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على بعض المتغيرات البيولوجية  CrossFitتأثير تدريبات الكروس فيت    

 للأفراد المستجدين بالقوات المسلحة

  الخـــطـــيب محـــمد شــعراوى أحمــــدد/ أ.* 

 محــــمـد أمـــيــن أســعــد حــســام/  أ.م.د** 

 النواصرى الحميد عبد السيد حمدى/  أ.م.د*** 

 الله عبد ربيع محمد ابراهيم *** أ / اسلام

 : البحث مقدمة

 ددلطات عددلقطاتددر طيددميةطاتح ليددةطحةط ددأطم دداطاعلاددللطاتقمتددة طحيدد طم يعددقطاعددلقطات ددمالطات  دد 
 ماصددتللطصلصددةطه لدد  اط ددأطاطات عددلقطي دد طمأطيلددمأطت ددط ددأطت قمتددةطما ددفطرتددرطيددذأطميددةاقط ددرامالأ

إتددفطبددةا لطات يلاددةطاتبق يددةطاتهدد طه ل دد طمقاءط هع بددللط ددراطاتع ددصطاتصددلج طمهحهددلاط ددر طات علاددللط
ما بددللطاتتددةقطات هلتيدددةطياتهصصصدديةجطماتهددد طي دد طمأطهح ددفطاتدددقمةطاري ددلب طيددد طإاددقاقطالأيدددةاقطممأط
هع دصطا ددفط علت دةطاا تعددلالطات ت ديةطاتهدد طيهعددةدطت دلطات   ددقطحدقيسلعطماتع ددصطا دفط ددةاةطإق ل دد ط

ئدددةطاتع دددلةيةط  دددلطي دددلاق طا دددفطه بدددصطاتع دددصطبددديأطميدددةاقطمحقهددد طماتع دددصطا دددفط دددةاةطهليتددد ط ددد طات ي
اتع لةيطما هيعلب طت  عقال طل لطيع صطا فطاله ل طمه  يدةطات يلادةطاتبق يدةطاتعل دةطماتصلصدةطت ع دصط
ات ل فطب طحهفطيه لأط أطه تيرطات  لاطات هلتيةطمهح صطضةامةطات عةلةطاتحقيسة طملرترطه يئةطات  لخط

لاقه اطا ددفطاتددهص جط ددأطاتهددمهةالطاتعصددبيةطمات ت ددية طسدداطتلأيددةاقطمرتددرطبددلتهةميلطاددأطاتدد ت طت  دد
اتع صطا فطااةه لءطب  هم طالأقاءطاتحةليةط  لطيهةه طا ي طزيلقةطلتلءةطاتتةقطي طا دهصقااطات عدقالط

 .مالأ  حةط  طاااهصلقطي طاتعلاةطماتمال
مأطاتهدددقةي طاتةيلضددد طي دددصطمحدددقطم ددداط مضدددماللطاتهدددقةي طططم(2019أحمدددمالمددد  ا يدددرلةط

ةئي يةطممحقط هع بللطار هعقاقطات هلت طماتلتلئةطات هلتيةطما ه ةاةاطت  يةةطاتهعميةطماتهحقي طت  دمالطات
ات  دد حةطي ددقطممتددلطات يددلقةطاتعل ددةطت  ددمالطات  دد حةطإ ه ل ددلطبلتاددلطبلتهددقةي طاتةيلضدد طت تددةقطات  لهددصط ط

مقاءطما بددله اطا ددفطات حددمططميعهبددةطاتهددقةي طات ددلقط ددمطاتم ددي ةطاتهدد طه لددأطميددةاقطات ددمالطات  دد حةط ددأ
صلاجطت معأطمهحقيطت  ت طميشلصطاراقاقطاتبق  طت ع لةييأ طض ل ة الأل صطل لطم  طابلقةطللهطما 

طط

 التعليم لشئون  الرياضية التربية كلية ووكيل الرياضية الصحة علــوم بقسم الرياضة فسيولوجيا أستاذ *

 .دمياطجامعة  - سابقاٌ والطلاب

 .دمياطجامعة  -كلية التربية الرياضية  - الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد أستاذ **

 .دمياطجامعة  -كلية التربية الرياضية  - الرياضي التدريب بقسم مساعد أستاذ ***

 .المسلحة بالقوات ضابط ****
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ت دلطت دلط دأطقمةط اتبق يدة ات قةةطات هلتيةطت  يش طترترطهمت طات يلقةطاتع لةيةطم  يةطلبيدةةطحلتيدلعطت هةبيدة
ات  لةالطاتتةقيةطماتصتللطات ع ميةطمات ت ديةط لبيةطي طاتحتل طا فطات ل زيةطات هلتيةطمه  يةطمهعمية

طجط4-2:ط3ي.لأيةاقطات مالطات   حة
 دمطعا  يددةطهعبي يددةط اراددقاقطاتبدق  طت تددةقطت   لهددص مأطم(2021أحمددماسيدددأماوأ دد و ا يشديةط

 دأط ارادقاقطاتبدق   ات  لهصطبذل لب طات يلادةطاتبق يدةطماتحةليدةطعطممأتةي ط  هم طاتحلتةطاتهقةيبيةطت تةقط
م اط  م للطات  لحطي طالأقاءطت  شلعطاتةيلضد طم دمطصعدمةطاتبقايدةطتهح يدفطات  دهميللطاتةيلضديةطإرط

إتددفطهعددميةطإ لل يددللطاتتدةقطات  لهددصطاتم يتيددةطمات ت دديةطمهح ددأط  ددهم طاقةاهدد ط اراددقاقطاتبددق   ي دقف
شددددلصطاراددددقاقطاتبددددق  طت ع ددددلةييأطضدددد ل ةطات ددددقةةطات هلتيددددةطت  دددديش طتددددرترطهددددمت طات يددددلقةطاتبق يددددةط طمي

اتع لةيةطم  يةطلبيةةطحلتيلعطت هةبيدةطاتبق يدةطت دلطت دلط دأطقمةطلبيدةطيد طاتحتدل طا دفطات ل زيدةطات هلتيدةط
  ددلزطمه  يددةطمهعددميةطات  ددلةالطاتتةقيددةطماتصددتللطات ع ميددةطمات ت دديةطلأيددةاقطات ددمالطات  دد حة طحيدد ط

اتةيلضةطاتع لة طارشةافطا فطا  يةطارادقاقطاتبدق  طضد أطهشدليلالطممحدقالطات ديشطمه  ي  دلط
ال دددةطات  دددلب للطمات شدددلعللطاتةيلضددديةطات ه مادددةطمات شدددلةلةطيددد ط ممضددد طبدددةا لطاتهدددقةي طماتها يدددصطما 

ط ج3:ط2ي .اتتعلتيللطاتةيلضيةط ح يلعطماةبيلعطمقمتيلعط
هعدمةط لئدصططشد قطادقطاااقاقطاتبدق فإتفطمأطم(اLu, A, et al  2015 يأواوأ  و ميشيةط

 هي دةط دلحللطم ةالدزطاتهدقةي ططالأقاءحدق طمس دلءطها فطبعدطات صمةطاتدريطالآم ةطالأصيةةطت ها  ط
اتهلةاةطا فط تد طاتدمهيةةطماتشدلص طي  دةلطهدقةيبللطاتلدةم طييدلطماتهد طه  د طبديأطا لصدةطات يلادةط

طCrossFit     طم هقاصص طمهعةفطهقةيبللطاتلةم طييلططاتبق يةطاتعل ةطمات قةالطاتحةليةطبشلص
با  لطعطحةلللطم يتيةط ه مادةطه  د طبديأطه ةي دللطمزأطات  داطمالأيدةمبيل طمااس دلصطالتيدةطاتلسليدةط
تهح يأطاتم لئفطاتحةليةطاتهد طهدهاطيد طشدلصط م دةط دأطار  بلضدللطاتعضد يةطتلدصطا دزاءطات  داطمط

 جط450:ط24ي.ههاطي طاعلةط  لا طامطبشلصطيةقي
 ددددددأططCrossFitسيكدددددد و ا أددددد امأطهدددددقةيبللططم(2019ضدددددأ ياسيددددددمأ اأحمددددددماا يشددددديةط

مبددددددةزطاتهدددددددقةيبللطاتهددددددد طهزيددددددقط ددددددأطاددددددقةةطاتعضددددددلالطا ددددددفطاتهح ددددددصطم دددددد طابددددددلةةطا ددددددفط   ماددددددةط
ييدددددددلططقائةيددددددةط دددددددأطاته ددددددلةيأطاتهدددددد طهددددددقة طاتعضددددددلالطالأ ل دددددديةطيدددددد طات  ددددددا طمهضدددددداطاتلدددددددةم 

هشددددددددلي ةط ه ماددددددددةط ددددددددأطاته ددددددددلةيأطاتةيلضدددددددديةطات صه تددددددددةطهبددددددددقمطمماعطبه ددددددددلةيأطارح ددددددددلء طسدددددددداطي ه ددددددددصط
ات هددددقة طلأبددددةزطاته ددددلةيأط سددددصطه ددددلةيأطاتددددبعأطمات ددددة طمهددددقةيبللطةيدددد طالأس ددددلصطمهددددقةيبللطاتهع ددددفط
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 طهددددددددددقةيبللط  بددددددددددلزطات ما دددددددددد ط طهددددددددددقةيبللطاتبلهددددددددددصطةم طمهددددددددددقةيبللطاتللهددددددددددصطبيددددددددددصطماتهددددددددددقةيبللط
يدددددةطمهه دددددداط  لة ددددددةط دددددددر طاته ددددددلةيأطبدددددلتهلةاةطقمأطهماددددددفطممطةاحددددددةط دددددد بية طعددددددماصطمحددددددقةطاتب يم هةط

ي ه دددددددددصطإتدددددددددفطات  دددددددددهميللطاتهدددددددددقةي طات حددددددددددققةطما دددددددددق لطيصدددددددددصطاتشدددددددددصجطلأا دددددددددفطات  دددددددددهميللط
طج61:ط13ي.ات ه ق دة

جطإتددفطمأطهددقةيبللطم2018 ا.Maté-Muñoz et alمدد  مامووأددوخاون دد و  اطميشددية
ط(TRX ييلطهشه صطا فطاتهقةي طبللأس لصطمهقةيبللطاتب يم هةرطماتللهدصطبيدصطمطمقاةطاتهع دفططاتلةم 

 طماتهددد طهع دددصطا دددفطه  يدددةطات دددمةطاتعضددد يةطمات دددقةةطاتعضددد يةطماتهح دددصطاتعضددد فط طل دددلطهشددد صطا دددفط
الأ شددددددعةطاتصلصددددددةطبلتهح ددددددصطات ددددددمائ طم   ددددددلطه ةي ددددددللطاتبلهددددددصطةم طما ددددددهصقااطات دددددديةطات هحددددددةرط

صطاتلا دددمائفطم   دددلطهدددقةيبللطما  دددةطاتهدددقةي طاتسلبهدددةطملدددرترطهشددد صطم شدددعةطاتهح ددد جTreadmillي
 ج2:طط26ي.اتعقم

ط اطل أجميهتف طهعةيفط صع لططم(Glassman, Greg 2007للادم   طي لأ طم   إتف
بة ل لطيهاط أطصلات طا هصقااطملبةطاقةط أطالأ شعةطات ه ماةطماتهحقيللطاتبق يةططاتلةم طييلطباّ  

اتبق يةطتلااب طات  هميللطاتع يلط طمه هصقاطبةا لطهقةي طاتلةم طميضلٌطيفطهقةي ططات يلاةطتهح ييأ
ميةاقطات يشطمطامالطاتشةعةطب ب طاقةه لطا فطةي ط عقالطات يلاةطاتبق يةطيفطمالطاصيةط طل لط

  ططاتمزأطا ق لطه هةأطييلطماحقةط أطبةا لطاتهقةي طالألسةطيعلتيةطتص لةةطهعهبةطةيلضةطاتلةم 
طج2ط–ط1:ط22يط.  لاطغرائ طصح طم همازأ

  لاحد  حيد    لة دي ل  ا دف ماضدل مسدة ت ةيلضدة مأم(ا2017  وأشأ اعبماسيحمأمادلأم
 ماتقا بلت     هع  ة ي يمتم ية هايةال ا ق ا هحق  بشلصط  ه ا  ات مائية ت ةيلضة ات  لة يأ مأ

 ح دا زيدلقة إتدف هددقي ات صه تدة ات مائيدة اتةيلضدلل مأ م أطات لاحد  اتقا  مضاع اتحيمية مات عة
 ات  د  ح دا يد  اتزيلقة يذأ اا ب لع  اتضاع عةيف اأ اتق ميةطهها اتقمةة مأ مب ل ات    اض ة
 م أ ح   ل ميزيق ههم   بقمة ل ماته  اتشةاييأ   لم ة مبلتهلت طزيلقة ت     ملبة ا هلاء إتف هدقي
 اتتدةق تدق  اتصحية ات ماح  ا ف ات حلي ة ي  اتحةل  اتةيلضةطمات شلع   لة ة م  ية ه  ة   ل

  دةاة  عدقص م  يةط  لة ةطاته ةي للطات مائيدةطهح دأطيد ط  دبة اتحيميةطمه ب  م  زه  لتلءة مزيلقة
طج3:طط14ي (Trigl, LDL, HDL). اتت يمتم يةطم  هم طاتلمت هةمص ات هايةال مبعد اته ت  
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بددداأطاتهددددقةي ططم(2003أبدددواسيعدددلااعبدددماسيد دددد لاوأحمدددماو ددد اسيدددمأ ا الدددلاط دددأاميضددديف
اتةيلضددددفطات  دددد أطيدددددقيطإتددددفطه  ددددياطراهدددد طتلأ  ددددزةطاتعضددددميةطاتهدددد ط ددددأطشددددا  لطةيدددد طلتددددلءةطالأقاءط
اتةيلضددددددد طت دددددددر طالأ  دددددددزةطب دددددددلطيععي دددددددلطبعدددددددقطرتدددددددرطصلصددددددديةطاا ددددددده ةاةطماتسبدددددددللطماتهليدددددددفطيددددددد ط

