبػػػػار أقرػػػػػى كزف يسكػػػػػغ ل عػػػػب ر عػػػػػو ك قػػػػػخب

 .( كغع2.5)
 التجخبة الاستصلاعية لاختبارات: 2-7

( رباعػػػاف مػػػغ غضػػػخ عضشػػػة البحػػػثي إذ بػػػع ا تبػػػار 2أجخيػػػت التجخبػػػة الالػػػتص  ية عمػػػى ) 
 ػػػي الدػػػاعة البتالبػػػة عرػػػخ اي ككػػػاف  24/3/2025بحسػػػم ال ػػػػة لمػػػحراعضغ كا تبػػػار البػػػش  اػػػخيذ  ػػػي 

الغخض مشيا التأكج مػغ  ػ حية ا جيػدة كا دكات السدػتعسمة كع قتيػا  ػي إجػخاء البحػثي معخ ػة 
 الرعػبات كالسذك ت التي بػاجو البحثي كمعخ ة الػقت ال زـ لتش ضح الا تبار لكُمّ لاعب.

 الاختبارات القبمية: 2-8
 بميػػػػػػػػػة لمسجسػػػػػػػػػػعتضغ التجخيبيػػػػػػػػػة كالزػػػػػػػػػابصة  ػػػػػػػػػي قاعػػػػػػػػػة ر ػػػػػػػػػع اجخيػػػػػػػػػت الا تبػػػػػػػػػارات ال

 .28/3/2025ا ث اؿ  ي نادي ديالى الخياضي اتاريخ 
ػػػػػػػػػػاي كبدػػػػػػػػػػجضم نتػػػػػػػػػػائ   كبػػػػػػػػػػع إجػػػػػػػػػػخاء الا تبػػػػػػػػػػار   ػػػػػػػػػػخاد العضشػػػػػػػػػػة كبػػػػػػػػػػع برػػػػػػػػػػػيخىا جسيع 
الا تبػػػػارات  ػػػػي الػػػػػتسارة  ا ػػػػةي كقػػػػج بػػػػػع بش ضػػػػح الا تبػػػػػارات )بحسػػػػم ال ػػػػػةي البػػػػػش  اػػػػخيذ( بعػػػػػج 

أداء الا تبػػػػػػػػارات كبدمدػػػػػػػػميا بذػػػػػػػػكم مػػػػػػػػػجدي كالعسػػػػػػػػم عمػػػػػػػػى بببضػػػػػػػػت جسيػػػػػػػػع بػػػػػػػػع شػػػػػػػػخح كيفيػػػػػػػػة 
الطػػػػػػػػخكؼ الستعم ػػػػػػػػػة بالا تبػػػػػػػػػارات كالسكػػػػػػػػػاف كالدمػػػػػػػػػاف كشخي ػػػػػػػػة التش ضػػػػػػػػػح كأ ػػػػػػػػػخاد  خيػػػػػػػػػق العسػػػػػػػػػم 
السدػػػػػاعج كػػػػػ   ػػػػػي مػقعػػػػػو مػػػػػغ أجػػػػػم العسػػػػػم ب ػػػػػجر الإمكػػػػػاف عمػػػػػى  مػػػػػق الطػػػػػخكؼ ن دػػػػػيا  ػػػػػي 

 أثشاء الا تبارات البعجية.
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 :التجريبيةتسخيشات الػحجات  2-9
 (Cross Fit)بعج اجخاء الا تبارات ال بميػة شب ػت بسخيشػات الخا ػة عاليػة الذػجّة بألػمػب 

لخ عػػػة البػػػش  اػػػخيذ بتشالػػػب مػػػع قػػػجرات الخبػػػاعضغ الذػػػباب مػػػغ ذكي الاحتياجػػػات الخا ػػػةي  ػػػ ؿ 
الػحػجات التجريبيػػة لمسػػشي  التػػجريبي لسػػجرب لمخبػػاعضغ  ػػي قاعػة ر ػػع ا ث ػػاؿ لشػػادي ديػػالى كمػػغ قبػػم 

كحػجة(ي اػاقػػع كحػػجبضغ بجريبيػػة  ػػ ؿ الالػػبػع  12مػجرب ال عبػػضغ ككػػاف عػػجد الػحػػجات التجريبيػػة )
ي كالػػػتخجمت التسخيشػػػات 9/5/2025كلغايػػػة  2025/ 1/4)يػػػػمي الاثشػػػضغ كالجسعػػػة( كااتػػػجاء  مػػػغ 

