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ادي لاقتصـالعالمية مـن مظـاهر التقـدم والرقـي الاجتمـاعي والازدهـار ا ان الوصـول للمستويات
شـطة ضي بالأنللدولـة، لـذا وجهـت كافـة الجهـود العلمية مـن قبـل المتخصصين فـي المجـال الريا

نشـاط الرياضية عـن طريق إجـراء البحـوث الخاصـة، والتـي تعـالج مختلـف المشـاكل المرتبطـة بال
 الميةالع الرياضي عامـة، وكـذا التوصـل إلـي الحلـول العلمية للوصـول باللاعبين إلـي المستويات

 لميةع معتمدين فـي ذلـك علـي مـا اسـتحدثه العلـم مـن أسـس ونظريات

جديد ور الواتخذت البرامج التدريبية داخل العملية التدريبية شكلا وهيكلا وتنظيما يتفق مع التط
ن رورة مفى الأساليب والوسائل المستخدمة فى العملية التدريبية وأصبح إستخدام هذه الوسائل اليوم ض

 ( 32:  3) ضروريات التأهيل البدنى والمهارى والخططى والنفسى .

ـة المصـارعة لهـا خصـائص ومميزات تنفـرد بهـا عـن كثير مـن الرياضـات الأخـرى اضيور    
ية، حيث تتضـمن مهـارات هجومية ومهـارات دفاعية ومهـارات هجومية دفاعية ومهـارات دفاعية هجوم

لقـرار اتخـاذ كمـا أنهـا تتطلـب سـمات إرادية وقـدرات عقلنة تسـاعد المصـارع مـن خلالهـا علـي سـرعة ا
 ( 4:  8) أثنـاء المنافسة وخلال المواقف المتغيرة التي تواجهه. 

 والمصـارعة مـن الرياضات التـي تتطلـب قـدرات خاصـة لتحقيق الفـوز وإنجاز المستويات
ة البدنيالعالية وتحتاج إلى إعداد متميز ذو شمولية وتكامـل مـن جميع النواحي المهارية والخططية و 

 (   2: 1والعقلية.)

فرياضة المصـارعة تتطلـب درجـة عالية مـن الإعـداد البـدني والمهـاري والخططـي نظـرا لطبيعـة 
تميز بالعديد مـن المسـكات والخطفـات والحركـات التـي ينبغـي تنفيذها فـي الوقـت المناسـب يالأداء الـذي 

ن مسـتوى عـالي يلمواقـف الصـراع مـا بـ تميز بـالتغير المسـتمر فـي مسـتوى وضـع الجسـم طبقـايكمـا 
 (.  4: 7ومتوسـط ومنخفض )

رة رى لمهالمهااتأثير تدريبات الكروس فيت على بعض المتطلبات البدنية وفعالية الاداء 

 مى ( لدى المصارعينالرمية الخلفية بالمواجهة )السنتير الأما

 م.د/ أسامه الشوربجي  

 کلية التربية الرياضية   
 مصر – طنطاجامعة 
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 أن عناصر اللياقة البدنية تتعلق أساساً بطرق توفير الطاقة وهى تمتزج مع بعضها البعض
 وتختلف أهميتها وطبيعة ترابطها باختلاف النشاط التخصصى الممارس ورغم أنها مرتبطة إلا أنه

 يفضل تناولها

نوع  ة منفصلة حيث تختلف فى تنميتها وفق مراحل النمو المتعاقبة كما أنه يوجدبطريقة منفرد
 (  141: 6من التأثير المتبادل فيما بينها.    )

وهناك العديد من أساليب ونظريات التدريب التي يستطيع منها المدرب أن يخلق برنامج 
 (24:2)تدريبى فعال يمكنه من تحسين الأداء. 

يستخدم قوة وتكييف لتحسين الكفاءة البدنية في مجالات اللياقة البدنية عشرة: وس فيت الكر و 
( 3( القدرة على التحمل، )2( القدرة على التحمل القلب والأوعية الدموية / الجهاز التنفسي، )1)

) ( دقة 10توازن، و )( ال9( الرشافة ، )8( التنسيق، )7( السرعة، )6( القدرة، )5( المرونة، )4قوة،)

23. ) 

ية باستخدام حركات وظيفية متنوعة تجمع بين تمرينات وزن الجسم والأيروبيكس والاثقال عال
لجسم الكثافة لتحسين الوظائف الحركية التي تتم في شكل موجة من الانقباضات العضلية لكل أجزاء ا

 ( 2:  24وتتم في اطار جماعى او بشكل فردى ) 

الكروس فيت أنه لا يتطلب إلى الكثير من الأدوات، والممارسين هم  يبان ما يميز تدر 
الأدوات حيث إنه يكون أسلوب ونمط حياة أكثر من أنه تدريب رياضي وبذلك يكون أكثر أمان 

