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عمى بعض فى فترة الإعداد  crossfitتأثير تدريبات الكروس فيت 
 بدولة الكويت الوطنيةالمتغيرات البيولوجية للاعبى المنتخبات 
 نواف فيصل عيد العصاب/ د

 : المقدمة ومشكمة البحث
شهدت المسابقات الرياضية تطوراٌ هائلٌا في المستتويات الرياضتية واقرمتام  

العالميتة ودورات اقلعتاا اقولمةيتة ويرهتا هتتا التطتور  القياسية خلال البطولات
إلتتا الطةتترع الع ميتتة التتتي  اتتبةت هتتي الستتمة اقساستتية فتتي الستتاةة الرياضتتية 
الدوليتتتتة والتتتتتا هتتتتدفت باقستتتتاش إلتتتتا تهىئتتتتة التاشتتتت  ل واتتتتول إلتتتتا المستتتتتويات 
م اتيتتة  الرياضتتية العاليتتة المتاستتبة لخاتتائ  مرة تتتم الستتتية وممى اتتتم الةرديتتة وا 
التطتتور الةىولتتوهي لديتتةد وبمقدرتتتم ئ تتا التتتلائم والت ىتتس لمتط بتتات المستتتويات 

 العالية.
م(  ن الةىولوهيا  ابةت من ٣٠٠٢) "عبد الفتاحأحمد أبو العلا "ويرى       

الموضوئات الع مية التي تتمو بسرئة  ةىرع في ومتتا الةاليد ولم تعد 
د دراسة التغىرات الةسىولوهية فسىولوهيا الرياضة والتدريا تقتار ئ ا مهر 

ئ ا مستوى اقهه ع الةىوية فقط ةل تطورت طةيعة الدراسات الةدىثة ةتا 
وا ت إلا مستوى دراسة ت ك التغىرات ئ ا مستوى الخ ية وما هو داخل 
الخ ية من لويةات وفتائل ئض ية والمىتو وتدريا والةروتىتات والإت يمات وغىرهاد 

لا م لسرئة تطور الا تشافات الع مية في مهال وهاء تلك  تطور طةيعي م
 .(٣9: 1الةىولوهيا اله يئية )

أحمووود ناووور الووودين ، عبووود الفتووواحأحمووود أبوووو العووولا "  تتتلا متتتن ويضتتتىس
م( بتتتتتتدن التتتتتتتدريا الرياضتتتتتتا المقتتتتتتتن ىتتتتتت د  إلتتتتتتا تتظتتتتتتيم تاتتتتتتتي ٣٠٠٢) "سوووووويد

للأههتتتتتتتت ع العضتتتتتتتتوية التتتتتتتتتي متتتتتتتتن شتتتتتتتتدتها رفتتتتتتتتا  ةتتتتتتتتاءع اقداء الرياضتتتتتتتتي لهتتتتتتتتت  
بمتتتتتتا يعطىهتتتتتتا بعتتتتتتد تلتتتتتتك خااتتتتتتية الاستتتتتتتمرار والثبتتتتتتات والت ىتتتتتتس فتتتتتتي اقههتتتتتت ع 

العمتتتتتتلد بالإضتتتتتتافة إلتتتتتتا  تتتتتتتم   متتتتتتا م تتتتتتت شتتتتتتدع التمريتتتتتتتات  و م تتتتتتت المقاومتتتتتتة 
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  متتتتتتتتا  اد ةهتتتتتتتتم العمتتتتتتتتل العضتتتتتتتت يد واستتتتتتتتتطاع اللائتتتتتتتتا استتتتتتتتتخدام   ستتتتتتتتهىن 
 (.191: ٣الهواءد واستمرت العض ة في العمل لةترات  طول )

م( إلا  ن الهها  التتةسي من  هم ٣٠1٣) "مؤيد عبد الطائي"ويشىر   
اقهه ع الوظيةية التي تسائد المتسابقىن ئ ا مواههة تلك المههود الةدتي من 

هسم خلال ال ةاءع الوظيةية لهتا الهها  الت  ي ون مسئولا ئن ت ويد خلايا 
 ثاتي   سىد ال ربون الضرور  قتشطتهاد ويخ اها من  باق سهىن الإتسان

وئ يم فان لعم ية التتةش والاستةادع من اق سهىن  همية ماوى و ثر  ةىر 
وواضح في توظىس  ةاءع ئمل اقهه ع الوظيةية اقخرى  الهها  الدورى مما 

 (171: 4ى د  إلا الت ىس والامتااد في ئم ية ارف الطامة  ثتاء اقداء. )
 هم  م(  ن التبض يعتةر من1557) "كمال شرقاوى غزالى"ويشىر   

ف  ما مل  دالدلالات الوظيةية لمعرفة ةالة ومدرع الةرد الةدتية والةسىولوهية
ل ةرد و  ما  اد التبض ئن الةد الطةيعي دل تلك ئ ي ارتةاع الةالة الوظيةية 

 ( 194: ٢ئن الةد الطةيعي دل تلك ئ ي تدتي الةالة الوظيةية ل ةرد. )
 ن الدم م ون  ساسا فا تش ىل م( 6002سميمان )عابدين ياسر  ويت ر     

ةىئة الهسم الداخ يةد وتوفىر الةياع الملائمة قتسهة الهسم ةتا تبقا الخلايا 
وي د  التدريا  دم ةوظائس  ثىرعفا وسط  يميائا ثاةت تسةيا ويقوم الد

الرياضي إلا ةدوث تغىرات في الدم  ما يةدث ق  هها  من  هه ع الهسم 
اقخرى وتشمل هت  التغىرات  يادع ةهم الدم وةهم الهيموغ وبىن وال ريات 

 (.٣: 9) الةمراء
 ن تدريبات ال روش مMoran, et al (6002 ) مروان وأخرون ويت ر   
من  ةدث طرق التدريا التا تهدف إلا تطوير القتدرات  تعد  CrossFitفىت 

الةدتية والةىولوهية ل رياضىىن ةىث تشتمل ئ ا مهموئة متتوئة متن التتدريبات 
التتتا تمتتتارش بشتتت ل دائتتترى والتتتتا تستتتائد ئ تتتا تةستتتىن متغىتتترات ال يامتتتة الةدتيتتتة 

تا وهتت  دالمرتبطتتة بالاتتةة مثتتل القتتدرع الهوائيتتة والتةمتتل العضتت ا وت تتوين الهستتم

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%86
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والتتي ت يتد متن  دما مد ي تسا المتسابقىن المتعة والإثارع  لتةسىن الةالة التةسية
والتتتت   دالدافعيتتتة لتتتدى المتستتتابقىن  ثتتتتاء التتتتدريا وتق تتتل فتتتر  ةتتتدوث الإاتتتابة

 (.1141: 19ىتع ش ةدور  ئ ا رفا مستوى اقداء في المتافسة )
ال تروش م(  ن تتدريبات ٣٠19) Lu, A, et al" ليوو وأخورون "ويشتىر 