( دقي ػػة   ػػط ككػػاف 20السعػػجة  ػػي الشرػػف البػػاني مػػغ الجػػدء الخئيدػػي مػػغ الػحػػجة التجريبيػػة اػػدمغ )
دكر الباحػػث الاشػػخاؼ عمػػى العسػػم   ػػط إذ كػػاف شػػخح كبػضػػي  السيػػارة كالتسخيشػػات  ػػي كػػم كحػػجة 

غ قبػػػم الدػػػضج مػػػجرب الخبػػػاعضغ الذػػػباب ذكي الاحتياجػػػات الخا ػػػة إذ بػػػع بش ضػػػح بسخيشػػػات بجريبيػػػة مػػػ
مختم ػػػػة العػػػػجد  ػػػػي كػػػػم كحػػػػجة بجريبيػػػػة بدػػػػبب ا ػػػػت ؼ اكقػػػػات التسخيشػػػػاتي ككػػػػاف حسػػػػم التػػػػجريب 

 :السدتخجـ  ي البخنام  التجريبي بالشدبة إلى كحجات ا ث اؿ عمى الشحػ التالي
 .مغ أقرى انجاز % 90 – 80شجة أداء التسخيغ مغ  -
 .مخة 12 – 10عجد مخات أداء التسخيغ مغ  -
 دقي ة 5-3كانت الخاحة البضشية حتى التعادة الذ اء ككسعجؿ  -
 .مجسػعة 3 – 4أما بكخار السجسػعات مغ  -

 التجخبة الخئيدة للاختبارات البعجية: 2-11
إجػػخاء الا تبػػارات أجخيػػت التجخبػػة الخئيدػػة ل  تبػػارات البعجيػػة عمػػى عضشػػة البحػػثي إذ بػَػعت  

  ي بساـ الداعة البتالبة عرخ ا. 12/5/2025الخا ة بالبحث  ي يػـ الاثشضغ 
 الػسائل الإحرائية: 2-12
 . الػلط الحدااي.1
 . الانحخاؼ السعياري. 2
 . الشدبة السئػية.3
 . معامم الالتػاء.4
 . قانػف اضخلػف.5
 تخابصة لجلالة معشػية الارببا .لمعضشات الستخابصة كلمعضشات غضخ الس (T). قانػني 6
 . قانػف حجع التأثضخ.7
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 عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا: -3
عـــــــخض الشتـــــــائج متغيـــــــخات البحـــــــث للاختبـــــــارات البعجيـــــــة لمسجســـــــػعتيغ  3-1

 الزابصة والتجخيبية وتحميميا ومشاقذتيا في متغيخات البحث.
 (3الججكؿ )

السعيارية كقيسة )ت( السحدػبة كالججكلية يبضغ الاكلا  الحدااية كالانحخا ات 
 لمسجسػعتضغ التجخيبية كالزابصة ل  تبار البعجي  ي متغضخات البحث

 ( 10( كدرجة الحخية )0.05( بحت ندبة  صأ )0.700الجرجة الججكلية) 
( إف قػػػػػػػػيع ا كلػػػػػػػػا  الحدػػػػػػػػااية ل  تبػػػػػػػػار البعػػػػػػػػجي لمسجسػعػػػػػػػػة 3يبػػػػػػػػضغ لشػػػػػػػػا الجػػػػػػػػجكؿ )

ال ػػػػػجرات قضػػػػػج البحػػػػػث كانػػػػػت أ زػػػػػم مػػػػػغ الا تبػػػػػار البعػػػػػجي لمسجسػعػػػػػة الزػػػػػابصة التجخيبيػػػػػة  ػػػػػي 
)بحسػػػػػم ال ػػػػػػةي م إذ ببػػػػػضغ إف ىشػػػػػاؾ  خكقػػػػػا  معشػيػػػػػة اػػػػػضغ السجسػػػػػػعتضغ  ػػػػػي الا تبػػػػػارات البعجيػػػػػة 

كانجػػػػػػػاز اػػػػػػػش  اػػػػػػػخيذ(ي كإف حجػػػػػػػع ا ثػػػػػػػخ كػػػػػػػاف كاضػػػػػػػحا ل  تبػػػػػػػارات لمسجسػعػػػػػػػة التجخيبيػػػػػػػة إذ 
 ( عمى التػالي.0.251( )0.23كانت قيع حجع ا ثخ كسا يمي )