نشاط رياضي  للمتدربين، وتكون فرص التعرض للإصابة من خلاله قليلة جدا إذا ما قورن مع أي
 (2:  19)  .آخر

 مع التركيز على الحركات الوظيفية عالية   CrossFitالكروس فيت  التدريبيتم تنفيذ  
 الكثافة بسرعة وبشكل متكرر ومع وقت راحة قليل أو بدون بين المجموعات المتنوعة باستمرار ،

القلب  العناصر الرئيسية للألعاب الرياضية وتمارين رفع الأثقال ، وأنشطة CrossFit يستخدم تدريب
   ( 2:  15)  دموية كمهام ممارسة الرياضةوالأوعية ال

و يتميز أيضاً بأنه يحتوي على ثالثة أمور الأمان، والكفاءة، والفاعلية، وهذا ما يزيد من تأثيره 
على الجسم حيث إن التطور من خلاله يحصل بشكل تدريجي حتى يصل إلى مرحلة يكون المتدرب 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

213 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 0053مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: لكترونيالا البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

في البداية يؤمن بالقوة والطاقة الكامنة في داخله، وأنه فيها على مستوى جيد من اللياقة البدنية، فهو 
قادر على إخراجها، ومن ثم يبدأ بالتدريج خلال التدريب ، ويعتمد على تكرار الحركة حتى يتكيف 

 ( 112:   20عليها الجسم . ) 

 smith micheal and athers (2015)سميت ميتشيل واخرون  دراسة كلا من وقد توصلت

 et al  Eather 2015 ( ،  ايثر واخرون 9) Bellar D etal 2015، بيلردى  واخرون   ( 22)
Danielle Brown (2016  )دانيل براون واخرون ،  Rondanelli 2016 (21)(، راندللى 12)

Marchetta NS (2016( )18 ،)( ، مارشيتا واخرون 2016( )17) Kramer SJ( ، كارمر 11)
 Katelyn E. Gilmore, Katie M(، كاتليان و جليمور  2016 ( )13)  Fisherفيشير واخرون 

ان استخدام تدريبات الكروس فيت في فترات الاعداد العام والخاص لها تأثير إيجابي ( 16( )2016)
في تحسين مستوى القدرات البدنية مثل القوة والقدرة والتحمل وتحمل القوة والرشاقة والسرعة والمرونة 

ازن كما لها تأثير واضح في تحسن مستوى القدرات الفسيولوجية والكفاءة البدنية مما له من بشكل متو 
 الأداء المهارى  مردود واضح على تحسين

دولى ون الوتعتبر مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة من الحركات الفنية الكبرى والتى منحها القان
طفة خاصة باحتساب النقاط من القانون الدولى على أن أداء أى أعلى التعقيدات حيث تنص المادة الخ

ا فى أو مسكة فنية كبرى تنفذ من الوضع وقوفًا "خطفة فنية كبرى" والتى تتسبب فى وضع الخصم رأسً 
مصارع نقاط. يشترط لأداء المسكة الفنية الكبرى التى ينفذها ال 5الوضع الخطر الفورى يستحق عنها 

رة و تتسبب فى أن يفقد المنافس نهائيًا أى اتصال بالأرض وأن يكون تحت السيط من الوضع وقوفًا و
  )70: 14تتسبب فى تطويح المنافس فى الهواء فى خط منحنى واسع وينتج عن ذلك مباشرة الخطر. )

سية وتعتبـر مهـارة السـنتير مـن مجموعة حركات الرفع لأعلى ومن الحركات الهامة والأسا
لى درة عهذه المهارة يتميز أدائها بفقد المنافس الاتصال بالبساط ومن ثم يفقد القلجميع الأعمار ف

لفوز الدفاع فيكون من السهل تنفيذ الحركات المختارة ضده وتجميع العديد من النقاط التي ترجح ا
ه كون فرصتتائها في المباراة و التـي تـؤثر بشـكل كبيـر علـى نتـائج المباريـات فاللاعـب الـذي يجيـد أد

 (.  5:52فى الفـوز بالمباراة كبيـرة )

ووفقـا لقـانون الـدولي للمصارعة والتـي تـنص علـى وضـع المهـارة كأحـد الاوضـع الأساسـية 
الـذي يؤديها المصـارع فـي المصـارعة الرومانية تتضـح أهميتها كمهارة مؤثرة في فوز أو خسـارة 

تتم المراحل  د أسـباب فـوز عـدد كبـر مـن المصارعين العـالمين حيث  اللاعب فـي المنافسـات وتعتبر احـ
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من وضع الصراع للأعلى ويقوم اللاعب بعمل غطس لمسك المنافس من الوسط ورفعه عن  الفنية
الأرض وعمل مهارة الكبرى كامله لتثبيت المنافس على الأرض، وهناك أشكال لمهارة السنتير 

