
Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.3 2025 

 

127 
 

 

 

 

 

 

 
Ferdous Majeed Ameen  1 Imad Kazem Ahmed     2 Iqbal Ammar Lafta   3  

University of Diyala/ College of Education and Sports Sciences1,2 

3Baghdad -Ministry of Education Open Education College 
Article information 
Article history: 
Received 12/2/2025 
Accepted 12/4/2025 

Available online 15, July ,2025 

Keywords: 
Cross Fit exercises, speed-
characteristic strength, horse jumping, 
gymnastics 

 

 
 
 
 
 

 
 

 

Abstract 

 
  The aim of the research was to identify the effect of Cross Fit 

exercises on developing the speed-characteristic strength of the 

horse jumping skill. The researchers used the experimental method, 

due to its suitability to the problem and the design of a single group 

with two pre- and post-tests. The research sample was a sample of 

young players in the private sports club, numbering (6) players. The 

researchers concluded that Cross Fit exercises had a positive effect 

on developing the speed-characteristic strength of the experimental 

sample members. Accordingly, the researchers recommended that 

Cross Fit exercises had a positive effect on developing the speed-

characteristic strength of the experimental sample members.
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  3 اقبال عمار لفته 2  عماد كاظم احمد 1 فردوس مجيد امين 

 3بغداد –الكلية التربوية المفتوحة  –وزارة التربية                           21,الرياضةكلية التربية البدنية وعلوم  /ديالىجامعة 

 

 الملخص
هدف البحث الى التعرف إِلى تأثير التمرينات الخاصة بأسلوب الكروس فت في تطوير      

التجريبي،   المنهج  الباحثون  واستعمل  الحصان  على  القفز  لمهارة  بالسرعة  المميزة  القوة 
وكانت عينة  وبعدي  قبلي  اختبارين  الواحدة ذات  وبتصميم المجموعة  لملاءتها المشكلة 

اللاعبي عينة من  هم  )البحث  والبالغ عددهم  الرياضي  الخاص  نادي  في  الشباب  ( 6ن 
إِيجابي في تطوير القوة   للاعبين فت أثرت بشكل  تمرينات الكروس  واستنتج الباحثون إِنَّ 

تمرينات الكروس   إِنَّ  الباحثون  وعلية أوصى  التجريبية  العينة  أفراد  لدى  بالسرعة  المميزة 
العينة التجريبية.فت أثرت بشكل إِيجابي في تطوير القوة الممي  زة بالسرعة لدى أفراد 

 معلومات البحث
 

 :البحثتاريخ 
 12/2/2025: الاستلام

 12/4/2025 :القبول
 2025,يوليو,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :المفتاحيةالكلمات 

تدريبات الكورس فت، القوة المميزة بالسرعة، 

القفز على الحصان , الجمناستك 
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 التعريف بالبحث -1
 المقدمة واهمية البحث 1-1

يييييييواء أاانت بدنية أة مهارية أة خططية أة              يييييييية ولكل واحدة منها متطلباتها سي هناك العديد من الالعاب الرياضي
ييالي    يية علمية من اختيار ورااس وأسي ييول الى تطوير تللا الالعاب لابد من تخطيل العملية التدريبية وفس أسي وظيفية وللوصي

ان يمتللا الرياضييي مسييتويات من القوة والسييرعة وبع  ووسيياال لضرت تحقيس الهدف، و  ان كل فعالية رياضييية تحتاا الى 
ييييييي  ييييييي لتقويم ا داء الرياضي ييييييلجية  ييييييي البدنية والفسي القدرات  التدريبية وبرامجها لها دورٌ في تحديد  البدنية، وبما ان الطرق  القدرات 

ييييييع  وت يييييي  نواحي القوة وال ي وذللا لضرت كشي المختلفة  تحدث في  خلال مراحل التدري   ييييييار لخل  لافي الاخطاء التي  المسي
ييييرو    تحت  ي ييييادية وتنفيش الاداء المهاري  الاقتصي ييييل الطرق  بأف ي يييييل الى حل الوات  الحركي  ييييير الحركة من اتل التوصي سي
ييارة القفز على  ييا مهي يية ومنهي ييارة المطلوبي ييلا المهي يييييييية بتلي ييييييي يياصي يية الخي ييايولوتيي يية البي وا نجمي ييار القوانين  ييلا اوي ييدى ذلي ييث لا يتعي بحيي

 (Mushref et al., 2024)المنصة.