ا تسةت شعةية هائ ة في هميا  تةتاء العتالم بائتبارهتا رياضتة تعمتل ئ تا  فىت 
تتمية الهواتا الةىولوهية للائةىن ةىث  ثةتتت الدراستات وهتود تةستن  ةىتر فتا 
تخةتتاض تستتبة التتدهون فتتا الهستتم تتىهتتة  الةتتد اقماتتا لإستتتهلاك اق ستتهىن وا 

 (  49٠: 14لإستخدام ةرتامج مقتن من تدريبات ال روش فىت )
 ن ةتترامج  مClaudino  et al (6002)كلاودينووو ورخوورون ىتتت ر 

ال تتتروش فىتتتت تعتتتد  ستتترع الةتتترامج التدريةيتتتة إتتشتتتاراٌ وممارستتتة ةىتتتث تمتتتارش فتتتا 
دولتتتة  ةتتتول العتتتالم تظتتتراٌ لتتتتتوع مةتتتتوى الةرتتتتامج التتتتدريةا ولةوائتتتدها فتتتا  14٣

تةمتتتل العضتتت ا و تةستتتىن ال ةتتتاءع الةدتيتتتة لعتااتتتر التةمتتتل التتتدورى التتةستتتي وال
القتتوع العضتت ية والمروتتتة والستترئة والتوافتت  والتتتوا ن والدمتتة  ويتتتم  داء التتتدريبات 

متتا  دةىتتث ىتتتم تتةىتتت تتتدريبات بشتتدع ئاليتتة وفقتتاٌ لمستتتوى اللائتتا دبشتت ل دائتترى 
 (٣: 5تق ىل فترات الراةة ةىن المهموئات )

( م6002) .Maté-Muñoz et alمواتي مونيووز ورخورون  ويشتىر 
 ن تتتتتتتدريبات ال تتتتتتروش فىتتتتتتت تشتتتتتتتمل ئ تتتتتتا التتتتتتتدريا باقثقتتتتتتال وتتتتتتتدريبات إلتتتتتتا 

والتتتي تعمتتل ئ تتا تتميتتة القتتوع  د(TRX)الة ىتتومترك وال اتتتل ةىتتل و  داع التع تت  
 متا تشتمل ئ تا اقتشتطة الخااتة  دالعض ية والقدرع العضت ية والتةمتل العضت ا

تتتتدريا وئه تتتة ال (Treadmillبالتةمتتتل الهتتتوائي واستتتتخدام الستتتىر المتةتتترك )
 (.٣: 19الثاةتة و تلك تشمل  تشطة التةمل اللاهوائا ومتها تدريبات العدو )

من خلال ئمل الباةث في مهال التدريا والمتابعة والإشراف ئ تا  ةتد 
لاةتتتل الباةتتتث ئتتتدم متتتدرع اللائةتتتىن ئ تتتا إ متتتال المباريتتتات  الوطتيتتتةالمتتخبتتتات 

تهتاء ةتةش ال ةاءع والةائ ية وظهتور ئلامتات وئتدم الاستتمرا ر فتي ةتتل الههتد وا 
تخةاض فا السرئة بشت ل ئتام بالمقارتتة بلائةتي  المبارا  ب ةاءع وظيةية ئالية وا 
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اقمتتر التتتتى ىرهعتتم الباةتتث إلتتتا ئتتدم متتتدرع  دالمتتخبتتات تات التاتتتىس المتقتتتدم
الهها ين التدور  والتتةستي ئ تا إمتداد الهستم بالتغتيتة اللا متة والا ستهىن لةتترع 

 دي ئدم متدرع العضتلات ئ تا ةتتل الههتد قطتول فتترع مم تتة متية طوي ة وبالتال
مما ىتع ش ست با  ئ تا القتدرات الةدتيتة والوظيةيتة ل متستابقىىن ومتدرتهم فتي إتهتاء 
المباريات ةتةش القدر من ال ةاءع الةدتية والوظيةية التتي ةتد وا ةهتا بستةا ظهتور 

الباةث تلك إلا ويرها  دالتعا اقمر التى ىتع ش بالس ا ئ ا المستوى الةتا
ستخدام وسائل تق ىدية من مةل المدربىىن.  ضعس ةرامج الإئداد وا 

 دومن ختلال المستح المرهعتي لتبعض المراهتا الع ميتة والدراستات الستابقة
 Goins, Justinجوسووتين مايكوو   ،جوووينز متتن  شتتارت تتتتائج دراستتة  تتل

Michael (6002)بارفيموود وأندرسووون  (د1٣) مBarfield, J. P., & 

Anderson, A. (6002)إلتا  هميتة تتدريبات ال تروش فىتت  دست وا ( 2) م
ةتتتدىث يستتتتخدم فتتتا تتميتتتة ئتااتتتر ال يامتتتة الةدتيتتتة فتتتا ةتتترامج تتتتدريا متستتتابقا 

لتةقىت   ماتا إستتةادع  المستويات الع يا ةىث يستتخدمم المتدربىن باتور  دائمتم
إلتا تاتميم  لتا ىهتدف الباةتث دمن التدثىرات الإىهاةية التي يةدثها في التدريا

ختتلال فتتترع الإئتتداد العتتام  ال تتروش فىتتتةرتتتامج تتتدريةا مقتتتن ةمستتتخدام تتتدريبات 
 دلعتل تلتك يستتهم فتي إىهتاد الةتتل المتاستا للارتقتاء بالمستتتوى التوظيةي للائةتتىن

مرائياٌ في تلك خاائ  المرة تة الستتية والةتروق الةرديتة وفتترات الراةتة الةىتيتة 
اتبتتاع اقستت وا الع متتا التتتى يعتمتتد ئ تتا  ومعتتدلات الاستشتتةاء وتلتتك متتن ختتلال

إهتراء الاختبتتارات المىداتيتتة والقياستات المعم يتتة ل ةاتتول ئ تا  دق تتتتائج يم تتن 
الائتمتتاد ئ ىهتتا اثتتتاء تاتتميم الةرتتتامج التتتدريةا مىتتد الدراستتة ومعرفتتة تتتدثىر  ئ تتا 

 ةدولة ال ويت. الوطتيةالمتغىرات الةىولوهية للائةا المتتخبات 
 ىدف البحث:

 crossfitىهدف البةث الا التعرف ئ ا  تدثىر تدريبات ال روش فىت       
ةدولة  الوطتيةالمتغىرات الةىولوهية للائةا المتتخبات  فا فترع الإئداد ئ ا

  ال ويت وتلك من خلال التعرف ئ ا :
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فا فترع الإئداد ئ ا  ةاء الههتا   crossfitتدثىر تدريبات ال روش فىت  .1
 ةدولة ال ويت. الوطتيةتتخبات التتةسي للائةا الم

فتتتتا فتتتتترع الإئتتتتداد ئ تتتتا بعتتتتض  crossfitتتتتتدثىر تتتتتدريبات ال تتتتروش فىتتتتت  .٣
 ةدولة ال ويت. الوطتيةمتغىرات معدل الق ا للائةا المتتخبات 

فتتتا فتتتترع الإئتتتداد ئ تتتا متغىتتترات  crossfitتتتتدثىر تتتتدريبات ال تتتروش فىتتتت  .٢
 .ةدولة ال ويت الوطتيةم وتات الدم للائةا المتتخبات 