المهارة من الخلف أي بشكل كامل، وهنا ت سجَّل بخمس نقاط ثمّ عمل الأمامي. ويمكن للاعب تنفيذ 
 المهارة على أحد جانبي اللاعب وهنا تحتسب المهارة بأربع نقاط

ؤدى أن مهارة السنتير من الحركات الفنية الكبرى والتى تتميز بالأداء الفنى العالى حيث ت
ى، ومستويين للحركة هما السهمى و الأفقالحركة حول محورين هما المحور الأفقى والمحور الرأسى 

ية واتقان الأداء المهارى لهذه الحركة يتطلب من اللاعب تدريب مهارى متواصل بالإضافة إلى تنم
 )19: 4العناصر البدنية الخاصة كالقوة والمرونة والرشاقة. )

يبات ومن خلال اطلاع الباحث على بعض الدراسات التي اهتمت بالمصارعة انها تهتم بتدر 
 بلومتريةاو ال القوة بأنواعها لتطوير وتحسين أداء الاعبين ما بين تدريب بالأثقال الى التدريبات البينية

 نه ن اقرابدون وضع التنوع والتشويق اثناء التدريب ووضع التحدى الذاتي بين الاعب ونفسه او بينه وبي

يت ولم يتعرض احد حداثة تدريبات الكروس ف فى حدود علمهومما سبق اتضح للباحث 
لوضعها تحت الدراسة في المصارعة وانها لا تحتاج الى إمكانيات خاصة ومتنوعة ومشوقة لذلك 

 ارتئى الباحث اخضاع تدريبات الكوس فيت للدراسة على عينة من المصارعين للتعرف على تأثيرها
 في تطوير أداء مهارة السنتير 

ع المنافس في وضع الخطر ويمكن ان تؤدى حيث ان مهارة السنتير من المهارات التي تض
 دراجات وكذلك في حالة التعادل تعطى 4الى انهاء المبارة بالمس الاكتاف او حصول الاعب على 

 فرصة للاعب الفوز بالترجيح   

 هدف البحث : 

 لمهارة تأثير تدريبات الكروس فيت على بعض المتطلبات البدنية وفعالية الاداء المهارى التعرف على 
 لدى المصارعين الأمامى (السنتير الرمية الخلفية بالمواجهة )

 

 فروض البحث : 

  فىالتجريبية  للمجموعةبين القياسين القبلي والبعدي ونسبة التحسن توجد فروق دالة إحصائيا 

 ى المصارعينالمتطلبات البدنية وفعالية الاداء المهارى لمهارة السنتير لد
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  فىالضابطة  للمجموعةبين القياسين القبلي والبعدي ونسبة التحسن توجد فروق دالة إحصائيا 

 المتطلبات البدنية وفعالية الاداء المهارى لمهارة السنتير لدى المصارعين

 والقياس  الضابطة للمجموعةن القياس البعدي توجد فروق دالة إحصائيا ونسبة التحسن بي
المتطلبات البدنية وفعالية الاداء المهارى لمهارة السنتير لدى  فى التجريبية للمجموعةالبعدي 

 التجريبية للمجموعةلصالح القياس البعدى  المصارعين

 خطة وإجراءات البحث:

طة ى ضابموعتين احدهما تجريبية والأخرمنهج البحث: استخدم الباحث المنهج التجريبى لمج

 باستخدام القياس البعدى على أساس التكافؤ. 

سنة والمسجلين  20( لاعب تحت 16تم اختيار العينة بالطريقة العمدية وعددهم ) عينة البحث: 
 يوليو والغزل الرياضى بالمحلة تم 23م من نادى 2020/2021بالاتحاد المصرى للمصارعة للموسم 

( لاعب 12( لاعبين وعدد )8مجموعتين متكافئتان تجريبية وضابطة وعدد كلا منهم ) تقسيمهم
 (6( لاعبين كمجموعة مميزة و)6للدراسة الاستطلاعية من مجتمع البحث وخارج العينة البحثية )

 لاعبين كمجموعة غير مميزة.

 ياضى.يوليو الر  23المجال المكانى: التطبيق والقياسات القبلية والبعدية بنادى 

 .م 2020 /29/9 وحتى م 2020/ 16/7 المجال الزمنى: التطبيق خلال الفترة الزمنية من

 :اعتداليًا توزيعًا البحث عينة أفراد توزيع

لأساسية ا والمتغيرات الالتواء ومعامل المعيارى  والانحراف والوسيط الحسابى ( المتوسط1جدول )
 16=  ن والتجريبية الضابطة ثالبح لمجموعتى البحث قيد والبدنية والمهارية