ةي ددددللطممطا ددددلطات  لم ددددةطل  ددددلطزاقطح دددداطاتع دددددصطاتع ددددص طبلرضددددليةطإتددددفطم دددد طل  ددددلطا ددددلطشددددقةطاته 
اتعضددددد   طما دددددهعلقطاتلااددددد طا دددددهصقااطمل ددددد يأطات دددددماء طما ددددده ةلطاتعضددددد ةطيددددد طاتع دددددصطتتهدددددةالط

طج151:ط1يط.معمص
مأط ل ةةطاتهع طهةهبعطاةهبلعلطمسي لطبللأقاءطاتبق  ططااتفم(ا2001عوأ اسيلب يما اميشية

حي طمأطت لطهاسيةالط  بيةطا فط  هم طمقاءطاتلاا طميعهبةطاتهع ط هلاطا  يةطالأقاءطاتبق  طماتريط
يدقيطإتفط بمعط  هم طالأقاءطماقاطاقةةطات  لزيأطاتعصب طماتعض  طا فطاا ه ةاةطي طالأقاء ط

 طماتريطيدقيطإتفطاقاطاا ه ةاةطي طالأقاءطماطه هعي طاتصلايلطما صتلدط  هم طاته سيصطاتارائ
اتعصبيةطاا ه ةاةطي طاتع صطت قةطعمي ةطمصلصةطي طاتهقةي طاتع يفطميحق طاتهع ط هي ةطحقم ط
طماته طهدقيطإتفط بمعطي طالأقاءطبشلصط  حم طحي ط ط  طاتعصبية طا صطاتصلايل  بمعطي طلتلءة

ا هعقاقاطتلإ هسلةالطاتهلتيةطمي ط راطاتصققطي با طا فطات قة طيحق طاتلفطي طارشلةالطاتعصبيةط
هح يفطاتهمازأطمات مائ ةطبيأطشقةطمح اطاتح صطملسليه طحهفطيهتلق طزيلقةطشقةطاتح صطي ط ةح ةط
اتلفطاتعصب طيصلاصطا  يللطاتلفطي طاتصلايلطاتعصبيةطجط  لطيدقيطإتفطمصمصطاتلاا طت ةح ةط

طج166ط-163:ط15اتح صطاتزائق.ي
 -مشكلة البحث : 

طات يلقةط طهمت  طترتر ط  طات   حة طت  مال طات هلتية طات قةة طم ل  طت ع لةييأ طاتبق   طاراقاق يعق
ط أطقمةطلبيةطي طاتحتل ط طت ل طت ل طاتبق ية طتبةا لطات يلاة طحلتيلع طت  مالطات   حةطم  يةطلبيةة اتعل ة

طمات ت ي طماتصتللطات ع مية طات  لةالطاتتةقية طمهعمية طمه  ية طات هلتية طات مالطا فطات ل زية طلأيةاق ة
طض أط طاتبق   طاراقاق طا  ية طا ف طارشةاف طاتع لة  طاتةيلضة ط  لز طيهمتف طحي  ات   حة 
طات  لب للطمات شلعللط ال ة طممض طبةا لطاتهقةي طماتها يصطما  هشليلالطممحقالطات يشطمه  ي  ل

طط .اتةيلضيةطات ه ماةطمات شلةلةطي طاتتعلتيللطاتةيلضيةط ح يلعطماةبيلعطمقمتيلعط
فطات  مالطالأصيةةط  ةلطاتحل ةطتهحقي طبةا لطاراقاقطت تةقطات  لهصطت ما  ةطاتهحقيللطمي

طبلت مالط طلضلبع طاتبلح  طا ص طصلاص طم أ ط  طب ل طات ل ف طاتع  يلل طعبيعة طا ي  طهتةض ل اتهف
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ات   حةطاح طمأطبةا لطاراقاقطاتبق فطتلأيةاقطات  ه قييأطبلت مالطات   حةطه هصةطا فطاتهقةيبللط
ق يةطاته  يقيةطمات  هصق ةطب قفطةي طاتلتلءةطاتبق يةط طمبقمأطات  ةطإتفطهم ي طاتبةا لطاتهقةيبيةطاتب

تهح يأطلتلءةطا صطالأ  زةطاتم يتيةط  لطيدق طإتفطاقاطهلل صط ما  طاراقاقطالأ ةطاتر طي عل ط
ماته ت  طا فطإ قاقط أطاقاطاقةةطات  لزيأطاتقمةيط بلت   طا فطاقةه اطاتبق يةطماتم يتيةطم لطي لب  

ات  اطبلتهاريةطاتلاز ةطماال  يأطتتهةةطز  يةطعمي ةطمبلتهلت طاقاطاقةةطاتعضلالطا فطبرصطات  قط
ط   لطياسةط  بلٌطا فط ل زيةطاتتةقطات  لهصططم ةاةط  مةطاتهع طا فطات   قيأطلأعمصطيهةةط  ل ة

طهقةيبللطاتل طهاسية طاتهعةفطا ف طإتف طاتحلتية ط قيلطاتقةا ة ةم طييلطا فطبعدطات هايةالطترا
طاتبيمتم يةطتلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حة.

 هدف البحث : 

يعددقط ددراطاتبحدد طضدد أطاتبحددم طاتهعبي يددةطاتهدد طهه ددلمصطقمةطاتةيلضددةطيدد طهح دديأطات هايددةالط
ماتهدد طيا ددصطاتبلحدد طمأطي ددهتيقط   ددلطات  ه دديأطب ددراططاتبيمتم يددةطتلأيددةاقطات  دده قيأطبددلت مالطات  دد حة

هداسيةطهدقةيبللطاتلدةم طييدلطا دفطبعددطات هايدةالطاتبيمتم يدةطات  لصط طمي دقفطاتبحد طاتدفطقةا دةط
ططمرترطت هعةفطا فطط:تلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حةط

 لت مالطات   حة.هاسيةطهقةيبللطاتلةم طييلطا فطات هايةالطاتبيمتم يةطتلأيةاقطات  ه قيأطب -
 فروض البحث :

ات هايةالطهم قطيةمفطرالطقاتةطإحصلئيةطبيأطات يل يأطات ب  طماتبعق طت    ماةطاته ةيبيةطي ط .1
 .تصلتلطات يل طاتبعق طاتبيمتم يةطتلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حة

ات هايةالطت    ماةطاتضلبعةطي ططهم قطيةمفطرالطقاتةطإحصلئيةطبيأطات يل يأطات ب  طماتبعق  .2
 .تصلتلطات يل طاتبعق طاتبيمتم يةطتلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حة

يدددفططهم دددقطيدددةمفطرالطقاتدددةطإحصدددلئيةطبددديأطات يل ددديأطاتبعدددقييأطت    مادددةطاته ةيبيدددةطماتضدددلبعة .3
  مادددةطت  طتصدددلتلطات يدددل طاتبعدددق طات هايدددةالطاتبيمتم يدددةطتلأيدددةاقطات  ددده قيأطبدددلت مالطات  ددد حة

 اته ةيبية.
 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 دمطم د م ط دأطم دلتي طاتهدقةي طاتةيلضد طيعه دقطتتيدةطاته دمقطيد طا دهصقااطط م أب  اسيك و ا أد ا 
جطط طTRXم شددعةطاتهددقةي ط سددصطاتهددقةي طبللأس ددلصطمهددقةيبللطاتب يددم هةرطماتللهددصطبيددصطمطمقاةطاتهع ددفطي
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ماته طهع صطا فطه  يةطات مةطاتعض يةطمات قةةطاتعض يةطماتهح صطاتعض فط طل دلطهشد صطا دفطالأ شدعةط
 جTreadmillاتصلصددةطبلتهح ددصطات ددمائ طم   ددلطه ةي ددللطاتبلهددصطةم طما ددهصقااطات دديةطات هحددةرطي

ةطملددرترطهشدد صطم شدددعةطاتهح ددصطاتلا ددمائفطم   دددلطهددقةيبللطاتعدددقم طب ددلطيضدد أطه  يدددةطات ددقةالطاتبق يددد
طماتت يمتم يةطت ةيلضييأطب قفطهح يفطاتتمة ةطاتةيلضيةطاتعلتيةططيهعةيفطإ ةائفج

 الدراسات السابقة 

اسيم د  اسيع بأةا 
ط .1 ا قةا ة اشمومى اومحمم اسيووس  ى طاتلةم طييلطط(7م( 2019حممى طهقةيبلل طهاسية بع ماأ

Crossfitطاتةا فط طمات  هم  طماتت يمتم ية طاتبق ية طات هايةال ططا ف ط ةيط5000ت ه لب    هة
طاتبق يةط طات هايةال طا ف طييل طاتلةم  طهقةيبلل طهاسية طا ف طاتهعةف طإتف طاتبح  ط قف حي 

طاتبلحسلأطات   لطاته ةيب ط5000ماتت يمتم يةطمات  هم طاتةا فطت ه لب  ط  هةط ةي طما هصقا
طه ةيبية ط   ماة ط أطي بذ هصدقاا ط لم ة طا فطاي ة ط أط ه لب  ط6ماحقة ةيط هةط ط5000ج

  ةطمات    يأطيفط  ع ةطاتقا  يةطاتهلبعةطتلإهحلقطات صة طلأتعل طات م ط طهاطهقةي طط20هحلط
طم لبي طبماا طي جطمحقالطهقةيبيةط5   ماةطاتبح طبذ هصقااطهقةيبللطاتلةم طييلطت قةطاشةة

طهح أط طمقي طات  هةح طاتهقةيبف طاتبة ل ل طمأ طات هلئل طاتصلجطممشلةل طاراقاق طيهةة طيف م بماية
ط هايةالطاتبق يةطماتت يمتم يةطمات  هم طاتةا فطتعي ةطاتبح ط.ات
بع دددماأطيلا يدددةطإ دددهصقااطهدددقةيبللطاتلدددةم طييدددلطا دددفط(ا10م( 2020شدددأم يا ضدددوس ا اقةا دددة .2

  دددهم طاتلتدددلءةطاتت ددديمتم يةطم  دددهم طالأقاءطات  دددلة طتدددق طاابدددللطاتلدددةةطاتعدددلئةةط طما  دددهصق لط
 طات ب  طاتبعقيطت   ماةطه ةيبيةطماحدقةطمرتدرطت  ل دبه طاتبلحسةطات   لطاته ةيب طبذ هصقااطات يل

جط لشدددئةطبلتعةي دددةطاتع قيدددةط دددأط۱۸تهح يدددفطم دددقافطميدددةمدطاتبحددد ط طهددداطإصهيدددلةطاي دددةطاما  دددلطي
جط لشدئللط۱۰ملهدمبة طيط6 لشئللطاتلةةطاتعلئةةط أط  ع دةطات يدزةطت لدةةطاتعدلئةةطمات تيدقالطب دلقيط

شئللطر ةاءطاته ةبةطاا هعلاايةطت بحد ط طمهداطهعبيدفطجط ل۸ل   ماةطه ةيبيةطبلرضليةطإتفطي
ا دددلبي طيدددفطيهدددةةط دددلطابدددصطات  لي دددللط طحيددد طمقلطهدددقةيبللطط8اتبة دددل لطاتهدددقةيب طات  هدددةحطت دددقةط

طاتلةم طييلطاتفطهح أطي ط  هم طبعدطات هايةالطاتبق يةطاتصلصةطمات هايةالطات  لةية.
ا
ا
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اسيم سد  اسلألوبأة 
ط .3 اك سمأ الا ااوألأ م طإتفطط(24م( 2004 ا,.Kraemer, W, et alوأ  و  ط قيل بقةا ة

 عةيةطهاسيةطهقةيبللطاتهح صط طمات  لم ةطا فطات يلاةطاتبق يةطت   مقط طهلم لطاي ةطاتقةا ةط أط
ط40ي طإتف طه  ي  ا طها ط  قيعل طهح صطط4ج طهقةيبلل طهدقي طلل ل طالأمتف طات   ماة    مالل 

سل يةطهقةيبللطهح صطم  لم ةطت  ي طم حلءطات  ا طات   ماةطم  لم ةطت  زءطاتع مي طات   ماةطات
ط ط قاة طا ف طهعبي   طها طماق طهح ص  طهقةيبلل طاتةابعة طمات   ماة طي ع  طامة طهقةيبلل ط12اتسلتسة

 ةالطي طالأ بمق طمم  ةلطات هلئلطمأط  لرطيةماعلطرالطقاتةطإحصلئيةطتصلتلطط4م بماعلطبماا ط
طاترةاايأطات   ماةطاتسل ية طحي طهح  لطتقي طاتة  يأطمامة اا بعلحطات لئصجطماصطز أط) اطامة

ط. يص طمهح أط عقصط بضللطات    طما لط  بةطاتق مأ2 ةيط
بع ماأطط(20 اBarfield, J. P., & Anderson, A م(2014ب   ألماوأوم دو ا قةا ةط .4

ا فطات يلاةطاتبق يةطات ةهبعةطبلتصحة:طقةا ةطه ةيبيةط طحي ط قيلط هاسيةطهقةيبللطاتلةم طييل
ا فطا لصةطات يلاةطاتبق يةطات ةهبعةطبلتصحةطط اتقةا ةطت هعةفطا فطهاسيةطهقةيبللطاتلةم طييل

ط ط أ طاتقةا ة طاي ة طمهلم ل طمالأصة طط50  طه ةيبية طإحقا  ل طت   ماهيأ طه  ي  ا طها اا 
ط ط   ل طلص طاماا طط25ضلبعة طاا ط  طاتهقةيبفطت قة طاتبة ل ل طه تير م بمقطملل لطم اطط12مها

طات هلئلطم مقطيةمفطرالطقاتةطإحصلئيةطيفط هايةالطات قةةطات مائيةطماتهح صطاتعض فط.
 إجــراءات البحــث.

 منهج البحث .

ا هصدقاطاتبلح طات   لطاته ةيبد طبل دهصقااطهصد ياطات   دماهيأط طإحدقا  لطه ةيبيدةطمالأصدة ط
طصق لعطي طرترطاتهص ياطاته ةيب طاتريطيعه قطا فطيطات يل طات ب  طمات يل طاتبعقيج.ضلبعةط  ه

 عينة البحث .