كيعػػػػػػػدك البػػػػػػػاحبػف قيسػػػػػػػة حجػػػػػػػع ا ثػػػػػػػخ ل  تبػػػػػػػاراتي كال ػػػػػػػخكؽ  ػػػػػػػي نتػػػػػػػائ  الا تبػػػػػػػارات 
البعجيػػػػػة اػػػػػضغ السجسػعػػػػػة التجخيبيػػػػػة كالزػػػػػابصة إلػػػػػى شخي ػػػػػة كألػػػػػالضب التػػػػػجريب كالسػػػػػشي  الستبػػػػػع 
اػػػػػػػضغ السجسػػػػػػػػعتضغي إذ إف السجسػعػػػػػػػة التجخيبيػػػػػػػة قػػػػػػػج اعتسػػػػػػػجت السشيػػػػػػػاج بالتسخيشػػػػػػػات الخا ػػػػػػػة 

(ي التػػػػي اعػػػػجت  ػػػػي ضػػػػػء بصػػػػػيخ بعػػػػس ال ػػػػجرات البجنيػػػػة ك ا ػػػػة CROSS FITاشطػػػػاـ )
بحسػػػػػػػػػم ال ػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػي ضيػػػػػػػػػخت نتائجيػػػػػػػػػا كبحجػػػػػػػػػع بػػػػػػػػػأثضخ عػػػػػػػػػاؿٍ اػػػػػػػػػضغ السجسػػػػػػػػػػعتضغ التجخيبيػػػػػػػػػة 

 كالزابصة.
ىػػػػػحا فيسػػػػػا يخػػػػػز السشيػػػػػاج كالػػػػػتيجا شا لػػػػػبعس ال ػػػػػجرات البجنيػػػػػة لم ػػػػػجرات البجنيػػػػػة لمبػػػػػش  
اػػػػػخيذ. كىشػػػػػاؾ  ػػػػػخؽ اػػػػػػضغ السشيػػػػػاجضغ )التجخيبػػػػػي كالاعتيػػػػػػادي( إذ إف السػػػػػشي  التجخيبػػػػػي اعتسػػػػػػج 
عمػػػػى ألػػػػذ عمسيػػػػة بعػػػػج مػػػػخكره بعػػػػجة مخاحػػػػػمي كالتػػػػجريب السخكػػػػد لمعزػػػػ ت العاممػػػػة  ػػػػي أثشػػػػػاء 

عتيػػػػػػػػادي ىػػػػػػػػػ الػػػػػػػػحي يعتسػػػػػػػػجه السػػػػػػػػجرب كقجربػػػػػػػػو الحابيػػػػػػػػة  ػػػػػػػػػي ادارة الاداءي كبػػػػػػػػضغ السشيػػػػػػػػاج الا

 الستغضخات ت
السجسػعة 
 السجسػعة الزابصة التجخيبية

درجة 
قيسة )ت(  الحخية

 السحدػبة
ندبة 
 الخصأ

حجع 
 ا ثخ

نػع 
 الجلالة

 ع سَ  ع سَ 

10 
 معشػي  0.23 0.015 2.695 8.844 14.905 13.835 28.9 بحسم ال ػة 3

انجاز اش   4
 اخيذ

 معشػي  0.251 0.008 3.009 0.808 3.99 1.048 5.25
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بجريبابػػػػػػػو الضػميػػػػػػػة دكف التذػػػػػػػارة احػػػػػػػج كمعتسػػػػػػػجا عمػػػػػػػى ك اءبػػػػػػػو التجريبيػػػػػػػة كىشػػػػػػػا يكسػػػػػػػغ ال ػػػػػػػخؽ 
( كالاعتيػػػاديي إلػػػى Cross fit) الػاضػػػ  اػػػضغ اعتسػػػاد السشيػػػاجضغ التجخيبػػػي بالػػػتخجاـ نطػػػاـ
جمة(ي مسػػػػػا أدى إلػػػػػى بشسيػػػػػة ال ػػػػػجرات ) بػػػػػخة السػػػػػجرب  ػػػػػي الػػػػػتحجاث نػ يػػػػػة التسخيشػػػػػات السدػػػػػتخ

