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في تطهير القهّة الانفجارية لرفعة البنج بريس لجى رباعي  (Crossfit)تأثير تمرينات 
 الذباب ذوي الاحتياجات الخاصة

 إعجاد
 م.د. نرير حميج كريم م.م. حيجر جمعة حدين م.د. إيهاب نافع كامل

 
 مدتخلص البحث:

دمةة البحةث في الباب الَأوّل إِلى مق الباحثؾن احتؾى البحث خسدة أبؾاب، إذ تظرق  
وأثرهةا فةي تظةؾير القةؾّة (Crossfit) وأهسيته، وتظرق إِلى أهسية تأثير تسريشات الكروسةت  

الانتجاريةةةة،  ومةةةا مةةةؽ  ور يةةةارز، وفبيةةةر، ومةةةزثر فةةةي تحقيةةةس ا نجةةةاز لرف ةةةة البةةةش  بةةةري  
ة أا ضةة ف فةةي القةةدرات البدنيةةة، ولاسِةةي سَا القةةؾّة الانتجاريةة وإِن   لةةيوا الاحتياتةةات الخا ةةة،

والترفيةةع ىمةةى الأ ان سةةيش    ىمةةى ا نجةةاز وىةةدا تحقيةةس الأهةةدار السرتةةؾة، لةةيا ارتةةأى 
 راسةةة هةةيم السذةة مة، أَمّةةا البةةةاب الثةةاني فتزةةسؽ الدراسةةات الشغريةةة، و ةةد تشاولةةةه  البةةاحثؾن 
متهةةةؾا تسريشةةةةات الكةةةروس فةةةة  والقةةةؾة الانتجاريةةةةة، وأهسيتهةةةا، وأثرهةةةةا فةةةي تحقيةةةةس  البةةةاحثؾن 

بةةاب الثالةث مةةؽ البحةةث فةاحتؾى ىمةةى مشهجيةةة البحةث وا تةةرانات السيدانيةةة ا نجةاز، أَمّةةا ال
وو ةةف لسجتسةةع ال يشةةة، واىتسةةدم السةةشه  التجريبةةي، أَمّةةا ىيشةةة البحةةث فتكؾنةة  مةةؽ خسدةةة 
لاىبةةةيؽ فةةةي ف اليةةةة رفةةةع الأثقةةةال لت ةةةة الذةةةباب البةةةش  بةةةري  فةةةي نةةةا ا لجشةةةة   ةةةالى لةةةيوا 

تغيةةةرات البحةةةث، وأهةةةؼ ا تةةةرانات السدةةةت سمة، الاحتياتةةةات الخا ةةةة، وفةةةيلػ تةَةةؼ  تحد ةةةد م
 البةاحثؾن وفيلػ الؾسائل ا حرائية، أَمّا الباب الرايع فاشتسل ىمى ىرض ما تؾ ةل إليةه 

مةةؽ نتةةائ  ومشا ذةةتها، مدةةتشد ؽ فةةي ذلةةػ إِلةةى مجسؾىةةة مةةؽ السرةةا ر ال مسيّةةة، أَمّةةا البةةاب 
 الخام  فذسل الاستشتاتات والتؾ يات.
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The effect of (Crossfit) exercises on developing the explosive 

strength of the beet press for the quadruple youth with 

special needs 

 
Abstract 

 The research contained five chapters, as the researchers 

discussed in the first section the introduction to the research and its 

importance, and touched on the importance of the impact of crossfit 

exercises and their impact on developing explosive strength, and 

there is no prominent, large, and influential role in achieving the 

achievement of lifting anesthesia for people with special needs, and 

that any weakness In the physical capabilities, especially the 

explosive power and focus on performance will be reflected in the 

achievement and the failure to achieve the desired goals, so the 

researchers decided to study this problem, while the second chapter 

included theoretical studies, the researchers addressed the concept 

of crossfit exercises and the explosive power, its importance, and its 

impact in The achievement of the achievement, while the third 

chapter of the research contained the research methodology and 

field procedures and a description of the sample community, and 

the experimental approach adopted it, while the research sample 

consisted of five players in the weightlifting event for the category 

of ping pong youth in the club of Diyala Committee for People with 

Special Needs, and variables were also identified The research, and 

the most important procedures used, as well as statistical means, as 

for the fourth chapter, it included presenting and discussing the 

results of the researchers, based on a set of scientific sources, while 

Chapter Five included the conclusions and recommendations. 
 