 الالتواء التفلطح الانحراف المعيارى  المتوسط الوسط وحدة القياس المتغيرات

 407.- 634.- 16279. 19.3000 19.2875 سنة السن

 845.- 838.- 08062. 175.6000 175.5375 سم الطول

 358.- 592.- 68313. 78.0000 78.2500 كجم الوزن 

 731. 541.- 07188. 7.4500 7.4625 سنة العمر التدريبى

 044. 753.- 16977. 4.8000 4.8031 م رمى الكرة الطبية للخلف

 054.- 764.- 96393. 35.5000 35.4375 سم الوثب العمودى

ث 30سنتير بشاخص  624. 728.- 1.06262 9.0000 9.0625 عدد 

ق 1سنتير بشاخص   276. 971. 1.18322 14.0000 14.2500 عدد 

الية سنتير مع منافس فع
ث 30اجابى  

 074. 489.- 68007. 1.0000 9375. عدد

 207. 596.- 2.75379 4.0000 3.6250 نقطة
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( وهذه 3±( ومعامل الالتواء يقع ما بين)1)±( ان معامل التفلطح يقع ما بين 1يتضح من جدول )
 دلالة على اعتدالية تجانس العينة.

  :البحث مجموعتى تكافؤ

غيرات ضوء المت فى والضابطة المجموعتين التجريبية بين التكافؤ وجود من بالتأكد الباحث قام
 .ذلك ( يوضح2وجدول ) البحث قيد الأساسية والبدنية والمهارية

 والضابطة في القياس القبلى المجموعتين التجريبية بين الإحصائية الفروق  ( دلالة2جدول )

 8=  2= ن 1نالبحث  قيد   والمهارية البدنية والمتغيرات التدريبى والعمر والنم لمعدلات

 

 وحدة القياس المتغيرات 
الفرق بين  المجوعة الضابطة المجوعة التجريبية

 ت المتوسطين
  ±ع  س   ±ع  س 

 917.- 07500.- 16690. 19.3250 16036. 19.2500 سنة السن

 2.049 07500. 09258. 175.5000 04629. 175.5750 سم الطول

 000. 00000. 70711. 78.2500 70711. 78.2500 كجم الوزن 

 683.- 02500.- 08864. 7.4750 05345. 7.4500 سنة العمر التدريبى

 214.- 01875.- 12464. 4.8125 21454. 4.7938 م رمى الكرة الطبية للخلف

 767. 37500. 1.03510 35.2500 91613. 35.6250 سم الوثب العمودى

ث 30سنتير بشاخص  228. 12500. 1.06904 9.0000 1.12599 9.1250 عدد 

ق 1سنتير بشاخص   837. 50000. 1.06904 14.0000 1.30931 14.5000 عدد 

فعالية سنتير مع منافس 
ث 30اجابى  

 357.- 12500.- 75593. 1.0000 64087. 8750. عدد

 532.- 75000.- 3.02372 4.0000 2.60494 3.2500 نقطة

 2.356=  0.05قيمة ت الجدولية عند 

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية للمجموعتين 2يوضح جدول )
 غيرات قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث.التجريبية والضابطة فى مت

  أدوات جمع البيانات:

 -يلاستمارات تسج –اقماع  -صناديق مختلفة الارتفاع  –حبال  –ميزان طبى  –الأدوات: رستاميتر  
 بساط مصارعة قانونى.

    المستخدمة في البحث:الاختبارات 

 البدنية:الاختبارات 

 رمى الكرة الطبية للخلف

 الوثب العمودى
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 ث 30سنتير بشاخص

 ق 1سنتير بشاخص 

 الاختبارات المهارية:

 (1ث مرفق ) 30فعالية سنتير مع منافس اجابى

 البحث تنفيذ خطوات

 :الاستطلاعية الدراسة

 من التأكد واستهدفت م 7/2020/  6 إلى م 2020/  7 /1 الاستطلاعية يوم العينة على أجريت 

 يةالعلم المعاملات الاختبارات وإيجاد تطبيق زمن ومناسبة المستخدمة والأجهزة الأدوات صلاحية

مهامها و  لواجباتها المساعدة الأيدى واستيعاب فهم والتأكد من البحث الصدق والثبات قيد للاختبارات
نفيذ ت نقاط من لها والتحققح على والعمل التطبيق أثناء الباحث تعترض قد التى الصعوبات واكتشاف
ت الاستطلاعية وحقق البحث عينة على وحدة تجربة التكرار وتمت الزمن ومرات حيث من التدريبات

 .الدراسة جميع اهدافها

  :القبلية القياسات

م وتم تطبيق  7/2020/  14 إلى م 2020/  7/  8 من الفترة فى للمجموعتين القبلى القياس إجراء تم
 جميع الاختبارات بطريقة موحدة على أفراد العينة 

 :التدريبى المحتوى  تنفيذ

 ثلاث م بواقع 2020 /29/9 يوم م وانتهت 2020/ 16/7 يوم من بدأت أسبوع (10)لمدة  تم التطبيق 