 قضج البحث لمسجسػعة التجخيبية مسا انعكذ عمى مدتػى الانجاز )البش  اخيذ(. 
ػػػػا بػػػػجريبي ا يخمػػػػط Cross Fitكإف الػػػػتخجاـ نطػػػػاـ ) (  ػػػػي العسميػػػػة التجريبيػػػػة يعػػػػجّ نطام 

عػػػػػب اػػػػػضغ عشا ػػػػػخ المياقػػػػػة البجنيػػػػػة لػػػػػػيةي كىػػػػػػ  عّػػػػػاؿ لتح ضػػػػػق متغضػػػػػخات التحػػػػػجي كالإنجػػػػػاز كيم
دكر ا ألالػػػػػػي ا ك ػػػػػػاع   ػػػػػػي نجػػػػػػاح العسميػػػػػػة التجريبيػػػػػػة كليػػػػػػحا  ػػػػػػإف الت ػػػػػػجـ السدػػػػػػتسخ  ػػػػػػي بصػػػػػػػيخ 
كبحػػػػػػجيث ا نطسػػػػػػة كا لػػػػػػالضب التجريبيػػػػػػة الستعم ػػػػػػة بالتػػػػػػجريب كالعسػػػػػػم عمػػػػػػى أعػػػػػػادة اشائيػػػػػػا بسػػػػػػا 
يشدػػػػػجع مػػػػػػع بصػػػػػػػر التػػػػػػجريب الخياضػػػػػي الحػػػػػػجيث يدػػػػػػاعج  ػػػػػػي بحدػػػػػضغ جػػػػػػػدة ك اعميػػػػػػة العسميػػػػػػة 

 (.Paish, 1994: 82-83التجريبية )
كسػػػػػػػػا إف التػػػػػػػػجريبات البجنيػػػػػػػػة السدػػػػػػػػتخجمة لمسجسػعػػػػػػػػة التجخيبيػػػػػػػػة قػػػػػػػػج ألػػػػػػػػيست بذػػػػػػػػكم 
كبضػػػػػخ  ػػػػػي بصبضػػػػػػق الداكيػػػػػة الرػػػػػحيحة لمػػػػػػج ع )البػػػػػش  اػػػػػخيذ(ي كىػػػػػػحه الشتيجػػػػػة جػػػػػاءت مشدػػػػػػجسة 
مػػػػع نتػػػػائ  بعػػػػس الجرالػػػػات التػػػػي اكػػػػجت  ػػػػي اف "الحرػػػػػؿ عمػػػػى الػضػػػػع السشالػػػػب كالػػػػتغ ؿ 

الجدػػػػػسانية يدػػػػػاعج  ػػػػػي الحرػػػػػػؿ عمػػػػػى ال ػػػػػػة يعسػػػػػم عمػػػػػى بصػػػػػػيخ ال ػػػػػجرات البجنيػػػػػة كالسسضػػػػػدات 
ألػػػػػػخع كأعمػػػػػػى مدػػػػػػتػى لتحسػػػػػػم ال ػػػػػػػة كأعمػػػػػػى بصػػػػػػػيخ متكػػػػػػا ئ لم ػػػػػػػة ال رػػػػػػػى )البػػػػػػش  اػػػػػػخيذ(" 

(Botgstion & Bartinic, 1995: 20) 
كمػػػػػػػغ  ػػػػػػػ ؿ نتػػػػػػػائ  البػػػػػػػش  اػػػػػػػخيذ ن حػػػػػػػظ إف ال ػػػػػػػػة ال رػػػػػػػػى لعزػػػػػػػ ت الػػػػػػػحراع قػػػػػػػج 

يخػػػػجـ  ػػػػي بح ضػػػػق الإنجػػػػاز الجضػػػػج كالالػػػػتجابة باعتبػػػػار لػػػػاىست  ػػػػي د ػػػػع الب ػػػػم كبالذػػػػكم الػػػػحي 
إف ىػػػػػػػحه الستغضػػػػػػػخات ليػػػػػػػا ارببػػػػػػػا  بعسػػػػػػػم العزػػػػػػػ ت العاممػػػػػػػة  ػػػػػػػي ىػػػػػػػحا الصػػػػػػػخؼي إذ يجػػػػػػػب أف 
يكػػػػػػف ىشػػػػػاؾ دكر لعزػػػػػ ت الػػػػػحراعضغ  ػػػػػي بح ضػػػػػق الشتػػػػػائ  الجضػػػػػجة  ػػػػػي ىػػػػػحه الستغضػػػػػخاتي كمػػػػػغ 