 

ل: انتعريف تانثحج:
ّ
 انثاب الَأو

 ثحج وأهميته:مقذمح ان -2
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الأثقال مؽ أ دا الت اليات الرياضةية، إذ مارسةها ا ندةان القةد ؼ يرةؾرة تُ دُّ رياضة  
ىتؾية ىؽ طريس رفةع الأحجةار والرةخؾر، ولمةدفا  ىةؽ الةشت  ضةد الحيؾانةات الستترسةة، 
ثةةةةؼ  البشةةةةان، وسةةةةد فتحةةةةات الكهةةةةف، وت ةةةةدّ رياضةةةةة رفةةةةع الأثقةةةةال البةةةةش  بةةةةري  مةةةةؽ الأل ةةةةاب 

لتةةي تمبةة  ال شا ةةة الستعا ةةدة مةةؽ تهةةة تسثميهةةا فةةي السدةةايقات القاريةةة، وال السيةةة، الاولسبيةةة ا
 والاولسبية.

رياضةية وت دّ رياضة ذوا الاحتياتات الخا ة وما تزسشه تح  لؾائها مؽ أل اب  
مت د ة إحدى السجةالات الرياضةية التةي شةهدت التظةؾر فةي مدةتؾى ونهزةة ىمسيةة واسة ة 

البحةةةث ال مسةةةيّ، والاىتسةةةا  ىمةةةى الاختبةةةارات السقششةةةة، وت ةةةدّ الشظةةةاق، مبشيةةةة ىمةةةى أسةةةاس 
رياضةةةة رفةةةع الأثقةةةال لةةةيوا الاحتياتةةةات الخا ةةةة واحةةةدة مةةةؽ هةةةيم الأل ةةةاب الاولسبيةةةة التةةةي 

ةةا  سةةيغهرم الرعةةا  مةةؽ  ةةدرات بدنيةةة ىاليةةة، وإبةةراز  ةةؾّة هائمةةة تقةةدر بث ثةةة تبهةر السذةةاهد، مِس 
تغهةةر أهسيةةة البحةةث ياسةةتثسار تسريشةةات ومشهةةا  أضةة ار ال ةةراق، و،سةةيا، وال ةةالؼ. ومةةؽ هشةةا

القؾّة الانتجارية التي تُ دُّ محدً ا في ا نجاز في رياضة رفةع الأثقةال، لةيا تُ ةدُّ هةيم الدّراسةة 
محاولة مؽ البةاحثيؽ فةي تظبيةس أسةمؾب تةدريبي تد ةد نةدر اسةت ساله مةؽ السةدرعيؽ، وسة يًا 

 ات الخا ة في ف الية )البش  بري (.فيه لتظؾير رياضة رفع الأثقال ليوا الاحتيات
 مذ مة البحث: 1-2

تُ دُّ ف الية رفع الأثقال مؽ الت اليات التي  ترف لاىبؾها يإم انيات و درات بدنيةة  
خا ةةةة، مةةةؽ أَتةةةل تحقيةةةس مدةةةتؾيات أ ائيةةةة ىاليةةةة ومتقدمةةةة، وعسةةةا أَن  ف اليةةةة رفةةةع الأثقةةةال 

جارية، فزً  ىؽ القدرات الأخرى، ليا حةد ت تتسيع يال سل الد شامي ي الستسيع يالقؾة الانت
مذ مة البحث في وتؾ  ض ف يا نجاز لدى الرعاىيؽ الذباب ذوا الاحتياتةات الخا ةة 
في لجشة فر    الى، وهيا الز ف نات  ىؽ ابت ا  أغَمب السدرعيؽ ىؽ است سال الأسةاليب 

فةةةي  (Cross Fit)الحد ثةةةة لتظةةةؾير القةةةدرات البدنيةةةة، ومشهةةةا اسةةةت سال أسةةةمؾب تسريشةةةات 
تظؾير ي ض القدرات البدنية الخا ة وا نجاز فةي رياضةة رفةع الأثقةال لةيوا الاحتياتةات 

 الخا ة لت الية )البش  بري (.
 هذفا انثحج: 2-3
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 لرف ة البش  بري . (Cross Fit)إىدا  تسريشات خا ة ىالية الذدّة يأسمؾب  .1

فةةةي تظةةةؾير ي ةةةض  (Cross Fit)الت ةةةرر ىمةةةى تةةةأثير التسريشةةةات ىاليةةةة الذةةةدّة  .2
 القدرات البدنية لرف ة )البش  بري (.