هاطاصهيلةطاي ةطاتبح طبلتعةي ةطاتع قيةط أطالأيةاقطات  ده قيأطباحدقط ةالدزطاتهدقةي طاتصلصدةط
  ي  اطإتفطجط   قط طهاطه40بلت مالطات   حةطط طماقطب غطإ  لت طاققطميةاقطاي ةطاتبح طالأ ل يةطي

جط   دقطماي دةطاتقةا دةط20   ماهيأط هلليئهيأطإحقا  لطه ةيبيدةطمالأصدة طضدلبعةططادمااطلدصط   دلطي
طجط   قيأط.10اا هعلاايةطات لم ةط أطي
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ا-إع مسيأةا وخأعاقأماسيم غأ س ايمىاأ  سماعأوةاسيبحثا 
هعبيددفطاتبة ددل لططاددلاطاتبلحدد طبددذ ةاءطإاهقاتيددةطهمزيدد طاتبيل ددللطت  يدد طميددةاقطاي ددةطاتبحدد طابددص

ات هايدةالطاتبق يدةطاتعدمصجطمطط–اتدمزأطط–اتهقةيب طيد طات هايدةالطالآهيدةط:طات هايدةالطالأ ل ديةطيطات دأط
 طت هالددقط ددأطمأط  دديع اطي عددمأطهحددلطات  ح دد طات  دده قيأطبددلت مالطات  دد حةط ماتبيمتم يددةطتلأيددةاقط

طج.طططططططططط3جي2جي1اااهقات طل لط مط مضلطبلت قماصطي
ا(1لمو ا 

ا40 =ااا إع مسيأةا وخأعاقأماسيم غأ س اسلأد دأةايمىاأ  سماعأوةاسيبحثا
 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط وحدة القياس الأساسية المتغيرات

 ٠.٢٣ ٣.٧٧ 23.30 ٢٣.٥٩ سنة السن

 ٠.١٢ ١٤.١٦ 176.00 ١٧٦.٥٨ سنتيمتر الطول

 ٠.٠3 9.87 ٧٢.٩٤ ٧٢.٩٥ كجم الوزن

جطااهقاتيةطهمزي طات هايةالطالأ ل يةطعطات أطماتعدمصطماتدمزأطعطتدق طميدةاقط1يهضلط أط قمصطي
جط ط  دلطيبديأطإاهقاتيدةطهمزيد طادياط3 +3-اي ةطاتبحد طحيد طمأطاي دةط عل دصطااتهدماءطه حصدةطبديأطي

طات هايةالطالأ ل يةطتعي ةطاتبح .
ا(2لمو ا 

ا40ةايعأوةاسيبحثااا =إع مسيأةا وخأعاسيبأ و  ايقأماسيم غأ س اسيبموأ

جطااهقاتيدةطهمزيد طات هايدةالطاتبق يدةطتعي دةطاتبحد طتدق طميدةاقطاي دةطاتبحد ط2يهضلط أط قمصطي
جط ط  ددلطيبدديأطإاهقاتيددةطهمزيدد طاددياطات هايددةالط3 +3-حيدد طمأطاي ددةط عل ددصطااتهددماءطه حصددةطبدديأطي

طاتبق يةطتعي ةطاتبح .

 الاختبارات المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

1.  
التحمل 
الدورى 
 التنفسى

 دقيقة. 12اختبار الجرى 
كيلو 
 متر

٢.١٣ 2.210 ٠.٦٣- ٠.٣٨ 

2.  
السرعة 
 القصوى

( متر                 30اختبار العدو ) 
 من البدء الطائر .

 ٠.٠٦ ١.٦٣ 3.96 ٣.٩٩ ثانية

 تحمل القوة  .3
اختبار الانبطاح المائل من 

 دقيقة.1الوقوف ) بربى( 
 ٠.٠١ ٨.٥٥ 73 ٧٣.٠٢ عدد

القدرة   .4
 العضلية

 ٠.١٦- ١٦.٥ 200 ١٩٩.١١ سم اختبار الوثب العريض من الثبات

 ٠.٠٨ ٥.١٥ 10.80 ١٠.٩٤ متر ( كجم للأمام  5ختبار رمي جلة ) ا  .5

 المرونة  .6
اختبار ثنى الجذع أماما أسفل من 

 الوقوف .
 ٠.٤٦ ٢.٣٧ 9 ٩.٣٦ سم
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ا(3 لمو ا
ا40إع مسيأةا وخأعاسيبأ و  ايقأماسيم غأ س اسيبأويولأةايعأوةاسيبحثااا =

جطااهقاتيةطهمزي طات هايةالطاتبيمتم يةطتعي ةطاتبح طحي طمأطاي ةط عل صط3يهضلط أط قمصطي
طهمزي طاياطات هايةالطاتبيمتم يةطتعي ةطاتبح .طجط ط  لطيبيأطإاهقاتية3 +3-ااتهماءطه حصةطبيأطي

ا ك  ؤاملموع ماسيبحث 
صهبدلةالط هاطإ ةاءطاتهلليدطبيأطات   ماةطاته ةيبيةطمات   مادةطاتضدلبعةطيد ط هايدةالطات  دمطما 

تلأيددةاقطات  دده قيأطبددلت مالطات  دد حةطمرتددرطبح ددل طقاتددةططات هايددةالطاتبق يددةطمات هايددةالطاتيبيمتم يددة
جط7جط طي6جط طي5اتتةمفطبيأط هدلئلطات   دماهيأطاته ةيبيدةطماتضدلبعةطيد طات يدل طات ب د طمات دقماصططي

طهمضلطرتر.ططططططططططططططططططططططططط
ا(4لمو ا 

ا 20=2= 1لحةا سماسيمد لمأ اب يقوس اسيمد ك  ؤاملموع ماسيبحثا مام غأ س اسيوموايلأ  اااا

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 .55 3.06 23.25 4.47 23.92 سنة العمر  .1

 .34 15.94 177.32 12.37 175.83 ) سم ( الطول  .2

 ٠.١٠- ١٠.٥٣ ٧٣.١١ ٩.٢٢ ٧٢.٧٨ ) كجم( الوزن  .3

ا042 2(=ا05 0عومامعووأةا قأمةا ا
جطاددقاطم ددمقطيددةمفطرالطقاتددةط ع ميددةطيددفط هايددةالطات  ددمطايددقطاتبحدد ط4يهضددلط ددأط ددقمصطي

  ددلطط0.05حيدد طلل ددلطاددياطلطات ح ددمبةطااددصط ددأطات ي ددةطات قمتيددةطرصهبددلةطلطا ددقط  ددهم طاتقاتددةط
ط هايةالطات  مطتلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حة.طيبيأطهلليدط   ماهفطاتبح طيف

 الوسيط المتوسط  وحدة القياس المتغيرات م
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 ٠.٠٤- ٢.٠٥ ٢٣.٤٣ ٢٣.٤ 2كغ/م مؤشر كتلة الجسم  .1

 نسبة الدهن  .2
 

% ٠.٠٢ ٣.٠٦ ١٧.٣٢ ١٧.٣٤ 

 ١.٢٩ ٠.٠٧ ٤.١٦ ٤.١٩ مليلتر/ق السعة الحيوية  .3

الحد الاقصى لاستهلاك   .4
 الاكسجين

ملى ليتر/ كجم 
 /ق

٠.٤٦- ١.٣٨ ٣٦.٥٣ ٣٦.٣٢ 

١٢٨.٥ ملمول/زئبق ضغط الدم الانقباضى  .5
٨ 

٠.١٤ ١٤.٣١ ١٢٧.٩ 

 ٠.١٢ ١١.١١ ٨٢.٢١ ٨٢.٦٧ ملمول/زئبق ضغط الدم الانبساطى  .6

 ٠.٣٩ ١.٠٧ ٢٦.٩٥ ٢٧.٠٩ مرة/ ق معدل التنفس فى الدقيقة  .7

 ٠.٠٢ ٦.٨٦ ٧٦.٨٦ ٧٦.٩١ ن/ق معدل النبض فى الدقيقة  .8

 ٠.٥٥ ٠.١١ ٢.١٩ ٢.٢١ ملى مول / لتر نسبة تركيز اللاكتيك في الراحة  .9
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ا(5لمو ا 
ا ك  ؤاملموع ماسيم سدةا ماسيم غأ س اسيبموأةايلأ  سماسيمد لمأ اب يقوس اسيمدلحة

ا20=2= 1 

 الاختبارات المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

1 
التحمللللللللل 
اللللللللدورى 

 التنفسى
 .193 .33 2.122 .42 2.145 دقيقة دقيقة 12الجرى 

2 
السللللللرعة 

 القصوى
 ( متلللر 30العلللدو ) 

 من البدء الطائر
 .097 1.53 4.01 1.72 3.96 ثانية

3 
تحمللللللللللللل 

 القوة

الانبطاح المائلل ملن   
بربللللللى( ) الوقللللللوف

 دقيقة1
 1.62 7.63 70.82 9.46 75.21 عدد

4 
 القللللللللللدرة

 العضلية

الوثب العلريض ملن   
 الثبات

 سم
200.1

5 
17.64 198.07 15.35 398. 

(  5رملللللي جللللللة )  
 كجم للأمام

 .326 5.05 10.67 5.24 11.20 متر

 المرونة 5
ثنلللى الجلللذع أماملللا    

 أسفل من الوقوف
 1.226 2.18 8.90 2.55 9.82 سم

ا042 2(=ا05 0قأمةا اعومامعووأةا 
جطادددددقاطم دددددمقطيدددددةمفطرالطقاتدددددةط ع ميدددددةطات هايدددددةالطاتبق يدددددةطتلأيدددددةاقط5يهضدددددلط دددددأط دددددقمصطي

ات  ددده قيأطبدددلت مالطات  ددد حةطايدددقطاتبحددد طحيددد طلل دددلطادددياطلطات ح دددمبةطاادددصط دددأطات ي دددةطات قمتيدددةط
  دددلطيبددديأطهلدددليدط   دددماهفطاتبحددد طيدددفطات هايدددةالطاتبق يدددةطط0.05رصهبدددلةطلطا دددقط  دددهم طاتقاتدددةط

طأطبلت مالطات   حة.تلأيةاقطات  ه قي
ا(6لمو ا 

ا  سماسيمد لمأ اب يقوس اسيمدلحة ك  ؤاملموع ماسيبحثا ماسيم غأ س اسيبأويولأةايلأ
ا20=2= 1 

 وحدة القياس الاختبارات م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت 
 ع س ع س

 ٠.٤٤ ٢.٠٧ ٢٣.٢٥ ٢.٠٣ ٢٣.٥٤ 2كغ/م مؤشر كتلة الجسم  .1

 .03- 3.08 ١٧.٣٥ 3.04 ١٧.٣٢ % الدهننسبة   .2

 ١.٩٣ ٠.٠٥ ٤.١٦ ٠.٠٩ ٤.٢١ مليلتر/ق السعة الحيوية  .3

 ١.١٤ ١.٧١ ٣٦.٠٦ ١.٠٤ ٣٦.٥٧ ملى ليتر/ كجم /ق الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين  .4

١٢٧.٨ ملمول/زئبق ضغط الدم الانقباضى  .5
٢ 

12.08 ١٢٩.٣٣ 16.54 -33. 
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 ٠.٢٧ ١٠.١٦ ٨٣.١٦ ١٢.٠٦ ٨٢.١٩ ملمول/زئبق ضغط الدم الانبساطى  .6

 ٠.٨٥- ١.٤٧ ٢٧.٢٤ ٠.٦٦ ٢٦.٩٤ مرة/ ق معدل التنفس فى الدقيقة  .7

 .05- 7.07 ٧٦.٩٦ 6.65 ٧٦.٨٥ ن/ق معدل النبض فى الدقيقة  .8

 ١.٤١- ٠.١٥ ٢.٢٣ ٠.٠٧ ٢.١٨ ملى مول / لتر نسبة تركيز اللاكتيك في الراحة  .9

ا042 2(=ا05 0قأمةا اعومامعووأةا 
جطادددقاطم دددمقطيدددةمفطرالطقاتدددةط ع ميدددةطيدددفطات هايدددةالطاتبيمتم يدددةطايدددقط6يهضدددلط دددأط دددقمصطي

ط0.05اتبح طحي طلل لطاياطلطات ح مبةطااصط أطات ي ةطات قمتيةطرصهبلةطلطا قط  دهم طاتقاتدةط
ط  لطيبيأطهلليدط   ماهفطاتبح طيفطات هايةالطاتبيمتم يةطتلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حة.