 فروض البحث :
 ةاءع ئ ا فا فترع الإئداد ت ثر إىهاةياٌ  crossfitتدريبات ال روش فىت  .1

 ةدولة ال ويت. الوطتيةالهها  التتةسي للائةا المتتخبات 
فتتتتا فتتتتترع الإئتتتتداد تتتتت ثر إىهاةيتتتتاٌ ئ تتتتا  crossfitتتتتدريبات ال تتتتروش فىتتتتت  .٣

 ويت.ةدولة ال  الوطتيةبعض متغىرات معدل الق ا للائةا المتتخبات 
فتتتتا فتتتتترع الإئتتتتداد تتتتت ثر إىهاةيتتتتاٌ ئ تتتتا  crossfitتتتتدريبات ال تتتتروش فىتتتتت  .٢

 ةدولة ال ويت. الوطتيةمتغىرات م وتات الدم للائةا المتتخبات 
 الماطمحات المستخدمة فى البحث:

  تدريبات الكروس فيت : -
هتتو  ستت وا متتن  ستتالىا التتتدريا الرياضتتي يعتمتتد  ليتتة التتتتوع فتتي استتتخدام   

 داع دريبات الة ىتتتومترك وال اتتتتل ةىتتتل و ريا مثتتتل التتتتدريا باقثقتتتال وتتتت تشتتتطة التتتتد
والتي تعمل ئ ا تتمية القوع العض ية والقدرع العض ية والتةمل  د(TRXالتع   )
 متتا تشتتمل ئ تتا اقتشتتطة الخااتتة بالتةمتتل الهتتوائي ومتهتتا تمريتتتات  دالعضتت ا

مل  تشتتطة و تتتلك تشتت (Treadmillالباتتتل روا واستتتخدام الستتىر المتةتترك )
التةمتتتل اللاهتتتتوائا ومتهتتتتا تتتتدريبات العتتتتدود بمتتتتا يضتتتمن تتميتتتتة القتتتتدرات الةدتيتتتتة 

)تعريوووو   .والةستتتتىولوهية ل رياضتتتتىىن ةهتتتتدف تةقىتتتت  الةورمتتتتة الرياضتتتتية العاليتتتتة
 إجرائى(

 الدراسات السابقة :
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الأثار "دراسة بعتوان ( 1٣) م(٣٠14)جوستين مايك   ،جوينز هرى  -1
هدفت الدراسة إلا التعرف  "دريبات الكروس فيتالفسيولوجية والفنية لت

ئ ا التدثىرات الةسىولوهية والةتية لتدريبات ال روش فىت وب غ ئدد  فراد 
 ساةيا  9تم تطةى  الةرتامج التهريةا لمدع  دلائباٌ  1٣ئىتة الدراسة 

و اتت  هم تتائج البةث وهود تةسن فا القدرع الهوائية واللاهوائية والةد 
ستهلاك اق سهىن وضغط الدم الإتبساطا ومستوى  تظمة اللأماا لإ

 الطامة لدى ئىتة البةث.
تأثير تدريبات الكروس "( بعتوان 7) م(٣٠14) "بارفيمد وأندرسون "دراسة  -٣

ةىث هدفت  د"عمى المياقة البدنية المرتبطة بالاحة: دراسة تجريبية فيت
تاار ال يامة ئ ا ئ الدراسة ل تعرف ئ ا تدثىر تدريبات ال روش فىت

لائا تم  9٠وت وتت ئىتة الدراسة من  دالةدتية المرتبطة بالاةة
 ٣9تقسيمهم لمهموئتىن إةداهما تهريةية واقخرى ضابطة موام  ل متها 

  سةوع و اتت  هم التتائج 1٣وتم تتةىت الةرتامج التدريةا لمدع  دلائا
والتةمل  وهود فروق تات دلالة إةاائية فا متغىرات القدرع الهوائية

 .العض ا
 2مقارنة بين أثر "بعتوان ( 11م()٣٠11) "ريزا دىغانزاده وأخرون "دراسة  -٢

أسابيع من تدريبات الكروس فيت والتدريبات التقميدى خلال فترة الإعداد 
 ان الهدف  "قب  الموسم عمى المياقة البدنية للاعبي كرة القدم الشباب

 ساةيا من تدريا ال روش فىت من هت  الدراسة هو مقارتة  ثار  ربعة 
والتدريا التق ىد  خلال فترع الإئداد العام مةل الموسم ئ ا ال يامة الةدتية 

لائا  رع مدم )العمر   ٣٠تم إختيار ئىتة موامها  دللائةي  رع القدم
( وتم تقسيمهم بش ل ئشوائي إلا مهموئتىن تدريةىتىن: تهريةية ٢9.15

هريةي ةمستخدام تدريبات ال روش فىت وضابطة وتم تطةى  الةرتامج الت
ئ ا المهموئة التهريةية فيما تم إستخدام التدريبات التق ىدية ئ ا 
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المهموئة الضابطة  ظهر التة ىل الإةاائي ل ةياتات  ن التدريا  دى 
 .(P <0.05) إلا  يادع هميا متغىرات ال يامة الةدتية في  لا المهموئتىن

والقدرع ئ ا التةمل  دي ال يامة الهوائيةفمن معدل ال يادات ف دوما تلك
العض ي والمروتة في المهموئة التهريةية  ان   ةر من المهموئة 

 .الضابطة
تأثير "وئتواتها  (60م( )6002) "يوكس  أوغوزان ورخرون "دراسة  -4

هدفت الدراسة  د"تدريبات الكروس فيت عمى مسافة الوثب والقوة العضمية
ئ ا مسافة الوثا والقوع العض ية   روش فىتإلا التعرف ئ ا تدثىر ال

ماارع تم تقسيمهم لمهموئتىن  ٣٢ل ماارئىىن وب غت ئىتة البةث 
تم تطةى   لائا  19إةداهما تهريةية واقخر  ضابطة موام  ل متها 

الةرتامج التدريةا ل مهموئة التهريةية ةمستخدام تدريبات ال روش فىت 
 ساةيا  فيما إستخدمت  1سةوع لمدع ةواما ثلاث واةدات تدريةية في اق

المهموئة الضابطة التدريبات التق ىدية و اتت  هم التتائج وهود فروق 
تات دلالة إةاائية ةىن المهموئة التهريةية والضابطة فا متغىرات 

 .مسافة الوثا والقوع العض ية لاالح المهموئة التهريةية
 : إجراءات البحث
 : منيج البحث

هج التهريةتتتتي باستتتتتخدام التاتتتتميم التهريةتتتتي لمهموئتتتتم تتتتتم استتتتتخدام المتتتتت
لطةيعتتتة  لمتاستتتةتم وتلتتتك باستتتتخدام القيتتتاش القة تتتا والبعتتتدى تظتتتراٌ  عتهريةيتتتة واةتتتد

 .البةث
  عينة البحث

تم اختيار ئىتة البةث بالطريقة العمدية من اختتار الباةتث ئىتتة البةتث 
فتي  لوطتيتة ل تاشتئىنالمتتخبتات الائبا من لائةي  14بالطريقة العمدية وموامها 

