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 مطاولة القوة -  Cross Fitالكممات المفتاحية : تدريبات 

 
 ممخص البحث

إن رياضة الملاكمه لها خاصية تدريبية أسوة بالرياضات الأخرى إذ تعتمد عمى تطوير المتغيرات        
البدنيهه الخاصههة  ا والعمهى عمههى تطهوير تههذا المتغيهرات بغيههة اارتضها  با نلههاز ضهمن تههذا ال عاليهة  مههن 

بعه  المكهكلات أتمهها خلاى خبرة الباحث الميدانية المتواضعة كونه اعباً ومدرباً لم عالية احظ ولود 
تو التركيز عمى تطوير بع  الضهدرات البدنيهه المتمهمهه بمطاولهة الضهوة اولألمهه ارتهحى الباحهث الولهوج  ه  

والههذي يعمههى عمههى تطههوير مطاولههة الضهههوة  CrossFitتههذا المكههكمة مههن خههلاى اعههداد تمرينههات باسههمو   
ا والتعههرح عمههى مههدى تههحهير Cross Fitلمملاكمهين الكههبا  ا وتههدح البحههث  اعههداد تمرينههات بحسههمو   

لتطههوير مطاولههة الضههوة لمملاكمههين الكههبا  اامهها  رضههيات البحههث  CrossFitالتمرينههات المعههدة بحسههمو   
تنههاف  ههروت ذات دالههة إحصههااية بههين ااختبههارين الضبمهه  والبعههدي لمطاولههة الضههوة لههدى ا ههراد عينههة البحههث 

اف  هروت ذات دالهة إحصهااية بهين ااختبهارين الضبمه  لمملموعة التلريبية ولصهال  ااختبهار البعهدي اتنه
والبعههدي بمطاولههة الضههوة لههدى ا ههراد عينههة البحههث لمملموعههة الظابطههة ولصههال  ااختبههار البعههدي  اتنههاف 
 روت ذات دالة إحصااية بهين ااختبهارات البعديهة بمطاولهة الضهوة لملمهوعت  البحهث ولصهال  الملموعهة 

منهج التلريب  ذا تصميم الملموعتين الضابطة والتلريبيهةا واكهتممت عينهة التلريبية  استخدم الباحث ال
( ربههاع مسهههموا بالتسهههاوي عمهههى 66البحههث عمهههى اعبههه  نههادي ديهههالى ونهههادي الكههاطون لمملاكمهههه وعهههددتم 

ملمهههوعتين ضهههابطة وتلريبيهههةا ومهههن ههههم مهههام الباحهههث ألهههرا  التلهههار  ااسهههتطلاعية عمهههى عينهههة البحهههث 
الت  مد ترا ت التلربة الرايسةا وبعهدتا تهم البهد  بها لرا ات الميدانيهة لمبحهث مهن لموموح عمى السمبيات 

لرا  ااختبارات البعديةا وبعد اسهتخراج النتهااج تهم معاللتهها  اختبارات مبمية وتن يذ التمرينات المساعدة وا 
 إحصاايا لغر  تحميمها ومنامكتها 
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The Effect of Cross-Fit Training in Developing Power Relay among  Young 

Boxers 

 
Saif Saad Ahmed (Ph. D. Candidate) 

 

Abstract 

     The sport of boxing has a training characteristic similar to other 

sports as it depends on the development of  power Relay, and working 

on developing these variables in order to improve the achievement 

within this efficiency. Through the humble experience of the field 

researcher as a player and coach of the effectiveness, he noted the some 

problems in the focus on the development of some physical capabilities 

of power relay, and for which the researcher saw the problem in this 

process through the preparation of exercises in the style of Cross-Fit, 

which works to develop the special strength of young boxers. The aim of 

the present study  is to prepare cross-fit exercises and to determine their 

effect to develop the special strength of young boxers. The study 

hypothesizes that there are statistically significant differences between 

the pre-test and post-force tests of the experimental group and for the 

post-test, there was significant statistical difference between the tests of 

the special forces of the two groups of research and for the benefit of the 

experimental group. The researcher used the experimental method with 

the design of the control and experimental groups. The research sample 

included the players of  Diyala and Al-Gatoun Club for boxing. The 

number of (16) quartiles divided equally on two control and 

experimental groups. The researcher then conducted exploratory 

experiments on the research sample to find out the negatives that may 

accompany the experiment, And then the field procedures began to 

search for tribal tests and the implementation of auxiliary exercises and 

the conduct of remote tests, and after the extraction of the results were 

processed statistically for the purpose of analysis and discussion. 