 90: 60تستمر وحدة التدريب من  أسبوع كل من ,س الخمي – الثلاثاء – الاحد أيام فى تدريبية وحدات
 دقيقة وتكون 

 دقيقة 15: 10تمارين الإحماء تستمر من  ,في بداية وحدات التدريبــــــ 

ق من الإعداد البدنى  35إلى  30ق الجزء المخصص للتمرينات من  60الجزء الرئيسى لمدة -
  والمهارى 

 تقوم بية والتىالتجري المجموعة أفراد دقائق على 5تمرينات تهدئة لمدة  ,وفي نهاية الوحدة التدريبية ـــــ

  يدية.بأداء الاحمال التدريبية التقل الضابطة المجموعة وتقوم( 2التجريبى مرفق ) المتغير بتطبيق

 

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة داخل البحث:

 أولا: معامل صدق الاختبارات:
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 (3جدول )

 6=  2= ن 1ل صدق الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث نمعام

 وحدة القياس المتغيرات 
الفرق بين  المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة 

 ت المتوسطين
  ±ع  س   ±ع  س 

 98.0 6.53 1414. 3.70 081. 10.23 م رمى الكرة الطبية للخلف

 65.2 20.28 752. 29.83 116. 50.11 سم الوثب العمودى

ث 30سنتير بشاخص  31.5 13.50 547. 7.50 894. 21.00 عدد 

ق 1سنتير بشاخص   32.4 19.33 1.21 11.33 816. 30.66 عدد 

فعالية سنتير مع منافس 
ث 30اجابى  

 12.0 4.83 547. 50. 816. 5.33 عدد

 12.4 16.33 1.032 666. 3.03 17.00 نقطة

 2.571=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير 3يتضح من جدول )

( كأكبر قيمة بينما بلغت قيمة 98.0) ,يمة( كأصغر ق12.0حيث تراوحت قيمة)ت( ما بين ) ,المميزة

وهذا يوضح أن الاختبارات قد ميزت بين المميزين  2.571( = 0.05)ت( الجدولية عند مستوى )

 .والغير مميزين وهذا يعنى صدق الاختبارات

 

 

 

 

 

 

 ثانيا: معامل ثبات الاختبارات قيد البحث: 

 (4جدول )

 6 ن = حثالب قيد والمهارية للاختبارات البدنية والثانى الأول يقينالتطب بين الارتباط معامل

 وحدة القياس المتغيرات 
 القياس التانى القياس الاول

 ر
  ±ع  س   ±ع  س 

 894. 05477. 10.2500 081. 10.23 م رمى الكرة الطبية للخلف

 939. 10328. 50.1333 116. 50.11 سم الوثب العمودى

ث 30سنتير بشاخص  891. 75277. 21.1667 894. 21.00 عدد 

ق 1سنتير بشاخص   868. 75277. 30.8333 816. 30.66 عدد 

 894. 54772. 5.5000 816. 5.33 عددفعالية سنتير مع منافس 
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ث 30اجابى  980. 2.42212 17.3333 3.03 17.00 نقطة 

 0.754=  0.05 )ر( الجدولية عند مستوى معنوية

، ( أن أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى4يتضح من جدول )
( كأكبر قيمة بينما بلغت قيمة )ر( 980.) ,( كأصغر قيمة891.حيث تراوحت قيمة)ر( ما بين )

 وهذا يدل على ثبات الاختبارات. 0.754( = 0.05الجدولية عند مستوى )

 امج التدريبي البرن

لكل تمرين  باستخدام شدة تمرينات وفق الفروق الفردية للاعبين بتحديد أقصى قدرة للاعب الباحث قام
وحده تدريبية بواقع ثلاث وحدات  (30)وبعدد  أسابيع (10)لكل لاعب من المجموعة التجريبية، لمدة 

 القصوى وفترات للاعب قدرة إلى استنادًا تدريجية مل التدريبيوكانت زيادة الح تدريبية في الأسبوع

لأداء وكان التدريب  لتكرار بدرجة تساعد للاعب لاستعادة الاستشفاء المبذول تتناسب مع الجهد الراحة
 مجموعات  8الى  3تكرار المجموعات من  12الى  6% وتكرار من  90% الى  75بالشدة من 

 للوحدات التدريبية التوزيع الزمنى ( 5جدول )

 المتغيرات العامة للبرنامج التدريبى
الخصائص العامة للبرنامج التدريبى 

 المقترح

 أسابيع 10 عدد أسابيع التنفيذ للأحمال التدريبية

 وحدة 30 عدد وحدات التدريب الكلية بالبرنامج

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع

 الخميس – الثلاثاء   –الاحد  وعيةأيام التدريب الأسب

 ق     35 – 30 مدة تطبيق تدريبات الكروس فيت بالوحدة

 ق 1050 – 900 زمن تطبيق التدريبات الكروس فيت  بالبرنامج

 (3محتويات الأسابيع التدريبية خلال البرنامج التدريبي. مرفق ) 