يػػػػػػػتع مػػػػػػػغ  ػػػػػػػ ؿ  ػػػػػػػ ؿ ذلػػػػػػػظ يتبػػػػػػػضغ لشػػػػػػػا إف اكتدػػػػػػػاب ال عػػػػػػػب لمرػػػػػػػ ات البجنيػػػػػػػة كالحخكيػػػػػػػة 
الػػػػػػتخجاـ التسخيشػػػػػػات البشائيػػػػػػة أك التسيضجيػػػػػػةي أك اػػػػػػجم  الشػػػػػػػعضغ كمضيسػػػػػػا لمػ ػػػػػػػؿ إلػػػػػػى اليػػػػػػجؼ 
السصمػػػػػبي كسػػػػا ن حػػػػظ أف نتػػػػائ  ا تبػػػػار بحسػػػػم ال ػػػػػةي قػػػػج كانػػػػت معشػيػػػػةي مسػػػػا يػػػػجؿ عمػػػػى إف 
حخكػػػػػػػة الػػػػػػػحراعضغ كالكت ػػػػػػػضغ التػا كيػػػػػػػة  ػػػػػػػي أثشػػػػػػػاء ا داء ليػػػػػػػا دكرا كاضػػػػػػػحا  ػػػػػػػي بكامػػػػػػػم بح ضػػػػػػػق 

 ػة مصمػبة بعصي معجلات عالية لم ػة  ي أثشاء ا داء.أقرى ق
كبعػػػػػػج  عاليػػػػػػػة البػػػػػػش  اػػػػػػػخيذ مػػػػػػػغ السيػػػػػػارات السغم ػػػػػػػةي كبش ػػػػػػػح بحػػػػػػت ضػػػػػػػخكؼ محيصيػػػػػػػة 
ثااتػػػػػة كالتػػػػػي بتصمػػػػػب الجقػػػػػة  ػػػػػي ا داءي إذ يذػػػػػضخ )عشػػػػػافي كبػػػػػاىي( "إلػػػػػى إف السيػػػػػارات السغم ػػػػػة 

بعػػػػػس الستصمبػػػػات  يػػػػػي  ىػػػػي السيػػػػارات التػػػػػي ليدػػػػت ليػػػػػا متصمبػػػػات اضئيػػػػػة عجيػػػػجة كإف كػػػػػاف ليػػػػا
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متػقعػػػػػػػػةي كيعتسػػػػػػػػج الت ػػػػػػػػػؽ  ضيػػػػػػػػا عمػػػػػػػػى ألػػػػػػػػمػب ا داء الذخرػػػػػػػػي الػػػػػػػػحي يدػػػػػػػػتخجمو ال عػػػػػػػػب 
 (.61: 2001كقجرابو البجنية" )عشاف كباىيي 

كسػػػػػػا نجػػػػػػج إف التسخيشػػػػػػات الخا ػػػػػػة لعزػػػػػػ ت الػػػػػػحراعضغ السعصػػػػػػاة كػػػػػػاف ليػػػػػػا دكرا كبضػػػػػػخا 
ت البجنيػػػػػةي كإف متغضػػػػػخ بحسػػػػػم  ػػػػػي كػػػػػػف ال ػػػػػخكؽ لرػػػػػال  الا تبػػػػػارات البعجيػػػػػة لجسيػػػػػع الا تبػػػػػارا