 
 
 
 
 



 
 

 06  
 

 
 
 المقدمة  -1

للاتتمام بالرياضة لما تحضضه من تضدم عمم     تكوين الملتمه  والأليهاى سهوا  مهن  بدأ توله الدوى      
الناحيهههة اللسهههمانية أو العضميهههة أو الن سهههية أو االتماعيهههة أذ لههها  تهههذا التولهههه  ههه  كهههتى الملهههاات ليبهههين  
مسههتوى التطههوير الحاصههى  هه  الملههاى الرياضهه  والههذي يصهه  بخدمههة اانلههاز الرياضهه  وتسههليى أ ضههى 

نتههااج وتحضيههت أعمههى المسههتويات  هه  المحا ههى الدوليههة التهه  ترسههم حضههارة تمههف البمههدان المكههاركة ا   مههن ال
االعههها  التههه  لمبهههت ااتتمهههام مهههن حيهههث تمهيمهههها  ههه  المسهههابضات الضاريهههة والعالميهههة والأولمبيهههة تههه  لعبهههة 

الملاكمهههين إذ إن تهههذا الملاكمهههة إذ كهههان لهههها مومههه  مميهههز بهههين ال عاليهههات  ههه  تحضيهههت النتهههااج التههه  يحرزتههها 
ال عالية من ال عاليات الت  تحتاج إلى مستوى عاىٍ مهن الضابميهات البدنيهة واسهيما الضهوة العضهمية لأنهها تعهدا 
لعامهههى الهههرايس والأسهههاس  ههه  اادا  ممههها د ههه  الكهيهههر مهههن المتخصصهههين إلهههى تطهههوير اكهههكاى الضهههوة و تعهههد 

المهمهة الته  لهها تهحهير  عهاى  ه  تطهوير مختمهح الألعها  الضدرات البدنية من المتطمبات الأساسية والضدرات 
 الرياضية

 هه    CrossFit تههحهير التمرينهات الخاصههه باسهمو  مهدى اتميهة  بيههانتكمهن أتميهة البحههث  ه  
  تطوير مطاولة الضوا لمملاكمين الكبا   

ف لألهى تعد لعبة الملاكمة من الألعا  الت  يتصح اعبوتا بإمكانيات ومدرات بدنية خاصة ا ذل
تحضيههت مسههتويات أداايههة عاليههة ومتضدمههة ا ومههن خههلاى خبههرة الباحههث الميدانيههة  هه  ملههاى لعبههة الملاكمههة و 
متابعته لمعديد من البطوات المحمية احظ بان اكهر المدربين يركزون عمى ااسهالي  التدريبيهة الته  تعمهى 

لضههوة ممهها أهههر سههمبا عمههى ادااهههم  هه  أهنهها  عمههى تطههوير الضههوة اان لاريههة والمميههزة بالسههرعة واتمههاى مطاولههة ا
النههزات ومههن تنهها لهها ت مكههكمة البحههث لههذا ارتههحى الباحههث الولههوج  هه  تههذا المكههكمة ومعاللتههها مههن خههلاى 

 ههه  تطههوير الضههوا الخاصهههه لمملاكمههين الكهههبا  والعمههى عمهههى  CrossFitاسههتخدام تمههارين خاصهههه باسههمو  
تمرينههات خاصههه لمملاكمهين ا وتكمهن اتهداح البحهث  ه  إعهداد تطهوير الميامهه البدنيهه بصهورا عامهه والضهوا ال