 أدوات ووسائل جمع البيانات :  

ا ا سيمدحاسيم لعم1
ادددلاطاتبلحددد طبدددلاعلاقطا دددفطات ةا ددد طاتع  يدددةطات هصصصدددةطبهدددقةيبللطاتلدددةم طييدددلطملدددرترط

اتقةا دددللطات دددلب ةطاتعةبيدددةطمطمااهصدددلصطبشدددبلةطات ع م دددللطااتلهةم يدددةطاتقمتيدددةطمات مااددد طات هصصصدددةط
   دددددددددددددددددلطيددددددددددددددددد طإ دددددددددددددددددةاءطاتقةا دددددددددددددددددةطمالأ  بيدددددددددددددددددةطات ةهبعدددددددددددددددددةطب  دددددددددددددددددلصطاتبحددددددددددددددددد طتلا دددددددددددددددددهتلقةط

طج.28جي27جي25جي20جي17جي13جي12جي7جي6ي
طمض طارعلةطات  ةيطات ح فطت قفطاتبح طمصيلغةطات شل ةطمم قاي لطميةمض ل. -
 هحقيقطاصهبلةالطات هايةالطاتبق يةطاتصلصةطبللأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حة. -
 لت مالطات   حة.هحقيقطات يل للطاتبيمتم يةطاتصلصةطبللأيةاقطات  ه قيأطب -
 هحقيقط حهم طاتبة ل لطاتهقةيب طات  هةحطبذ هصقااطهقةيبللطاتلةم طييل. -
  إد م  س اإد طلاعا أىاسي ب سيا 2
ا دددده لةةطا ددددهعلاقطةم طاتصبددددةاءطحددددمصطهحقيددددقطات هايددددةالطاتبق يددددةطاتصلصددددةطبددددللأيةاقطات  دددده قيأط -

طبلت مالطات   حةطمااصهبلةالطات  ل بةطت يل  ل.
ا ددده لةةطا دددهعلاقطةم طاتصبدددةاءطتهحقيدددقطات يل دددللطات لائ دددةطت  هايدددةالطاتبيمتم يدددةطايدددقطا ددده لةةط -

طاتبح .
ا ده لةةطا ددهعلاقطةم طاتصبددةاءطحددمصطهحقيددقط هايدةالطح ددصطاتبة ددل لطاتهددقةيبفطات  هددةحطبذ ددهصقااط -

هدددقةيبللطاتلدددةم طييددددلطمهحقيدددقطم  دددد طهدددقةيبللطاتلددددةم طييدددلطاتصلصددددةطبدددللأيةاقطات  دددده قيأط
طج3   حة.ط ةيفطيبلت مالطات
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ا سد م  س ا دلأ ابأ و   3
طاتع ةطاتز  فج.-اتمزأ-ا ه لةةطت   طاتبيل للطاتصلصةطبعي ةطاتبح طياتعمص -
طا ه لةةطت   طاتبيل للطاتصلصةطبلت هايةالطاتبق يةطايقطاتبح . -
 ج6ا ه لةةطت   طاتبيل للطاتصلصةطبلت هايةالطاتبيمتم يةطايقطاتبح .ط ةيفطي -

ا د  اسيمد  ممةا ىاسيبحث سلإ  ب  س اوسيقأ
اا سلا  ب  س اسيبموأة 1

الاطاتبلح طبع صطهح يصط حهم طت قةا للطمات ةا  طاتع  يدةطات ةهبعدةطب مضدمقطاتبحد طمعدةفط
ايل دد لطمم دداطات هايددةالطاتبق يددةطمااصهبددلةالطاتهدد طه ددي ط ددر طات هايددةال طسدداطاددلاطاتبلحدد طبمضدد ط ددر ط

يددد طجطح1ات هايدددةالطاتبق يدددةطمااصهبدددلةالطات  ل دددبةطت دددلطيددد طا ددده لةةطا دددهعلاقطةميطاتصبدددةاءط ةيدددفطي
%جط ددأط70%جطماددقطاةهضددفطاتبلحدد طب  ددبةطي100ط-%ط30هةامحددلط  ددبةط ماي ددةطاتصبددةاءط ددلطبدديأطي

ط ماي ةطاتصبةاءطت بمصطات هايةالطاتبق يةطمااصهبلةالطات  ل بةطت لطميي لطي فطاةدطتلإصهبلةالطاتبق يدة
ط.ات  هصق ةطيفطاتبح 

ااقاي ة.ط12إصهبلةطات ة طسي حم اسيمو ىاسي وددى ا  أا
  هةط أطاتبقءطاتعلئة.ط30:طإصهبلةطاقمططسيق وىطسيد عة . ط
ا قاي ة1إصهبلةطاا بعلحطات لئصط أطاتمامفطيطبةبفجط حم اسيقوةا اا  جا
  اإصهبلةطاتمس طاتعةيدط أطاتسبللطسيقم ةاسيعضلأةايل للأ ااا   ما
اجطل اطتلأ لا.ط5إصهبلةطة  ط  ةطيطسيقم ةاسيعضلأةايل للأ ااا  ها
 س فطات رقطم ل لٌطم تص.ط:طإصهبلةططسيم ووة .مط

ا سيقأ د  اسيبأويولأة 2
الاطاتبلح طبع صطهح يصط حهم طت قةا للطمات ةا  طاتع  يدةطات ةهبعدةطب مضدمقطاتبحد طمعدةفط
ايل  لطمم اطات هايةالطاتبيمتم يةطمات يل للطاتهد طه دي ط در طات هايدةال طسداطادلاطاتبلحد طبمضد ط در ط

بةطت ددلطيدد طا دده لةةطا ددهعلاقطةميطاتصبددةاءطيدد ط  ددلصطا ددماطات هايددةالطاتبيمتم يددةطمات يل ددللطات  ل دد
%جطماددقط100ط-%ط30جطحيدد طهةامحددلط  ددبةط ماي ددةطاتصبددةاءط ددلطبدديأطي1اتصددحةطاتةيلضدديةط ةيددفطي
%جط أط ماي ةطاتصبةاءطت بمصطات يل للطاتبيمتم يدةطات  ل دبةطتعي دةطاتبحد ط70اةهضفطاتبلح طب  بةطي

طت  هصق ةطيفطاتقةا ة.ميي لطي فطاةدطت  يل للطاتبيمتم يةطا
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 Inbodyله خطبإد  مسمجط:طط2كغ/ميططBMIقأ  امؤش اك لةاسيلدما  أا
 Inbodyله خطبإد  مسمجط:ط%يطودبةاسيمه اا  با
 ططPony Spirometerله خاسيبوومادبأ ومأ  اطبإد  مسم:طملأل  /ق(ايسيدعةاسيحأوأةا  جا
حدد بامدد  ةالد  اطمد ا دلا فجط:طملدىايأ د /اكلدما/يسيحماسلاق ىالادد هلا اسلاكددلأ ااا  ما

ثددماسي عددوأ ا ددىاسيمعميددةاسيحددماسلأق ددىاييددد هلا اسلاكدددلأ ا=امقأقددةا ا12س  بدد  اسيلدد ى
  288 11-سيمد  ةاب يكألوا×ا31 22

 Precision Sensor" BRAUN بإدد  مسمالهد خ:طضغطاسيمماسلاوقب ضىا ملمو /خئبدق(ا  ها
BP 2510–BP 

 Precision Sensor" BRAUN بإدد  مسمالهد خ:طضغطاسيمماسلاوبد طىا ملمو /خئبدق(ا  وا
BP 2510–BP 

 (POLAR)بإد  مسماد ع  ابوي ا:طمعم اسي ود ا ىاسيمقأقةا م ة/اق(ا  خا
 (POLAR)بإد  مسماد ع  ابوي ا:طمعم اسيوب ا ىاسيمقأقةا  /ق(ا  لا
سيلاك أد اااااااااااااا حمد   حلأد  بإدد  مسمالهد خ:طودبةا  كأخاسيلاك أ ا ماسي سحدةا ملدىامدو ا/اي د (ا  طا

plusا Accutrend. 
اسلألهخةاوسلأموس اسيمد  ممةا ىاسيبحث 

  سلألهخةاوسلأموس اسي   ةاب ي م أباسيمد  ممةا ىاسيبحث 1

ا سلألهخةاوسلأموس اسي   ةاب لإ  ب   اسيبموأةاوسيقأ د  اسيبأويولأةاسيمد  ممةا ىاسيبحث 2
ط اج.ط0.5  لزطةم هل يهةطت يل طاتعمصطيلأاة ط  أا
طل اجط0.5 يزاأطعبفطت يل طاتمزأطيلأاة ط  با
ط  لزطقي ل م يهةطت يل طات مةطات صم   جا
طسل يةج.ط100/1لأاة طيطته  يصطز أطالأقاء لاللطإي لفطاتلهةم يةط أط مقطماحقط  ما
ط  عةةط قة ة.  ها

طلةالطعبية.  جاطBattel rop بلهصطةم ط  باطح لئ طب الةية  أا
طحما زطت هقةي .  واطKettelbell طللهصطبص  هاطمليل طة ص  ما
 إعلةالط يلةال  طا Trxامقاةطاتهع ف  لاطما لق.  خا
 م  زةطاتهقةي طبللأس لص.   اطااةهتلالل.طص لقيفط صه تة   ا حبلصطمس .   ا

ط
ط



14 
 

  ا.ط1شةيعطايل طت يل طات  ليةطلأاة ط  وا
 يقأ  اك لةاسيلدماوودبةامهو اسيلدماInbodyله خ  خا
 ت يل طات عةطاتحيمية.طططPony Spirometerله خاسيبوومادبأ ومأ  ا  لا
 سل يةج.ط100/1لأاة طيطته  يصطز أطالأقاء لاللطإي لفطاتلهةم يةط أط مقطماحقط  طا
 ت يل طضاعطاتقااPrecision Sensor" BRAUN BP 2510–BP   لز   ا
  لاةطبمتةطت يل طات بدط.   ا
 جطت يل طاتلالهلل.طAccusport  لزطالأليم بمةلطيط   ا

اس  أ  اسيمد عمأ ا 
   ماددةط ددأطات  ددلاقيأط ددأطاتضددلبعطمضددبلعطاتصددفطاتعددل  يأطب ةلددزططاددلاطاتبلحدد طبذصهيددلة

جطتلا هعل ةطب اطيفطات يل للطمااصهبلةالطاتصلصةطبلتبح طمميضلطهعبيفطاتبة دل لط2اتهقةي ط ةيفطي
سددداطادددلاطاتبلحددد طبهدددقةيب اطا دددفطإ دددةاءطات يل دددللطمليتيدددةطح دددل طاتدددقة للطمات دددقفط دددأطلدددصطاصهبدددلةط

طمات قفط أطاتقةا ة.
 الاستطلاعية: الدراسات

ا سيم سدةاسلإد طلاعأةاسلأويىا 1
اجطا دفط3/10/2021اجطحهدفطيط2/10/2021الاططاتبلحسلأطبذ ةاءطقةا دةطا دهعلاايةطيدماطي

طجط   قيأط أطصلةاطاي ةطاتبح طم  لس  طتعي ةطاتبح طالأ ل ية10اي ةطاما  لطي
اأهمسفاسيم سدة م.ط
طهقةي طات  لاقيأطا فطات يل طماتهالقط أط ل زيةطاي ةطاتبح طت  يل ط -
طإاقاقطم للأطاتهقةي طمات يل طاتهالقط أط ق طصلاحيةطم  زةطات يل طماتهقةي . -

اب و  ئجاسيم سدة 
طاتللييةط - طبلت ع م لل طما  قاق ا طاتبيمتم ية طات يل لل طاصر طمهمايل طبهةهي  طات  لاقيأ هعةيف

 .ةالط أطاي ةطاتبح طمس لءطاتهعبيفتلإ لبةطا فطميطا هت ل
طالأقمالطمالأ  زةط - طه ر ط أطصلاحية طماتهح ف طهشاي   طليتية طمهحقيق طالأقمالطمالأ  زة ضبع

 .ات  هصق ةطي طإ ةاءالطاتبح 
ا سيم سدةاسلاد طلاعأةاسيث وأة 2
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اطإتددددفطط2021/ط10/ط4اددددلاطاتبلحدددد طبددددذ ةاءطاتقةا ددددةطاا ددددهعلاايةطاتسل يددددةطيدددد طاتتهددددةةط ددددأط
جط   ددقيأط ددأطصددلةاطاي ددةطاتبحدد طمم  لس ددةطتعي ددةطاتبحدد ط10ا ددفطاي ددةطاما  ددلطياطط7/10/2021

طالأ ل ية.
اأهمسفاسيم سدة م.
هعبيفطبعدطم زاءط أطبة ل لطاتبح طت هالقط أط قيط لائ ه طلأيةاقطاتعي ةطابصطاتبقءطي طه تيرط -

طاتبح .
 اتهالقط أطاتتهةةطاتز  يةطات حققةطت محقةطاتهقةيبيةطاتماحقة. -
 اصهبلةطاقةةطات   قطا فطمقاءطاتهقةيبللط حهم طاتبة ل لطمهحقيقط ق طقة ةطصعمبه ل. -
هعبيفطبعدطاتمحقالطاتهقةيبيةطاتيم يةط أطاتبة ل لطمرترطتهحقيقطمه  يأطشق طاتمحق طمالأح لصط -

 اتهقةيبية.
اب و  ئجاسيم سدة 

بيةطماتضلبعةجطماقةه اطا فطهاطاتهالقط أطه بصطميةاقطاتعي ةطتبة ل لطاتبح طيت    ماهيأطاته ةي -
طمقاءط لطيع  ط   ا.

هاطا هبعلقطاتهقةيبللطاته طتاطه ه ي طت لطاي ةطاتقةا ةطار هعلاايةطمهاطا هبقات لطب   ماةط -
 مصةيط أطاتهقةيبللطاته طهدقيطإتفط ت طاتاةد.