ومتام الباةتث ةمىهتاد التهتاتش ةتىن  فرادهتا ست ة(  7 دىدلائةىن  رع  7) رياضات
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 متا هتو موضتح ( العمر التتدريةي-العمر ال متي -الو ن -الطول )في متغىرات 
 (4) (د٢) د(٣) (د1ةهدول )

 (0جدول )
 (02=ن)البحث  عينةإعتدالية توزيع قيم المتغيرات الأساسية لدى أفراد 

 وحدة المتعيرات الأداديظ
 الانحراف الوديط المتودط  الػياس 

 المطيارى 
 مطامل 
 الالتواء

 1.9- ٠.91 11.99 11.٢ ستة السن
 ٠.14- 1.51 174.9 174.٠1 ستتيمتر الطول
 ٠.٣4 ٣.٣٢ .7٢ 7٣.5٣  هم الو ن 

 ٠.19- ٠.41 9.٢ 9.٣٣ ستة العمر التدريةي
يا المتغىرات اقساسية "السن والطول ائتدالية تو   (1ىتضح من هدول )
ةىث  ن ميمة معامل الالتواء  لدى  فراد ئىتة البةثوالو ن والعمر التدريةىا" 

 .(٢د+٢-ةىن )تتةار 
 (6جدول )

 (02ن=) إعتدالية توزيع البيانات فى متغيرات الكفاءة التنفسية
وحدة  ادم الاختبار م

الانحراف  الوديط المتودط  الػياس
 المطيارى

مطامل 
 الالتواء

 ٢.٢- ٠.٣٣ L 9.75 9.19 (VC) السعة الةىوية   .1
 1.74 1٣.٠ ٠9.L 9.11 9 (IVC)السعة الةىوية الشهيقية   .٣
 4٢.٠- 14.٠ L 4.19 4.5  (FVC)السعة ال فىرية الرئوية القسرية  .٢
- ٠.٠9 7٢.٢ 7٢.٢ L (FEV1) ةهم ال فىر القسر  في الثاتية اقولا  .4

- 9.14 1.11 PEF)) L/S 9.1٣اا  فىر  معدل سريان  م  .9 ٠.٣5
٠.91 

الةد اقماا لاستهلاك اق سهىن   .9
(VO2maxاختبار وبر)ق هرى 1٣ L/M 4٣.٠9 4٣.٠1 ٠.71 ٠.٣٣ 

فراد ق متغىرات ال ةاءع التتةسية( ائتدالية تو يا ٣ىتضح من هدول )
 .(٢د+٢-ةىن )ةىث  ن ميمة معامل الالتواء تتةار ئىتة البةث  

 (3جدول )
 (02ن=) متغيرات معدل القمبإعتدالية توزيع البيانات فى      

وحدة  ادم الاختبار م
الانحراف  الوديط المتودط  الػياس

 المطيارى
مطامل 
 الالتواء



 
 

 

 

                                                                                                                      59٢         

        

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 ٠.7٣ ٠.71 9٢.9 9٢.97 تبضة/دميقة ((HRالتبض فا الراةة  .1
- .1 .179 179.91 تبضة/دميقة (MAX.HR)      التبض بعد المههود  .٣

٠.٣7 
فراد ئىتة ق متغىرات معدل الق ا( ائتدالية تو يا ٢تضح من هدول )ى
 .(٢د+٢-ةىن )ةىث  ن ميمة معامل الالتواء تتةار البةث 

 (2جدول )
 (02ن=)إعتدالية توزيع البيانات متغيرات مكونات الدم      

وحدة  المتعيرات م
الانحراف  الوديط المتودط الػياس

 المطيارى
مطامل 
 الالتواء

 1٢.٠- ٣1.g/dl 14.94 14.1 1  (Hemoglobin) يموه وبىناله  .1
 99.٠- ٠.٣1 ٢.9 ٣٢.Million/µl 9 (RBC)خلايا الدم الةمراء  .٣
 9 -1.9٢.٣ HCT)) % 49.95 47.1الهيماتو ريت   .٢
 9.٠ ٠7.٣54. 99 ٢14.5٣ 103/µl  (Platelet)الاةائح الدموية  .4
-WBC)خلايا الدم الةيضاء  .9

Leukocytes) 103/ µl 9.95 9.5 ٣.٣4 1.11 
 ٠.٢9 ٠.٠1 1.4٣ 1.4٣ م ي1٠٠م  ىهرام/ الراةةتسبة تر ى  اللا تيك في   .9
 ٠.59- ٠.19 1٣.7٣ 1٣.94 م ي1٠٠م  ىهرام/ بعد اقداءتسبة تر ى  اللا تيك   .7

فراد ئىتة ق متغىرات م وتات الدم( ائتدالية تو يا 4ىتضح من هدول )
 .(٢د+٢-ةىن )تتةار ةىث  ن ميمة معامل الالتواء البةث 
 جمع البيانات:ووسائ  أدوات 
 استطلاع رأيّ السادة الخبراء: اتاستمار 

استتتتتتتطلاع ر ى الخةتتتتتتراء لتةدىتتتتتتد القياستتتتتتات الملائمتتتتتتة ل متغىتتتتتترات استتتتتتتمارع  -
 الةىولوهية مىد البةث

متغىرات ةمل الةرتامج التتدريةا استمارع استطلاع ر ى الخةراء ةول تةدىد  -
تتتدريبات ال تتروش فىتتت وتةدىتتد  تستتا تتتدريبات ال تتروش  المقتتترح ةمستتتخدام
 فىت لعىتة البةث.
 استمارة تسجي  بيانات:

  بطامتتة تستتهىل المتغىتترات الةدتيتتة الخااتتة لعىتتتة البةتتث متتن ختتلال المستتح
 المرهعا.
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 العمتتتتر -التتتتو ن -استتتتتمارع لهمتتتتا الةياتتتتتات الخااتتتتة بعىتتتتتة البةتتتتث )الطتتتتول
 العمر التدريةا(.-ال متا

 لةياتات الخااة بمتغىرات ال ةاءع التتةسية مىد البةث.استمارع لهما ا 
  مىد البةث. بمعدل الق ااستمارع لهما الةياتات الخااة 
       .استمارع لهما الةياتات الخااة بم وتات الدم مىد البةث 

 القياسات البيولوجية قيد البحث :
 (5جدول )

 الخبراء لآراءالمختارة طبقاً  قياسات الكفاءة التنفسية
وحدة  قيادات الكغاءة التنغديظ م

 أدوات الػياس الػياس

 L (VC) السعة الةىوية  -0

ن 
رئتى

س ال
ظائ

ش و
 ميا

ها 
ه

 
(

Sp
iro

 S
tic

k
) 

Ge
ra

th
er

m 
Re

sp
ira

to
ry

 
 

 L (IVC)السعة الةىوية الشهيقية  -6
 L  (FVC)السعة ال فىرية الرئوية القسرية -3
 L (FEV1) ولاةهم ال فىر القسر  في الثاتية اق -2
 PEF)) L/Sمعدل سريان  ماا  فىر   -5
 (اختبارVO2maxالةد اقماا لاستهلاك اق سهىن ) -2

ق 1٣ اختبار L/M ق هرى 1٣
 هرى 

 تبضة/دميقة ((HR التبض فا الراةة -2
 تبضة/دميقة (MAX.HR)      التبض بعد المههود -2 سائة ةولر
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 (2جدول )
 الخبراء لآراءختارة طبقاً الم قياسات مكونات الدم