التمههارين الخاصههه معر ههة تههحهير   هه  تطههوير الضههوا الخاصههه لمملاكمههين الكههبا ا CrossFitخاصههه باسههمو  
تنهاف    تطوير الضوا الخاصه لمملاكمين الكبا  اامها بالنسهبة الهى  رضهيات البحهث   CrossFitباسمو  

 روت ذات دالة إحصااية بين ااختبارين الضبم  والبعدي لمضوة الخاصهة لهدى ا هراد عينهة البحهث لمملموعهة 
التلريبية ولصال  ااختبار البعدي اتناف  روت ذات دالة إحصااية بهين ااختبهارين الضبمه  والبعهدي لمضهوة 

بههار البعههدي اتنههاف  ههروت ذات دالههة الخاصههة لههدى ا ههراد عينههة البحههث لمملموعههة الظابطههة ولصههال  ااخت
 إحصااية بين ااختبارات البعدية لمضوة الخاصة لملموعت  البحث ولصال  الملموعة التلريبية  
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 اجراءات البحث:-2
 منهج البحث : 2-1

 استخدم الباحث المنهج التلريب  ذو الملموعتين المتساويتين        
 عينة البحث :  2-2

( اعبين وتم اختيارتم بالطريضة 8اع  تم تضسيمهم عمى ملموعتين كى ملموعه  ( 66تم اختيار  
 العمدية بغية تن يذ وتحضيت اتداح البحث  

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعممة في البحث  2-3
 الوسائل و جمع المعمومات 2-3-1

استعان الباحث بالأدوات ااتية    لم  البيانات الخاصة بالبحث وعن طريضها يمكن التوصى  
 .الى النتااج واستهمارتا    العمى البحه   بك ا ة ودمة وبامى ملهود و   امصر ومت 

المصهههههههادر والمرالههههههه  العربيهههههههة واالنبية الملاحظهههههههة والتلري  ااختبههههههههارات الأدوات والأجهززززززززة: 2-3-2
 ساعات توميت ممع  سهاحة وميهدان وماعهة ر ه  ااهضاى اسهتمارة تسهليى لهاز طبه  لضيهاس الهوزن والضياس

 (  Casio(  حاسبة يدوية نوع  I.M.S والطوى ايطال  ماركة 
 الاجراءات الميدانية لمبحث 2-4

وادخال  ضمن الضسم  CrossFitتضمنت االرا ات الميدانية لمبحث اعداد تمرينات خاصة باسمو  
هم مام الباحث بالرا  اختبارات الضبمية ا راد العينة  مطاولة الضواالرايس لموحدة التدريبية بغية تطوير 

     22/3/2166-26بتاريخ 
 المنهج التدريبي  2-5

ضمن المنهج التدريب  الخاص بالبحث اذ يتكون   CrossFitتم اعداد تمرينات خاصة باسمو    
وأعتمد الباحث  ( أسبوعاً 62( وحدات تدريبية اسبوعيا لمدة  3( وحدة تدريبية بوام   36المنهج من  

خلاى الوحدات التدريبية لممنهج التدريب  ا  ضلًا  CrossFitطريضة التدري  ال تري مرت   الكدة بحسمو  
بدأ التدرج    الحمى التدريب     الوحدات التدريبية    صياغة المنهج عن ذلف اعتمد الباحث عمى م

ا  و اعتمد الباحث    اهنا  التدري  انسيابية العمى التدريب  وتم ضمن الضسم الرايس  لموحدا التدريبيه 
التعامى م  الكدة والراحة والحلم من خلاى تطبيت التدرج    الحمى ضمن  ترة ا عداد العام ومد تم 
تحديد أتداح الوحدة التدريبية وأمسام الوحدة التدريبية من مبى المدربين ما عدى اللز  البدن  بالضسم 
الرايس  تبناا الباحث ا خاص بالباحث تم تطبيت التمرينات المعدة من مبى الباحث عمى العينة وبحسمو  