 فرضياخ انثحج: 2-4
هشةةةار فةةةروق بةةةيؽ الاختبةةةاريؽ القبمةةةي والب ةةةدا فةةةي ي ةةةض القةةةدرات البدنيةةةة الخا ةةةة  .1

 لرف ة البش  بري  لمسجسؾىتيؽ التجريبية والزايظة.

هشةةةةةار فةةةةةروق بةةةةةيؽ الاختبةةةةةاريؽ القبمةةةةةي والب ةةةةةدا فةةةةةي إنجةةةةةاز رف ةةةةةة البةةةةةش  بةةةةةري   .2
 سجسؾىتيؽ التجريبية والزايظة.لم

 مجالاخ انثحج: 2-5
ىيشة مؽ الرعاىيؽ الذباب في لجشة فر    الى الرياضةي والبةال   المجال انثشري: 2-5-2

 ( رعاىيؽ.11ىد هؼ )
 2119./1/11ولغا ة  1/7/2119السُدّة مؽ  المجال انسماوي: 2-5-1
 ى الرياضي. اىة رفع الأثقال في نا ا   ال المجال المكاوي: 2-5-3
 تحذيذ المصطهحاخ: 2-6
(Cross Fit)فت  الكروس. تمرينات 1

(1): 
ة ىقةؾ ،  (Greg Glassman)هؾ نغاا ليا ة بدنية وضةع مةؽ  بةل   ىمةى مةدى ىِةد 

والسةةةد ر التشتيةةةيا لمبرنةةةام ، وأول شةةةخ  فةةةي التةةةاري   ةةةاا  (Cross Fit)كةةةان مزسةةة  
يةاس ىبةر الأزمةان والأوزان، ثةؼ  أنذةأ برنامجًةا بتحد د الميا ة البدنية يظريقة ها فة و ابمةة لمق

، وت ةةةةرر تسريشةةةةات (Cross Fit)مرةةةةسسًا لتحدةةةةيؽ الميا ةةةةة البدنيةةةةة ياسةةةةت سال أسةةةةمؾب 
الكروس ف  يأَن ها: نغاا تةدريبي متكامةل  تزةسؽ تسيةع ىشا ةر الميا ةة البدنيةة، ويدةت سل 

ي ةةةدّ نغامًةةةا تةةةدريبيًا تد ةةةدًا فيةةةه تةةةدريبات الأثقةةةال وتةةةدريبات القةةةدرة، وتةةةدريبات الجسشاسةةةتػ، و 
 .(2)  سل ىمى خمط هيم ال شا ر سؾية، وهؾ ف ال لتحقيس متغيرات التحدا وا نجاز
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 . القجرة الانفجارية:2
هي القدرة ىمى تتجير أ رى  درة في أَ ل زمؽ مس ؽ لأ ان حرفةي متةر ، أا إِن هةا  

 .(3)القدرة القرؾى المحغية للأ ان
  . رفعة البنج بريس: 3

ت رر يأَن ها: ىسميّة رفع الثقل بؾحدة حرفية واحدة مؽ السدظبة إِلى لسة  الرةدر،  
 والثبات  ميً ، ثؼ  الامتدا  الكامل لميراىيؽ والثبات.

 انثاب انثانج: مىهج انثحج وإجراءاته الميذاويح:
 مىهج انثحج:  3-2

 السشه  التجريبي لس نمته حل مذ مة البحث. الباحثؾن است سل  
 عيىح انثحج: 3-1

( رعةةاىيؽ مةةؽ رعةةاىي نةةا ا لجشةةة   ةةالى الرياضةةي، فأ ةةبح  11) البةةاحثؾن اختةةار  
%( مةؽ السجتسةع الأ ةمي، ولغةرض م رفةة تجةان  ال يشةة فةي 111الشدبة الس ؾية لم يشة )

الؾسةط  البةاحثؾن ي ض متغيرات الدّراسة التي لهةا ى  ةة  ؾيةة فةي مؾضةع البحةث اسةت سل 
الس يةةةةارا لكُةةةةلّ مةةةةؽ الكتمةةةةة وال سةةةةر، ىةةةةؽ طريةةةةس اسةةةةت سال م امةةةةل الحدةةةةابي والانحةةةةرار 