ػػػػػػػا  ػػػػػػػي  ال ػػػػػػػػة بذػػػػػػػكم  ػػػػػػػاص ىػػػػػػػػ مػػػػػػػغ الستغضػػػػػػػخات البجنيػػػػػػػة ا لالػػػػػػػية التػػػػػػػي بمعػػػػػػػب دكرا رئيد 
متغضػػػػػخات ال ػػػػػجرة الخا ػػػػػة )الدػػػػػخيعة كالان جاريػػػػػة(ي كإنػػػػػو يجػػػػػب التخكضػػػػػد عمػػػػػى بح ضػػػػػق متصمبابيػػػػػا 
ك  ػػػػػػا لػػػػػػػلأداء البػػػػػػجنيي كإف بح ضػػػػػػػق بحسػػػػػػم ال ػػػػػػػػة  ػػػػػػػي عزػػػػػػ ت الػػػػػػػحراعضغ كالػػػػػػحي أشػػػػػػػار إليػػػػػػػو 
ا تبػػػػػػار )التعمػػػػػػق( قػػػػػػج أعصػػػػػػى ليػػػػػػحا العزػػػػػػ ت  ػػػػػػي بح ضػػػػػػق ال ػػػػػػػة ال رػػػػػػػى  ػػػػػػ ؿ أداء البػػػػػػش  
اػػػػخيذ عشػػػػج أ ػػػػخاد عضشػػػػة البحػػػػثي كىػػػػحا يعصػػػػي لشػػػػا مؤشػػػػخا عمػػػػى بػػػػأثضخات التسخيشػػػػات التػػػػي شب ػػػػت 

 عمى عضشة البحث.
أمػػػػػػا فيسػػػػػػا يخػػػػػػز الانجػػػػػػاز )البػػػػػػش  اػػػػػػخيذ( نػػػػػػخى إف التسخيشػػػػػػات التػػػػػػي أعػػػػػػجت كالستبعػػػػػػة 

(ي قػػػػج لػػػػاىست  ػػػػي بصػػػػػر الانجػػػػاز إذ أف أي قرػػػػػر  ػػػػي أي مػػػػغ Cross Fitك ػػػػق نطػػػػاـ )
الجػػػػػػانبضغ البشػػػػػػائي كالحخكػػػػػػي يػػػػػػؤثخ برػػػػػػػرة لػػػػػػمبية  ػػػػػػي مدػػػػػػتػى ا داءي لػجػػػػػػػد ع قػػػػػػة ايجاايػػػػػػة 
ػػػػػا لشػػػػػػع  اػػػػػضغ مدػػػػػتػى ا عػػػػػجاد البػػػػػجني كالإعػػػػػجاد السيػػػػػاريي كبختمػػػػػف مدػػػػػتػيات ىػػػػػحه الع قػػػػػة ببع 

دي بػػػػػأف يدػػػػػضخ الإعػػػػػجاد البػػػػػجني جشبػػػػػا  إلػػػػػى الشذػػػػػا  الخياضػػػػػي السسػػػػػارسي "لػػػػػحا ضيػػػػػخت آراء بشػػػػػا
جشػػػػػب مػػػػػع الإعػػػػػجاد السيػػػػػاري )الحخكػػػػػي(ي إذ أف الغػػػػػخض البشػػػػػائي كالغػػػػػخض الحخكػػػػػي لمتسخيشػػػػػات 

 (.40: 1982ا لالية ىسا كحجة كاحجة")زىخافي 
( التػػػػػػػػػي بت ػػػػػػػػػق مػػػػػػػػػع شبيعػػػػػػػػػة السدػػػػػػػػػاب ة كضخك يػػػػػػػػػا Crossfitكبعػػػػػػػػػج بسخيشػػػػػػػػػات نطػػػػػػػػػاـ )

لزػػػػػػساف الت ػػػػػجـ  ػػػػػي ضػػػػػخكؼ مػضػػػػػػ ية ك ا ػػػػػػة  ككاجبابيػػػػػا الحخكيػػػػػة ىػػػػػي الصخيػػػػػق الرػػػػػحي 
 ػػػػي  عاليػػػػة البػػػػش  اػػػػخيذ التػػػػي بعتسػػػػج عمضيػػػػا العسميػػػػة التجريبيػػػػة  ػػػػي الاقتػػػػخاب مػػػػغ شػػػػكم كشخي ػػػػة 
ا داء لخ ػػػػػػػع مدػػػػػػػتػى الانجػػػػػػػاز مػػػػػػػغ  ػػػػػػػ ؿ ىػػػػػػػحه التسخيشػػػػػػػاتي كسػػػػػػػا إف الشتػػػػػػػائ  السعشػيػػػػػػػة التػػػػػػػي 