CrossFit  مستخدم  يه كى اككاى التدري CrossFit  والراحة لكى ككى من مراعيا الكدة والحلم
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عمما  CrossFitااككاىا أذ أستخدم الكهر ااوى الككى العام الذي ينص بطبيعته عمى اعطا  تدريبات 
 دميضه(   3ان  ترة استعادة الك ا  بين الملموعات يعطى  ترة راحه  

 
 الاختبارات البعدية  2-6

اانتها  من تطبيت المنهج التدريب  للأيام تم إلرا  ااختبارات البعدية لأ راد عينة البحث بعد  
( وبن س تسمسى ااختبارات الضبمية وبن س الظروح و   تمام الساعة 6/2166/ 26-25 السبت وااحد 

 (  7( عصرا حتى الساعة    3   
 ااحصاا  اليدوي والمتمهى   مان وتن  ا ولكوكسن تم استخدام نظام الوسائل الاحصائية :  2-7
 النتائج وتحميمها ومناقشتها :عرض  -3  

 (2جدول رقم )
عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة التجريبية لاختبارات مطاولة 

 القوة

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
 الجدولية

أصغر قيمة 
 ل)و(

 المجموعة التجريبية
 ت الاختبارات

 و +( (-و 
وحدة 
 الضياس

 عدد 2 34 2 3 معنوي

الاستناد الأمامي )ثني 
ومد الذراعين( لاقصى 

عدد ممكن لحين 
 استنفاذ الجهد

6 

 عدد 3 33 3 3 معنوي
ثني ومد الركبتين 

باستمرار لأقصى لأقصى 
 عدد ممكن

2 

عن ولود  روت ذات دالة معنوية لمملموعة التلريبية اإذ بمغ أهبتت النتااج    اللدوى اعلاا 
( ا وبالككح 2( وبما ان ميمة  و( الصغرى ت   34(  -حين بمغ ملموع الرت   و(    2ميمة  و+(  

( ا مما يدى عمى ولود  روت ذات دالة معنوية 3( بمغت  15 1عن  و( اللدولية تحت مستوى دالة  
لمملموعة التلريبية    اختبار ااستناد الأمام   هن  ومد الذراعين( امصى عدد ممكن لحين استن اذ 

هد ضمن اختبارات مدرة التحمىا أما بالنسبة الى اختبار هن  ومد الركبتين لأمصى عدد ممكن  ضد بمغ الل
( و ميمة  و( اللدولية ت  3( وبما ان اصغر ميمة لهه  و( ت   33( رتبة  -( وبمغ   و3 و+( رتبة  

  والبعدي لمملموعة ( مما يدى عمى معنوية ال روت بين ااختبارين الضبم15 1( تحت مستوى دالة  3 
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التلريبية ا وتذا ما يؤكد صحة ال ر  ااوى من  رو  البحث  ومن خلاى البيانات الت  ظهرت    
 ( والت  دلت عمى معنوية ال روت    اختبارات مطاولة الضوة 2اللدوى رمم  

والتكهههههرار التههههه  خضهههههعت ,يعهههههزو الباحهههههث الهههههى معنويهههههة ال هههههروت  ههههه  مطاولهههههة الضهههههوة الهههههى الكهههههدة 
 Gershon Tanenbaum)ا وتهههههذا مههههها أكهههههدة  CrossFitلهههههها تهههههدريبات ضهههههمن اسهههههمو  اى 

وتكههههههرارات   هههههه  تههههههدريبات ااهضههههههاى سههههههوح تسههههههاعد عمههههههى تطههههههوير  ,"ان التههههههدري  ضههههههمن كههههههدد  (2012
   عنصري المطاولة والسرعة "