ضييد   إنّ القوة المميزة بالسييرعة تسيياعد للاع  الجمناسييتلا زيادة القوة المسييلطة  على زيادة سييرعة أداء الحركة وتيدي إلى 
لحركة الدفم،   يييييييي  إلى ا ماة كرد فعل عكسي ييييييية القفز مما ييدي إلى الدفم  تطوير القوة (Khalaf et al., 2024)منصي وإن 

لتطوير  يييييتخدامها  ييييييي يييييتخداة ا ثقال وا تهزة التدريبية الحديثة التي يمكن اسي ييييييي باسي يييييرعة يكون عن وريس التدري   ييييييي المميزة بالسي
في الفعالية التخصيصيية ومنها تدريبات الكروس فت وهي حركات رياضيية بدنية متنوعة تعتمد على تمم   الع يلات العاملة 

والمهارات الفني ورفم ا ثقال، والجري )الرك (، والتجديخ بمختل   بع  الحركات  ة الرياضييية، مثلم مهارات الجمناسييتلا، 
يييير  المنجز في أقصي ييييى قدر من كمية العمل  ييييافات، لشللا فهي مثال لتحقيس أقصي التدريبية، وا ووال، والمسي ييييدد  ا حمال والشي

ييييييل في توظيخ م ييييييروري من أتتل النتااج ا ف ي والحركات  وقت، إذ إِنَّ تكثيخ الجهد أمر ضي ييييييتمرار التدري   نهاا متنوع باسي
 (Abdullah, 2015)الفنية لتحقيس مكاس  كبيرة في اللياقة البدنية

يييتعمل  ي  تدريبات   ييير اللياقة البدنية، يسي يييمن تميم عناصي وتعرف تمرينات الكروس فت بأتنَّها نجاة تدريبي متكامل يت ي
ييييوية، وهو فعال  يييير سي خلل هشن العناصي يعمل على  ا تدريبيرا تديدرا  ويعد نجامر ييييتلا،  ا ثقال وتدريبات القدرة، وتدريبات الجمناسي

والانجاز  (Michael, 2015) لتحقيس متضيرات التحدي 
تدريبات الكروس فت في تطوير القوة المميزة بالسرعة لمهارة القفز على المنصة.   وتتجلى أهمية البحث في استخدة 

 مشكلة البحث: 2-1
يية، ذللا  تل تحقيس   يي  لاعبوها بامكانيات وقدرات بدنية خاصي يية من الفعاليات التي يتصي المنصي تعُدُّ مهارة القفز على 
ييع   في وتود ضي البحث  ييكلة  ان مشي ييرعة، لشا  يية تتميز بالقدرة المميزة بالسي ييتوى أداء عالي ومتقدة، وأتنَّ القفز على المنصي مسي

يية لدى لاعبي  يية في اداء مهارة القفز على المنصي البدنية الخاصي ييع  في بع  القدرات  ييتلا، وهو ناتج عن وتود ضي الجمناسي
يييييية ومتابعت   ييييييي ييييييتوى اننجاز،  من خلال ملاحجة الباحثون الميدانية في مهارة القفز على المنصي ييييييي ييييييأتنها رفم مسي ييييييي التي من  ي

البدن في تطوير القدرات  يييييهم  الحديثة الشي يسي يييييلوب  يييييتعمال هشا ا سي لاحجوا  قلة اسي ييييية ومن هنا للبطولات المحلية،  ية الخاصي
يييرعة من اتل   تدريبات الكروس فت في تطوير القدرة القوة المميزة  بالسي يييتخداة  لشا ارتأى الباحثون اسي يييكلة البحث،  ظهرت مشي

المنصة.  تحقيس الانجاز في مهارة القفز على 
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البحث: 3-1  أهداف 
الكروس فت لمهارة القفز على المنصة. .1 تمرينات باستعمال أسلوب   إعداد 
يييييييرعة لمهارة القفز على   .2 يييييييلوب الكروس فت في تطوير القوة المميزة بالسي ييييييية بأسي التعرف إِلى تأثير التمرينات الخاصي

 منصة القفز.
 فرضا البحث: 4-1

يييال  الاختبار  .1 يييرعة ولصي في القدرة القوة المميزة بالسي يييااية بين الاختبارين القبلي والبعدي  هناك فروق ذات دلالة احصي
 البعدي.

