
أسامة القمحاوي د/  -محمد البدري  د/                  قيرــ جامعة الاسكندرية    ابوــ  كمية التربية الرياضية  
0202مارس  –الجزء الثالث  –العدد مائة وثلاثة وعشرون              مجمة تطبيقات عموم الرياضة                      

63 

 

 النشاط العضمى الكهربى بدلالةالبيوميكانيكية  البدنية و عمى بعض المتغيرات cross fitتاثير تمرينات 
 الكرة الطائرة حائط الصد فى للاعبى

 محمد عبد الوهاب عبد الهادى البدرىد. 
 الزقازيقجامعة ــ كمية التربية الرياضية بنين ــ قسم التدريب الرياضى و عموم الحركة أستاذ مساعد ب

 أسامة صابر انور القمحاوىد. 
 جامعة الاسكندرية ــ كمية التربية الرياضية لمبنين ــ قسم الالعاب الرياضيةمدرس دكتور ب

 انممذمح ومشكهح انثسث :

صفات القرف الواحد والعشريف وقد صبحت الثورة العممية والتكنولوجية فى جميع مجالات الحياة صفة مف أ
ساس لمزيد مف أفروع العمـ والمعرفة كعممى لمسايرة التقدـ فى مختمؼ لسموب اعمينا اتباع الأ اً صبح لزامأ

ملا فى تحقيؽ أحركى لموصوؿ لمزيد مف المعمومات داء الدفع العمماء والباحثيف لدراسة الأالتقدـ والرقى ،مما 
 المعرفة وتطبيقيا .

ذاتى لأجيزة الجسـ المختمفة سواء البدنية أو الوظيفية التى بدورىا الرياضى المقنف يؤدى إلى تنظيـ فالتدريب 
سواء بدنياً أو  تطوير وتحسيف مختمؼ القدرات والصفاتتعمؿ عمى رفع كفاءة الأداء الرياضى مما يؤدى إلى 

خلاؿ ، وذلؾ مف مف الإنجاز التى يحتاجيا الرياضى لتحقيؽ أعمى مستوى ممكف ميارياً أو خططياً أو نفسياً 
الاستخداـ الأمثؿ لكافة الطرؽ والاساليب التدريبية الحديثة لمتغمب عمى الصعوبات المختمفة التى تواجو 

 (16541) (13151) اللاعب خلاؿ مرحمة الأداء الميارى.

فاليدؼ مف العممية التدريبية ىو الوصوؿ لأفضؿ الطرؽ التى تعمؿ عمى الإرتقاء بمستوى الإنجاز بإعتبار 
لمرياضى يكوف مف خلاؿ  رفع  از ىو محور الأىتماـ فى العممية التدريبية فالإرتقاء بمستوى الإنجازأف الإنج

مف خلاؿ ويتـ ذلؾ مستوى الرياضى،الكفاءة الرياضى البدنية والميارية والتى تنعكس بالإيجاب عمى 
خدـ حالة ت يبية المختمفة والتىفى البرامج التدر  والموضوعة عمى أسس عممية المقننة الحديثة التمرينات البدنية
و إلى المستويات الرياضية والوصوؿ ب الرياضى  تعمؿ عمى التنمية والإرتقاء بمستوىحيث الفرد الرياضى 

 (7565. )مياالع

والأكثر أنتشارا وممارسة فى الأونة الأخيرة   رتظي وتعتبر تمرينات الكروس فيت مف أحدث التمرينات التى
الحديثة والتى  التمريناتأحد لتنوعيا وفائدتيا فيى  مف الدوؿ حوؿ العالـ وذلؾ نظراً ير حيث تمارس فى كث
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والسرعة  ية عناصر المياقة البدنية مثؿ القوة والمرونةحيث تسيـ فى تنمتيتـ بالإرتقاء بالحالة التدريبية 
 (6512)مستوى الإنجاز لدى الرياضى. والرشاقة والتوافؽ مما يؤثر عمى

عمى تنمية الفرد مف خلاؿ تحسيف عنصر التحمؿ والقوة العضمية والتمتع  الكروس فيتتمرينات و تعمؿ 
وتمرينات  الجرى والوثب ورفع الأوزافتمرينات  وتتمثؿ تمرينات الكروس فيت فىبالسرعة والرشاقة والمرونة 

فى العديد مف  ىذه التمريناتالكرة الحديدية والتمرينات البمومترية وتمرينات الكارديو والأيروبكس وتستخدـ 
بيـ والتى تساىـ فى بناء العضلات والعمؿ عمى التخمص  الألعاب الرياضية فى عمميات التدريب الخاصة

 (6517).ف الوزف ورفع المياقة البدنيةم

وخططيا لتحقيؽ مستوى  وفنياتطمب ميارات متعددة وشاممة بدنيا ولمكرة الطائرة طبيعة مركبة حيث انيا ت
ئرة اذ اف الوثب يستخدـ فى ثر فى لعبة الكرة الطاومؤ  حيوياً  عالى مف الأداء وتمعب القدرة عمى الوثب دوراً 

 .عداد والضرب الإمثؿ ميارات الارساؿ وحائط الصد و وقات المباراة معظـ أ

الفريؽ المنافس والتى يترتب وتعد ميارة حائط الصد ىى خط الدفاع الاوؿ فى الكرة الطائرة ضد ىجمات 
عمييا بناء التشكيؿ الدفاعى لمفريؽ وذلؾ محاولة لمنع الفريؽ المنافس مف توجيو ضربات ىجومية داخؿ 

دؼ الخططى لدفاع الفريؽ والتى الي ـف استخدامو بصورة ايجابية  يخدناطؽ معينة فى الممعب وبالتالى فإم
 (5115 14ثر فى نتائج المباريات ) لو أكبر الأ

وب لميكانيزـ بط المطمف يتوافر الضلتدريب المنتظـ يجب أداء الميارى عف طريؽ اولتطوير وتحسيف الأ
نواع مف التمرينات المستخدمة فى التدريب التى اف يحتوى البرنامج التدريبى عمى أداء و العمؿ العضمى فى الأ

 (11-511 11ديتيا ) مب عمييا طابع الميارة المطموب تأيغ

( لمقوى القصوى،معدؿ تنامى القوى الوصوؿلوثب العمودى بمتغيرات القوى وىى)القوى القصوى،زمف اويرتبط 
قؿ زمف ممكف والتى قوة فى أقصى لاداءات الانفجارية والتى تتطمب إخراج أوىى مؤشرات ىامة لقياس ا

لات الناتج مف الكيربى لمعضتظير بوضوح فى ميارة حائط الصد وترتبط متغيرات القوة بمقدار النشاط 
مؤشر لقوة العضلات  ستخداـ الطاقة المرنة المنتجة فى دورة تقصير وتمدد العضلات والذى يعتبرخلاؿ أ

 ( 26516ثناء اداء حائط الصد )العاممة عمى أداء حركة الوثب العمودى أ
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الجياز  ويتـ ذلؾ مف خلاؿ التعرؼ عمى مسببات الحركة عف طريؽ دراسة الاداء الحركى الناتج مف عمؿ
الحركى لجسـ الانساف والعلاقات المتبادلة بيف مكونات الجياز الحركى سواء الجياز العصبى او العضمى 

 مف خلاؿ ارساؿ واستقباؿ الاشارات العصبية والذى بدوره يتسبب فى حركة الجياز العظمى منتجا الحركة 

رياضى فى معرفة مدى اشتراؾ كؿ ( فى المجاؿ الE M Gويتـ استخداـ جياز النشاط العضمى الكيربى )
لى معرفة كيؼ يتـ فى الحركة ودراسة توقيت كؿ مف ىذة العضلات مما يقود إ عضمة مف العضلات العاممة

مكانية ربطيا بالة تصوير ومف ثـ التوافؽ العضمى العصبى بيف ىذة ا لعضلات وذلؾ مف خلاؿ انقباضيا وا 
التى كانت  سلاؾاستخداـ التوصيلات الكيربية والأ البموتوث دوفلى الحاسوب عف طريؽ إيصاؿ المعمومات إ
 ( 5171  11تستخدـ مف قبؿ. )

بية الخاصة ويعتبر تحديد العضلات العاممة الخطوة الاولى التى تساعد المدربيف فى وضع البرامج التدري
 ( 33511داء الميارى )تطوير الأ لى تنمية الحالة الوظيفية ليذة العضلات ومف ثـبالميارة والتى تيدؼ إ