الضههههههوة سههههههاعد  ضههههههلًا عههههههن ذلههههههف إن اسههههههتخدام تههههههدريبات الضههههههدرات الهواايههههههة  هههههه  تطههههههوير مطاولههههههة 
عمهههههى انتهههههاج طامهههههة تسهههههتمر اكههههههر مهههههن الضهههههدرات اللاتواايهههههة التههههه  سهههههاعدت الملاكميهههههين عمهههههى ااسهههههتمرار 
 ههههه  اادا   ضهههههلًا عهههههن ذلهههههف إرتهههههحى الباحهههههث ان يكهههههون التهههههدري  الضهههههوة الخاصهههههة ضهههههمن تهههههذا ااسهههههمو  
التههههههدريب  الههههههذي حضههههههت اكهههههههر مههههههن تههههههدح وعمههههههى عمههههههى تطههههههوير اكهههههههر مههههههن مههههههوة  هههههه   ن واحههههههد لغههههههر  

  بمسهههههتوى ادا  ا ضهههههى ا أمههههها ولههههههة نظهههههر الباحهههههث  ههههه  تطهههههور تهههههذا الصههههه ة  يهههههرى الباحهههههث ان اارتضههههها
تهههههدريبات ر ههههه  ااهضهههههاى وتهههههدريبات العههههها  الضهههههوى واللمبهههههاز ضهههههمن الوحهههههدات التدريبيهههههة كهههههان لهههههها التهههههاهير 
المباكههههههر بوصههههههوى ااعبيههههههين الههههههى تههههههذا المسههههههتوى الههههههذي تطمهههههه  أوزان مختم ههههههة لمكههههههدد الضصههههههوى و كههههههبة 

 ام بتكرارات وبكدة امى من ذلف مما ساتم    تطوير ص ة التحمى الضصوى و الضي
( " إن مبهههههدأ التهههههن س خهههههلاى تهههههدريبات الضهههههوة و التهههههدريبات Ivene Lewis 2012ويهههههرى  

التههههه  تهههههؤدى لأومهههههات طويمهههههة بولهههههود ااوكسهههههلين تهههههؤدي الهههههى تطهههههوير مطاولهههههة الضهههههوة مهههههن خهههههلاى تهههههذا 
 التدريبات " 

 (3جدول )ال
لاختبارات مطاولة  لضابطةالقبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة اعرض نتائج الاختبارين 

 القوة

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
 الجدولية

أصغر قيمة 
 ل)و(

 لضابطةاالمجموعة 
 ت الاختبارات

 و +( (-و 
وحدة 
 الضياس

 عدد 5 31 5 3 غيرمعنوي

الاستناد الأمامي )ثني 
ومد الذراعين( لاقصى 

 عدد ممكن لحين
 استنفاذ الجهد

6 

 عدد 4 32 4 3 غيرمعنوي
ثني ومد الركبتين 

باستمرار لأقصى لأقصى 
 عدد ممكن

2 
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عهن عهدم ولهود  هروت ذات دالهة معنويهة لمملموعهة الضهابطة اإذ ( 3توض  النتااج    اللدوى  
( ا 5( وبمههها ان ميمهههة  و( الصهههغرى تههه   36(  -(  ههه  حهههين بمهههغ ملمهههوع الرتههه   و5بمهههغ ميمهههة  و+(  

( ا مما يدى عمى عدم ولود  روت ذات 3( بمغت  15 1وبالككح عن  و( اللدولية تحت مستوى دالة  
 هه  اختبههار ااسههتناد الأمههام   هنهه  ومههد الههذراعين( امصههى عههدد ممكههن  دالههة معنويههة لمملموعههة الضههابطة

لحين استن اذ اللهد ضمن اختبارات مطاولة الضوةا أما بالنسبة الى اختبار هن  ومهد الهركبتين لأمصهى عهدد 
( و ميمههة  و( 4( وبمها ان اصههغر ميمههة لههه  و( تهه   32( رتبههة  -( وبمههغ   و4ممكهن  ضههد بمههغ  و+( رتبهة  

( ممها يههدى عمهى عهدم ولهود معنويهة ال هروت بهين ااختبههارين 15 1( تحهت مسهتوى دالهة  3يهة ته   اللدول
يعههزو الباحههث عههدم معنويههة ال ههروت  هه  ااختبههارين الضبمهه  والبعههدي  الضبمهه  والبعههدي لمملموعههة الضههابطة ا