 البرنامج التدريبي المقترح :

ا سيهمفام اسيب و مجا 1
طاتبح طت    قيأطات  ه قيأطبلت مالطات   حة.اتبيمتم يةطايقط هح يأطات هايةال -

م دددددددددددددددددأطصدددددددددددددددددلاصطات  دددددددددددددددددلطات ة عدددددددددددددددددفطت  ةا ددددددددددددددددد طاتع  يدددددددددددددددددةطماتقةا دددددددددددددددددللطماتبحدددددددددددددددددم ط
ةم طاتصبدددددةاءطا دددددهعلقطاتبلحددددد طهحقيدددددقط هايدددددةالططجطما  دددددهعلاق29جي28جي17جي16جي7جي6ات دددددلب ةي

اتبة ددل لط دددأطحيدد طي دددق طاتبة ددل لطمادددققطالأ ددلبي طقاصدددصطاتبة ددل لطمادددققط ددةالطاتهدددقةي طالأ دددبمايةط
ملرترطيهةالطاتهقةي طاتيم يةطمز أطمحقالطاتهقةي طمقة للطاتح صطمالأح لصطات  دهصق ةطجطممضد ط

طاتبة ل لطيفطصمةه طات  لئية.
ا دأةايلب و مجاسي م أبما  سيبأ و  اسلأد2

اأ اسي وقأ   اسيخموأةايلب و مجاسي م أبىا 
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طيهةةطه تيرطاتبة ل لطي ط ةح ةطاراقاقطت    قيأطب ةلزطاتهقةي ط. -
طجطم لبي ط.8اتتهةةطاتز  يةطاته طي هاةا لطه تيرطاتبة ل لطاتهقةيب طات  هةحطي -
طي - طاا بماية طاتهقةي  طمحقال طا5اقق طميلا ط  طهقةيبية طمحقال ط طج طاتسلاسلء ط  طالأحق ط  ت بل

طالأةبعلءط طات  عة.
 جطقاي ةط.120ز أطاتمحقةطاتهقةيبيةطي -
 جطمحقةطهقةيبيةط40إ  لت طاققطاتمحقالطاتهقةيبيةطت بة ل لطي -

الاطاتبلح طبهشدليصطقمةةطاتح دصط اسلأد بأعاسي م أبأةايلب و مج اج ا شكأ امو ةاسيحم اسيأومأةا لاا
اتيم يةط هبعلعطقة ةطاتح صطاته طهاطهحقيدق لطيد طغضدمأطاتهشدليصطاتعدلاطت دقمةةطاتتهةيدةطياتل يدةجط هبعدلعط

ا ةهت طج.ط2  صتدط:ط1يطططططططططاتهشليصط
ااه ددقطاتبلحدد طا ددفطا ددهصقااطعةي ددةطاتهددقةي طاتتهددة طب مايددةطبشددلصطم اط أقددةاسي ددم أباسيمو دددبة 

هعبيددفطاتبة ددل لطاتهددقةيبفطات  هددةحط طمهدداطإ ددهصقااطم دد م طاتهددقةي طاتددقائة طيددفطه  ددياطم ل ددفطا ددقط
اجطهقةيبللط ه ماة.7هقةيبللطاتلةم طييلطحي طهلم لطاتقائةةط أطي

مادقطاتبلحد طإ دده لةةطهحهدم طا دفطهددقةيبللطاتلدةم طييدلطات  هةحددةططه امح دوىاسيب ود مجاسي ددم أبى 
ات ةا دد طاتع  يددةطاتعةبيددةطمالأ  بيددةطماتقةا ددللط ددأطصددلاصططجطبعددقطات يددلاطبع ددصط  ددلط ة عددف3 ةيددفطي

صصدددي تفطاتهدددقةي طسددداطادددلاطبعدددةدطار ددده لةةطا دددفطات دددلقةطاتصبدددةاءطات هصطات دددلب ةطاتعةبيدددةطمالأ  بيدددة
همصددصطاتبلحدد ط ددأطصددلاصطإ ددهعلاقطةم طاتصبددةاءطإتددفطاتعقيددقط ددأطاتهددقةيبللطمطجط1اتةيلضددفط ةيددفطي
ا Kettel bellم أباسيبلأددوم  ىاو ددم أب  اسيك  دد ابأدد ا  ددم أب  اسلأثقدد  اوسي ددات لائ ددةطم ددفط

و دم أب  اسيحقأبدةااTRXوسي م أب  ابإد  مسماأمسةاسي علقاا Battle ropeو م أب  اسيب   ا وبا
جطماقطهاطهعبي  لطمحقالط  تص ةطصلاصطم لبي طاتبة ل لطاتهقةيبفط طبلرضليةطإتفطهقةيبللطسيبلغ  أةا
طات ةي.

 التجربة الأساسية :

ا سيقأ  اسيقبلم 1
الاطاتبلح طبذ ةاءطات يل طات ب د ططتدبعدطات هايدةالطاتبق يدةطماتبيمتم يدةطايدقطاتبحد طت ه دلب فط

طا.2021ملهمبةط8   ماه طاتبح طاتضلبعةطماته ةيبيةطمرترطيماط
ا  طبأقاسي ل بةاسلأد دأة 2
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قي د بةطط3مططا2021ملهدمبةطط9هاطهعبيفطاتبة ل لطاتهدقةيب طاتصدلجطبلتقةا دةطيد طاتتهدةةط دأط
جطمحدددددقالطهقةيبيدددددةطم دددددبمايةطط ططبحيددددد طيددددددق طلدددددصط دددددأط5اطمت دددددقةطاشدددددةةطم دددددلبي طبمااددددد طي2021

ات   دددماهيأط حهدددم طاتبة دددل لطاتهدددقةيب طلل دددصطقمأطهصصددديجطيددد ط حهدددم طاتهدددقةيبللطممطيددد طم دددزاءط
اتبة ددل لطمتلددأطاتتددةفطبدديأطات   ماددةطاته ةيبيددةطماتضددلبعةطيلددمأطيدد طهعبيددفطهددقةيبللطاتلددةم طييددلط

ت هايدددةطاته ةيبدددفجطا دددفطات   مادددةطاته ةيبيدددةط طبي  دددلطيدددهاطهدددقةي طات   مادددةطاتضدددلبعةطبذ دددهصقااطيا
طجط.9اتهقةيبللطالأ ل يةطات  هصق ةطراقاقطات   قيأطات  ه قيأط ةيفي

ا سيقأ د  اسيبعمأة 3
الاطاتبلح طبه تيرطات يل للطمااصهبلةالطاتبعقيةطا فط ت طميدةاقطاي دةطاتبحد طمبد ت طاتشدةمعط

طا2021قي  بةطط4اته طةاال لطصلاصطات يل للطات ب يةطيماط
 -الثالث عشرا :المعاملات الإحصائية:

طات هم عطاتح لب ططططططططططططططط . -
 اتم يعططططططططططططططططططططططططط . -
 اا حةافطات عيلة ططططططططططططططق. -
  عل صطااتهماءططططططططططططططططططص.ط -
 يطلطجطتعي هيأط  ه  هيأط طإصهبلةطيطلطجطتعي هيأط ةهبعهيأ.طإصهبلة -
  علقتةط  بةطاتهح أطططططططططططط%. -

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولا: عرض النتائج:  

هم ددقطيددةمفطقاتددةطاحصددلئيلعطبدديأطات يددل ط:ططا ددفطم دد اددةدط هددلئلطاتتددةدطالأمصططماتددر طيدد جط  1
تبيمتم يددددةطتلأيددددةاقطات  دددده قيأطبددددلت مالطات هايددددةالطايدددد طات ب ددددفطماتبعددددق طت    ماددددةطاتضددددلبعةط

مت هح فط أطصحةطاتتدةدطالأمصطادلاطاتبلحد طبل دهصقاطاصهبدلةططات يل طاتبعق  تصلتلات   حةط
ات يدل طات ب دفط(علعطت   ماهيأط ةهبعهيأط أطاتبيل للطتقاتةطاتتةمفطبيأط هم عطاتقة للطي ط

ا.ات  ه قيأطبلت مالطات   حةات هايةالطاتبيمتم يةطتلأيةاقطي طط)مات يل طاتبعق 
ا
ا
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ا(7لمو ا 
 سيم غأ س اسيبأويولأةايلأ  سمملايةاسيد وقابأ اسيقأ دأ اسيقبلماوسيبعم ايلملموعةاسيض بطةا ما

ا(10سيمد لمأ اب يقوس اسيمدلحةاا  =
 
 المتغيرات البيولوجية م

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
قيمة 
 )ت(

معدل 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ٥.٨7  *6.95 ٠.1٦ ٢١.٨٩ ٢.٠٧ ٢٣.٢٥ 2كغ/م مؤشر كتلة الجسم  .1

 نسبة الدهن  .2
 

% ١٧.٣٥ 3.08 ٠ ١٦.٨٩.17 ٢.٦٥  *٧.٤٥ 

 ٤.٠٩ *٥.٨١- ٠.21 ٤.٣٣ ٠.٠٥ ٤.١٦ مليلتر/ق السعة الحيوية  .3

4.  
لاستهلاك الحد الاقصى 

 الاكسجين
ملى ليتر/ 

 كجم /ق
٣٨.٤٤ ١.٧١ ٣٦.٠٦ 3.64 -٦.٦٠ *٥.٠٤ 

١٢٩.٣ ملمول/زئبق ضغط الدم الانقباضى  .5
٣ 

16.54 ١٢٧.٩٠ 4.56 ١.١١  ١.٧٩ 

 ٠.٩٥  ١.٠٧ 3.43 ٨٢.٣٧ ١٠.١٦ ٨٣.١٦ ملمول/زئبق ضغط الدم الانبساطى  .6

معدل التنفس فى   .7
 الدقيقة

 ٧.٦٧  *٢.٢٤ ١.٤٦ ٢٥.١٥ ١.٤٧ ٢٧.٢٤ مرة/ ق

معدل النبض فى   .8
 الدقيقة

 ١.٨٢  *٢.٦٣ 5.45 ٧٥.٥٦ 7.07 ٧٦.٩٦ ن/ق

9.  
نسبة تركيز اللاكتيك 

 في الراحة
ملى مول / 

 لتر
٠ ٢.١٥ ٠.١٥ ٢.٢٣.1٧ 1.91  ٣.٥٩ 

اا093 2 (ا=ا05 0 ا19 جا 
جطم ددمقطيددةمفطقاتددةطإحصددلئيلعطبدديأطات يل دديأطات ب دد طماتبعددقيطت    ماددةط7يهضددلط ددأط ددقمصطي

اتضددددلبعةطيدددد طات هايددددةالطاتبيمتم يددددةطتلأيددددةاقطات  دددده قيأطبددددلت مالطات  دددد حةط طحيدددد طلل ددددلطاددددياطلط
طط طادددقاطيدددفط هايدددةالط0.05ات ح دددمبةطملبدددةط دددأطات ي دددةطات قمتيدددةطرصهبدددلةطلطا دددقط  دددهم طاتقاتدددةط

 طحي طلل لطاياطط  بلضفط طضاعطاتقاطاا ب لعفط ط  بةطهةليزطاتلالهيرطي طاتةاحةضاعطاتقاطاا
 طل دلطيمضدلطات دقمصطط0.05لطات ح مبةطااصط أطات ي ةطات قمتيةطرصهبدلةطلطا دقط  دهم طاتقاتدةط

ط%ج٧.٦٧%:٠.٩٥   طاتهح أطته رطات هايةالطماتهفطهةامحلط لطبيأطي



19 
 

ا
ا(ا1شك ا 

سيد وقابأ ام ودط  ا سيقأ  اسيقبلىاوسيقأ  اسيبعمى(ايلملموعةاسيض بطةا ماسيم غأ س ا
اسيمد لمأ اب يقوس اسيمدلحةااااااااااااا سيبأويولأةايلأ  سم

:طهم ددقطيددةمفطقاتددةطاحصددلئيلعطبدديأطات يددل ططاددةدط هددلئلطاتتددةدطاتسددل فططماتددر طيدد جطا ددفطم دد  .2
 هايددددةالطاتبيمتم يددددةطتلأيددددةاقطات  دددده قيأطبددددلت مالطاتيدددد طات ب ددددفطماتبعددددق طت    ماددددةطاته ةيبيددددةط

ات يل طاتبعق طمت هح فط أطصحةطاتتةدطاتسل فطالاطاتبلحد طبل دهصقاطاصهبدلةط ات   حةطتصلتل
ات يدل طات ب دفط(علعطت   ماهيأط ةهبعهيأط أطاتبيل للطتقاتةطاتتةمفطبيأط هم عطاتقة للطي ط

طتلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حة.ات هايةالطاتبيمتم يةطي طط)مات يل طاتبعق 
ا(8لمو ا 

 ملايةاسيد وقابأ اسيقأ دأ اسيقبلماوسيبعم ايلملموعةاسي ل أبأةا ماسيم غأ س اسيبأويولأةايلأ  سم
ا(10سيمد لمأ اب يقوس اسيمدلحةا  =

 
 م

المتغيرات 
 البيولوجية

 وحدة القياس
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة )ت(
معدل 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ٧.٦٩  *9.23 ٠.2٧ ٢١.٧٣ ٢.٠٣ ٢٣.٥٤ 2كغ/م مؤشر كتلة الجسم  .1

 نسبة الدهن  .2
 

% ١٧.٣٢ 3.04 ٠ ١٦.٧١.15 8.31*  ٣.٥٢ 

 ١٣.٥٤ *٧.٥٤- ٠.36 ٤.٧٨ ٠.٠٩ ٤.٢١ مليلتر/ق السعة الحيوية  .3

4.  
الحد الاقصى 

 لاستهلاك الاكسجين
ملى ليتر/ كجم 

 /ق
٤٢.٥٧ ١.٠٤ ٣٦.٥٧ 5.02 7.34* ١٦.٤١ 

5.  
ضغط الدم 
 الانقباضى

 ملمول/زئبق
١٢٧.٨

٢ 
12.08 

١٢٣.٧
٠ 

4.15 4.02*  ٣.٢٢ 

6.  
ضغط الدم 
 الانبساطى

 ٤.١٠  *6.98 2.12 ٧٨.٨٢ ١٢.٠٦ ٨٢.١٩ ملمول/زئبق

7.  
معدل التنفس فى 

 الدقيقة
 *٧.٣٨ ٠.٦٥ ٢٣.٨٢ ٠.٦٦ ٢٦.٩٤ مرة/ ق

 
١١.٥٨ 

٠. 

٢٠. 

٤٠. 

٦٠. 

٨٠. 

١٠٠. 

١٢٠. 

١٤٠. 