ؽ ببمغاريا وجد اف ىناؾ تفو 6162ومف خلاؿ متابعة الباحثاف لبعض مباريات بطولة العالـ الاخيرة لمشباب 
 شرة منيا عمى عكس المنتخب المصريحراز نقاط مباالصد وا  ميارة حائط واضح لممنتخبات الكبرى فى اداء 

ء جرالأمر الذى دفع الباحثاف لإ، اوعدـ تمكنو مف احتلاؿ مراكز متقدمة فى الترتيب النيائى فى البطولة 
يا المنتخب المصرى تى خاضداء ميارة حائط الصد فى جميع المباريات الدراسة استطلاعية لمعرفة نتائج أ

حصائيات الخاصة لؾ بأستخداـ الإفى بطولة العالـ الاخيرة وذ والثانى المركز الاوؿوالمنتخبات صاحبة 
 ة حائط الصد فوجد الاتى5نتاجيلمعرفة إ FIVBبالاتحاد الدولى لمكرة الطائرة 

 

 نهشباب ببهغاريا 0202داء يهارة حائظ انصذ خلال بطىنت انعانى ( يىضح َسبت إَخاجيت أ1شكم رقى )
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ئط الصد لممنتخبات صاحبة اداء حفى أة الدراسة توصؿ الباحثاف إلى إف ىناؾ إنتاجية عالية ومف خلاؿ ىذ
الصد مع  الدوؿ بميارة حائط ىتماـ ىذهالمصرى وىذا يشير إلى إ المركز الاوؿ والثانى عمى عكس المنتخب

 والحاسمة.حراز نقاط مباشرة تساعد عمى الفوز بالمباريات اليامة الناشئيف والشباب وذلؾ لإ

الحركة فلابد مف استخداـ  لجياز العصبى والعظمى مسبباً بيف ا ف الجياز العضمى يمثؿ حمقة الوصؿحيث إ
 (147512) .تجاىات غير مرغوب فيياقيت المناسب دوف فقداف القوى فى إالتو العضلات المناسبة بالقدر و 

ببناء البرامج التدريبية وفؽ عدد مف المعايير  ىتماـدريب الكرة الطائرة إلى الإويحتاج العامميف فى مجاؿ ت
تساعد فى تطوير مستوى وفاعمية سس النشاط الكيربى لمعضلات العممية والموضوعية واستخداـ أ اتوالقياس

نقباضات العضمية ميارة حائط الصد عمى سمسمة مف الإداء الميارى للاعبى الكرة الطائرة حيث تعتمد الأ
الشكؿ الصحيح ولذا ئيا بدااء الميارة حتى يتمكف اللاعب مف أدأثناء عممية أالتى تعتمد عمى القوة والسرعة 

شرات النشاط العضمى الكيربى لمعضلات أثناء أداء ميارة حائط الصد يعطى مؤ  ف تحديد نسبةيرى الباحثاف أ
عداد وبناء البرامج التدريبية دقيقة لنشاط كؿ عضمة ومساىمتيا أثناء الأداء وبالتالى تساعد فى إ عممية

 مر الذى دفع الباحثافى لمعضلات العاممة فى الميارة الأالتخصصية التى توافؽ المسار الحركى والعضم
( Force plate formلمكشؼ عف متغيرات القوة باستخداـ جياز منصة قياس القوة )  الدراسة  القياـ بيذة

لميارة حائط الصد ومجموع نشاط العضلات المساىمة باستخداـ جياز قياس النشاط العضمى الكيربائى 
للاعبى حائط لكروس فيت عمى تحسيف بعض متغيرات القوة والنشاط العضمى الكيربى ومدى تاثير تدريبات ا

 .داء الميارى لحائط الصد لدى الناشئيف والشبابالصد مف أجؿ تحسيف وتطوير الأ

 :هدف البحث 

فى البيوميكانيكية البدنية و  الكروس فيت عمى بعض المتغيرات تمريناتالتعرؼ عمى تاثير لى ييدؼ البحث إ
 -والذى يتحقؽ مف خلاؿ التعرؼ عمى 5الكرة الطائرة فى حائط الصد للاعبى  ضوء النشاط العضمى الكيربى

داء ميارة حائط ت البدنية للاعبى الكرة الطائرة أثناء أتاثير تمرينات الكروس فيت عمى المتغيرا -
 الصد.

داء ميارة الطائرة أثناء أ ميكانيكية للاعبى الكرةتاثير تمرينات الكروس فيت عمى المتغيرات البيو  -
 حائط الصد.

داء ميارة ى الكيربى للاعبى الكرة الطائرة أثناء أتاثير تمرينات الكروس فيت عمى النشاط العضم -
 حائط الصد.
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 : فروض البحث

حصائية بيف القياسيف ) القبمى والبعدى ( لصالح القياس البعدى فى توجد فروؽ ذات دلالو إ -
 البحث. لعينة البدنيةالمتغيرات 

حصائية بيف القياسيف ) القبمى والبعدى ( لصالح القياس البعدى فى توجد فروؽ ذات دلالو إ -
 لعينة البحث.المتغيرات البيوميكانيكية 

حصائية بيف القياسيف ) القبمى والبعدى ( لصالح القياس البعدى فى النشاط توجد فروؽ ذات دلالة إ -
 لعينة البحث.العضمى الكيربى 

 
 -انثسث :إخراءاخ 

 مىهح انثسث : -أولاً:

البعدية وذلؾ  ةاستخدـ الباحثاف المنيج التجريبى  ذو التصميـ التجريبى لممجموعة الواحدة بالقياسات القبمي
 لملائمتو لطبيعة وىدؼ البحث.

 -مدالاخ انثسث : -ثاوُاً:

 وكانت عمى النحو التالىجراءات الدراسة خلاؿ الموسـ التدريبي إقاـ الباحثاف بتنفيذ  : انزمىً انمدال ●

 ( التوزيع الزمنى لإجراءات البحث1جدول رقم)

 الإجراءات
 الفترة الزمنية

 إلى من
 8/0/0202 02/11/0202 تم إجراء البحث
 02/11/0202 القياسات القبمية
 6/0/0202 02/11/0202 الدراسة الأساسية
 8/0/0202 القياسات البعدية

 فى كمية التربية الرياضية .قاـ الباحثاف بتنفيذ البرنامج التجريبي  : انمدال انمكاوٍ ●

 . لاعبى الكرة الطائرة المقيديف بالاتحاد المصرى لمكرة الطائرة: انثشرٌانمدال 
 انثسث : عُىح -:ثانثا

لاعبيف بالطريقة العمدية مف لاعبى اندية الاسكندرية المقيديف بالاتحاد المصرى لمكرة الطائرة  (11)تـ اختيار 
لدى عينة  البدنية( يوضح التوصيؼ الاحصائى لممتغيرات الاساسية و 6والجدوؿ رقـ )  6162/6163لعاـ 

 الدراسة الاساسية قبؿ التجربة .
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 (0جدول رقم )
 12ن =    لبحث الأساسية قبل التجربة      الأساسية والبدنية لدى عينة االتوصيف الإحصائى لممتغيرات 

زصائُحانذلالاخ الإ                        

 
 

 انمتغُراخ

وزذج 

 أكثر لُمح ألم لُمح انمُاس
انمتىسظ 

 انسساتً

وسراف الإ

 انمعُاري

معامم 

 الإنتىاء

معامم 

 انتفهطر

 0.90- 0.27 1.03 19.20 21.00 18.00 )سنة( السن

 1.49- 0.16 0.05 186.00 193.00 180.00 )سم( الطول

 0.38 0.36- 2.56 74.90 79.00 70.00 )كجم( الوزن

 0.35- 0.23- 0.95 8.70 10.00 7.00 )سنة( العمر التدريبى

 0.08 0.61- 0.45 6.34 6.95 5.48 )متر( دفع كرة طبية باليدين

العريض من الثبات الوثب  0.65 0.19- 0.17 2.29 2.60 2.05 )متر( 

(ث) م 03عدو   4.06 4.80 4.36 0.22 0.61 0.29 

 0.91- 0.62- 7.72 40.90 50 28 )عدد( ثنى الذراعين من الانبطاح المائل

(9-3-6-3-9اختبار)  0.14 0.78 0.53 9.21 10.22 8.52 )ث( 

لدى عينة الدراسة  البدنية( الخاص بالتوصيؼ الاحصائى لممتغيرات الاساسية و 6يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 
 الاساسية قبؿ التجربة اف قيـ معامؿ الالتواء لجميع المتغيرات جاءت قريبة مف الصفر حيث انحصرت قيـ