لموعة الضابطة ا لمملموعة الضابطة اختبارات مطاولة الضوة الى ااسمو  التدريب  الذي تبناا مدر  الم
اذ كان ي تضر الى التوله نحو تهدريبات التحمهى الته  تسهاعد عمهى ااسهتمرار بالتهدري  ل تهرة اطهوى ومضاومهة 
التع  والعمى عمى تطوير تذا الضدرة  ضلا عن اتماى لان  الضدرة الهوااية الت  تمعه  دور مههم لهداً  ه  

" التهدريبات الته  تعمهى عمهى تطهوير تحمهى  بهحن  Michael Boyle 2010تطهوير تهذا الضهدرة   اذ يهرى 
ومهن تنها لها  اتتمهام   الضوة ت  الت  تخضه  الهى عهدد التكهرارات و تهرات راحهه تختمهح عهن الضهوة ااخهرى "

الباحههث بهههذا اللانهه  والعمههى عمههى تطههوير تههذا الضههدرة عنههد الملاكميههين الملموعههة التلريبيههة وخضههوع تههذا 
التههه  تهههم اعهههداد تمرينهههات  مهههن مبهههى الباحهههث ان مهههدرة التحمهههى مهههن الضهههدرات  CrossFitالضهههدرات اسهههمو  

ااساسهههية التههه  ا ينبغههه  ااسهههتغنا  عنهههها  ههه  التهههدريبات ا والتههه  تمعههه  دوراً مهمههها  ههه  اعهههداد الملاكميهههين 
 اعداداً متكاملًا يساعد عمىى الوصوى الى اادا  اا ضى  

 (4جدول )ال
وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين التجريبية والضابطة لاختبارات مطاولة عرض نتائج الاختبارات البعدية 

 القوة

دلالة 
 الفروق

قيمة )ي( 
 الجدولية

أصغر قيمة 
 ل)ي(

 المجموعة التجريبية
 المجموعة الضابطة

(                    1)ي
 (2)ي

 ت الاختبار

 معنوي
 
11 

15  
26 

 
15 

الاستناد الأمامي 
)ثني ومد الذراعين( 
لاقصى عدد ممكن 
 لحين استنفاذ الجهد

6 

ثني ومد الركبتين  13 31 13 معنوي
باستمرار لأقصى  2 
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 لأقصى عدد ممكن
( عههههههههن ولههههههههود  ههههههههروت ذات دالههههههههة معنويههههههههة بههههههههين الملمههههههههوعين 4تكههههههههير النتههههههههااج  هههههههه  لههههههههدوى  

( ا 65التلريبيههههههههههة و الضههههههههههابطة ولصههههههههههال  الملموعههههههههههة التلريبيههههههههههة اإذ بمغههههههههههت ميمههههههههههة  ي( الصههههههههههغرى  
( ا ممهههههههها يههههههههدى عمههههههههى ولههههههههود  ههههههههروت ذات دالههههههههة معنويههههههههة 68وبالككههههههههح عههههههههن  ي( اللدوليههههههههة بمغههههههههت  
ختبهههههار ااسهههههتناد الأمهههههام   هنههههه  ومهههههد الهههههذراعين( امصهههههى عهههههدد لمملمهههههوعتين التلريبيهههههة والضهههههابطة  ههههه  ا

ممكهههههن لحهههههين اسهههههتن اذ اللههههههد ضهههههمن اختبهههههارات مهههههدرة التحمهههههى  ا أمههههها بالنسهههههبة الهههههى أختبهههههار هنههههه  ومهههههد 
( و ميمههههة  ي( اللدوليههههة تهههه  63الههههركبتين امصههههى عههههدد ممكههههن  ضههههد بمغههههت اصههههغر ميمههههة لهههههه  ي( تهههه   