ال يشةةة، فسةةا هةةؾ %( فسةةا  ون فةةان مزشةةرًا لتجةةان  31الاخةةت ر، إذ فمسةةا فانةة  نتائجةةه )
 (1مبيؽ في الجدول )

 (1الجدول )
 بيؽ الأوساط الحدابية والانحرافات الس يارية لكُلّ مؽ الكتمة وال سر لم يشة ياست سال 

  ر.م امل الاخت
 م امل الاخت ر   س الس الؼ ا حرائية لمستغيرات

 22.92 17.51 76.33 الكتمة
 15.83 3.88 34.5 ال سر

 وسائم جمع المعهىماخ: 3-3
 السرا ر والسراتع ال رعيّة والأتشبية. -
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 السقاي ت الذخرية. -

 الاختبارات والسقا ي . -

 الؾسائل ا حرائية. -

 فريس ال سل السداىد. -

 انثحج:إجراءاخ  3-4
 انقياساخ الجسميح: 3-4-2

 أُخيت القياسات الكتمية وال سر ل يشة البحث. 
 الاختثاراخ انثذويح: 3-4-1
 :(4). اختبار رمي الكُرة الطبية من الجلهس على الكرسي1

  ياس القدرة الانتجارية لميراىيؽ. الغرض من الاختبار:
 وحدة القياس: )ا/ (.

. فرسةةةةةةي خةةةةةةا  لةةةةةةيوا 3فغةةةةةةؼ(.  3طبيةةةةةةة زنةةةةةةة ) . فُةةةةةةرة2. شةةةةةةريط  يةةةةةةاس. 1 الأدوات:
 الاحتياتات الخا ة.

 طريقة الأداء: 
ُ  ظةى السختبةةر فُةةرة طبي ةةة وي زةةها فةةي حجةةرم، وىشةةد إىظةةان السةةدرب إشةةارة يالبةةدن  

 قةةةؾا السختبةةةةر بؾضةةةةع الكُةةةرة الظبيةةةةة ىةةةةؽ  ةةةدرم، ويقةةةةؾا بةةةةدفع الكُةةةرة الظبيةةةةة إِلةةةةى الأىمةةةةى 
ؽ أ ان مثاية التسريرة الردرية يُ ةرة الدةمة، وي ظةى  رتة( ياست سال ف 45ولمخارج بعاوية )

 السختبر )ث ث( محاولات بيؽ فُلّ محاولة وأخرى   يقة لمراحة.
تقةةاس السدةةافة فةةي فُةةلّ محاولةةة مةةؽ  اىةةدة الكرسةةي إِلةةى مؾضةةع هبةةؾط  طريقةةة التدةةجيل:

 الكُرة ىمى الأرض.
 انتجرتح الاستطلاعيح: 3-5

( لاىبةةةيؽ مةةةؽ غيةةةر ىيشةةةة البحةةةث، وإذ  ةةةاا 5)أتريةةة  التجرعةةةة الاسةةةتظ ىية ىمةةةى  
في تساا الدةاىة الث الثةة  25/7/2119ياختبار القدرة الانتجارية لميراىيؽ في  ؾا  الباحثؾن 

 ىررًا، وفان الغرض مشها:
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   حية الأتهعة والأ وات السدت سمة وى  تها في إتران البحث.التأكد مؽ  .1

 حث.م رفة الر ؾعات والسذ  ت التي تؾاته الب .2

 م رفة الؾ   ال زا لتشتيي الاختبار لكُلّ لاىب. .3

 انتجرتح انرئيسح: 3-6
أتريةةةة  التجرعةةةةة الةةةةرئي  ىمةةةةى ىيشةةةةة البحةةةةث، إذ تةَةةةؼ  إتةةةةران الاختبةةةةارات الخا ةةةةة  

 في تساا الداىة الث الثة ىررًا. 1/7/2119يالبحث في  ؾا 
 الؾسائل ا حرائية: 3-7
 . الؾسط الحدابي.1
 ارا. . الانحرار الس ي2
 . الشدبة الس ؾية.3
 . م امل الاخت ر.4
 .  انؾن بيرسؾن.5
 لدلالة م شؾية الارتباط. (T).  انؾن 6

 انثاب انراتع: عرض انىتائج وتحهيهها ومىاقشتها:
 عرض انىتائج وتحهيهها ومىاقشتها: -4
إنجاز انعيىح في الاختثاراخ انثذويح الخاصح )انقذرج الاوفجاريةح  نهةاراعين  4-2
 ط ورفعح انثىج تريس وتحهيهها ومىاقشتها:فق