عمى ( وىذا مايوكد 1-، 1وبيذا يتبيف وقوع تمؾ القيـ مابيف )  0.78الى  0.62-معامؿ الالتواء مابيف 
 خمو العينة مف عيوب التوزيعات الغير الاعتدالية

  : انثسث الادواخ والاخهزج انمستخذمح فً -:راتعا

 جياز الرستاميتر لقياس الطوؿ -
 مٌزان طبى لقٌاس الوزن -
 (FORCE PLATE FORME Bertec4060-10منصة قياس القوة ) -
 ( Myon Simply Wireless EMGجياز الإلكترو ميوجراؼ ) -
  Simi 3D motion analyses systemالتحميؿ  منظومة -
  ، كحوؿ، قطف، ماكينات حلاقة، شريط طبي لاصؽskin tactالكترودات مف نوع  -

  كادر / الثانٌة. 011تردد  كامٌرا  -

 كور طبية ، أقماع ، حباؿ وثب، صناديؽ.        -
 سمـ رشاقة ، طارات حديدية. -
 .كرة سويسرية ، كرة حديدية -
 



أسامة القمحاوي د/  -محمد البدري  د/                  قيرــ جامعة الاسكندرية    ابوــ  كمية التربية الرياضية  
0202مارس  –الجزء الثالث  –العدد مائة وثلاثة وعشرون              مجمة تطبيقات عموم الرياضة                      

04 

 

 ختثاراخ انمستخذمح نهثسث :انمُاساخ والإ -خامساً:

فى ضوء الدراسة النظرية وتمشياً مع أىداؼ الدراسة وأستشياداً بما ورد بالدراسات المرجعية والمراجع 
والمتمثمة ختبارات عدداً مف القياسات والإ افالعممية المتاحة حوؿ طرؽ قياس المتغيرات البدنية حدد الباحث

 -يمى 5 فيما
 (0) رقم جدول

 القياسات والإختبارات المستخدمة فى البحث

 رلم انمرخع الإختثاراخ رلم انمرخع الإختثاراخ

 جهاز ) الرستامير(قياس الطول بإستخدام 

42 

 40 متر  03عدو 

 ميزان طبى معايرقياس الوزن باستخدام 
كجم( 0)دفع كرة طبية 
 باليدين

40 

 4240 الوثب العريض من الثبات
من ثنى الذراعين 

 الانبطاح المائل
40 

 مف مجتمع البحث وخارج عينة البحث الاساسية عينة الاستطلاعيةافراد ال تـ تطبيؽ الاختبارات البدنية عمى
 5وكانت نتائج الدراسة كالتالى  ختبارات عمى المتغيرات البدنيةلمتاكد مف معاملات الصدؽ والثبات ليذة الا

 
 ( 4)رقم جدول  

 البحثالبدنية قيد  بالاختبارات الخاصالصدق  معامل

11ن=  

 (4033) =( 4042 )*معىىي عىذ مستىي

قيد البحث ختبارات الإ( والخاص بالفروؽ بيف الأرباع الأعمى والأرباع الأدنى في 2)رقـ  جدوؿيتضح مف ال
تراوحت قيمة )ت( المجموعتيف ، حيث  اؾ فروقاً ذات دلالة إحصائية بيفلإيجاد معامؿ الصدؽ ، أف ىن

( 0.05( وىذه القيمة مرتفعة عف قيمة )ت( الجدولية عند مستوى)19.37إلى 4.29) المحسوبة مابيف
 .عمى صدؽ الاختبارات ( مما يؤكد0.99إلى  0.91وتراوحت قيمة معامؿ الصدؽ مابيف )

انذلالاخ                                      

    الإزصائُح

 انمتغُراخ        

وزذج 

 انمُاس

 الأرتاع الأدوً الأرتاع الأعهً

انفرق تُه 

 لُمح )خ( انمتىسطُه

معامم 

 انصذق
ع± س   ع± س     

 0.99 19.37 0.42 0.01 1.79 0.04 2.21 )متر( لعريض من الثباتالوثب ا

 0.97 7.88 1.11 0.19 5.69 0.15 6.80 )متر( باليديندفع كرة طبية 

(ث) م 03عدو  5.55 0.22 4.97 0.08 0.58 4.29 0.91 

(9-3-6-3-9اختبار)  0.92 4.66 1.28 0.45 9.82 0.15 8.54 )ث( 

المائلثنى الذراعين من الانبطاح   0.97 7.81 17.67 3.61 31.00 1.53 48.67 )عدد( 
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 ( 5)رقم جدول 

                                        44ن=       معامم انثثاخ دلإَدا لُذ انثسث انمُاساخ انثذوُح انعلالح تُه انتطثُك الأول وانتطثُك انثاوٍ فٍ 

 0.576=   0.05قيًت ر انجذونيت عُذ            

اف جميع قيـ معامؿ الارتباط المحسوبة كانت اكبر مف قيمة الارتباط الجدولية ( 3)رقـ جدوؿيتضح مف ال
 الاختبارات البدنية عند التطبيؽ. مما يشير الى ثبات 0.05عند مستوى 

 
 اخراءاخ انتصىَر -خامسا:

ت عمى لكتروداء ميارة حائط الصد وكيفية وضع الإثناالعاممة والأكثر نشاطاً أتـ تحديد العضلات 
جنبية  الاتية  الاطلاع عمى المراجع العربية والأجراءات البحث مف خلاؿ ا  و العضلات في المكاف المناسب 

 6113مير جاسـ( ، دراسة أ13) Rodriguez et al 6112(، و دراسة 64)  6116دراسة محمد دومة 
 (4) 6166سامة صابر، دراسة أ(3) 6161 أحمد فرج(، دراسة 5)

 ( أسماء انعضلاخ انتٍ َمكه لُاسها مه اندسم6خذول )

 العضلات وضع الألكترودات على العضلات أماكن 

 

 

 

 

    انذلالاخ الإزصائُح                                     

 انمتغُراخ        

وزذج 

 انمُاس

 انتطثُك انثاوً انتطثُك الاول
معامم 

 الارتثاط
ع± س   ع± س     

 0.785 0.16 1.99 0.17 2.00 )متر( العريض من الثباتالوثب 

 0.854 0.53 6.25 0.45 6.24 )متر( باليديندفع كرة طبية 

 0.951 0.27 5.08 0.25 5.20 )ث( م 03عدو 

(9-3-6-3-9اختبار)  0.863 0.53 8.97 0.53 9.13 )ث( 

 0.967 7.42 41.08 7.15 41.50 )عدد( ثنى الذراعين من الانبطاح المائل
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 :زُمرزهح انتده)أ( 

 حائط زة القياس المسػػتخدمة الخاصػػة بميارةھا الباحثيف مف خلاؿ أجھتـ تحديد المتغيرات التي سػػيسػػتخرج 
والأدوات مف خلاؿ  يز اللاعبيفھربي لمعضلات ومنصة قياس القوة  ثـ تـ تجھالصد باستخداـ النشاط الؾ

تـ اسػتخداـ ماكينات الحلاقة لإزالة الشػػػعر ، و ا وفقا لأبعاد معمؿ الميكانيكا الحيوية ھوضػبط اوضػع الكامير 
 (6واسػػػتخداـ الكحوؿ ووضػػػع الالكترودات عمى العضػػػلات المحددة مف خلاؿ جدوؿ )

والتأكد مف  EMGتـ بعد ذلؾ التأكد مف صلاحية التوصيلات والأجيزة لمعمؿ مف خلاؿ ضبط جياز و 
 .جيدة بصورة الأجيزةشارة مف تأكد مف إستقباؿ الإمع ال والكاميرا  Force Plateformتزامنو مع جياز 

 
 :مرزهح انمُاس )ب(

داء تصفير جياز منصة قياس القوة قبؿ أثـ تـ   قاـ اللاعبيف بعمؿ إحماء خفيؼ قبؿ إجراء القياسػػات
 ثـالصد عمى منصة قياس القوة، حائط ثـ عمؿ محاولة تجريبية ثـ يقوـ كؿ لاعب بأداء ميارة  اللاعب 

عمؿ مراجعة لكؿ محاولة أثناء القياس وعند ملاحظة أي خطأ فى الأداء أو فى القياس يتـ حذؼ المحاولة 
  .ا ثـ يقوـ اللاعب بإعادة المحاولة مرة أخرىھوعدـ تسجيؿ

 

 اللحظات المتغيرات المراحل

 التخميد

 بداية التخميد 

 

 أقصى تخميد الدفع
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 الطيران

 ترك الأرض

 

 الهبوط

 أعلى إرتفاع

 

 التصادم 

 
 قٌاس القوة للاعب أثناء اداء مهارة حائط الصدمنصة متغٌرات جهاز النشاط العضلى وتسجٌل  ( ٌوضح 2شكل رقم )

 

  - :)ج( مرزهح انتسهُم

 اولا: تسهُم انىشاط انكهرتً نهعضلاخ:

هرتممز  1333سممتخراا المتغٌممرات الخاصممة بتحلٌممل النشمماط الكهربممى للعضمملات علممى تممردد إتممم تحلٌممل القٌاسممات و

 .جراء المعالجات التالٌةلإ (Myon Simply Wireless EMG)  المستخرجة بإستخدام برنامج  القٌاساتومعالجة 

:نشاط الكهربى للعضلات ال لحساب  

 

 

 Where: I = index of RMS data جذر متوسط مربع البٌانات يؤشر 

 i = index of raw data البٌانات الخام يؤشر 

 N = number of data points in RMS calculation n = [1, N+l, 2N+l, ...] 