تبهههههارين البعهههههدي لمملمهههههوعتين التلريبيهههههة و الضهههههابطة ا ( ممههههها يهههههدى عمهههههى معنويهههههة ال هههههروت بهههههين ااخ69 
ومهههههن خهههههلاى مههههها ذكهههههر أعهههههلاة مهههههن عهههههر  وتحميهههههى النتهههههااج ل ختبهههههارين البعهههههدي لمملمهههههوعتين التلريبيهههههة 
والضههههههابطة   ضههههههد حضههههههت الباحههههههث ال ههههههر  الهالههههههث مههههههن  ههههههرو  البحههههههث بحسههههههتخدام أختبههههههار مههههههان وتنهههههه  

 لمعينات الصغيرة 
بههههههارات مطاولههههههة الضههههههوة الههههههى التنههههههوع بالتههههههدريبات التهههههه  يعههههههزو الباحههههههث معنويههههههة ال ههههههروت  هههههه  اخت

عمهههههههى عمهههههههى تطهههههههوير عناصهههههههر الميامهههههههة البدنيهههههههة ا  ضهههههههلًا عهههههههن ذلهههههههف يهههههههرى الباحهههههههث ان الضهههههههوة المميهههههههزة 
بالسههههرعة لههههها تههههحهير كبيههههر  هههه  تطههههوير مطاولههههة الضههههوة ان كميهمهههها يعتمههههد عمههههى مبههههدأ التكههههرار  هههه  اادا  

 ولكن باختلاح الزمن 
" بمههها ان مهههدرة التحمهههى تههه  صههه ة  Barbara & Charles 2010 )وتهههذا مههها اكهههدا  

مركبهههة  ههههحن التهههدريبات التهههه  تعمهههى عمههههى تطهههوير عنصههههر الضهههوة سههههوح يكهههون لههههها نسهههبة  هههه  تطهههوير تههههذا 
مههرات أسههبوعيا  3( " بههان تن يههذ تمههارين مويههة   (Luke Robinson 2016الضههدرة "  هه  حههين يههرى 

لتحمهههههى  ههههه  الرياضهههههات الصهههههعبة المرتضهههههة"اما دميضهههههة  ههههه  اليهههههوما تسهههههم  بزيهههههادة ا 41: 31بمعهههههدات مهههههن 
( " لضههههد اهبتههههت الدراسههههات ان تههههدريبات السههههرعة بغههههر  James McNeill ( 2015بالنسههههبة الههههى

تطهههههوير التحمهههههى والتههههه  انهههههها تعطههههه  نتهههههااج ليهههههدة  ههههه  ومهههههت مصهههههير  أذ ان التهههههدريبات بسهههههرعة مصهههههوى 
نههههوع مههههن التههههدريبات مههههد يعههههادى هانيههههة يههههؤدي الههههى تطههههوير التحمههههى وان تههههذا ال 31وبههههزمن ادا  ايتلههههاوز  

 تدريبات لمدة ساعة واحدة يومياً كالتدريبات المتعارح عميها"
تحمهههى الضهههوة يسهههتخدم لتطهههوير مهههدرة اللاعبهههين  “ (( Bruce Lee 2016 هه  حهههين اكهههد 

عمهههههى ااسهههههتمرار  ههههه  أدا  اانضباضهههههات العضهههههمية بكهههههدة عاليهههههة  ولتطهههههوير تحمهههههى الضهههههوة يلههههه  اسهههههتخدام 
بات ر ههههه  الأهضالوبمههههها أنل معنويهههههة ال هههههروت عنهههههد الملموعهههههة التلريبيهههههة أكبهههههر مهههههن تهههههدري  المحطهههههات تهههههدري

الملموعههههههة الضههههههابطة عنههههههد ااختبههههههار البعههههههدي لمهههههها خضههههههعت لههههههه الملموعههههههة التلريبيههههههة مههههههن تههههههدريبات 
تعمههههههى عمههههههى تطههههههوير تههههههذا الضههههههدرة ضههههههمن اسههههههس عمميههههههة دميضههههههة اا إن ااختبههههههارات البعديههههههة كانههههههت ذات 