وحدة  قيادات الدم م
 الػياس

أدوات 
 الػياس

0- 

 
لدم

ت ا
 وتا

م
 

 g/dl  (Hemoglobin) الهيموه وبىن

 
م ية

 مع
ات

ياس
م

 
 

 Million/µl (RBC)خلايا الدم الةمراء -6
 % ((HCTالهيماتو ريت  -3
 103/µl  (Platelet)الاةائح الدموية -2

 103/ µl (WBC-Leukocytes)ضاءخلايا الدم الةي

ةىو يميائية  -5
م ا  ( (Lactic Acidةامض اللا تيك  الدم

 Accusport مول/لتر

 :المستخدمة فى الدراسة الأجيزة والأدوات
  هم( ٠.9لقياش الو ن)قمرا  مى ان طةا -
 هها  رستامىتر سائات إيقاف ال تروتية من توع -
 ثاتية(. 1٠٠/1)قمرا  لتسهىل  من اقداءواةد  -
 سم( ٠.9)قمرا لقياش الطول -
  مسطرع مدرهة -
  رات طةية. -
 Kettelbell   اتل ةل -
 ةواه  ل تدريا. -
 Trx  داع التع   -
 مضمار ماتوتي -
 .ةبال وثا -
 .اتادى  مخت ةة الارتةائات -
 سم.1شريط مياش لقياش المسافة قمرا  -
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 :لبيولوجيةبالقياسات االأجيزة والأدوات الخااة 
 الأجيزة باختبار الكفاءة التنفسية:

 .السعات الرئوية( لقياش spiro stic  سبيروستيكهها  ) -
 اق سهىن لاستهلاك اقماا سائات لتسهىل ال من لةساا الةد -

(VO2max)   : دميقة1٣اختبار الهرى   
 الأجيزة والأدوات الخااة بتحمي  مكونات الدم:

 سرتهات. -
 تات الدم. تاةىا خااة لةةل ئى -
 ل تطهىر.ماتا ل ته ط ومطتا طةا و ةول  -
 ( لةةل ئىتات الدمIce Boxشتطة ث ج ) -
 هها  الطرد المر    لةال البلا ما ئن م وتات الدم -

(CENTRIFUGE)  
 وخا ات )إةر( ومواد مطهرع. -
 ( لقياش اللا تات. Accusportهها  اق ىوسةورت )  -

 جياز قياس معدل النبض
 تبضسائة ةولر لقياش ال -

 اختيار المساعدين :
الشتتتباا الرياضتتتا تتتتم اختيتتتار المستتتائدىن متتتن المتتتدربىن العتتتام ىن ةتتتتادى 

ةىث تم تعريةهم ةهواتتا البةتث متن ةىتث  ىن( مسائد٢وب غ ئددهم ) بال ويت
 هدف البةثد متط بات القياش.

 الدراسات الاستطلاعية:
 الدراسة الإستطلاعية الأولى :

م( التتتتتتتا 1/4/٣٠15) تطلائية ىتتتتتتتومالباةتتتتتتتث ةتتتتتتتمهراء دراستتتتتتتة استتتتتتت  متتتتتتتام
تاشتتتتتتتئىن ومماث تتتتتتتة لعىتتتتتتتتة البةتتتتتتتث ( 9ئ تتتتتتتا ئىتتتتتتتتة موامهتتتتتتتا ) م(٣٠15/4/1٢)

 اقساسية.
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 أىداف الدراسة:
 .التهربةالتد د من الاةية الم ان الت  سىتم فيم تطةى   -
 التد د من سلامة اقدوات واقهه ع المستخدمة في القياش. -
تبتتارات و يةيتتة القيتتاش والتستتهىل وتلتتك تتتدريا المستتائدىن ئ تتا إهتتراء الاخ -

ل تعتتترف ئ تتتا اقخطتتتاء التتتتي يم تتتن الومتتتوع فىهتتتا  ثتتتتاء القياستتتات لضتتتمان 
 اةة تسهىل الةياتات.

تطةىتتت  بعتتتض  هتتت اء متتتن ةرتتتتامج البةتتتث ل تد تتتد متتتن متتتد  ملائمتتتتم قفتتتراد  -
 العىتة مةل الةدء في تتةىت البةث.

 لتدريةية الواةدع.التد د من الةترع ال متية المةددع ل وةدع ا -
اختبتتار متتدرع التاشتتئىن ئ تتا  داء التتتدريبات مةتتتوى الةرتتتامج وتةدىتتد متتدى  -

 .درهة اعوبتها
 نتائج الدراسة:

 التهربة.تم التد د من الاةية الم ان الت  سىتم تطةى   -
 تم التد د من الاةية اقدوات واقهه ع المستخدمة في البةث. -
تتتم التد تتد متتن تةهتتم المستتائدىن لإهتتراءات ميتتاش الاختبتتارات و تتتلك التد تتد  -

 من  يةية تسهىل التتائج في الاستمارع المخااة لتلك ةدمة.
 داء متا يط تا  ئ تاتم التد د من تقةتل  فتراد العىتتة لةترامج البةتث ومتدرتهم  -

 متهم.
 ةية.تم التد د من ملائمة الةترع ال متية المةددع ل وةدع التدري -
اتتلاةية الةرتتتامج ل تتةىتتت ختتلال  متتن الوةتتدع وفقتتا  ل تتل هتت ء  التد تتد متتن تتتم -

 ةدع من  ه اء الوةدع في الخطة العامة ل ةرتامج. ئ ا

 البرنامج التدريبي المقترح :
 اليدف من البرنامج :

متغىتتترات  ةتتاءع الههتتتا  التتةستتا ومعتتتدل الق تتا و م وتتتتات التتتدم تةستتىن 
 .لعىتة البةث
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 نامج التدريبي :تاميم البر 
إلا العدىد من  إستطلاع ر ى الخةراءتوال الباةث من خلال 
وتم وضا الةرتامج التدريةي ةىث اشتمل  دالتدريبات الملائمة ل دراسة مىد البةث

ويعتةر الةرتامج التدريةي من ئ ا تدريبات ال روش فىت المتاسبة لعىتة البةث 
اة ت ك التي تةتا ئ ا  سش ئ مية  هم المتط بات التي ىهتم ةها المدربون وخا
لتا فالةرتامج التدريةي يمثل العمود  دإت ةدوتها لا يم ن تطوير الةالة التدريةية

 الةقر  ل عم ية التدريةية.
 التدريبي المقترح:  تاميمالأسس التي راعاىا الباحث عند 

 رائي الباةث ئتد وضا ةرتامهم التدريةي المقترح ما ى ي:  
 رتامج اقهداف الموضوئة. ن يةق  الة -
استتتتتتخدام الباةتتتتتث الطريقتتتتتة التموهيتتتتتة ئتتتتتتد تشتتتتت ىل دورات ةمتتتتتل التتتتتتدريا  -

 الخااة  بالةرتامج.
 .العدائىن ن تتمشا مةتويات الةرتامج ما مدرات  -
 وضا اقدوات واقهه ع المتوفرع والتي يم ن تاميمها في الائتبار. -
للائةتتىن متتن ةىتتث الستتن والعمتتر  ن ىرائتتا الةرتتتامج الةتتروق الةرديتتة ةتتىن ا -