 (97:  41) عدد نقاط البٌانات فً حساب مربع متوسط الجذر .

 ثانيا : تحليل متغيرات جهاز منصة قياس القوة

 -التالية : ةالمعادلتم حساب الدفع من خلال  -
ٌمثل تكامل دالة القوة مع الزمن للحظتٌن مقدار تأثٌر القوة المعروف بدفع القوة، وٌساوي هذا الدفع مقدار 

 ٌٌر فً كمٌة الحركة كما ٌتضح من المعادلة التالٌة:غالت
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بمعنى كلما كانت وكلما كان التكامل أكبر t2 و t1 ، بٌن الزمن t مقابل F ٌعنً "المنطقة تحت المنحنى

 ( 0214 -0091:   40)   .المساحة تحت منحنى القوة مع الزمن أكبر كلما كان مقدار كمٌة الدفع أكبر

تحلٌل نتائج متغٌرات منصة قٌاس القوة عن طرٌق حساب متغٌر المؤشرات التكاملٌة بٌن الزمن وقٌم القوى تم  -

الوصول لأقصى قوة دفع للأرض تم حسابها من خلال خلال الأداء ) دفع القوة ( وأقصى قوة دفع وزمن 

  . sigview v3.0ج  برنام

جرادٌنت القوة لحركة الدفع معدل تنامى القوة تم حساب  تم حساب معدل تنامى القوة من خلال المعادل التالٌة -

 -بالقدمٌن وبقدم واحدة من خلال المعادلة التالٌة :

 واشونساكى كمؤشر " لجرادٌنت القوة وهلفٌرخ  معامل رد الفعلمعدل تنامى القوة  -

N/S   = = 
      

    
  gradient 

- F max - .القوى القصوى للقوة 
- T max - .زمن بلوغ القٌمة القصوى للقوة 
- P   - .وزن اللاعب 
-  N/S (260:  30)  ./ الثانٌة نٌوتن  

 

 تم حساب اقصى ارتفاع للاعب من خلال المعادلة التالية 

- h = (v₀² sin²θ) / (2g) 

 

 تىاء انثروامح انتذرَثً انممترذ -سادسا:

 

 اهذاف انثروامح انتذرَثً:

ييدؼ ىذا البرنامج إلى تحسيف بعض المتغيرات البيوميكانيكية والعضمية للاعبى حائط الصد فى        
الإحماء والمرونة التدريبي المقترح عمي مجموعة مف التمرينات لكؿ مف  الكرة الطائرة  وقد إشتمؿ البرنامج

والإطالة والاعداد البدنى والتطبيقى والتيدئة والتى تـ الحصوؿ عمييا مف المراجع والرسائؿ العممية المختمفة. 
لمجموعة   ( يوضح التوزيع الزمنى لوحدات البرنامج  التدريبى المقترح5( والجدوؿ رقـ )6مرفؽ رقـ )

 البحث.
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 (7) رقم جدول

 البحث ةلمجموع التدريبى المقترحالتوزيع الزمنى لوحدات البرنامج  

ة 
حد

لو
ا

ية
يب
در

لت
ا

 
ج

ام
رن

لب
ل

 

الوحدة الاسس المستخدمة فى 

 التدريبية

 أجزاء الوحدة التدريبية

 الجزء الختامى الجزء الأساسى الجزء التمهيدى

 الإحماء
الإطالة 

 والمرونة

الإعداد 

 البدنى

 تمرينات

 التهدئة الكروس فيت

 الزمن
 ق 50 ق 20

 ق 5
 ق 03 ق 20 ق 10 ق 10

 5تمرينات 6تمرينات  5تمرينات 10تمرينات 5تمرينات تمريناتلاعدد 

التدريب الفترى مرتفع  التدريب الفترى منخفض الشدة طريقة التدريب المستخدمة

 الشدة

التدريب الفترى منخفض 

 الشدة
 %40 -30 %90 -75 %75 -65 %60 -50 شدة الحمل

 60 -40 ـــ ـــ متوسط زمن أداء التمرين

 ث

 ـــ ث 60 -03

 ـــ 1:1 1:1 ـــ ـــ بة الأداء للراحةنس

متوسط زمن الراحة البينية بين 

 التمرينات
 60 -30 ـــ ـــ

 ث

 ـــ ث 60 -03

 ـــ 0 2 ـــ ـــ الوحدة مجموعات عدد

زمن الراحة البينية بين 

 المجموعات

 ـــ ث 113 ث 180 ـــ ـــ

 ق 75 فى البرنامج التدريبيةوحدة زمن ال

فى  اتالوحد أداء عدد مرات

 الأسبوع
  0 وحدات أسبوعيا

 ق 225 لبرنامج فى الأسبوعا وحداتزمن 

 ساعة( 03ق ) 1153  زمن وحدات البرنامج

ة عدد وحدات البرنامج لمجموع

 البحث

 وحدة تدريبية 03

 زصائُح :اً : انمعانداخ الإساتع

 فً إجراء انًعايلاث الإحصائيت الآحيت: SPSSسخخذاو انبرَايج الإحصائً ئب قاو انباحثاٌ

 .انًخىسظ انحسابً - أقم قيًت. -

 .الإَحراف انًعياري - أكبر قيًت. -

 .خخبار )ث( نهفروق بيٍ انقياسيٍ نًجًىعت واحذةإ - .نخىاءلإيعايم ا -

 َسبت انخحسٍ % - .يعايم انخفهطح -

 يربع ايخا -
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 ومىالشح انىتائح :اً : عرض ثامى

(8جذول رقى )  

 12ٌ =    للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربةالبدنٌة   بًخغيراث انبحث انذلالاث الإحصائيت انخاصت

زصائُحالإ  انذلالاخ      

 

 

خانمتغُرا  

وزذج 

 انمُاس

 انمُاس انثعذي انمُاس انمثهً
انفرق تُه 

 انمتىسطُه
لُمح 

 "خ"

 وسثح 

%انتسسه  

مرتع 

 إَتا
ع± س   ع± س    ع± س     

 0.89 10.48% 8.44 0.09 0.24 0.22 2.53 0.18 2.29 )متر( الوثب العرٌض من الثبات

ع كرة طبٌةدف  0.96 12.30% 15.51 0.16 0.78 0.43 7.12 0.45 6.34 )متر( 

م 31و عد  0.88 7.57% 8.22 0.13 0.33 0.18 4.03 0.22 4.36 )ث( 

(9-3-6-3-9تبار)اخ  0.73 11.29% 4.98 0.66 1.04 0.93 8.16 0.53 9.21 )ث( 

ى الذراعين من الانبطاح ثن

 المائل
 0.97 23.96% 17.09 1.81 9.80 7.79 50.70 7.72 40.90 )عدد(

 2.26= 0.05قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة *

 1.51)التاثٌر مرتفع( من  1.51الى  1.31)التاثٌر متوسط (من  1.31*دلالة حجم التاثٌر وفقا لمربع اٌتا )التاثٌر منخفض( اقل من 

 0الى

  

 انثذوُح نهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتح( انخاص تانمتىسطاخ انسساتُح نهمُاساخ 6انشكم انثُاوً رلم )                    

  