المنصة ولصال  الاختبار البعدي. .2 والبعدي لمهارات القفز على   هناك فروق ذات دلالة احصااية بين القلبي 
 مجالات البحث: 5-1
البشررر : 1-5-1 )  المجال  التخصييصييية لنادي الخاص الرياضييي والبالغ عددهم  (  6عينة من اللاعبين نا يينين في مدرسيية 

 للاعبين.
 1/10/2024ولضاية   1/7/2024المُدّة من  المجال الزماني:  2-5-1
تخصصية لنادي الخالص الرياضي المجال المكاني: 3-5-1  مدرسة 
 منهج البحث: -2

الواحدة ذات اختبارين قبلي وبعدي لان   يييميم المجموعة  يييكلة وبتصي التجريبي، لملاءمتها المشي يييتعمل الباحثون المنهج  اسي
لملاامت  لطبيعة المشيكلة،   الباحثون المنهج التجريبي  ولشا اسيتخدة  منهجية البحث المسيتخدة،  وبيعة المشيكلة هي التي تحدد 

بأن  " تضيير مت المحددة لحادثة ما. وملاحجة التضيرات الناتجة في الحادثة  إذ يعرف المنهج التجريبي  يييرو   ييييييي عمد ومقبول للشي
 (Marwan, 2000)ذاتها وتفسيرها

 مجتمع البحث وعينته: 2-2
مدرسة تخصصية لنادي الخالص الرياضي بفعالية القفزة على  اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي  

( كما قاة الباحثون تجانة العينة في  100( اللاعبين والتي تمثل )6المنصة، والبالغ عددهم  %( من أصل المجتمم، 
(  (.1متضيرات الطول والوزن والعمر كما في الجدول 

(  (1الجدول 
العينةيبين   المتغيرات )العمر، الوزن،  تجانس   مما يدل على تجانس العينة. 3اذ كان معامل الالتواء اقل من   الطول(في 
 

 

الحسابي المعياري الوسط   الوسيط الخطأ 
الانحراف  

 المعياري

 

 الالتواء

 0.45 0،687 9 0،25 9.24 العمر

 0.47 0،768 22 1.56 22.45 الوزن

 0.35- 1.25 132 0,23 133 الطول
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البحث   3-2  ووسائل جمع المعلومات:ادوات 
ييييااية.  فريس العمل    ييييييي يييياال انحصي ييييييي الوسي العربيّة وا تنبية. الاختبارات والمقايية. الملاحجة العلميّة.  ييييادر والمراتم  ييييييي )المصي

تهازالمساعد  القفز قانوني. ميزان الكتروني، صيني الصنم. حاسبة يدوية الكترونية صينية الصنم.  . 
البحث: 4-2 المستخدمة في   القياسات )الاختبارات( 

المميزة بالسرعة للذراعين.  القدرة  اختبار   :  (Oras, 2017)أوّلاا
الاستناد الأمامي لمُدّة ) اختبار   ثا(.10اسم الاختبار: 

 قياس القدرة المميزة بالسرعة لع لات الشراعين.الهدف من الاختبار:  
 ساعة توقيت، واستمارة تسجيل.  الأدوات:

الأداء:   ييييى عدد ممكن في  طريقة  ومدهما بأقصي ييييتناد ا مامي( بثني المرفقين  ييييم الانبطاا الماال )الاسي يقوة المختبر من وضي
في أثناء مراحل ا داء ضيرورة ملامسية    15زمن قدرن ) ثا(، وغير مسيموا بالتوق  في أثناء ا داء، ويلاح  اسيتقامة الجسيم 

كاملار عند ومد الشراعين   الصعود. الصدر للأرت عند ثني المرفقين 
التسجيل:  ثا(.15يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قاة بتنفيشها في زمن قدرن )  طريقة 

اختبار رفع الركبتين وخفضهما، أعلى تردد ممكن لمُدّة )  عدة(: 10ثانيا: 
 بالسرعة للرتلين.قياس القوة المميزة الهدف من الاختبار:  