يحدةةاب  البةةاحثؾن مةةؽ أَتةةل الت ةةرر ىمةةى إنجةةاز ال يشةةة فةةي الاختبةةارات البدنيةةة  ةةاا  
الؾسةةةط الحدةةةابي والانحةةةرار الس يةةةارا لكُةةةلّ اختبةةةار، بهةةةدر التحميةةةل، فسةةةا هةةةؾ مبةةةيؽ فةةةي 

 (2الجدول )
 (2الجدول )

 ا ة لدى ىيشة البحث بيؽ الس الؼ ا حرائية ل ختبارات البدنية الخ
 الانحرار الس يارا  الؾسط الحدابي الاختبارات الستغيرات البدنية

 1.15 3.22 اختبار رمي الكُرة الظبية القدرة الانتجارية لميراىيؽ
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 6.11 72.3 اختبار رف ة البش  بري  رف ة البش  بري 
فةي اختبةار رمةي ( مزشر القدرة البدنيةة لمةيراىيؽ ل يشةة البحةث 2 تبيؽ مؽ الجدول ) 

(، وفةةيلػ نجةةد 1.15(، وانحةةرار م يةةارا )3.22الكُةةرة الظبيةةة، إذ حققةة  وسةةط حدةةابي )
 (.6.11( وانحرار م يارا )72.3أَن  اختبار البش  بري   د حقس وسظًا حدابيًا  درم )

 انثاب الخامس: الاستىتاجاخ وانتىصياخ: 
 الاستىتاجاخ: 5-2

إِلةةةى  البةةةاحثؾن ن أهدافةةةه وفروضةةةه، تؾ ةةةل اسةةةتشاً ا أعهةةةرت نتةةةائ  البحةةةث فةةةي ضةةةؾ  
 الاستشتاتات الآتية:

أثةةةرت يرةةةؾرة إ جابيةةةة فةةةي تظةةةؾير القةةةدرة الانتجاريةةةة  (Cross Fit)تسريشةةةات إِن   .1
 لميراىيؽ والرتميؽ لدى أفرا  ال يشة التجريبية.

إِن  التسريشةةات التقميد ةةةة يالانتقةةةال سةةاىدت فةةةي تظةةةؾير القةةدرة البدنيةةةة الخا ةةةة لةةةدى  .2
 السجسؾىة الزايظة. أفرا 

تةةأثيرًا إ جابيًةةا فةةي رفةةع ا نجةةاز لرف ةةة البةةش  بةةري   (Cross Fit)أثةةرت تسريشةةات  .3
 ليوا الاحتياتات الخا ة لمسجسؾىة التجريبية.

 انتىصياخ: 5-1
 يسا  أتي: الباحثؾن مِس ا ور  في الاستشتاتات التي تَؼ  التؾ ل إليها  ؾ ي  

فةةي رياضةةة  (Cross Fit)د ث مةةؽ تسريشةةات التأكيةةد ىمةةى اسةةت سال الأسةةمؾب الحةة .1
 رفع الأثقال.

ىمةةةى السةةةدرعيؽ القةةةائسيؽ يال سميةةةة التدريبيةةةة ضةةةرورة تظةةةؾير السدةةةتؾى البةةةدني ىةةةؽ  .2
 .(Cross Fit)طريس است سال تسريشات 

 ترسيؼ مثل هيم الدّراسة ىمى السشتخبات في رياضة رفع الأثقال. .3

 Cross)ياسةةت سال تسريشةةات  راسةةات مذةةابهة يسثةةل هةةيم الدراسةةة ضةةرورة إتةةران  .4

Fit). 
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: )وزارة الت مةةيؼ ال ةةالي لعلميّةةة للتةةجرير الريا ةةيالأسةةس اىبةةدح حدةةيؽ ال مةةي   .2
 .53(  2114والبحث ال مسيّ، تام ة القا سية، 

3. Michael Brane; Body Wight Crossfit: (U.S.A, Texas, 2015). 

اختبارات قياس وتقهيم الأداء المراحر لعملية حركةة كسال ىبدالحسيد إسساىيل   .4
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 .انعالمي المىاصفاخ وحسة انقىج رفعاخ مه رتاعي المستعمهح المصطثح

 

 