0

1

2

3

4

5

6

7

8

الوثب 
العرٌض من 

 الثبات

 دفع كرة طبٌة

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

-3-9اختبار  م 31عدو 
6-3-9 

 القٌاس القبلى

 القٌاس البعدى
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 ( انخاص تانمتىسطاخ انسساتُح نهمُاساخ انثذوُح نهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتح6انشكم انثُاوً رلم )تاتع            

 

 انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتحنهمُاساخ انثذوُح نهمدمىعح  تىسة انتسسه( انخاص 0انشكم انثُاوً رلم )                       

 

0

20

40

60

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 ثنى الذراعين من الانبطاح المائل

 ثنى الذراعٌن من الانبطاح المائل

 نسبة التحسن
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 نهمُاساخ انثذوُح نهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتح 4تمعامم إَتا( انخاص 2انشكم انثُاوً رلم )

بيف  0.05دلالة الفروؽ الاحصائية عند مستوى  (3،2،1والشكؿ البيانى رقـ ) ( 6يتضح مف جدوؿ )
القياسيف القبمى والبعدى لدى مجموعة البحث فى المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدى حيث اف قيمة 

 : 4.98)ت( المحسوبة اكبر مف قيمة ) ت( الجدولية ، وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بيف ) 
كما تراوحت حجـ  ) 7.57% : 23.96%( كما تراوحت نسبة معدؿ التحسف لممتغيرات بيف ) 17.09

لى سبب حدوث التحسف فى ويرجع الباحثاف إ( وىى ذات تاثير مرتفع 0.73 : 0.97التاثير ما بيف ) 
حماؿ التدريبية المتغيرات البدنية لمتخطيط الجيد لمبرنامج التدريبى باستخداـ تدريبات الكروس فيت وتقنيف الأ

سس العممية التى تراعى التكيؼ ادئ والأوضع البرنامج فى ضوء المبسموب عممى مناسب حيث تـ بإ
ى والفروؽ الفردية ومكونات حمؿ التدريب المناسبة لعينة البحث واستخداـ تدريبات الكروس فيت كجزء رئيس

حيث يتفؽ  عمى القدرات البدنية . ثر ايجابياً فى التدريبات المقترحة والتى تؤدى بشدات متوسطة وعالية قد أ
) ايناس محمد ، احمد دراسة( 15)(6161ع كدراسة) كريـ شحاتو وعمى نورالمراج د مفمع ذلؾ العدي

،دراسة)حساـ (61)(6166احمد،دراسة)محمد(66)(6161)محمدسعيد،دراسة(2)(6161مصطفى
 (11)(6117السيد ،دراسة)شيماء(6)(6161سميماف

طور القدرات فى تساليب التدريبية الحديثة فى تحسف كما يرى الباحثاف أف تدريبات الكروس فيت مف الأ
ستيؾ تحسيف القدرات البدنية ومنيا الأ وات بيدؼالبدنية حيث يستخدـ أنواع عديدة مف الأجيزة والأد

ساسى مف تدريبات الكروس تمرينات بوزف الجسـ والتدريب بالأثقاؿ يعتبر جزء أالمطاط والكرات الطبية و 
لمميارة مما يشكؿ مقاومة مضادة تعمؿ عمى قيت حيث يمكف لمعضمة العمؿ فى اتجاه المسار الحركى 

 تقوية العضلات العاممة فى الميارة
 ـ( 6166مارى رشدى مينى )  ـ( و6161كؿ مف إيماف عسكرأحمد) نتائج مع ما أشار إليوال ىذه تتفؽكما 

أف تمرينات الكروس فيت تعمؿ عمى الى  ( 6161( و فايزة محمد شبؿ ) 6161و مروة فتحى مصطفى )
فى تحسيف مختمؼ عناصر المياقة البدنية كالقوة والسرعة والرشاقة والمرونة  ومختمؼ القدرات البدنية سواء 

 (16(،)67(،)17(،)1. )الرياضات الفردية او الجماعية
يت والتى ـ( أف البرامج التدريبية المكونة مف تمرينات الكروس ف6166ويضيؼ محمد صبحى أحمد )

تخضع لأسس عممية  بيدؼ اعداد الفرد مف الناحية البدنية تعمؿ عمى رفع كفاءة الفرد البدنية فى مختمؼ 
 (61عناصر المياقة البدنية مثؿ السرعة والقوة والرشاقة والمرونة.)



أسامة القمحاوي د/  -محمد البدري  د/                  قيرــ جامعة الاسكندرية    ابوــ  كمية التربية الرياضية  
0202مارس  –الجزء الثالث  –العدد مائة وثلاثة وعشرون              مجمة تطبيقات عموم الرياضة                      

24 

 

 وتطوير ةمينتساعد اللاعبيف عمي ت الكروس فيت تمريناتـ( أف 6166ويذكر حساـ محمود عبد الباقى)
والرجميف  عمي تنمية عضلات الجسـ بالكامؿ وخاصة عضلات الذراعيف  نيا تعمؿ إحيث   النواحي البدنية 

 (7.)والبطف ومرونة الظير والتوافؽ
تعمؿ عمى تحسيف المياقة البدنية   التمرينات البدنيةأف  عمى (ـ6115) Gina M, Piazaجينا بيزا ويؤكد 

البدنية مما يؤدى باللاعب  الناحية خوض المنافسات بكفائة عالية مف  تساعدىـ عمىالتى  لدى اللاعبيف 
 (11514والإرتقاء بمستوى الأداء.)قتصاد فى الجيد الى الإ

أدى الى تحسف واضح فى مستوى  افالموضوع مف قبؿ الباحثالتدريبى برنامج الومما سبؽ نجد أف 
عمى " توجد فروؽ ذات دالة إحصائية بيف  وىذا يؤكد صحة الفرض الأوؿ الذى ينص البدنية متغيراتال

للاعبى حائط الصد فى الكرة فى بعض المتغيرات البدنية  لصالح القياس البعدى القياس القبمى والبعدى 
 .الطائرة "

(3خذول رلم )  

 44ن =    للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربةالبيوميكانيكية  متغُراخ انثسثت انذلالاخ الإزصائُح انخاصح

انذلالاخ      

زصائُحالإ  

خانمتغُرا  

وزذج 

 انمُاس

 انفرق تُه انمتىسطُه انمُاس انثعذي انمُاس انمثهً
لُمح 

 "خ"

 وسثح 

%انتسسه  
 مرتع إَتا

ع± س   ع± س    ع± س     

زمن مرحلة 

 التخميد
   0.56 21.2% 3.37 0.07 0.07 0.12 0.26 0.14 0.33 ثانية

من مرحلة ز

 الدفع
 0.36 8.33% 2.47 0.05 0.04 0.04 0.40 0.06 0.36 ثانية

من الطيرانز  0.77 27.3% 5.48 0.03 0.06 0.02 0.28 0.02 0.22 ثانية 

من الهبوطز  0.77 27.3% 5.48 0.03 0.06 0.02 0.28 0.02 0.22 ثانية 

زمن الطيران 

 الكلى
 0.76 27.91% 5.41 0.07 0.12 0.05 0.55 0.04 0.43 ثانية

لزمن الكلى ا

 للمهارة
 0.62 10.7% 5.92 0.05 0.09 0.10 1.21 0.06 1.12 ثانية

زمن الوصول 

لأقصى قوة 

 لدفع الأرض
 0.50 13.8% 2.99 0.04 0.04 0.04 0.25 0.04 0.29 ثانية

أقصى قوة 

 لدفع الأرض
 0.74 15.4% 5.01 110.63 175.42 206.44 1310.90 223.99 1135.48 نيوتن

سرعة تنامى 

 القوة
نيوتن

 /ثانية
4113.38 1359.57 5426.54 1684.09 1313.16 986.19 4.21 %31.9 0.66 

أقصى إرتفاع 

 للاعب
 0.77 44.1% 5.51 0.09 0.15 0.08 0.49 0.24 0.34 متر

 2.26= 0.05قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة *

 1.51من )التاثٌر مرتفع( 1.51الى  1.31ن م) التاثٌر متوسط ( 1.31( اقل من *دلالة حجم التاثٌر وفقا لمربع اٌتا )التاثٌر منخفض

 0الى
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 نهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتح انثُىمُكاوُكُح( انخاص تانمتىسطاخ انسساتُح نهمُاساخ 3انشكم انثُاوً رلم )

 

 نهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتح انثُىمُكاوُكُح( انخاص تانمتىسطاخ انسساتُح نهمُاساخ 3انشكم انثُاوً رلم )تاتع  

 

 نهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتح انثُىمُكاوُكُحنهمُاساخ  تىسة انتسسه( انخاص 3انشكم انثُاوً رلم )             
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 نهمُاساخ انثُىمُكاوُكُح نهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتح 4تمعامم إَتا( انخاص 3انشكم انثُاوً رلم )

بيف   0.05دلالة الفروؽ الاحصائية عند مستوى ( 6،5،4والشكؿ البيانى رقـ ) ( 7يتضح مف جدوؿ )
القياسيف القبمى والبعدى لدى مجموعة البحث فى المتغيرات البيوميكانيكية ولصالح القياس البعدى حيث اف 

 : 2.47قيمة )ت( المحسوبة اكبر مف قيمة ) ت( الجدولية ، وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بيف ) 
كما تراوحت حجـ التاثير  ) 8.33% :65.2%كما تراوحت نسبة معدؿ التحسف لممتغيرات بيف )  (5.92

 ( وىى ذات تاثير متوسط ومرتفع.0.77:0.36ما بيف ) 
 

(44خذول رلم )  

التجريبية للمجموعة  النشاط العضلى الكهربى لمرحلة الدفع من اقصى تخميد حتى ترك الارض  متغُراخت انذلالاخ الإزصائُح انخاصح

 44ن =    قبل وبعد التجربة

زصائُحانذلالاخ الإ       

 

 

خانمتغُرا  

وزذج 

 انمُاس

 انمُاس انثعذي انمُاس انمثهً
انفرق تُه 

 انمتىسطُه
 لُمح "خ"

 وسثح 

%انتسسه  
 مرتع إَتا

ع± س   ع± س    ع± س     

 0.71 28.9% 3.73 0.11 0.13 0.28 0.58 0.26 0.45 ملى فولت العضلة الالية اليمنى

عضلة المستقيمة الفخذية ال

 اليمنى
 0.79 32.9% 5.87 0.12 0.23 0.24 0.93 0.23 0.70 ملى فولت

العضلة ذات الراسين 

 الفخذية اليمنى
 0.47 29.6% 2.80 0.09 0.08 0.13 0.35 0.16 0.27 ملى فولت

 0.71 53.1% 4.75 0.11 0.17 0.17 0.49 0.11 0.32 ملى فولت عضلة القصبية اليمنىال

 0.39 14% 2.41 0.09 0.06 0.13 0.49 0.09 0.43 ملى فولت العضلة التوامية اليمنى

عضلة النعلية اليمنى ال  0.58 13.9% 3.56 0.09 0.10 0.33 0.89 0.27 0.79 ملى فولت 

 0.67 82.5% 4.24 0.25 0.33 0.33 0.73 0.12 0.40 ملى فولت العضلة الالية اليسرى

عضلة المستقيمة الفخذية ال

 اليسرى
 0.67 25% 4.23 0.14 0.19 0.33 0.95 0.33 0.76 ملى فولت
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العضلة ذات الراسين 

 الفخذية اليسرى
 0.78 42.1% 5.30 0.05 0.08 0.05 0.27 0.09 0.19 ملى فولت

 0.80 37.9% 6.02 0.06 0.11 0.05 0.40 0.08 0.29 ملى فولت عضلة القصبية اليسرىال

 0.53 15.6% 3.17 0.07 0.07 0.08 0.52 0.06 0.45 ملى فولت العضلة التوامية اليسرى

عضلة النعلية اليسرى ال  0.64 17.9% 4.02 0.11 0.14 0.24 0.92 0.16 0.78 ملى فولت 

 2.26= 0.05ٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة ق*

 1.51)التاثٌر مرتفع( من  1.51الى  1.31) التاثٌر متوسط ( من  1.31*دلالة حجم التاثٌر وفقا لمربع اٌتا )التاثٌر منخفض( اقل من 

 0الى

 
 نهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتح نهىشاط انعضهً انكهرتً( انخاص تانمتىسطاخ انسساتُح 3انشكم انثُاوً رلم )

 
 نهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ انتدرتح نهىشاط انعضهً انكهرتً تىسة انتسسه( انخاص 44انشكم انثُاوً رلم )                       
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 نتدرتحنهمدمىعح انتدرَثُح لثم وتعذ ا نهىشاط انعضهً انكهرتً 4تمعامم إَتا( انخاص 44انشكم انثُاوً رلم )

بيف  0.05دلالة الفروؽ الاحصائية عند مستوى  (11،11،7والشكؿ البيانى رقـ) (11يتضح مف جدوؿ )
متغيرات النشاط الكيربى لمعضلات ولصالح القياس  القياسيف القبمى والبعدى لدى مجموعة البحث فى

قيمة )ت( المحسوبة ما اوحت البعدى حيث اف قيمة )ت( المحسوبة اكبر مف قيمة ) ت( الجدولية ، وقد تر 
كما تراوحت  ) 13.9% :82.5% (نسبة معدؿ التحسف لممتغيرات بيفكما تراوحت  (6.02 : 2.41بيف )

 .( وىى ذات تاثير متوسط ومرتفع0.80:0.39حجـ التاثير ما بيف)
 قصى ارتفاعميارة حائط الصد ىو وصوؿ اللاعب إلى ألحكـ بيا عمى ايمكف  ىـ المتغيرات التىأف مف أ
ثناء تنفيذ الضربة اليجومية لممنافس لذا لابد مف دراسة مف ممكف ليتمكف مف الوصوؿ لمكرة أفى اقؿ ز 

 داء ميارة حائط الصد ت البييوميكانيكية لمطرؼ السفمى أثناء أالنشاط الكيربى لمعضلات وبعض المتغيرا
ف مرحمة الدفع كمما زادت قوة نو كمما قؿ زمف مرحمة التخميد وزاد زم( أ7ظيرت النتائج فى جدوؿ )حيث أ

الكثير مف قصى ارتفاع ممكف ، ويتفؽ مع ذلؾ ض وذلؾ يساعد اللاعب عمى الوصوؿ إلى أالدفع للار 
زاد ارتفاع الوثب لدى اللاعبيف نو كمما زاد دفع الارض كمما ( أ6111الرحمف عقؿ )عبدبحاث العممية الأ

 (16).زاد الارتفاع  وأنو كمما زادت سرعة ترؾ الارض
ف زيادة سرعة ترؾ الارض فى إلى أ 6113 ميرة عبد العزيز ومنصور عطالله مف أ يضا كلاً ويشير أ

 (11).لى تحسف الارتفاع  لدى لاعبات الكرة الطائرةلقياس البعدى لمبرنامج التدريبى أدى إا
لعضلات الطرؼ نو كمما زادت نسبة مساىمة النشاط الكيربى ( أ11يضا فى جدوؿ) كما أظيرت النتائج أ

ويرجع ذلؾ لأف السفمى وخاصة عضلات الفخذية الرباعية اليسرى واليمنى زاد دفع وسرعة ترؾ الارض 
لياؼ لكبر حجميا وزيادة عدد الأ السفمى نظراً  الطرؼىـ العضلات فى العضمة الفخذية الرباعية مف أ
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الركبة ما يزيد دفع اللاعب الفخذ و العضمية المكونة ليا ممايجعميا تنتج قوة عالية فى تحرؾ مفصمى 
دراسة محمد زايد واحمد فرج  ،و Gustavo Leporace  (6111()15)ويتفؽ مع ذلؾ دراسة  رض،للأ
 (11)(6161و دراسة حسف السيد ) (61)( 6116)

واحمد المتولى منصور  ( و ) محمد نصر الديف رضواف6111مف ) عصاـ عبد الخالؽ كد ذلؾ كلاً ويؤ 
القوة العضمية تزداد كمما زاد مقطع العضمة وقوة الانقباض العضمى اذا ماكانت العضمة  ف( عمى أ6111

 (66()13.) بؽ عمى العضمة المستقيمة الفخذيةتتميز بالطوؿ والمقدرة عمى الارتخاء والمط وىو ما ينط
باحثاف ذلؾ ية والقصبية ويرجع المشاط العضمى الكيربى لمعضلات التوأتحسف ن يضاً ويتضح مف النتائج أ

لى اىمية تمؾ العضلات فى قبض وبسط مفصؿ الكاحؿ حيث يعتبر العضلات القصبية ىى العضلات إ
داء وتحافظ عمى توازف اللاعب أثناء أ ى تثبيت مفصؿ الكاحؿممية وبالتالى تعمؿ عالمقابمة لمعضلات التوأ