 التدريةي والمقاىيش المورفولوهية والمستوى الةدتي والرممي.
 .تتويا مةتويات الةرتامج واتسامم بالمروتة -
 الةرتامج بما ىتتاسا ما ش ل وطةيعة اقداء. التدريباتاختيار  -

 طبق عمى عينة البحث وفقاً لمخطوات الإجرائية التالية: وقد
 :تات الزمنية لمبرنامج التدريبى التوقي تحديد

 ستطلاع رأى الخبراء تم تحديد :اوفقاٌ لنتائج 
 من الموسم التدريةيالخا  في مرة ة الإئداد  فترع تتةىت الةرتامج. 
 (  ساةيا1لةترع ال متية التي يستغرمها تتةىت الةرتامج التدريةي المقترح )ا. 
 ( وةدات تدريةي9ئدد وةدات التدريا الاسةوئية )ة. 
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 ( دميقة1٣٠ من الوةدع التدريةية ). 
 ( وةدع تدريةية4٠إهمالي ئدد الوةدات التدريةية ل ةرتامج ). 

 تشكي  دورة الحم  اليومية خلال الأسابيع التدريبية لمبرنامج:تحديد 
لقد مام الباةث ةتش ىل دورع الةمل الىومية متبعا  درهة الةمل التي تم     

عام ل دورع الةترية )ال  ية( متبعا  التش ىل تةدىدها في غضون التش ىل ال
 متخةض(.1مرتةا :٣)

 تحديد طريقة التدريب:
ائتمد الباةث ئ ا استخدام طريقة التدريا الةترى ةتوئية بش ل  ساسا       

وتم إستخدام  س وا التدريا الدائرى فا  دئتد تطةى  الةرتامج التدريةا المقترح
 ( تدريبات متتوئة.9 وتت الدائرع من )تتظيم تدريبات ال روش فىت ةىث ت

 البرنامج: تحديد محتوى 
اله ء الرئيسا ويت ون  ده ء الإةماء لقد تضمن الةرتامج التدريةي المقترح     

)تدريبات تدريبات ال روش فىت وها  من الإئداد الةدتا ويتضمن تطةى 
وتدريبات   Kettel bellالأثقال والتدريب البميومترى وتدريبات الكات  بي  

ه ء  د( TRXوالتدريبات بإستخدام أداة التعمق   Battle ropeالبات  روب 
 التهدئة.

 القياس القبمي:
مىتد البةتث  الةىولوهيةالقياش القة ي وبعض المتغىرات  مام الباةث ةمهراء

 .م(14/9/٣٠15)لعىتة البةث ىوم 
 تنفيذ الدراسة الأساسية : 

لعىتة  العامئداد الإيةي في مرة ة مام الباةث ةتطةى  الةرتامج التدر 
 .م(1/7/٣٠15) م( الا19/4/٣٠15) وتلك في الةترع من البةث

 القياس البعدي:
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مىتتد البةتتث  فتتا المتغىتترات الةىولوهيتتةالقيتتاش البعتتد   متتام الباةتتث ةتتمهراء
 ىتتتومبعتتتد إتتهتتتاء المتتتدع المةتتتددع لتطةىتتت  الدراستتتة اقساستتتية وتلتتتك  لعىتتتتة البةتتتث

    .م(٣٠15/5/7)
 معالجات الإحاائية : ال

إستتتتتتتخدم الباةتتتتتتتث المعالهتتتتتتات الإةاتتتتتتتائية التاليتتتتتتة باستتتتتتتتخدام الةرتتتتتتتتامج 
" المتوستتتط SPSS 22الإةاتتتائي ل ة متتتة الإةاتتتائية ل ع تتتوم الاهتمائيتتتة "

 –لعىتىتتن مترتبطتىن Tاختبتار –معامل الإلتتواء  -الإتةراف المعيار   -الةساةي
 معدل التغىر.

 عرض ومناقشة النتائج:

 ائج:عرض النت
 عرض نتائج الفرض الأول :

 ( 2جدول )
 (02ن= ) دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية متغيرات الكفاءة التنفسية

 الػيادات 
 وحدة

 الػياس

 قيمظ ت الػياس البطدى الػياس الػبلي
مطدل 
 ع + ش ع + ش التعير

 ٢٣.71 7.٣- 91.٠ ٣٣.9 ٠.٣٣ L 9.75 (VC) السعة الةىوية   .1
السعة الةىوية الشهيقية   .٣

(IVC) L 9.11 ٠.1٣ 9.97 ٠.91 -٢.11 5.٠7 
السعة ال فىرية الرئوية   .٢

 7.9 ٠.٢9 -4.1٢ ٣٣.14 9.٠ L 4.19  (FVC)القسرية
ةهم ال فىر القسر  في الثاتية   .4

 15 -9.75 1٠.٢1.٠ ٠.٠9 4.11 7٢.٢ L (FEV1) اقولا
معدل سريان  ماا  فىر    .9

PEF)) L/S 9.1٣ 1.11 7.4 1.19 -7.٢9 1.9 

9.  

الةد اقماا لاستهلاك 
اق سهىن 

(VO2maxاختبار وبر)ق 1٣
 هرى 

L/M 4٣.٠9 ٠.71 49.74 ٠.7٣ -
1٠.٣9 1.74 

  ٣.19٠= ٠.٠9ميمة ت الهدولية ئتد 
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 (0شك  )

 نسب التحسن فى متغيرات الكفاءة التنفسية   
ت القة يتتة ( وهتتود فتتروق دالتتة إةاتتائياٌ ةتتىن القياستتا1ىتضتتح متتن هتتدول )

 ٠.٠9والبعديتتة فتتي متغىتترات ال ةتتاءع التتةستتية  مىتتد البةتتث ئتتتد مستتتوى معتويتتة 
 لاالح القياسات البعدية.

 عرض نتائج الفرض الثانى :
 ( 2جدول )

 (02ن= )دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية متغيرات معدل القمب 
 الػيادات 

 وحدة
 الػياس

قيمظ  دىالػياس البط الػياس الػبلي
 ت

مطدل 
 ع + ش ع + ش التعير

1.  
التبض فا 

  5.59 ٠.54 9٣.17 ٠.71 9٢.97 تبضة/دميقة ((HRالراةة
٣.٢9 

٣.  
التبض بعد 

     المههود
(MAX.HR) 

  9.5٢ 1.٢9 174.٣9 .1 179.91 تبضة/دميقة
٠.79 

 ٣.19٠= ٠.٠9ميمة ت الهدولية ئتد 
ةتتىن القياستتات القة يتتة  ( وهتتود فتتروق دالتتة إةاتتائياٌ 5ىتضتتح متتن هتتدول )

لاتالح  ٠.٠9والبعدية في متغىرات معدل الق ا مىد البةث ئتد مستوى معتوية 
 القياسات البعدية.
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 (6شك  )
 نسب التحسن متغيرات معدل القمب   

 عرض نتائج الفرض الثالث :
 ( 00جدول )