مؤشر 
كتلة 
 الجسم

نسبة 
 الدهن

السعة 
 الحيوية

الحد 
الاقصى 
لاستهلاك 
 الاكسجين

ضغط الدم 
 الانقباضى

ضغط الدم 
 الانبساطى

معدل 
التنفس فى 

 الدقيقة

معدل 
النبض فى 

 الدقيقة

نسبة 
تركيز  

اللاكتيك 
 في الراحة

 القياس القبلى

 القياس البعدى
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8.  
معدل النبض فى 

 الدقيقة
 ٧.١٤  *4.05 4.66 ٧١.٣٦ 6.65 ٧٦.٨٥ ن/ق

9.  
نسبة تركيز 

 اللاكتيك في الراحة
ملى مول / 

 لتر
٠.٠ ٢.٠٣ ٠.٠٧ ٢.١٨4 ٦.٨٨  *٥.٣٠ 

اا093 2 (ا=ا05 0 ا19 جا 
جطم ددمقطيددةمفطقاتددةطإحصددلئيلعطبدديأطات يل دديأطات ب دد طماتبعددقيطت    ماددةط8يهضددلط ددأط ددقمصطي

اته ةيبيدددةطيددد طات هايددددةالطاتبيمتم يدددةطتلأيدددةاقطات  دددده قيأطبدددلت مالطات  ددد حةطط طحيدددد طلل دددلطاددددياطلط
 طل ددلطيمضددلطات ددقمصطط0.05ات ح ددمبةطملبددةط ددأطات ي ددةطات قمتيددةطرصهبددلةطلطا ددقط  ددهم طاتقاتددةط

ط%ج.١٦.٤١%:٣.٢٢ أطته رطات هايةالطماتهفطهةامحلط لطبيأطي   طاتهح

ا
ا(ا2شك ا 

سيد وقابأ ام ودط  ا سيقأ  اسيقبلىاوسيقأ  اسيبعمى(ايلملموعةاسي ل أبأةا ماسيم غأ س ا
اسيمد لمأ اب يقوس اسيمدلحةااااااااااااا سيبأويولأةايلأ  سم

:طهم دقطيدةمفطقاتدةطاحصدلئيلعطبديأطات يل ديأططاةدط هلئلطاتتةدطاتسلتد ططماتدر طيد جطا دفطم د  .3
ات هايدةالطاتبيمتم يدةطتلأيدةاقطيد طاتبعقييأططت    ماةطاته ةيبيةطمات   ماةطاتضلبعةطيفطبعددط

طات يدل طاتبعدق  ات يل طاتبعق طت    ماةطاته ةيبيةطتصدلتل ات  ه قيأطبلت مالطات   حةطتصلتل
بل دهصقاطاصهبدلةطعلعطت   دماهيأط  ده  هيأط دأطمت هح فط أطصحةطاتتةدطاتسلت طادلاطاتبلحد ط

ات يدل طاتبعدق طت    مادةطاته ةيبيدةطمات يدل ط(اتبيل للطتقاتةطاتتةمفطبديأط هم دعطاتدقة للطيد ط
طات هايةالطاتبيمتم يةطتلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حة.ي طط)اتبعقى     ماةطاتضلبعةط

ا

٠. 

٢٠. 

٤٠. 

٦٠. 

٨٠. 

١٠٠. 

١٢٠. 

١٤٠. 

مؤشر 
كتلة 
 الجسم

نسبة 
 الدهن

السعة 
 الحيوية

الحد 
الاقصى 
لاستهلاك 
 الاكسجين

ضغط الدم 
 الانقباضى

ضغط الدم 
 الانبساطى

معدل 
التنفس  

فى 
 الدقيقة

معدل 
النبض فى 

 الدقيقة

نسبة 
تركيز  

اللاكتيك 
 في الراحة

 القياس القبلى

 القياس البعدى
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ا(9لمو ا 
يلملموعةاسي ل أبأةاوسيض بطةا ماسيم غأ س اسيبأويولأةاملايةاسيد وقابأ اسيقأ دأ اسيبعمأأ ا

ا20=اا2=ا ا1يلأ  سماسيمد لمأ اب يقوس اسيمدلحة ا 

 وحدة القياس المتغيرات البدنية
 المجموعة الضابطه المجموعة التجريبية

المتوسط  قيمة )ت(
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *2.28- ٠.1٦ ٢١.٨٩ ٠.2٧ ٢١.٧٣ 2كغ/م كتلة الجسممؤشر 

 نسبة الدهن
 

% ٠ ١٦.٧١.15 ٠ ١٦.٨٩.17 -3.55* 

 *4.83- ٠.21 ٤.٣٣ ٠.36 ٤.٧٨ مليلتر/ق السعة الحيوية

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاكسجين

ملى ليتر/ 
 كجم /ق

٤٢.٥٧ 5.02 ٣٨.٤٤ 3.64 -2.98* 

 *3.05- 4.56 ١٢٧.٩٠ 4.15 ١٢٣.٧٠ ملمول/زئبق ضغط الدم الانقباضى

 *3.94- 3.43 ٨٢.٣٧ 2.12 ٧٨.٨٢ ملمول/زئبق ضغط الدم الانبساطى

 *٣.٧٣- ١.٤٦ ٢٥.١٥ ٠.٦٥ ٢٣.٨٢ مرة/ ق معدل التنفس فى الدقيقة
 *2.62- 5.45 ٧٥.٥٦ 4.66 ٧١.٣٦ ن/ق معدل النبض فى الدقيقة

 *3.07- ٠.1٧ ٢.١٥ ٠.٠4 ٢.٠٣ لترملى مول/ نسبة تركيز اللاكتيك في الراحة

ا042 2(=ا05 0قأمةا اعومامعووأةا 
جطم دمقطيدةمفطقاتدةطإحصدلئيلعطبديأطات يدل طاتبعدقيطت    دماهيأطاته ةيبيدةط9يهضلط أط دقمصطي

ات هايددةالطاتبيمتم يددةطتلأيددةاقطات  دده قيأطبددلت مالطات  دد حةط طم ددفطما ددفط ددأطاي ه ددلطيدد طماتضددلبعةط
جطمتصدلتلطات يدل طاتبعدق طت    مادةطاته ةيبيدة ط  دلطيدقصطا دفط0.05ات قمتيةطا قط  هم ط ع ميةطي

ات هايدةالطاتبيمتم يدةطيد طهتمفطات   مادةطاته ةيبيدةطا دفطات   مادةطاتضدلبعةطبقة دةطقاتد طاحصدلئيلعط
طاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حةط.تلأيةط

ا
ا(ا3شك ا 

سيد وقابأ ام ودط  اسيقأ دأ اسيبعمأأ ايلملموعةاسي ل أبأةاوسيض بطةا ماسيم غأ س ا
اسيمد لمأ اب يقوس اسيمدلحةااااااااااااا سيبأويولأةايلأ  سم

٠. 

٢٠. 

٤٠. 

٦٠. 

٨٠. 

١٠٠. 

١٢٠. 

١٤٠. 

مؤشر كتلة 
 الجسم

ضغط الدم  السعة الحيوية
 الانقباضى

معدل التنفس  
 فى الدقيقة

نسبة تركيز  
اللاكتيك في 

 الراحة

 المجموعة التجريبية

 المجموعة الضابطة
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 ثانياً مناقشة النتائج :

ا مو قشةاو  ئجاسيد  اسلأو  1
جطم ددمقطيددةمفطقاتددةطإحصددلئيلعطبدديأطات يل دديأطات ب دد طماتبعددقيط1جطمشددلصطي7يهضددلط ددأط ددقمصطي

ت    ماةطاتضلبعةطي طات هايةالطاتبيمتم يةطتلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات  د حةط طحيد طلل دلطادياط
 طحيد طهةامحدلطاي دةطط0.05لطات ح مبةطملبةط أطات ي ةطات قمتيةطرصهبلةطلطا قط  هم طاتقاتةط

ضدددغطاسيدددمماسلاوقب ضدددىا اضدددغطاسيدددمماااجططادددقاطيدددفط هايدددةال٧.٤٥:طط١.٠٧لطات ح دددمبةطبددديأطي
 ددأطات ي ددةطط طحيدد طلل ددلطاددياطلطات ح ددمبةطااددصطسلاوبددد طىا اودددبةا  كأددخاسيلاك أدد ا ددماسي سحددة

 طل لطيمضلطات قمصط   طاتهح أطته رطات هايدةالطط0.05ات قمتيةطرصهبلةطلطا قط  هم طاتقاتةط
معدم اا%طت هايدة٧.٦٧م  دبةططضدغطاسيدمماسلاوبدد طى%طت هايدةط٠.٩٥ماتهفطهةامحلط لطبيأط  دبةط

طسي ود ا ىاسيمقأقة 
إتفطهاسيةطاتبة ل لطي طات هايةالطاتبيمتم يةطمية  طاتبلح طه قاط  هم طات   ماةطاتضلبعةط

 طاتهقةيبللطالأ ل يةطات  هصق ةطراقاقطات   قيأطات  ه قيأطات عبفطا ي اطماتر طإحهم طاتهقةيب ط
اتهقةيبف ط  لطمق طإتفطحقم طت  ه اطمات  ه ةطصلاصطيهةةطهعبيفطاتبة ل لطرترطب ب طاتهقةي طامط

طاتبيمتم  .هح أطات هايةالطا  يةطاتهليفطيفطاتهقةي طمبلتهلتفطإةهتلقطات  هم طاتبق فطمط
اتبلحدد طم ددبل طاتهح ددأطيدد طات يل ددللطاتبيمتم يددةطايددقطاتبحدد طت    ماددةطاتضددلبعةططل ددلطية دد 

اتهدددقةيبفطاتدددريطيدددةدطا دددفطات   دددقيأط  دددهميللط دددأطاتضدددامعطا دددفطإتدددفطعبيعدددةطهدددقةيبللطاتبة دددل لط
الأ  دددزةطاتم يتيدددةطم   دددلطات  دددلزطاتدددقمة طاته ت ددد طماتهددد طلل دددلطات دددب طاتةئي دددفطيددد طهح دددأطلتدددلءةط
ات  لزطاته ت  طم راطيع  طاةهتلقطي طاتلتلءةطاتم يتيةطت ةئدةطمزيدلقةطيد طالأح دلاطمات دعللطاتةئميدةط ط

م يتيةطاي لبيةطا فطلتلءةطات  لزطاته ت  ط  لطيدق طإتفطحدقم طهح دأططإرطإأطت هقةي طات   أطتسلة
يددد طات هايدددةالطاتبيمتم يدددةطمه  دددةطالا دددللط دددراطاتهليدددفط دددأطصدددلاصطاتهايدددةطيدددفطالأح دددلاطمات دددعللط

ل لطمق طاتبة ل لطاتهقةيبفطت    ماةطاتضلبعةطإتفطهح أطط   ق طات مالطات   حةاتةئميةطاتصلصةطب
اتةاحددةطمات   ددمقطما  صتددلدطضدداعطاتدددقاطط   دد طما صتددلدط عددقصطات دددبدطمس ددلءاتلتددلءةطاتت دديمتم يةطت

ط.مهةليزطحل دطاتلالهير
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(ام2019 (ااهأدثماإمد ما5م(ا 2019أحمدماودو اسيدمأ ا امههتفط ر طات هلئلط  ط هلئلطقةا ة
طماتهددفطمشددلةلطإتددفطمأطاتبة ددل لطاتهددقةيبفطات  هددةحطمسددةطإي لبيددلٌطيددفجط4اجي2021يأحمددماخأددوهماا(18 

طات هايةالطايقطاتبح طت   ق طات مالطات   حة.
جطماتهدفطمشدلةلطإتدفطمأط16جيم2002محمدماو  دفا مههتفطات هدلئلطات دلب ةط د ط هدلئلطقةا دةط

اتبة ددل لطات عبددفطمسددةطإي لبيددلٌطيددفطا  ددلجطاتددمزأطاتزائددقطمةيدد ط  ددهم طبعدددطات يل ددللطات مةيمتم يددةط
ايل دللط حيعدللطاتصدقةطماتم دعطماتتصدرطميدفططمه مياطات  عطات   فطمرترطب  ل  ه طااي لبيةطيدف

هصتدديدط دد رطس ليددلطات  ددقطمةيدد طاتلتددلءةطاتم يتيددةطي عددقصطات ددبدطمات ددعةطاتحيميددةجطتضددبلعطات ددمالط
طات   حة.

هم ددقطيددةمفططمأطاتتددةدطالأمصطت بحدد طاددقطهح ددفطماتددر طيدد جطا ددفطعطسيب حددثم  ددلطه ددقاطيددة ط
ات هايدددةالطاتبيمتم يدددةطتلأيدددةاقطيددد طت    مادددةطاتضدددلبعةططقاتدددةطاحصدددلئيلعطبددديأطات يدددل طات ب دددفطماتبعدددق 

ط.عات يل طاتبعق  تصلتلات  ه قيأطبلت مالطات   حةط
ط مو قشةاو  ئجاسيد  اسيث وى 2

جطم ددمقطيددةمفطقاتددةطإحصددلئيلعطبدديأطات يل دديأطات ب دد طماتبعددقيط2جطمشددلصطي8يهضددلط ددأط ددقمصطي
ت    ماةطاته ةيبيةطي طات هايةالطاتبيمتم يةطتلأيةاقطات  ه قيأطبلت مالطات   حةطط طحي طلل لطادياط

 طماتهدفطهةامحدلطبديأطط0.05لطات ح مبةطملبةط أطات ي ةطات قمتيةطرصهبلةطلطا دقط  دهم طاتقاتدةط
لطات ددقمصط  دد طاتهح ددأطته ددرطات هايددةالطماتهددفطهةامحددلط ددلطبدديأط  ددبةطجططل ددلطيمضدد4.02:طط9.23ي

سيحددددماسلاق ددددىالاددددد هلا ا%طت هايددددةط١٦.٤١م  ددددبةططضددددغطاسيددددمماسلاوقب ضددددى%طت هايددددةط٣.٢٢
ط.سلاكدلأ 

ته ةيبيددةطإتددفطاتهددقةي طهت دديةطرتددرط ددب طحددقم ط ددر طاته  يددةط ددمطصضددمقطميددةاقطاي ددةطاتبحدد طا
يس ل يدددةطم ددلبي طجطمبمااددد طص دد طمحدددقالطهقةيبيددةطم دددبمايلعطمق طإتددفطمصدددمصطميددةاقطاتعي دددةطإتدددفططمت ددقة

سي ددم أب  اسيبلأوم  أددةاو ددم أب  اسلأثقدد  اوسيب  دد ا وبا ةح ددةطاتهليددفطتلأح ددلصطات ةهتعددةط  س ددةطيدد ط
اوسي دددم أب  ابإدددد  مسماإطدد  س اسيددددأ  س ا دددم أب  الددد ىااTrxوسيك  دد ابددد اوسيحقأبدددةاسيبلغ  أددةاوا

بلرضدليةطإتدفطاته ميد طيد طا دهصقااطم  دزةطاتهدقةي طاتحقيسدةط  دلطمحدق طعتدةةطيد طسيمد    اسيطوألدةا
ط  هم طات   قيأطممق طهح يأطات هايةالطاتبيمتم ية.
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ل ددلطيت ددةطاتبلحدد طم ددبل طاتهح ددأطيدد طات يل ددللطاتبيمتم يددةطايددقطاتبحدد طإتددفطعبيعددةطهددقةيبللط
ميللط ددأطاتضددامعطا ددفطالأ  ددزةطاتم يتيددةطم   ددلطاتلددةم طييددلطاتددريطيددةدطا ددفطات ه ددلب ييأط  دده