 حائط الصد 
واضح فى مستوى المتغيرات البيوميكانيكية  ومما سبؽ نجد أف البرنامج التدريبى الموضوع أدى الى تحسف

 والعضمية وىذا يؤكد صحة الفرضيف الثانى والثالث
 

 اً : الإستىتاخاختاسع

حيث احدث  البدنية المتغيراتأدى إلى تحسيف  الكروس فيتالبرنامج التدريبى المقترح بإستخداـ تمرينات  1-
5 7.57%الفرؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى حيث تراوحت نسبة التحسف ما بيف )

 .يدؿ عمى تفوؽ البرنامج المطبؽ ( مما0.97 0.735)وقد تراوحت قيمة مربع ايتا ما بيف  (%23.96
 المتغيراتتحسيف تاثير ايجابيا عمى  فيت لوالكروس البرنامج التدريبى المقترح بإستخداـ تمرينات 2- 

البيوميكانيكية حيث احدث الفرؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى حيث تراوحت نسبة 
يدؿ عمى  ( مما0.77 0.365)( وقد تراوحت قيمة مربع ايتا ما بيف 65.2% 8.335%التحسف ما بيف )

 تفوؽ البرنامج المطبؽ.
فى متغيرات النشاط العضمى الكيربى كنتيجة لمبرنامج  بيف القياسيف القبمى والبعدىظير ايضا فروؽ  3-

وقد تراوحت قيمة مربع ايتا ما بيف  (82.5% 13.95%التدريبى حيث تراوحت نسبة التحسف ما بيف )
ابى فى جيدؿ عمى تدريبات الكروس فيت تحسف بشكؿ اي البعدى مماالقياس  ح( لصال0.80 0.395)

 .العضمى الكيربى لملاعبيفالنشاط 
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 شراً : انتىصُاخاع

لمتغيرات البدنية ا لممساىمة فى تحسيف الكروس فيت تمريناتبستخداـ البرنامج التدريبى المقترح إ1- 
 .والبيوميكانيكية والعضمية للاعبى الكرة الطائرة

بإستخداـ  الطائرة للاعبى الكرةإجراء دراسات مماثمة عمى ميارات أخرى ومراحؿ عمرية مختمفة  2-
 الكروس فيت. تمرينات

 المختمفةفى الأنشطة الرياضية بإستخداـ تمرينات الكروس فيت  برنامج التمرينات المقترحتطبيؽ  -1
 .مستوى أداء الرياضييف والوصوؿ إلى المستويات العمياب للإرتقاء
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 المراجــــــع:

 أولا: انًراجع انعربيت 

 فسيولوجبا المياقة البدنية ،دار الفكر العربى ، القاىرة .ـ(6111أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف سيد )  .1
 .المدخؿ التطبيقي لمقياس في المياقة البدنية، منشأة المعارؼ الأسكندرية.ـ(6111). إبراىيـ أحمد سلامة .0
تػدريبات الكػروس فيػت عمػى الجيػد البػدنى والتحمػؿ الخػاص وعلاقتيمػا تػأثير إسػتخداـ . ـ(6161إيماف عسكر أحمػد ) .3

بالتكنيػػػؾ اليجػػػػومى لػػػبعض ميػػػػارات النػػػاجى وازا للاعبػػػػى رياضػػػة الجػػػػودو ، مجمػػػة بحػػػػوث التربيػػػػة 
 الشاممة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيؽ.

س فيػػت وأثرىػػا عمػػػى القػػدرة العضػػػمية تػػدريبات الكػػػرو إسػػتخداـ .ـ(6161إينػػاس محمػػد ىاشػػػـ ، أحمػػد مصػػطفى شػػػبؿ ) .2
وبعػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية ومسػػػتوى أداء الميػػػارات اليجوميػػػة المركبػػػة للاعبػػػى كػػػرة السػػػمة ، 

، الربيػع  44جامعة حمواف ، كمية التربية الرياضية ، المجمة العمميػة لعمػوـ وفنػوف الرياضػة ، عػدد 
 11-11، ص

التوزيػػػع النسػػػبى لمتغيػػػرات قػػػوة دفػػػع الارض والنشػػػاط الكيربػػػى . (6161مػػػد عبػػػدالفتاح )أحمػػػد محمػػػد فػػػرج و محمػػػد اح .5
لمعضػػلات لػػبعض التمرينػػات النوعيػػة لاداء الوثػػب العمػػودى بمرجحػػة الػػذراعيف فػػى الكػػرة الطػػائرة ، 

 مجمة عموـ وفنوف الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة.
النشػػاط الكيربػػى العضػػمى للاعػػب حػػائط الصػػد وعلاقتػػو بالموشػػرات البيوميكانيكيػػة .(6166أسػػامة صػػابر القمحػػاوى ) .6

 للاتزاف فى الكرة الطائرة ، رسالة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة الاسكندرية.
الكػرة النشاط الكيربى العضمى لميارة الاعداد الامامى كاسػاس لوضػع تمرينػات نوعيػة فػى .(6113أمير حسف جاسـ ) .9

 الطائرة ، رسالة ماجستير ، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الاسكندرية.
اثػػر اسػػتخداـ تػػدريبات الكػػروس فيػػت عمػػى بعػػض القػػدرات  البدنيػػة والوظيفيػػة الخاصػػة .(6161حسػػاـ سػػميماف عمػػى ) .8

سػػيوط لعمػػوـ وفنػػوف التربيػػة بميػػارة الرميػػة الخمفيػػة بالمواجػػو فػػى المصػػارعة ، بحػػث منشػػور، مجمػػة ا
 الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة اسيوط

تأثير تمرينات الكػروس فيػت عمػى تطػوير بعػض المتغيػرات البدنيػة لميػارة الشػقمبة .ـ(6166حساـ محمود عبد الباقى ) .7
الرياضػػػية ، الخمفيػػػة عمػػػى الجيػػػاز الأرضػػػى لػػػدى لاعبػػػى الجمباز،رسػػػالة ماجسػػػتير ، كميػػػة التربيػػػة 

 .جامعة المنيا
التحميػػػؿ الكيربػػػى لمعضػػػلات العاممػػػة وبعػػػض المؤشػػػرات الكينماتيكيػػػة لػػػبعض أنمػػػاط .(6161حسػػػف السػػػيد منصػػػور ) .12

التصويب الأكثر فاعمية للاعب الجنػاح فػى كػرة اليػد ، دكتػوراه غيػر منشػورة،كمية التربيػة الرياضػية 
 لمبنيف ابو قير ، جامعة الاسكندرية.

فاعمية استخداـ تدريبات الكروس فيت عمى مستوى الكفاءة الفسيولوجية ومستوى الاداء .(6117شيماء السيد رضواف ) .11
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،المجمة العممية لمتربية البدميارى لدى لاعبات الكرة الطائرة،بحث منشو،ال جامعة نية وعموـ الرياضة لمبنيف باليرـ
 حمواف.

كنسػػولوجيا الرياضػػة وأسػػس التحميػػؿ الحركػػى ، دار الفكػػر .(1777الػػرحمف )طمحػػة حسػػيف حسػػاـ الػػديف ، عمػػى عبػػد  .10
 العربى ، القاىرة

 الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضى، دار الفكر العربى، القاىرة.(1772طمحة حسيف حساـ الديف ) .13

تقييـ النشااط الکيربى لمعضلات خلاؿ أداء ميػارة التصػويب مػف الوثػب عاليػاً فػى .(6116عبد الرحمف إبراىيـ عقؿ ) .12
  161-147(، 76)2کرة اليد. مجمة تطبيقات عموـ الرياضة،

، المعػػػػػارؼالطابعػػػػػة الثالثػػػػػة، دار دريب الرياضػػػػػى )نظريػػػػػات وتطبيقات(،التػػػػػ.(6111عصػػػػػاـ عبػػػػػد الخػػػػػالؽ مصػػػػػطفى ) .15
 الاسكندرية .