 :البحث فى المستخدمة الإحصائية المعالجات 

مج داف البحث وفروضه تمت المعالجات الإحصائية وفق نتائج القياسات باستخدام برناتحقيقاً لأه 
 SPSSالحزمة الإحصائية للبحوث التربوية 

 :ومناقشتها النتائج عرض

 (6جدول )

ية دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدن
 8=  والمهارية قيد البحث ن

 % تالفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى وحدة القياس المتغيرات
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 المتوسطين ±ع س ±ع س
 50 63.3 4.80- 381. 9.60 214. 4.79 م رمى الكرة الطبية للخلف

 23 21.0 10.50- 1.302 45.62 916. 35.62 سم الوثب العمودى

ث 30سنتير بشاخص  52 37.4 10.00- 1.125 19.12 1.125 9.12 عدد 

ق 1سنتير بشاخص   51.2 25.8 15.25- 1.035 29.75 1.309 14.50 عدد 

ث 30فعالية سنتير مع منافس اجابى  
 76.6 9.74 2.87- 1.035 3.75 6408. 875. عدد

 78.33 10.70 11.75- 4.140 15.00 2.604 3.250 نقطة

 2.356=  0.05قيمة ت الجدولية عند 

بالمتغيرات البدنية والمهارية بالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة  ( الخاص6يتضح من الجدول )
فعالية سنتير مع )كأصغر قيمة في قياس  (9.74ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )التجريبية 

وهذه القيم   رمى الكرة الطبية للخلف(( كأكبر قيمة  في قياس ) 63.3)( و عدد ث 30منافس اجابى
مما يدل على وجود فروق دالة معنوية    2.356=  0.05من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى  اكبر

%(  78.33( وبين ) الوثب العمودى) كأصغر نسبة في قياس%( 23و بلغت نسبة التحسن ما بين )
القبلى  بين القياسين كأكبر نسبة % تحسن( نقطة ث 30) فعالية سنتير مع منافس اجابى في قياس

 . والبعدى للمجموعة التجريبية

 (7جدول )

نية البد دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات
 8والمهارية قيد البحث ن = 

 وحدة القياس المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى 

 المتوسطين
 ت 

  ±ع  س   ±ع  س  %

رمى الكرة الطبية 
 124. 4.81 م للخلف

5.75 .244 -.937 9.06 
16.3 

 6.06 5.46 2.250- 1.125 37.12 1.03 35.25 سم الوثب العمودى

ث 30سنتير بشاخص  25 7.09 3.00- 755. 12.00 1.06 9.00 عدد 

ق 1سنتير بشاخص  دعد   14.00 1.069 17.12 1.55 -3.125 7.85 18.24 

فعالية سنتير مع 
ث 30منافس اجابى  

 38.46 3.41 625.- 916. 1.62 755. 1.00 عدد

 36 3.21 2.250- 3.284 6.25 3.02 4.00 نقطة

 2.356=  0.05قيمة ت الجدولية عند 

المتغيرات البدنية والمهارية بالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة ( الخاص ب7يتضح من الجدول )
فعالية سنتير مع )كأصغر قيمة في قياس  (3.21الضابطة ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )

لقيم وهذه ا  (رمى الكرة الطبية للخلف( كأكبر قيمة  في قياس ) 9.06)( و نقطة ث 30منافس اجابى
مما يدل على وجود فروق دالة معنوية   2.356=   0.05اكبر من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى 
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( وبين ) رمى الكرة الطبية للخلف) كأصغر نسبة في قياس%( 16.3و بلغت نسبة التحسن ما بين )
بين  كأكبر نسبة % تحسن( ث عدد 30) فعالية سنتير مع منافس اجابى في قياس%(  38.46

 لقياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة .ا

 

 (8جدول )

لبدنية رات ادلالة الفروق بين متوسطات القياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغي
  8والمهارية قيد البحث ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجوعة 
 التجريبية

المجوعة 
ابطةالض  

الفرق بين 
 % ت المتوسطين

 ±ع س ±ع س

 40 24.0 3.85 244. 5.75 381. 9.60 م رمى الكرة الطبية للخلف

 18.63 13.9 8.50 1.12 37.12 1.302 45.62 سم الوثب العمودى

 37.25 14.8 7.13 755. 12.00 1.125 19.12 عدد ث 30سنتير بشاخص

 42.43 19.1 12.62 1.55 17.12 1.035 29.75 عدد ق 1سنتير بشاخص 

 30فعالية سنتير مع منافس اجابى
 ث

 56.66 4.3 2.125 916. 1.62 1.036 3.75 عدد

 58.33 4.6 8.75 3.28 6.25 4.140 15.00 نقطة

 2.356=  0.05قيمة ت الجدولية عند 

طة في ( الخاص بالمتغيرات البدنية والمهارية بين المجموعتين التجريبية والضاب8يتضح من الجدول )
ر )فعالية سنتي( كأصغر قيمة في قياس 4.3القياس البعدى ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )

هذه و   الطبية للخلف( رمى الكرة( كأكبر قيمة  في قياس ) 24.0( و )عدد ث 30مع منافس اجابى
 مما يدل على وجود فروق دالة   2.356=  0.05القيم اكبر من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى 

( وبين ) الوثب العمودى) كأصغر نسبة في قياس%( 18.63معنوية و بلغت نسبة التحسن ما بين )
بين  بة % تحسنكأكبر نس( ث نقطة 30) فعالية سنتير مع منافس اجابى في قياس%(  58.33

 .القياسين البعدين للمجموعتين التجريبية والضابطة

 -مناقشة النتائج:

( الخاص بالمتغيرات البدنية والمهارية بالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة 6يتضح من الجدول )
ة سنتير مع فعالي)كأصغر قيمة في قياس  (9.74التجريبية ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )

وهذه القيم   رمى الكرة الطبية للخلف(( كأكبر قيمة  في قياس ) 63.3)( و عدد ث 30منافس اجابى
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مما يدل على وجود فروق دالة معنوية    2.356=  0.05اكبر من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى 
%(  78.33ن ) ( وبيالوثب العمودى) كأصغر نسبة في قياس%( 23و بلغت نسبة التحسن ما بين )

بين القياسين القبلى  كأكبر نسبة % تحسن( نقطة ث 30) فعالية سنتير مع منافس اجابى في قياس
 . والبعدى للمجموعة التجريبية

لية لي فعااويعزي الباحث هذه الفروق المعنوية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية 
م اعتمدت على القيا سبة التحسن حيث ان تدريبات الكروس فيتالبرنامج التجريبي ويتضح ذلك من ن

بحركات متنوعة، تتضمن انقباضات عضلية لمجموعات عضلية متنوعة، والاستمرارية في الأداء ذو 
ظ الشدة المرتفعة نسبيا وبذل أقصى جهد بدني في أقل وقت ممكن، والذى أدى الى حدوث تطور ملحو 

 داء المهارة قيد البحث.في المكونات البدنية الهامة لأ

 ويذلك يكون تحقق الفرض الأول الذى ينص على 

 توجد فروق دالة إحصائيا ونسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى
 المتطلبات البدنية وفعالية الاداء المهارى لمهارة السنتير لدى المصارعين

عة ( الخاص بالمتغيرات البدنية والمهارية بالقياسين القبلى والبعدى للمجمو 7دول )يتضح من الج
ع فعالية سنتير م)كأصغر قيمة في قياس  (3.21الضابطة ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )

ه القيم وهذ  رمى الكرة الطبية للخلف(( كأكبر قيمة  في قياس ) 9.06)( و نقطة ث 30منافس اجابى
ة مما يدل على وجود فروق دالة معنوي  2.356=   0.05من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى  اكبر

 ( وبين )رمى الكرة الطبية للخلف) كأصغر نسبة في قياس%( 16.3و بلغت نسبة التحسن ما بين )
بين  كأكبر نسبة % تحسن( ث عدد 30) فعالية سنتير مع منافس اجابى في قياس%(  38.46

 لقبلى والبعدى للمجموعة الضابطةالقياسين ا

ب المدر  ويرجع الباحث هذه الفروق نتيجة ممارسة المجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي المتبع من قبل
ثلاث مررت أسبوعيا الذى كان لها أثر إيجابي على المتغيرات قيد البحث ولكن بصور أقل من 

بالإضافة الي كفاءة افراد المجموعة  تالمجموعة التجريبية التى استخدمت تدريبات الكروس في
يم ن لتقدالضابطة حيث الانتظام والاستمرار في الممارسة وبالإضافة الي التنافس المستمر بين اللاعبي

 أفضل مستوي بدني ومهاري كان له أثر كبير مما اثر في نتيجة القياسات قيد البحث.