 ن وتذا مد حضت ال ر  الهالث من  رو  البحث دالة معنوية لكتا الملموعتي
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 الخاتمة : -4
 ههههه  ضهههههو  نتهههههااج البحهههههث اسهههههتنتج الباحهههههث ان ااسهههههمو  التهههههدريب  الهههههذي يحتهههههوي لانههههه  التنهههههوع     

كههههان لههههه تههههحهير   Cross FITبالكههههدد  عمههههى عمههههى تطههههوير مطاولههههة الضههههوة ا ان التههههدري  بحسههههمو  
 هه    Cross Fit واوصهها الباحههث التحكيههد عمههى اسههتخدام اسههمو   مباكههر  هه  تطههوير مطاولههة الضههوة 

 رياضههههة الملاكمههههة باعتبههههارا احههههدث ااسههههالي  التدريبيههههة الحديهههههة  اضههههرورية العمههههى ضههههمن اسههههمو  
Cross Fit  ذات طههههاب  التنههههوع بال عاليههههات ضههههمن الكههههدد المختم ههههةا التحكيههههد عمههههى المههههدربين الضههههاامين

لمسهههههتويين البهههههدن  والهههههوظي    ههههه  ااسهههههمو  التهههههدريب  المسهههههتخدم ا بالعمميهههههة التدريبيهههههة بضهههههرورة تطهههههوير ا
تعمههههههيم مهههههههى تههههههذا الدراسههههههة عمههههههى لميهههههه  المنتخبههههههات بالملاكمههههههة لضههههههرورة اطههههههلاع العههههههاممين  هههههه  تههههههذا 
الملههههاى عمههههى مهههههى تههههذا الدراسههههة لغههههر  تطههههوير الضههههدرات التدريبيههههة ا ضههههرورة الههههرا  دراسههههات مكههههابهة 

 Cross Fitلمهى تذا الدراسة الحالية ضمن اسمو 
 المصادر والمراجع :

 Gershon Tanenbaum, et_al , Measurement in sport and exercise 
psychology : ( UAS, Human Kinetic, 2012) , P.49.  

 Ivene Lewis , McCormick , Awoman’s guide to muscle and 
strength : (USA, Human Kinetics,2012) , P.32.   

 Michael Boyle, Advances in functional training: ( USA , Human 
Kinetics , 2010) ,P.35.  

 Barbara H & Charles W, Athletics training exam review : ( USA , 
Wolter Kluwer , 2010 ) ,P.335.  

 Luke Robinson , 101 Boing Workout for wight loss  : ( USA , 
Human Kinetics , 2016 ) ,P.315 

 16 - James McNeill, 121 striking combinations for Boxing and 
kickboxing:      ( USA , Human Kinetics , 2015 ) ,P.215. 

 Bruce Lee ; The seven deally Boxing combinations  : ( USA , 
Human Kinetics , 2016) ,P.234. 
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Glossary Exercises / WOD  الملاحظات التكرارات الوحدة التدريبيوتمرينات 

Run 
 
RS 
 

Slam 
 

Run 
 
 

AMRAP 
 

200 M 
 

Russian Swing:15 
 

Ball Slam :15 
 

Rounds for time 
5minutes time Cap 

 
AMRAP 6:5Min 

 م211رك  دورا كاممه -6
 

مرلحه الدمبمص بين السامين  -2
 65حتى اعمى الصدر:

 
 كغم( اعمى3ر   الكرة الطبيه   -3

 65الراس هم رميها عمى اار :
 

 د كاممه 5رك  دورا مستمرا لمدة -4
 
 
 

ملموعة تمرينات مختم ة تعمى  -5
عمى خدمةتدح الوحدة التدريبيه مسترا 

 د6:5لمدة 

 
 

عدد التكرارات 
عدد 3المذكور  

 الملموعات 
 

   م تو  211زمن الرك
 د( لمدورا الواحدة6 

   الراحه بين الملامي
 د(3 

  اانتضاى من تمرين اليه
الى اخر عمى ككى 

 السوبر سيت
  زمن التكرار لمتمرين

 ها(6الواحد  
 

 CrossFitنموذج لمقسم الرئيسي من تدريبات 
 

 