ات  دددلزطاته ت ددد طب دددب طات هايدددةالطات حيعدددةطبع  يدددةطاتهددد ت طيددد طمس دددلءطالأقاءطماتهددد طلل دددلطات دددب ط
اتةئي دددفطيددد طهح دددأطات دددعةطاتحيميدددةطماتحدددقطالأاصدددفطر ددده لارطالأل ددد يأطماتهددد طلل دددلطماحدددقةط دددأط

لطاتهقةيب طا دفطميدةاقطاي دةطم دراطيع د طإأط  دلرطاتهاسيةالطماتهايةالطاته طحقسلط ةاءطهعبيفطاتبة ل 
اةهتددلقطيدد طاتلتددلءةطاتم يتيددةطت ةئددةطمزيددلقةطيدد طالأح ددلاطمات ددعللطاتةئميددةط طإرطإأطت هددقةي طات  دد أطتدد ط
تسددلةطم يتيددةطاي لبيددةطا ددفطلتددلءةطات  ددلزطاته ت دد ط  ددلطيدددق طإتددفطحددقم طهح ددأطيدد طلتددلءةطات  ددلزط

صدددلاصطاتهايدددةطيدددفطالأح دددلاطمات دددعللطاتةئميدددةطاتصلصدددةطاته ت دددفطمه  دددةطالا دددللط دددراطاتهليدددفط دددأط
بلت   قيأط طمبلتهلت طهح يأطا صطات   طحيد طيددق طرتدرطإتدفطا صتدلدطيد ط عدقصطضدةبللطات  د  ط

طما صتلدطي طضاعطاتقاطاا ب لع طمضاعطاتقاطاا  بلض .
إتددفطاددقةةطاتددقاطيددفط ددةاةطاتددهص جط ددأطحددل دطامية دد طاتبلحدد ط ددب طإ صتددلدطالهددللطاتددقا

اتلالهيددرطإتددفطهح ددأطاتحلتددةطاتهقةيبيددةطت    ددقيأطماتددريطمق طإتددفطزيددلقةطلتددلءةطالأ   ددةطات  ددئمتةطاددأط
اتهص جط أطحل دطاتلالهيرط طيلتعض ةطات قةبةطههص جطب ةاةط أطيضلالطاتهع طحي طهه ل  ط

لقطل يدةطاتدقاطاتماصد ةطت عضدلالطاتعل  ددةط د طل يدةطاتع دصطميلدمأطتلأمايددةطاتق ميدةطات دقةةطا دفطااه دد
اات قطحل ةطاتعضلال.

ل دددلطية ددد طاتبلحددد طهح دددأط  دددهم طله دددةطات  ددداطم  دددبةطاتدددق مأطإتدددفطهدددقةيبللطاتلدددةم طييدددلط
ط.طBMRات لستةطاتهفط ل  لطيفطزيلقةطا  يةطاايدطالأ ل  ط

ط هلئل ط   طات هلئل ط ر  ططمههتف اوأوم دو قةا لل  & ,.Barfield, J. Pطب   ألم
Anderson, Aاابألا ط(20 اطم(2014 ا اج21يطم(2015 اBellar, D., et alوأ  و 

مشلةلطإتفطمأطهقةيبللطاتلةم طييلطمسةلطإي لبيلٌطا فطلتلءةطات  لزطاته ت  طمهح أط عقصطاتهفطمط
طات يلاةطات مائيةطتعي ةطاتبح ط.

مأطهقةيبللطاتلةم طط(19م( Babiash, P. E.  2015 ب بأ ش هلئلطقةا ةططل لطمشلةل
طات   ططاتتيلطمقلطإتفطيف طميفطهح أط عقص ميه سصطرترطيفطإ صتلدط عقصطات بدطيفطاتةاحة

طتق طاي ةطاتبح .ات   مقط
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ط طات هلئلط  ط هلئلطقةا ة امههتفط ر  اوأوادوباهوه امووجاهو ا  -Yoo, Dongأوا 
Hoon, and Yu-Sub Huhماتهفطمشلةلطإتفطمأطهقةيبللطاتلةم طاتتيلطط(28م(ا 2019 ا

طلط  هم طق مأطاتقاطتق طاي ةطاتبح مقلطتم مقطهح أطيفط هايةا
اGoins, Justin Michael لوأ ال د  ام أكأ ل لطههتفط ر طات هلئلط  ط هلئلطقةا ةط

طمأطهقةيبللطاتلةم طييلطمسةلطإي لبيلٌطا فط  هم طحل دطاتلالهيرطيفطاتقاط.ط(23م( 2014 
هم قطيةمفطرالطقاتةطميهضلط  لط بفطمأطاتتةدطاتسل فطاقطهح فطل يلطماتريطي جطا  :ط

إحصلئيةطبيأطات يل يأطات ب  طماتبعق طي طبعدط هايةالط عقصطات   طت ه لب فطات  ليللطاتعمي ةط
طبا قيةطات د  للطاتةيلضيةطبلت مالطات   حةطتصلتلطات يل طاتبعق .

طمو قشةاو  ئجاسيد  اسيث يث .3
م دددددمقطيدددددةمفطقاتدددددةطإحصدددددلئيلعطبددددديأطات يدددددل طاتبعدددددقييأطجط3مشدددددلصطيجط9يهضدددددلط دددددأط دددددقمصطي

ت    ددماهيأطاته ةيبيددةطماتضددلبعةطيدد طات هايددةالطاتبيمتم يددةطتلأيددةاقطات  دده قيأطبددلت مالطات  دد حةط ط
جطمتصددلتلطات يددل طاتبعددق طت    ماددةط0.05م ددفطما ددفط ددأطاي ه ددلطات قمتيددةطا ددقط  ددهم ط ع ميددةطي

جطط ط  دددددلطيدددددقصطا دددددفطهتدددددمفط4.83:طط2.28أطياته ةيبيدددددة طحيددددد طهةماحدددددلطاي دددددةطلطات ح دددددمبةطبدددددي
ات   ماةطاته ةيبيةطا فطات   ماةطاتضلبعةطبقة ةطقات طاحصدلئيلعطيد طات هايدةالطاتبيمتم يدةطتلأيدةاقط

طات  ه قيأطبلت مالطات   حةط.
اتتددةمفطاتقاتددةطإحصددلئيلع طم  دد طاتهح ددأطاتحلقسددةطتددق ط لشددئفطات   ماددةططسيب حددثال ددلطية دد 

ت هايةالطاتبيمتم يةطايقطاتبح طإتفطالأسةطاري دلبفطت بة دل لطاتهدقةيبفطات  هدةحطاته ةيبيةطيفطايل للطا
هبدلقطالأ د م طاتع  دفطيدفطسيكد و ا أد ا لطبل هصقااطهدقةيبل ات عبدفطا دفطات   مادةطاته ةيبيدةط طما 

اتلسليةجطم ةاالةطاتهقةاطبح دصطاتهدقةي طماتتدةمفطاتتةقيدةطط–اتح اطط–ه  يأطالأح لصط أطحي طياتشقةط
 دددلصطبددديأطات   دددقيأطبلرضدددليةطإتدددفطعدددةفطاتهدددقةي طات  دددهصق ةط طم ةاادددل طاتهدددقةاطيدددفطالأح دددلصطتلأح

 اتهقةيبيةطا قطمض طمحقالطهقةيبيةط شلب طت ةمفطات  لي ة.
هددقةيبللطميعددزيطاتبلحدد طاتهح ددأطيددفطات هايددةالطايددقطاتبحدد طإتددفطاتبة ددل لطاتهددقةيبفطبل ددهصقااط

لفطاتعضدد يةطم ددلطيهةهدد طا ددفطرتددرط ددأطزيددلقةطيددفطاتهددفطهع ددصطا ددفطزيددلقةطعددمصطالأتيددطسيكدد و ا أدد 
 ةم ةط ر طالأتيلفطم ةاةط أطصلاصطا هسلةةطاتعقيقط أطات  ده بلالطاتعضد يةطمزيدلقةطهدقيفطاتدقاطإتدفط
اتعضددلالطاتعل  ددةطمس ددلءطاتهددقةي طم ددلطيهةهدد طا ددفطرتددرطزيددلقةطهاريددةطاتعضددلالطبللأل دد يأطمزيددلقةط
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لأتيددلفطاتعضدد يةطم ددلطيهةهدد طا ددفط ددر طاتهايددةالط صددزمأطاتعضدد ةط ددأطاتعلاددةطمزيددلقةطعددمصطم دد رطا
يدددفطلدددلأطتددد طهددداسيةطإي دددلب طاتهةليبيدددةط دددأطهح دددأط دددأطادددقةالطاتعضدددلالطاتت ددديمتم ية طالأ دددةطاتدددر ط

طات هايةالطاتبيمتم يةطايقطاتبح .
أودد  اعبددمسيموعم اواط(11م( 2019شددأم ياخأدد  ا اامههتددفط ددر طات هددلئلط دد ط هددلئلطقةا ددة وس 

ماتهددددفطملددددقلطا ددددفطيلا يددددةطهددددقةيبللطاتلددددةم طييددددلطيددددفطهح دددديأط(ا6م( 2021أحمددددمام ددددطدىا 
طات هايةالطاتت يمتم يةطتعي ةطاتبح .

ط طقةا ة ط هي ة ط   طات هلئل ط ر  امههتف اب سومو  ا.Shaw, S. Brandon, et alشو
طماتهفطم  ةلطمأطهقةيبللطاتلةم طييلطهدسةطإي لبيلٌطا فطالهللطاتقا.ط(27 ط طم(2015 

م(ا2021خك أ ياوأ  و ا  (اخأ وم9م( 2021دم اعبمسيحمأما ل لطمشلةلط هلئلطقةا ةط
طاتق  يةطتق طط(8  طات  اطما   لجطاتله ة مأطهقةيبللطلةم طييلط ل  لطي طهح أط دشةطله ة

طات   ماةطاته ةيبية.
ط طقةا ة ط هلئل ط   طات هلئل ط ر  ا مههتف ا أ   ا 2019ووسف ط(17م( ا  جامط شأم ي

مسةلطيفطلتلءةطات  لزط "Crossfit" مشلةلطإتفطمأطهقةيبللطاتلةم طييلطماتهف(ا12م( 2021 
طاته ت  طيات عةطاتحيميةطم عقصطاته ت طماتحقطالأاصفططا ه لارطالأل  يأجطتعي ةطاتبح .

هم دقطيدةمفطرالطقاتدةطميهضلط  لط بفطمأطاتتةدطاتسلت طاقطهح فطل يلطماتريطي جطا د :ط
يددفطات هايددةالطاتبيمتم يددةطتلأيدددةاقطط    ماددةطاته ةيبيدددةطماتضددلبعةإحصددلئيةطبدديأطات يل دديأطاتبعددقييأطت

 ت    ماةطاته ةيبية.طتصلتلطات يل طاتبعق طات  ه قيأطبلت مالطات   حة
 الاستنتاجات والتوصيات.

 أولًا : الاستنتاجات:

طمات   لطات  هصقاطمي طإعلةطات علت للطارحصلئيةطات  هصق ةط ي طضمءطاتقةا ةطمم قاي ل
ط-ت بيل للطمات هلئلطميفطحقمقطاي ةطاتبح طهمصصطاتبلح طإت طمأ:ط

مسةطاتبة ل لطاتهقةيب طبذ هصقااطهقةيبللطاتلدةم طييدلطهداسيةاعطإي لبيدلعطا دفطات هايدةالطاتبيمتم يدةط -
 طاتحدقطالأاصدفطا ده لارطالأل د يأططVC  ط  بةطاتق أط طات عةطاتحيميدةط ي دشةطله ةطات  ا

VO2maxاا  بلضددفط طضدداعطاتددقاطاا ب ددلعفط ط عددقصطاتهدد ت طيددفطاتقاي ددةط ط طضدداعطاتددقاط
  عقصطات بدطيفطاتقاي ةط ط  بةطهةليزطاتلالهيرطي طاتةاحةجطتعي ةطاتبح 
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 ثانياً : التوصيــات:

طي طضمءط قفطميةمدطاتبح طمات هلئلطاته طهاطاتهمصصطإتي لطيمص طاتبلح طب لطي  ط
يبللطاتلددددةم طييددددلططتهح دددديأطات هايددددةالطاتبيمتم يددددةطهعبيددددفطاتبة ددددل لطاتهددددقةبيفطبذ ددددهصقااطهددددقةط .1

طت   ق طات مالطات   حةط.
اا هةشددلقطبللأ دد طاتع  يددةطيدد طب ددلءطمهصدد ياطاتبة ددل لطاتهقةيبيددةطاتصلصددةطتلإةه ددلءطبلت  ددهميللط .2

 اتبق يةطت   ق طات مالطات   حةط.
بددةا لطاتهقةيبيددةطضددةمةةطاا ددهعل ةطبلتبة ددل لطاتهددقةيب طات  هددةحطبذ ددهصقااطاتلددةم طييددلطضدد أطات .3

 . تع لصةطبلت مالطات   حةطات صةية
هشددد ي طات دددلئ يأطا دددفطاتهصعددديعطت هدددقةي طاتصدددلجطبدددلت مالطات  ددد حةطات صدددةيةطا دددفطا دددهصقااط .4

اتم ددلئصطماتعددةفطاتحقيسددةطيدد طاتهددقةي طت ددلطت ددلط ددأطهدداسيةطيعددلصطيدد طاحددقا طهعددميةطيدد طاتلتددلءةط
 . اتبق يةطمات هلتيةطت تةقطات  لهص

 :قائمة المراجع 
 أولًا: المراجع العربية:

ا اسيد  لاعبماأحمماسيعلااأبو  .1
اسيمأ او  اأحمم
 (م2003 دأم

 .طات ل ةةطاتعةب  طاتتکةطقاةط طاتةيلض طاتهقةي طي يمتم يل  

اوأم ومامحموماسيدأماأحمم  .2
امحمماوعم وامحد امحمم
ا(م2021 اسيمأ ا لال

طات  دد حةطت  ددمالطاتةيلضددةط  ددلزطتددقمةطا ددهةاهي يةطتةديددةط  هددةحطهصددمة  
طما ددماطاتبق يددةطت هةبيددةطاتع  يددةطات صددةي ات   ةطات ددم  طالأ ددأطقادداطيدد 