 .قانوف ( دار الفكر العربى ،القاىرة –تحميؿ  –تدريب  –تعميـ  –الكرة الطائرة ) تاريخ .(1777)عمى مصطفى طو  .16

تأثير تمرينات الكروس فيت عمى تحسيف بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى .(6161عمى نور و كريـ شحاتو ) .19
تطبيقات عموـ الرياضة  ـ عمى الظير لناشئى السباحة ، بحث منشور ، مجمة111ـ ،31لسباحة 

 ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الاسكندرية .
عمػػى تحمػؿ القػدرة العضػمية وسػػرعة رد   fit crossتػػاثير تػدريبات الكػروس فيػت .(6161فػايزة محمػد شػبؿ واخػروف ) .18

الفعػػؿ لميػػػارة حػػػائط الصػػػد لناشػػئات الكػػػرة الطػػػائرة، بحػػػث منشػػور، المػػػوتمر العممػػػى الػػػدولى الرابػػػع 
 الابتكار الاستراتيجى وصناعة الرياضة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا

المتغيرات البدنية وتأثيرىا عمػى المسػتوى الرقمػى استخداـ تدريبات الكروس فيت لتطوير .ـ(6166مارى رشدى مينى ) .17
 لسباحة الصدر،رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا.

علاقة النشاط الكيربى لمعضلات وبعػض المتغيػرات البيوميكانيكيػة .(6116محمد احمد عبد الفتاح، احمد محمد فرج ) .02
، 74الكػرة الطػائرة، مجمػة تطبيقػات عمػوـ الرياضػة، ع لمطرؼ السفمى باداء الضربة اليجوميػة فػى 

 كمية التربية الرياضية بنيف ،جامعة الاسكندرية.
لتنميػة بعػض القػدرات البدنيػة عمػى مسػافة الطيػراف  Cross Fitتػأثير اسػتخداـ تػدريبات .ـ(6166محمػد أحمػد ىمػاـ ) .01

 41فنػوف التربيػة الرياضػية مجمػد ودقة التصويب لدى الجناحيف فى كرة اليد، مجمة أسػيوط لعمػوـ و 
 ، كمية التربية الرياضية ،جامعة أسيوط1، الجزء 

عمػػى المياقػػة العضػػمية والتصػػويب فػػى كػػرة  Cross Fitتػػأثير تػػدريبات الكػػروس فيػػت .ـ(6161محمػػد سػػعيد الصػػافى) .00
،  274 – 254، ص 1، الجزء 71السمة ، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة ، العدد 

 كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة حمواف.
تػػأثير تػػدريبات الكػػروس فيػػت لتنميػػة بعػػض القػػدرات البدنيػػة والأداء الميػػارى للاعبػػات .ـ(6166محمػػد صػػبحى أحمػػد ) .03
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 الكرة الطائرة ،رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا.

السادسػػة ،  ة القيػػاس والتقػػويـ فػػى التربيػػة البدنيػػة والرياضػػة ، الجػػزء الأوؿ ، الطبعػػ.ـ(6112محمػػد صػػبحى حسػػانيف ) .02
 القاىرة .دارالفكرالعربى،

طبعػػػػػة الرابعػػػػػة، دار الفكػػػػػر القيػػػػػاس و التقػػػػػويـ فػػػػػي التربيػػػػػة البدنيػػػػػة و الرياضػػػػػية الجػػػػػزء الثػػػػػاني، الـ( .6111ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ) .05
 القاىرة.العربي،

توجيػة التمرينػػات النوعيػة وفقػػا لمموشػرات الحركيػػة والعضػمية الاكثػػر اسػياما لػػبعض .(6116محمػد عبػػد اليػادى دومػػة ) .06
حركات الضرب لتحسيف مستوى الاداء الحركى لمناشػئيف ، رسػالة دكتػوراه ، كميػة التربيػة الرياضػية 

 ، جامعة الاسكندرية.
بإسػػموبى الأيزوكينتيػػؾ والبميػػومترى فػػى تنميػػة القػػوة المميػػزة بالسػػرعة تػػأثير التػػدريب .ـ(6117محمػػد مجػػدى أبوفريحػػة ) .09

الميػارات اليجوميػة الخاصػة بمراكػز المعػب لناشػا كػرة السػمة ، رسػالة دكتػوراه  ومستوى أداء بعض 
  الرياضية ، جامعة طنطا. غير منشورة ، كمية التربية 

رينػات القػوة العضػمية والمرونػة الحركيػة لجميػع الانشػطة تم.)6111 (محمد نصر الديف رضواف،احمد المتولى منصػور .08
 الرياضية، مركز الكتاب لمنشر.

تػػاثير تػػدريبات الكػػروس فيػػت عمػػى بعػػض القػػدرات الحركيػػة والاداءات المياريػػة .)6161(مػػروة فتحػػى مصػػطفى ىػػلاؿ .07
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 ملخص البحث 
 

عمى بعض المتغيرات البدنية و البيوميكانيكية بدلالة النشاط العضمى الكهربى  cross fitتاثير تمرينات 
 للاعبى حائط الصد فى الكرة الطائرة

 محمد عبد الوهاب عبد الهادى البدرىد. 
 جامعة الزقازيقــ كمية التربية الرياضية بنين ــ قسم التدريب الرياضى و عموم الحركة أستاذ مساعد ب

 أسامة صابر انور القمحاوىد. 
 جامعة الاسكندرية ــ كمية التربية الرياضية لمبنين ــ قسم الالعاب الرياضيةمدرس دكتور ب

ٌهدف البحث إلً محاولة  التعرف على تأثٌر برنامج تدرٌبى بإستخدام تمرٌنات الكروس فٌت على تحسٌن 

البٌومٌكانٌكٌة فى ضوء النشاط الكهربى العضلى للاعبى حائط الصد فى الكرة بعض المتغٌرات البدنٌة 

ئرة المقٌدٌن بالاتحاد المصرى لاعبى الكرة الطاتم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة  من حٌث ،  الطائرة

،إستخدم الباحثان المنهج التجرٌبى ذو التصمٌم التجرٌبى  لاعبٌن( 01، حٌث بلػ عدد العٌنة )  للكرة الطائرة

للمجموعة الواحدة بالقٌاسات القبلٌه البعدٌة وذلك لملائمته لطبٌعة وهدف البحث ،وكانت أهم النتائج البرنامج 

نشاط ٌة والالبٌومٌكانٌكام تمرٌنات الكروس فٌت أدى إلى تحسٌن المتغٌرات البدنٌة التدرٌبى المقترح بإستخد

.  وكانت أهم التوصٌات إستخدام البرنامج التدرٌبى المقترح والخاص بتمرٌنات الكهربى العضلى للاعبٌن

لى مهارات ، إجراء دراسات مماثلة ع البٌومٌكانٌكٌةالكروس فٌت للمساهمة فى تحسٌن المتغٌرات البدنٌة 

أخرى ومراحل عمرٌة مختلفة بإستخدام تمرٌنات الكروس فٌت ،تطبٌق برنامج التمرٌنات المقترح بإستخدام 

تمرٌنات الكروس فٌت فى الأنشطة الرٌاضٌة المختلفة للإرتقاء بمستوى أداء الرٌاضٌٌن والوصول إلى 

 المستوٌات العلٌا.

 حائظ انصذ – انُشاط انكهربً انعضهً –حًريُاث انكروس فيج  انكهماخ انمفتازُح :
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Abstract  

The effect of CrossFit exercises on some physical and biomechanical variables 

as afunction of the electrical muscle activity of block players in volleyball 

 

Dr. Mohamed Abdel Wahab Abdel Hadi El Badry 

Assistant Professor, Department of Sports Training and Movement Sciences, Faculty of Physical 

Education for Men, Zagazig University 

Dr. Osama Saber Anwar El Kamhawy 

Assistant Professor, Department of Physical Education for Boys, Faculty of Physical 

Education for Men, Alexandria University 

The aim of the research was to try to identify The effect of CrossFit exercises on improving 

some physical and biomechanical variables as afunction of the electrical muscle activity of block 

players in volleyball. The research sample was selected deliberately from players registered with 

the Egyptian Volleyball Federation, where the number of the sample was (10) players. The 

researchers used the experimental approach using the one-group experimental design with the 

pre- and post-measurements for its relevance to the nature and purpose of the research. The most 

important results were the proposed training program using CrossFit exercises, which led to the 

improvement of physical, biomechanical and muscular variables. The most important 

recommendations were to use the proposed training program for CrossFit exercises to contribute 

to improving the physical, biomechanical and muscular variables. also similar studies should be 

conducted on other skills and different age groups for players using CrossFit exercises, 

application of the program Exercises proposed using CrossFit exercises in various sports 

activities to improve athletes' performance and reach higher levels. 

Keywords: CrossFit exercises - electrical muscle activity - block 