 ساعة توقيت، واستمارة تسجيل، وصافرة. الأدوات:  
الأداء:   وعند سييماع الصييافرة يقوة المختبر بالنزول إِلى ا سييفل والصييعود إِلى  طريقة  يق  المختبر وي ييم يدان أماة الجسييم، 

ومدها لمُدّة )  عدة(.  10ا على بثني الركبتين 
بزاوية )تعليمات الاختبار:   رفم القدمين عن ا رت )القفز( ويكون النزول بثني الركبتين   درتة(   90عدة 
القياس:    يسجل للمختبر عدد تكرارات النزول والصعود من بداية التوقيت إِلى انتهاء المُدّة الزمنية المقررة.أسلوب 

 م( من الوقوف:30ثالثا: اختبار ركض )
 قياس القوة المميزة بالسرعة للرتلين.الغرض من الاختبار: 

وعرضها لا يقل عن )30ساعة توقيت، ومنطقة ف اء وولها لا يقل عن )الأدوات:    ة(.1ة( 
الأداء:   بأسييرع مواصررفات  ويأخش وضييم البداية العالية، وعند سييماع ان ييارة ينطلس المختبر  يق  المختبر خل  خل البداية، 

يييييياعة   يييييييول عن التوقيت بايقاف السي ييييييخص المسي وعندما يقطم المختبر خل النهاية يقوة الشي ما يمكن إِلى خل نهاية المنطقة، 
 لحساب الزمن.

 التسجيل:
 من الثَّانية(.  1/5يتم تسجيل الوقت  قرب ) .1
الثلاث. .2 زمن يسجل  في المحاولات   يحتس  للمختبر أحسن 

الميدانية: 5-2 البحث   اجراءات 
القبلية: 1-5-2    الاختبارات 
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أفراد عينة  وللمجموعة التجريبية يوة إتراء الاختبارات القبلية على  في الساعة الخامسة عصررا في    2/7/2024البحث 
 ، وترى إتباعم)*(قاعة نادي ديالى الرياضي وبمساعدة فريس العمل

 اختبارات القدرة المميزة بالسرعة   .1
 عدة(م  10اختبار رفم الركبتين وخف هما، أعلى تردد ممكن لمُدّة ) .2
 ة( من الوقوفم30اختبار رك  ) .3

الكورس فت: 2-5-2 الرئيسة: تمرينات  التجربة   إجراءات 
ييييابيم( بواقم )وعلى مدى ) 8أتعد الباحثون التدريبات الكروس فت، وتم تنفيشها على مدى ) ييييبوع    3اسي في ا سي وحدات( 
زمن الوحدة التدريبية ) ييييبوع،  ييييييي والاثنين، وا ربعاء( من أسي ييييبت،  ييييييي  2دقيقة(، نفشت تدريبات الكروس فت بزمن قدرن )  90)السي

الراية   ييييييم  في القسي ييييييمن انعداد البدني  المهاري وبواقم من )دقيقة( في ضي محطات(    5-4من الوحدة التدريبية وبعد انعداد 
إِلى أُخرى،   ييييييتمر من دون توق  ما عدا زمن الانتقال من محطة  ييييييكل مسي بشي في كُلّ وحدة تدريبية، ويتم تنفيش تللا المحطات 

ما بين ) في يوة   8-6ثمَّ تكرر تللا المحطات  بدأت المنهاا التدريبي   .  )*(4/9/2024 ولضاية  4/7/2024مرات(. 
البعدية: 3-5-2  الاختبارات 

في يوة   في تماة السيياعة الرابعة عصييررا على قاعة نادي ديالى الرياضييي، واتبم   6/9/2024تتمَّ إتراء الاختبار البعدي 
نفسها وبح ور فريس العمل    المساعد.الباحثون إتراءات الاختبار القبلي 

 الوسائل الإحصائية: 6-2
انحصااية  الباحثون الحقيبة   على وفس القوانين الآتيةم (SPSS)استعمل 

 عرض النتائج: 1-3
(  (2الجدول 

المعيارية وقيمة  القبلي و البعد . (t-test)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات   ومستوى الخطأ لها في الاختبارين 

 
 
 
 

 
 