 علىويذلك يكون تحقق الفرض الثانى الذى ينص 
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توجد فروق دالة إحصائيا ونسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى 
 المتطلبات البدنية وفعالية الاداء المهارى لمهارة السنتير لدى المصارعين

ة في ط( الخاص بالمتغيرات البدنية والمهارية بين المجموعتين التجريبية والضاب8يتضح من الجدول )
ير ( كأصغر قيمة في قياس )فعالية سنت4.3القياس البعدى ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )

( كأكبر قيمة  في قياس ) رمى الكرة الطبية للخلف(  وهذه 24.0ث عدد( و ) 30مع منافس اجابى
وق دالة مما يدل على وجود فر   2.356=   0.05القيم اكبر من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى 

%( كأصغر نسبة في قياس )الوثب العمودى( وبين ) 18.63معنوية و بلغت نسبة التحسن ما بين )
ث نقطة( كأكبر نسبة % تحسن بين  30%( في قياس ) فعالية سنتير مع منافس اجابى 58.33

 القياسين البعدين للمجموعتين التجريبية والضابطة

القياس بين القياس البعدي للمجموعة التجريبية و ة التحسن و نسيويعزي الباحث هذه الفروق المعنوية 
ستخدم االبعدي للمجموعة الضابطة للقياسات البدنية والمهارية الي فاعلية البرنامج التجريبي الذى 

سين حركات وظيفية متنوعة تجمع بين تمرينات وزن الجسم والأيروبيكس والاثقال عالية الكثافة لتح
ار تتم في شكل موجة من الانقباضات العضلية لكل أجزاء الجسم وتتم في اطالوظائف الحركية التي 

وكذلك جماعى او بشكل فردى ومع وقت راحة قليل أو بدون بين المجموعات المتنوعة باستمرار ، 

لى ى يصل إالأمان، والكفاءة، والفاعلية، مما ذاد من تأثيره على الجسم بشكل تدريجي حتاحتواء البرنامج 
 كة حتىكون المتدرب فيها على مستوى جيد من اللياقة البدنية،  والذى اعتمد على تكرار الحر مرحلة ي

ك جهد وذلبشكل متناغم مع توافر روح المنافسة وزيادة الدافعية لبذل المزيد من اليتكيف عليها الجسم 
 لتحسين قدرات المصارع 

 smithسميت ميتشيل واخرون  الدراسة كدراسة وتتفق نتائج العديد من الدراسات مع نتائج هذه

micheal and athers (2015) (22 )   بيلردى  واخرون ،Bellar D etal 2015 (9 ايثر  ، )
دانيل براون واخرون ،  Rondanelli 2016 (21)(، راندللى 12) et al  Eather 2015 واخرون 

Danielle Brown (2016 ( )11 كارمر ، )Kramer SJ (2016( )17 مارشيتا واخرون ، )
Marchetta NS (2016( )18 فيشير واخرون ،)Fisher  (2016 ( )13  كاتليان و جليمور ،)

Katelyn E. Gilmore, Katie M (2016( )16 ) ان استخدام تدريبات الكروس فيت في فترات
رات البدنية مثل القوة والقدرة والتحمل الاعداد العام والخاص لها تأثير إيجابي في تحسين مستوى القد
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وتحمل القوة والرشاقة والسرعة والمرونة بشكل متوازن كما لها تأثير واضح في تحسن مستوى القدرات 
    الأداء المهارى  الفسيولوجية والكفاءة البدنية مما له من مردود واضح على تحسين

 ويذلك يكون تحقق الفرض الثالث الذى ينص على 

 روق دالة إحصائيا ونسبة التحسن بين القياس البعدي للمجموعة الضابطة والقياس البعديتوجد ف
 صارعينللمجموعة التجريبية فى المتطلبات البدنية وفعالية الاداء المهارى لمهارة السنتير لدى الم

 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية

 الاستنتاجات: 

 إطار المعالجات وفى العينة وطبيعة وفروضه هدفه ضوء وفى وأهميته البحث مشكلة حدود فى

 :الآتية الاستنتاجات إلى الباحث توصل النتائج ومناقشة وتفسير الإحصائية

 ةالبدني فى المتغيرات والضابطة التجريبية المجموعة بين المئوية التحسن نسب فى فروق  هناك  
 : لىيللمتغيرات البدنية كما  التحسن نسبة فكانت التجريبية المجموعة البحث لصالح قيد والمهارية

 

 % 40 رمى الكرة الطبية للخلف 

 % 18.63   الوثب العمودى

 % 37.25 ث 30سنتير بشاخص

 42.43  ق 1سنتير بشاخص 

 المهارية:  للمتغيرات التحسن نسبة كما كانت

 % 56.66  عدد ث 30فعالية سنتير مع منافس اجابى

 % 58.33  نقطة   ث 30عالية سنتير مع منافس اجابىف

 التوصيات:

لما لهو من تأثير على النواحى  فى المصارعةالكروس فيت ضرورة الاهتمام باستخدام التدريبات - ١
 البدنية والمهارية.

 يت بصفة عامه من قبلضرورة عمل دورات تدريبية للمدربين على استخدام التدريبات الكروس ف- ٢
 الاتحاد. 
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 عقد دورات تثقيفية للاعبين لبيان اهمية التدريبات الكروس فيت من قبل الاتحاد.- ٣

 .إجراء أبحاث باستخدام التدريبات الكروس فيت بجميع على المراحل السنية المختلفة الأخرى - ٤
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