                    02دم ن= دلالة الفروق بين القياسات القبمية و البعدية متغيرات مكونات ال
 الػيادات 

 وحدة
 الػياس

 قيمظ ت الػياس البطدى الػياس الػبلي
مطدل 
 ع + ش ع + ش التعير

1.  
 الهيموه وبىن

(Hemoglobin)  g/dl 14.94 1.٣1 19.9 ٠.9٣ -9.79 1٣.95 

٣.  
خلايا الدم 

 ٢٣.٠1 9.17 -7.٠ ٠.٣1 9.91 ٣٢.Million/µl 9 (RBC)الةمراء

٢.  
ماتو ريت الهي

HCT)) % 49.95 ٣.9 41.٠ ٣.1 -٣.17 ٢.49 

4.  
الاةائح 
 ٠5.11 ٢1.51 9.4٢ ٢45.1٢ ٠7.99 ٢14.5٣ 103/µl  (Platelet)الدموية

9.  
خلايا الدم 

-WBC)الةيضاء
Leukocytes) 

103/ µl 9.95 ٣.٣4 7.٣4 ٣.1٢ -4.77 5.19 

9.  
تسبة تر ى  اللا تيك 

 9.17  5.11 ٠.٠٢ 1.٢9 ٠.٠1 1.4٣ م ي1٠٠م  ىهرام/ في الراةة

7.  
تسبة تر ى  اللا تيك 

 9.٢1  9.٢1 ٠.9٢ 11.1٢ ٠.19 1٣.94 م ي1٠٠م  ىهرام/ بعد اقداء

 ٣.19٠=    ٠.٠9ميمة ت الهدولية ئتد 
( وهود فروق دالتة إةاتائياٌ ةتىن القياستات القة يتة 1٠ىتضح من هدول )

 ٠.٠9يتتتتة مىتتتتد البةتتتتث ئتتتتتد مستتتتتوى معتو متغىتتتترات م وتتتتتات التتتتدم والبعديتتتتة فتتتتي 
 لاالح القياسات البعدية.

 .

 . 

 .

 . 

 .

 . 
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(3شك  )  
    نسب التحسن فى متغيرات مكونات الدم              

 مناقشة النتائج
 مناقشة نتائج الفرض الأول :

دالة ( وهود فروق 1( وش ل )1 ظهرت الةياتات التي تضمتها هدول )       
ةية في بعض متغىرات إةاائيا ةىن القياسىن القة ي والبعد  ل مهموئة التهري

 ةاءع الهها  التتةسي لاالح القياش البعد  ةىث  اتت ميمة )ت( المةسوبة 
ومد تراوةت تسا التغىر  د(٣.19٠. وها ) ٠9  ةر من ميمتها الهدولية ئتد 

% لمتغىر ةهم ال فىر 1٠.٢1وتسبة  % لمتغىر تسبة السعة الةىوية7.٢٣ةىن 
 القسر  في الثاتية اقولا.

باةتتتث  ستتتباا التةستتتن فتتتي القياستتتات مىتتتد البةتتتث إلتتتا طةيعتتتة ويةستتتر ال
الةرتتتامج التتتدريةا ةمستتتخدام تتتدريبات ال تتروش فىتتت التتت  فتترض ئ تتا  تتتدريبات
مستويات متن الضتغوع ئ تا اقههت ع الوظيةيتة ومتهتا الههتا  التتةستي  اللائةىن

بستتةا المتغىتترات المةيطتتة بعم يتتة التتتتةش فتتي  ثتتتاء اقداء والتتتي  اتتتت الستتةا 
الرئيسا في التةسن فا  ةاءع الهها  التتةسي والتي  اتتت واةتدع متن التتدثىرات 
والتغىرات التي ةدثت هراء تطةى  الةرتامج التدريةي ئ ا  فراد ئىتة وهتتا يعتتي 
 دإن هتاك ارتةاع في ال ةاءع الوظيةية ل رئة و يادع في اقةهام والستعات الرئويتة

ة اىهاةيتتة ئ تتا  ةتاءع الههتتا  التتةستتي ممتتا إت إن ل تتدريا المقتتتن لتتم  ثتار وظيةيتت
ى دى إلا ةدوث تةسن في  ةاءع الهها  التتةسا وتظهر ئلامات هتا الت ىس 

 .باللائةىنمن خلال التغىر فا اقةهام والسعات الرئوية الخااة 

 

 .
 .
 .
 .
 .
  .
  .
  .
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 م(6003)  سميث سومر ورخرون دراسة  وتتقة  هت  التتائج ما تتائج      
ائج  ن تدريبات ال روش فىت  ثرت إىهاةياٌ ئ ا الةد  اتت  هم التتالتا و  (15)

 اقماا لإستهلاك اق سهىن.
 Bellar, D., et alبيلار وأخرون دراسة  وتتقة  هت  التتائج ما تتائج    

 ن تدريبات ال روش فىت ترتبط بمستوى القدرع  والتا  ظهرت( 1) م(6005)
 .لعىتة البةث ىواتالق ىةئاواللاهع ردالقالهوائية و

 ,Outlawأوتمو جوردون وأخرون دراسة  وتتقة  هت  التتائج ما تتائج      
Jordan J., et al (6002( )02م)  هم التتائج  ن إستخدام التا  اتت و 

ئ ا  إىهاةياٌ م ملات ال ربوهىدرات الةروتىتية ما تدريبات ال روش فىت ى ثر 
 الةد اقماا لإستهلاك اق سهىن.

 ن  تا  ن الةرض اقول مد تةق    يا والت  ىت  ئ يومما سة  ىتضح ل     
 ةاءع ئ ا فا فترع الإئداد ت ثر إىهاةياٌ  crossfit: " تدريبات ال روش فىت 

 "ةدولة ال ويت الوطتيةالهها  التتةسي للائةا المتتخبات 
 مناقشة نتائج الفرض الثانى  

ود فروق دالة ( وه٣( وش ل )5 ظهرت الةياتات التي تضمتها هدول )       
إةاائيا ةىن القياسىن القة ي والبعد  ل مهموئة التهريةية في بعض متغىرات 
معدل الق ا لاالح القياش البعد  ةىث  اتت ميمة )ت( المةسوبة   ةر من 

ومد تراوةت تسا التغىر ةىن  د(٣.19٠. وها )٠9ميمتها الهدولية ئتد 
 .بعد المههودىر التبض % لمتغ.79وتسبة  % لمتغىر التبض فا الراةة٣.٢9
تةستتتىر تلتتتك ستتتةا ةتتتدوث هتتتت  التتميتتتتة هتتتو خضتتتوع  فتتتراد ئىتتتتة البةتتتتث       

التهريةية إلا التدريا ولمدع )ئشر  سةوئاٌ( وبواما  ربا وةدات تدريةية  سةوئيا  
 دى إلتتا واتتول  فتتراد العىتتتة إلتتا مرة تتة الت ىتتس للأةمتتال المرتةعتتة ممث تتة فتتي 

يبات اقثقتتال والباتتتل روا بالإضتتافة إلتتا التتويتتا فتتي التتتدريبات الة ىومتريتتة وتتتدر 
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و دى  اللائةتتتىناستتتتخدام  ههتتت ع التتتتدريا الةدىثتتتة ممتتتا  ةتتتدث طةتتترع فتتتي مستتتتوى 
تع ش تلك ئ ا معدل الق ا.  تةسىن  ةاءع الهها  التتةسي وا 