 (.2ينظر: الملحق ) (*)

 الاختبارات
وحدة  
 القياس

 t-test ±ع س   الاختبارات
مستوى  
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

الامامي لمدة   الاستناد    10اختبار 

 ثواني

 معنوي     0:000 1,55 1.33 6 قبلي   عدد

 1.76 8.5 بعدي عدد

اختبار  رفع الركبتين وخفضهما،  

ممكن لمُدّة )  عدة(  10أعلى تردد 

 معنوي 0.001 3.56 2,78 20 قبلي   عدد

 2.98 27 بعدي عدد

ركض )  م( من الوقوف30اختبار 
 معنوي 0.000 1.40 2.23 3.45 قبلي   زمن

 2.22 3.33 بعدي زمن
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 مناقشة النتائج:  2-3
ييي  الجدول رقم) ييييييي لمدة )2يوضي يييرعة للشراعين  ييييييي يييا   10(  ان اختبار القدرة المميزة بالسي ييييييي ثا( ومن خلال ملاحجتنا للأوسي

، ويرى الباحثون ان السييب  في   الحسييابية الاختبارين القبلي والبعدي ان هناك فروقا معنوية بين الاختبارين ولصييال  البعدي 
كان ظهور الفروق المعنوية يعود الى ان المنهج الت هشن المجموعة  ييلوب الكروس فت والشي وبس على افراد  المعد بأسي دريبي 

لان تدري  القوة المميزة بالسييرعة ييثر بشييكل ايجابي في تحسييين مطاولة القوة والسييرعة   ل  اثر ايجابي في نتااج الاختبارات
تمارين الكروس ييتخداة  ييلا عن اسي ييرعة ف ي يعمل على تطور مطاولة السي ييرعة  ييفة السي فت وما لها من تأثير في    لان تطور صي

وريقة التدري  المحطات، ييييييتخداة  ييييييي يييييياعد في تحقيس ا هداف التدريبية    (Hammad et al., 2022)التطور واسي ييييييي ا يسي مِمَّ
والمعلومة   التدريبية، وكيفية نقل المعرفة  ا وفاعلار في نجاا العملية  التدريبية تيدي دوررا أساسر المرتوة، ولشللا فاِنَّ المساعدات 

بيا داء، المرتبطية  تطوير المتضيرات  والتي يفترت أتنا تنعكة على  بيالبرامج التيدريبيية،  ييييييياركين  ييييييي  ,.Mustafa et al)للمشي
بالتدري  وتحديثها، والعمل    (2010 في تطوير الوسياال التدريبية المسياعدة والمتعلقة  المسيتمر  ولهشا يرى الباحثون أتنَّ التقدة 

يييييييين تودة العملية التدريبية وفاعليتها ييييييياعد على تحسي سي الحديث  يييييييجم مم التطور التكنولوتي  Al-) على إعادة بنااها بما ينسي
Sakarna, 2017)    ييمونرا، والهدف ييكلار وم ي يييلاتها  ي الحركية، ودقااقها، وتفصي ، والتي يج  أتنا تدخل في أتزاء المهارات 

وتعلمها بصورة أف ل المهارات الحركية   (Ali, 2000)  منها خدمة 
لمُدّة ) ييييييهما، أعلى تردد ممكن  ييييييابية    10في  اختبار  رفم الركبتين وخف ي ييييييا  الحسي عدة(م ومن خلال ملاحجتنا للأوسي

ييييييرب  ييييييي وإِنَّ التركيز الكبير على قوة ضي ييييييال  البعدي،  ييييييي الاختبارين القبلي والبعدي ان هناك فروقا معنوية بين الاختبارين ولصي
تمرينا يييييتعملت  يييييلات الجشع،  القفاز عن وريس التدريبات التي اسي تطور القوة في ع ي ييييية  فراد عينة البحث أدى إِلى  ت خاصي

(Shabib et al., 2024)  ييييياعدة، والتي ييييياال تدريبية مسي ييييية بتنسية ووسي والرتلين عندهم بعد إعداد تمرينات خاصي والشراعين، 
يييييييافة أوول ويتفس الباحثون مم ما ذكرن لمسي يييييييلات  إلى    (Stamper, 1983)  تمكن اللاع  من الرمي  "أتنَّ تنمية القوة لع ي