ط.ط91طاتعققطاتةيلضة 
طإ هيدلزطب يدقاأطاتشدلئعةطارصدلبللطتدبعد”ططمادلئفط–طها ي ف”ططبة ل ل  ا(م2014 اأحممالم  اأحمم  .3

ط ل  دددهيةطة دددلتةطات صدددةية طات  ددد حةطبدددلت مالطات شدددلةطت  دددق طات ما ددد 
 .اتماق ط  م ط ل عةط طاتةيلضيةطاتهةبيةطل يةط ط  شمةةطغية

اعبمسيمحد اخأوهماأحمم  .4
 (م2021 

طبعددددطتدهددددعميةطاتهضدددلةي ط هبلي دددةط ب يددد ط  ع دددةطيدددفطهدددقةيبفطبة دددل ل  
ط  شدمةةطغيةط ل  هيةطة لتةطاتصلصة طات مالطتع لصةطاتبق يةطات قةال
 .طات  يلط ل عةططاتةيلضيةطاتهةبيةط ل ية

اخكىاسيمأ اوو اأحمم  .5
ا(م2019 

طبدددلت مالطات هصصصددديأطت ضدددبلعطاتصق دددةطمس دددلءطت هدددقةي ط  هدددةحطبة دددل ل  
طغيدةطقلهمةا طة لتةط طاتهقةيبيةطاحهيل له اطضمءطيفطات صةيةطات   حة
 .ح ماأط ل عةط طاتةيلضيةطاتهةبيةطل يةط ط  شمةة
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اعبمسيموعم امحمماإأو    .6
امحممام طدىاأحمم

ا(م2021 

طمبعددددطاتعضددد يةطات دددقةةطا ددد طممسة دددلطييدددلطاتلدددةم طهدددقةيبللطا دددهصقاا  
طات ةلبدددددةطات  م يدددددةطات  دددددلةالطمقاءطم  دددددهم طاتت ددددديمتم يةطات هايدددددةال

ط.66طات   قطاتةيلضة طمي مأطتع ماطاتع  يةطات   ة.طات  ةطلةةطتلااب 
اسيووس  ىاسيدأماحممى  .7

اأ اشمومىاومحمم
ا(ام2019 

طاتبق يددددددةطات هايددددددةالطا ددددددفطCrossfitطييددددددلطاتلددددددةم طهددددددقةيبللطهدددددداسية  
ط   ددددةط ددددةي ط هددددة5000طت ه ددددلب  طاتةا ددددفطمات  ددددهم طماتت دددديمتم ية

ط ل عدددددةط طت ب دددددللطاتةيلضددددديةطاتهةبيدددددةطل يدددددةط طاتشدددددل  ةطاتهةبيدددددةطبحدددددم 
ط.اتزالزيف

ا اغوس اعمةا اخك أ ياخأ وم  .8
 (م2021 امحمماسيع بم

طييلطاتلةم طته لةيأطات صلح طالأ  متيأط ة مأط  هميللطا صتلد  
.طاتزائدددقطاتدددمزأطمصدددحل ط دددأطاتشدددبل طتدددق طات  ددداطهةليددد طا دددفطممسدددة 

طماتةيلضدددددية طاتبق يدددددةطت  شدددددلعللطماتهل متم يدددددةطاتع دددددماطاتع  يدددددةطات   دددددة
 .1طاتعققط 18طات   ق

اسيدأماعبمسيحمأمادم   .9
ا(م2021 

طهةلي عط هايةالطبعدطا فطCross-Fitطييلطاتلةم طهقةيبللطيعلتية  
طات   دددةطات ةا  ددة ط ددأطيددد طت بددقي للعطاتعصددب طاتشدددة ط-طات  دداطصددمةة
ط.69طات   قط طاتةيلضةطمي مأطتع ماطاتع  ية

ا ضوس اسيدأماشأم ي  .10
ا(ام2020 

طاتلتدددددددلءةط  دددددددهم طا دددددددفطييدددددددلطاتلدددددددةم طهدددددددقةيبللطإ دددددددهصقااطيلا يدددددددة  
ط طاتعددددلئةةطاتلددددةةطاابددددللطتددددق طات  ددددلة طالأقاءطم  ددددهم طاتت دددديمتم ية

طاتةيلضديةطاتهةبيدةطل يدةطط طاتةيلضدةطما ماطاتبق يةطت هةبيةطاتع  يةطات   ة
ط.3طات   قط 90طاتعققط طح ماأط ل عةط طت ب يأ

طاتبق يدددددددةطات هايدددددددةالطبعددددددددطا دددددددفطييدددددددلطاتلدددددددةم طهدددددددقةيبللطيلا يدددددددةا ا(م2019 اخأ  اعم اشأم ي  .11
طم دديمعط   ددةطاتعميددص طاتمسدد طت لشددئللطاتةا دد طمار  ددلزطماتت دديمتم ية

ط.ط4طات   قط 51طاتعققطاتةيلضية طاتهةبيةطمي مأطتع ما
طمالأقاءطاتم يتيدددةطاتلتدددلءةط  دددهم طا دددفطييدددلطاتلدددةم طا دددهصقااطهددداسيةا ا(م2021 ا  يحا  جاشأم ي  .12

طاتبق يدددددةطاتهةبيدددددةطتع دددددماط دددددميفطب ددددد ط   دددددةطاتيدددددق طلدددددةةطيددددد طات  دددددلة 
ط.ط8طاتعققط 4طات   قطماتةيلضية 

اعلماأحمماسيمأ اضأ ي  .13
ا(م2019 

طمات  ددلةالطاتبق يددةطات هايددةالطبعدددطا ددفعطCross Fitعطهددقةيبللطهدداسيةا 
طتع دماطم ديمعط   دةط طاتيدقطلةةطمشبلصطتق طات تض ةطغيةطت يقطالأ ل ية
ط.1ط ات   قط51طاتعققطاتةيلضية طاتهةبيةطمي مأ

ادلأماعلو اسيحمأماعبم  .14
ا(م2018 

طبعدددددطا دددد طمهددددلسية طاتددددمزأطا  ددددلجط  هددددةحطهددددقةيب طبة ددددل لطهصدددد ياا 
طة ددددددلتةط طاتبددددددق لءطتددددددقيطمات ت دددددديةطماتت دددددديمتم يةطات  دددددد يةطات يل ددددددلل
ط.ب  لط ل عةط طاتةيلضيةطاتهةبيةطل يةط  شمةة طغيةط ل  هية

ط., G.M.Sطقاة طط2ععططماتهعبيفطات  ةيةطاتةيلض طاتهقةي عطا ا(م2001 اسيلب يماعوأ   .15

ا و أقاو  فامحمم  .16
ا(م2002 

طات صهدلةةطات هايدةالطبعددطا دفطات مائيدةطت ه ةي دللط  هدةحطبة ل لطهاسيةا 
ط ط  شددمةةطغيددةطقلهددمةا طة ددلتةط طات ددقةاللطتضددبلعطاتع ددلةيةطماتلتددلءة
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ط.ح ماأط ل عةط طات زيةةطت ب للطاتةيلضيةطاتهةبيةطل ية
طبعددطا دفطارادقاقطيهدةةطيد عطCrossfitعطييدلطاتلةم طهقةيبللطهاسيةا ا(ام2019 اعأما أ  اووسف  .17

ط   دة.طاتلميدلطبقمتدةطاتمع يدةطات  هصبدللطتلاابد طاتبيمتم يةطات هايةال
ط.3طات   قط 50طاتعققطاتةيلضية طاتهةبيةطمي مأطتع ماطم يمع

طت ع بدةطاتبدق  طالأقاءط  دهم طا فطاتعض يةطات مةطهقةيبللطبعدطيعلتيةا ا(م2019 اااإم مادأماهأثم  .18
طل يددددةط ط  شددددمةةطغيددددةط ل  ددددهيةطة ددددلتةط طاتحةبيددددةطبلتل يددددةطات  دددده قيأ

ط.ح ماأط ل عةطب يأطاتةيلضيةطاتهةبية
 ثانياً: المراجع الأجنبية:

Determining the engergy expenditure and 

relative intensity of two crossfit workouts 

(Doctoral dissertation. 

: Babiash, P. E. (2013) 

 
19.  

Effect of CrossFit on health-related 

physical fitness: A pilot study. Journal of 

Sport and Human Performance, 2(1). 

: Barfield, J. P., & 

Anderson, A (2014) 
20.  

The relationship of aerobic capacity, 

anaerobic peak power and experience to 

performance in in CrossFit exercise. 

Biology of sport, 32(4), 315-320. 

: Bellar, D., Hatchett, 

A., Judge, L. W., 

Breaux, M. E., & 

Marcus, L (2015) 

21.  

Understanding crossfit., CrossFit Journal 

56.1. 
: Glassman, Greg.  

(2007) 
22.  

Physiological and Performance effects of 

CrossFit. Diss. University of Alabama 

Libraries. 

: Goins, Justin 

Michael.  (2014) 
23.  

Effects of concurrent resistance and 

aerobic training on load-bearing 

performance and the Army physical 

fitness test. Military medicine, 169(12), 

994-999. 

: Kraemer, W. J., 

Vescovi, J. D., Volek, 

J. S., Nindl, B. C., 

Newton, R. U., 

Patton, J. F., ... & 

Häkkinen, K. (2004) 

24.  

CrossFit-related cervical internal carotid 

artery dissection. Emergency radiology, 

22(4), 449-452. 

: Lu, A., Shen, P., Lee, 

P., Dahlin, B., 

Waldau, B., 

Nidecker, A. E., ... & 

Bobinski, M. (2015) 

25.  

Muscular fatigue in response to different 

modalities of CrossFit sessions. PloS one, 

12(7), e0181855. 

: Maté-Muñoz, J. L., 

Lougedo, J. H., 

Barba, M., García-

Fernández, P., 

Garnacho-Castano, 

26.  
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M. V., & Dominguez, 

R. (2017) 

Analysis of physiological determinants 

during a single bout of Crossfit. 

International Journal of Performance 

Analysis in Sport, 15(3), 809-815. 

: Shaw, S. B., Dullabh, 

M., Forbes, G., 

Brandkamp, J. L., & 

Shaw, I (2015) 

27.  

Effects of CrossFit Training on Physical 

Fitness, Blood Lipids, and Bone 

Metabolism Index of Prepubescent 

Girls." Exercise Science 28.2 , 122-130. 

: Yoo, Dong-Hoon, and 

Yu-Sub Huh (2019) 
28.  

Effect of Crossfit Training on Jump and 

Strength, Journal of Education and 

Training Studies 7.1 , 121-124. 

: Yüksel, Oguzhan, 

Bolat Gündüz, and 

Mert Kayhan. (2019) 

29.  

ا
ا ددفططCrossFit ددقيلطاتقةا ددةطإتددفطاتهعددةفطا ددفطهدداسيةطهددقةيبللطاتلددةم طييددلط:طمل ددااسيبحددث

اتبيمتم يددددةطتلأيدددةاقطات  دددده قيأطبدددلت مالطات  دددد حةطمهددداططا هصدددددقاطاتبلحددد طات دددد  لطبعددددطات هايدددةالط
اته ةيبددد طبل دددهصقااطهصددد ياطات   دددماهيأط طإحدددقا  لطه ةيبيدددةطمالأصدددة طضدددلبعةط  دددهصق لعطيددد طرتدددرط
اتهصدد ياطاته ةيبدد طاتددريطيعه ددقطا ددفطيطات يددل طات ب دد طمات يددل طاتبعددقيجط طمهدداطاصهيددلةطاي ددةطاتبحدد ط

قيةط دأطالأيدةاقطات  ده قيأطباحدقط ةالدزطاتهدقةي طاتصلصدةطبدلت مالطات  د حةطط طمادقطب دغطبلتعةي ةطاتع 
جط   دددقط طهددداطه  دددي  اطإتدددفط   دددماهيأط هلدددليئهيأط40إ  دددلت طادددققطميدددةاقطاي دددةطاتبحددد طالأ ل ددديةطي

جط   دقطماي دةطاتقةا دةطاا دهعلاايةطات لم دةط20إحقا  لطه ةيبيةطمالأصة طضلبعةططادمااطلدصط   دلطي
جطمحدددقالطهقةيبيدددةط5س ل يدددةطم دددلبي طبمااددد طي   دددقيأط طهددداطهعبيدددفطهدددقةيبللطاتلدددةم طييدددلططج10 دددأطي

م بمايةطط ططبحي طيدق طلدصط دأطات   دماهيأط حهدم طاتبة دل لطاتهدقةيب طلل دصطقمأطهصصديجطيد ط
ماتضدلبعةطيلدمأطيد طط حهدم طاتهدقةيبللطممطيد طم دزاءطاتبة دل لطمتلدأطاتتدةفطبديأطات   مادةطاته ةيبيدة

للطاتلدددةم طييدددلطيات هايدددةطاته ةيبدددفجطا دددفطات   مادددةطاته ةيبيدددةط طبي  دددلطيدددهاطهدددقةي طهعبيدددفطهدددقةيب
ملل ددلطات   مادةطاتضددلبعةطبذ دهصقااطاتهددقةيبللطالأ ل ديةطات  ددهصق ةطرادقاقطات   ددقيأطات  ده قيأط

ات هايددةالطاتبيمتم يددةطي دشددةطم دداطات هددلئلطمأطهددقةيبللطهددقةيبللطاتلددةم طييددلطمقلطإتددفطهح ددأطيدد ط
 طاتحددددقطالأاصددددفطا دددده لارطالأل دددد يأططVC  ط  ددددبةطاتددددق أط طات ددددعةطاتحيميددددةط له ددددةطات  ددددا
VO2maxطضدداعطاتددقاطاا  بلضددفط طضدداعطاتددقاطاا ب ددلعفط ط عددقصطاتهدد ت طيددفطاتقاي ددةط ط عددقصط 

طات بدطيفطاتقاي ةط ط  بةطهةليزطاتلالهيرطي طاتةاحةجطتعي ةطاتبح 