لتحزػػػػػػضخي الػػػػػػحي ضيػػػػػػخت  ػػػػػػي نتػػػػػػائ  ا تبػػػػػػار البػػػػػػش  اػػػػػػخيذ بعػػػػػػج بعبضػػػػػػخا  عػػػػػػغ بكامػػػػػػم الػضػػػػػػع ا
يتخػػػػػػحه ال عػػػػػػػب السعػػػػػػػاؽ كالػػػػػػػحي اػػػػػػجكره لػػػػػػػػؼ يدػػػػػػػاعجه  ػػػػػػػي بيضئػػػػػػة العزػػػػػػػ ت لإنتػػػػػػػاج ال ػػػػػػػػة 
السشالػػػػػبة كبح ضػػػػػق ال ػػػػػػة  ػػػػػي العزػػػػػ ت العاممػػػػػة كىػػػػػحا مػػػػػا يح ػػػػػق بػػػػػخابط كػػػػػم مػػػػػغ بحسػػػػػم قػػػػػػة 

 الحراعضغ كال ػى ال رػى عشج البش  اخيذ.
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 الاستشتاجات والتػصيات:  -4
 الاستشتاجات: 4-1

ا أضيػػػػػػخت نتػػػػػائ  البحػػػػػػث  ػػػػػي ضػػػػػػػء أىجا ػػػػػو ك خكضػػػػػػوي بػ ػػػػػم البػػػػػػاحبػف إِلػػػػػػى   الػػػػػتشاد 
 الالتشتاجات الآبية:

أثػػخت برػػػرة إيجاايػػة  ػػي بصػػػيخ بحسػػم ال ػػػة لمػػحراعضغ لػػجى الخبػػاعضغ  (Cross Fit)إِفت بسخيشػػات  .1
 الدباب ذكي الاحتياجات الخاص.

بػػأثضخ ا إيجااي ػػا  ػػي ر ػػع الإنجػػاز لخ عػػة البػػش  اػػخيذ لمخبػػاعضغ ذكي  (Cross Fit)أثػػخت بسخيشػػات  .2
 الاحتياجات الخا ة لمسجسػعة التجخيبية.

 التػصيات: 4-2
 مِستا كرد  ي الالتشتاجات التي بَعت التػ م إلضيا يػ ي الباحبػف بسا يأبي: 

لبػػش  اػػخيذ لمذػػباب  ػػي ر عػة ا (Cross Fit)التأكضػج عمػػى الػػتعساؿ الشطػاـ الحػػجيث مػػغ بسخيشػػات  .1
 ذكي الاحتياجات الخا ة.

عمػػػى السػػػجربضغ ال ػػػائسضغ بالعسميػػػة التجريبيػػػة ضػػػخكرة بصػػػػيخ السدػػػتػى البػػػجني عػػػغ شخيػػػق الػػػتعساؿ  .2
 .(Cross Fit)بسخيشات 
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 السرادر العخبية والأجشبية:
عمػػػى    م ارنػػػة اػػػضغ نتػػػائ  بعػػػس بسػػػاريغ ال ػػػػت البااتػػػة1987 ػػػبخي كجسضػػػمي أثضػػػخ كمشرػػػػري  -

بصػػػػيخ ال ػػػػة العزػػػمية: )بغػػػجادي جامعػػػة بغػػػجادي كميػػػة التخبيػػػة البجنيػػػة كعمػػػػـ الخياضػػػةي مجمػػػة كميػػػة 
 التخبية الخياضية(.

: )ال ػػػػاىخةي مخكػػػػد 5ي  الكيػػػػاس كالا تبػػػػار  ػػػػي التخبيػػػػة الخياضػػػػية  2012 خحػػػػاتي لضمػػػػى الدػػػػضجي  -
 الكتاب لمشذخ(.

: )ال ػػاىخةي دار ال كػػخ يشػػات كالتسخيشػػات ال شيػػةا لػػذ العمسيػػة كالعسميػػة لمتسخ   1982زىػػخافي لضمػػىي  -
 العخبي(.

: م جمػػػػة  ػػػي عمػػػػع ن ػػػذ الخياضػػػػة  2001عشػػػاف كبػػػاىيي محسػػػػػد عبػػػجال تاح كمرػػػػص ى حدػػػضغي  -
 )ال اىخةي مخكد الكتاب لمشذخ(.

- Botgstion A. & Bartinic Z.K:  1995; Biomechanics of the throwing went, 

introduction to simplified way of analyzing with normal wades 

equipment Indy mention to the express in formation given in the throwing 

events drawing, 2nd(. 

- Paish, W., 1994; Simental abs elations so the new descant's, in, new 

studies in Athletic: (New York, Vol. 2, N.2, 1994) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