 ورخرون  ،خايمي فرنانديز"وتتقة  هت  التتائج ما تتائج دراسة 
Fernández, Jaime, et al." (٣٠19( )11م)  ن   ظهرت تتائههاوالتا 
ويتمثل معدل التبض معدل الق ا تةسن فا تدريبات ال روش فىت  دت لوهود 

 .فا الراةة وفا المههود
 .Babiash, P. E بابياشوتتقة  هت  التتائج ما تتائج دراسة 

و اتت  هم تتائهها  ن تدريبات ال روش فىت  دت لوهود تةسن  (9) م(٣٠19)
ومما سة  ىتضح لتا  ن الةرض الثاتا مد تةق   دلدى ئىتة البةث معدل الق ا

فا فترع الإئداد  crossfit: تدريبات ال روش فىت  ن   يا والت  ىت  ئ ي
ةدولة  الوطتيةت ثر إىهاةياٌ ئ ا بعض متغىرات معدل الق ا للائةا المتتخبات 

 ال ويت.
 مناقشة نتائج الفرض الثالث  

( وهود فروق دالة ٢( وش ل )14التي تضمتها هدول ) ظهرت الةياتات        
إةاائيا ةىن القياسىن القة ي والبعد  ل مهموئة التهريةية في بعض متغىرات 
م وتات الدم لاالح القياش البعد  ةىث  اتت ميمة )ت( المةسوبة   ةر من 

ومد تراوةت ت ك التسا ةىن  د(٣.19٠. وها )٠9ميمتها الهدولية ئتد 
 .% لمتغىر الهيموه وبىن 1٣.95ر الهيماتو ريت وتسبة % لمتغى49.٢
 ,Kephart ورخرون  ،ويسميكيفارت وتتة  هت  التتائج ما تتىهة دراسة      

Wesley, et al (٣٠11( )والتا  شارت إلا تدثىر تدريبات ال روش 1٢م )
 فىت الإىهاةا ئ ا م وتات الدم.

( 00م( )6002) Eun-Juيو دراسة اينو جوتتقة  هت  التتائج ما تتائج     
والتا  شارت إلا  ن تدريبات ال روش فىت  دت لوهود تةسن فا م وتات الدم 

 لدى ئىتة البةث



 
 

 

 

                                                                                                                      579         

        

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 ن  ومما سة  ىتضح لتا  ن الةرض الثالث مد تةق    يا والت  ىت  ئ ي     
فا فترع الإئداد ت ثر إىهاةياٌ ئ ا  crossfit: " تدريبات ال روش فىت 

 ةدولة ال ويت. الوطتيةالدم للائةا المتتخبات متغىرات م وتات 
 الاستنتاجات:

في ضوء الدراسة و هدافها والمتهج المستخدم وفي إطار المعالهات 
الإةاائية المستخدمة ل ةياتات والتتائج وفا ةدود ئىتة البةث توال الباةث 

 -إلي  ن: 
ىهاةيتا ئ تا  ثر الةرتامج التدريةي ةمستخدام تتدريبات ال تروش فىتت  تتدثىرا إ .1

السوووووعة الحيويوووووة  -VC السوووووعة الحيويوووووةمتغىتتتتترات ال ةتتتتتاءع التتةستتتتتية )
حجم الزفير  -FVCالسعة الزفيرية الرئوية القسرية  - IVCالشييقية 

 -PEFمعدل سريان أقاى زفيري  -  FEV1القسري في الثانية الأولى
 (VO2maxالحد الأقاى لاستيلاك الأكسجين 

ام تتتدريبات ال تتروش فىتتت تتتدثىرا إىهاةيتتا ئ تتا  ثتتر الةرتتتامج التتتدريةي ةمستتتخد .٣
 متتتتا ستتتتاهم الةرتتتتتامج التتتتتدريةا فتتتتا خةتتتتض تستتتتبة ةتتتتامض  دمتغىتتتترات التتتتدم

 اللا تيك فا الدم  ثتاء الراةة وبعد المههود.

 ثتتر الةرتتتامج التتتدريةي ةمستتتخدام تتتدريبات ال تتروش فىتتت تتتدثىرا إىهاةيتتا ئ تتا  .٢
 .معدل التبض فا الراةة وبعد المههود

 ت:التوايووا
فووي ضوووء مووا أظيرتووو نتووائج البحووث والاستخلااووات التووي تووم التواوو     

 إلييا يواي الباحث بالآتي:
ستخدام تدريبات ال تروش فىتت لتةستىن مياستات اتطةى  الةرتامج التدربىا ب -1

 ال ةاءع التتةسية وبعض م وتات الدم ومعدل التبض.
شتتتتئىن لتةستتتتىن ستتتتتخدام تتتتتدريبات ال تتتتروش فىتتتتت فتتتتا فتتتتترات الإئتتتتداد ل تاا -٣

 المتغىرات الةدتية.
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ضرورع استخدام طرق و ستالىا التتدريا المتاستبة للارتقتاء بالإئتداد الةتدتا  -٢
 الخا  ل تاشئىن لتهتا ظاهرع الةمل ال ائد.

مرائاع خاائ  المراةل الستية ئتد العمل ما التاشئىن وتلك ةتا يم تن  -4
تياتهم الةدتيةد الهستميةد التخطيط للارتقاء بمستوياتهم بما ىتتاسا ما إم ا

 الةر يةد العق يةد والاهتمائية.

 (( عــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 المراجع الطربيظأولًا: 

د دار الة تتر فسوويولوجيا التوودريب والرياضووة أبووو العوولا أحموود عبوود الفتوواح : .1
 م.٣٠٠٢العربا ل طبائة والتشرد 

د فسويولوجيا المياقوة البدنيوة :أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نار الودين .٣
 .م٣٠٠٢دار الة ر العربيد القاهرع 

د دار المعتارف الفسويولوجيا وعموم وظوائ  الأعضواء كمال شورقاوى غزالوى: .٢
 م.1557اقس تدريةد 

 ثتتتر ههتتتد التةمتتتل فتتتي بعتتتض متغىتتترات الههتتتا   مؤيووود عبووود عموووي الطوووائي: .4
التتةستتتتي والإت يمتتتتات لتتتتدى لائةتتتتي  تتتترع القتتتتدم )المتقتتتتدمىن(د 

(د المه تتتد ٣ تتة ئ تتوم التربيتتتة الرياضتتيةد العتتتدد الثالتتث )جمه
 م.٣٠1٣العراقد باةلد الخامش هامعة

تدثىر التدريبات اللاهوائية ئ تا بعتض متغىترات التدم  ياسر عابدين سميمان: .9
م ةتتتتتواه د المتتتتت تمر 11٠والمستتتتتتوى الرممتتتتتا لتتتتتدى لائةتتتتتا 

 م.٣٠٠9الع ما الدولا الثالثد هامعة المتياد
 الأجنبيظ المراجعثانياً: 

6. Babiash, P. E. : Determining the engergy expenditure 

and relative intensity of two crossfit 
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