تيدي إِلى سرعة ا داء"    الرتلين 
ييييرعة يتطل  الاهتماة بتنمية القوة الانفجارية   (Dintiman, 1984)اما ذكر   يييياان إِلى ا ماة بسي سي ييييم  تسي أتنَّ القدرة لدفم 

  لدرتة كبيرة، فالرامي الشي تنقص  القوة الانفجارية يكون غير قادر على الحركة بسرعة قصوى
اختبار رك  ) هناك 30اما  ان  والبعدي  القبلي  الاختبارين  الحسابية  ومن خلال ملاحجتنا للأوسا   الوقوف  من  ة( 

ملحوظار يي مم صعوبة تطور  تطورار  أحدثت  الباحثون أن تمارين السرعة  يعزو  فروقا معنوية بين الاختبارين ولصال  البعدي 
زمنية و مدة  تحتاا الى  وذللا  نها  يي  الصفة  الخاصة هشن  البدنية  الصفات  تعد من أصع   صفة السرعة  أن  حيث  ويلة 

(Othman, 2013)  يتم نمو السرعة وتطويرها بصورة أبطأ من " الميثرة اذ أن   تطويرها لارتباوها بالكثير من العوامل  عند 
لتقبل تدري  السرعة أي   واستعدادن  الصفات البدنية ا خرى كالقوة والمطاولة، إذ تتعلس بطبيعة تكوين الرياضي الفسيولوتية 

 (Moseekh et al., 2010)افس والجنة والمزاا  تتعلس بتكوين أعصاب وتركي  الع لات وقابلية التو 
 الاستنتاجات والتوصيات: -1

 الاستنتاجات: 1-4
 إِنَّ تمرينات الكروس فت أثرت بشكل إِيجابي في تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى أفراد العينة التجريبية. .1
على اللاعبين. .2  من خلال الاختبارات نجد فرق بين العينة التجريبية وال ابطة للتمارين التي استعلمت 
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 التوصيات: 2-4
ييييالي  التدريبية   .1 نِ من أتحدث ا سي بِعتدِّ ييييتلا الفني،  الكروس فت في لسبة الجمناسي ييييلوب الحديث  ا سي ييييتخداة  التأايد على اسي

 الحديثة.
بين المستويات للاعبين. .2 اختبارات بين فترة واخرى لمعرفة الفرق  استخداة   العمل على 

 الشكر والتقدير
التخصييصييية لنادي الخاص الرياضييي والبالغ نسييجل   المتمثلة في عينة من اللاعبين نا يينين في مدرسيية   ييكرنا لعينة البحث 
(  ( للاعبين.6عددهم 

المصالح  تضارب 
ان  لية هناك ت ارب في المصال     يعلن الميلفون 
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 نموذج وحدة تدريب 1)ملحق( 

 

أقسام الوحدة  
 التدريبية

والتمرينات الوقت التدريب   تفاصيل 

زمن أداء  

 التمرين
 التكرار

زمن 
الانتقال  

بين  
 التمرينات

الزمن الكلي 
للتمرينات  

وزمن 
 الانتقال

 تمرينات عامة وخاصة د25 التحضيريالقسم 

 تفاصيل وصف أداء التمرينات د55 القسم الرئيسي

المهاري  تمرينات مهارية لم يتدخل فيها الباحث د45 الإعداد 

البدني   الإعداد 
 تمرينات بدنية

الكورس   تمرينات 
 فت

 د10

الرأس ثم رميها  3. رمي الكرة الطبية )1 أعلى  كغم( 

 الأرض.على  
 ثا5 12 ثا20

ثا 100

يكرر الأداء  

  6بكامله )
 مرات(

الخصر.2  ثا3 12 ثا17 . رفع الثقل من الأرض حتى منطقة 

أعلى الصدر.3 حتى  الدنبلص بين الساقين   ثا5 10 ثا10 . مرجحة 

وسط4  ثا5 12 ثا15 . عقلة أمام 

الأعلى.5 مع دفع الثقل إلى   ثا3 12 ثا17 . دبني أمامي 

 القسم الختامي
 تمرينات تهدئة واسترخاء د  10

العودة للنبض  

 الطبيعي
 

 


