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 الذكخ والتقجيخ

الحسج لله رب العالسيؽ والرلاة والدلام عمى سيجنا محمد الرادق الؾعج الأميؽ، الميؼ أخخجشا مؽ 
 الذيؾات إلى جشات القخبات.عمسات الجيل والؾىؼ إلى أنؾار السعخفة والعمؼ، ومؽ وحؾل 

ليذ أبيج لشفدي في ىحا العسل الستؾاضع إلا أن أتقجم بجديل الذكخ والعخفان لكل مؽ ساىؼ في 
إنجاح ىحا العسل الستؾاضع عامة، وإلى أساتحتي الأفاضل الجكتؾر بذار صالح والجكتؾر حدؽ 

ا الكثيخ مؽ العمؼ والؾقت جؾد الله المحان تفزلا عمي بالإشخاف عمى ىحه الأطخوحة، وقج أعظي
عد –والجيج لتخخج ىحه الأطخوحة في أبيى صؾرة، والتي ما كان ليا أن تكؾن ألا بفزل الله 

أولا، ثؼ بفزل إشخافيسا الكخيؼ، المحان كانا ولؼ يدالا عؾنا لظلاب العمؼ في كل السياديؽ،  -وجل
 ة، إنو سسيع مجيب.أسألو تعالى أن يحفغيسا، ويبارك في عسميسا، ويشفع بيسا الأم

كسا يظيب لي أن في ىحه السقام أن أعتخف لكل ذؼ فزل بفزمو، وأبجأ شكخؼ وامتشاني وعخفاني 
لجامعة الشجاح الؾطشية، مشيل العمؼ والعمساء، متسثمة بإدارتيا وجسيع العامميؽ فييا، وأخص بالحكخ 

أ. محمد القجومي، المحيؽ لؼ  أ.د. عساد عبج الحق، إضافة إلى د.قيذ نعيخات، وأخيخا وليذ آخخا  
يبخمؾا بشرائحيؼ وإرشادىؼ، دعسا ليحا الإنجاز في ىحا الرخح العمسي الذامخ لأبشاء الأمة 

 الإسلامية والعخبية، ولفمدظيؽ الغالية.

والذكخ مؾصؾل لجسيع الأساتحة السحتخميؽ مستحشي الأطخوحة عمى قبؾليؼ مشاقذة الخسالة وتقجيؼ 
 السلاحغات.

جسيع الجيات والسؤسدات الجاعسة ليحا لإنجاز ىحه الأطخوحة وأخص بالحكخ مخكد  كسا أشكخ
نيؾتخؼ ىيمث ومخكد الأيجؼ الرغيخة الظبي عمى استكباليؼ لعيشة الجراسة واستخجام أجيدتيؼ العمسية 
السخبخية، إضافة إلى إدارة نادؼ دراغؾن جيؼ الخياضي السحتخمة عمى استكبال عيشة الجراسة بأفزل 

يئة تجريبية مؽ أدوات وأجيدة وتقجيؼ كافة السداعجات والتدييلات طؾال فتخة الجراسة فميؼ مشي كل ب
الذكخ والتقجيخ، وندأل الله تعالى أن يجدييؼ خيخ الجداء، وأن يجعمشا مسؽ يحفغؾن الفزل، وآخخ 

 دعؾانا أن الحسج لله رب العالسيؽ.

 



 ه 

 الإقخار

 تحسل عشؾان: يا السؾقع أدناه مقجم الخسالة التأن

أثخ التجريب الستقاشع في مشحشى التغيخ لتخكيب الجدم ومحتهى السعادن في العظام وكثافتيا 

 المياقة البجنية مشتدبات مخاكدوالقهة العزمية لجى 

أقخ بأن ما اشتسمت عميو ىحه الخسالة إنسا ىي مؽ نتاج جيجؼ الخاص، باستثشاء ما تست الإشارة 

الخسالة كاممة، أو أؼ جدء مشيا لؼ يقجم مؽ قبل لشيل أية درجة أو لقب  إليو حيثسا ورد، وأن ىحه

 عمسي أو بحثي لجػ أؼ مؤسدة تعميسية أو بحثية أخخػ.
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محتهى السعادن في العظام وكثافتيا و أثخ التجريب الستقاشع في مشحشى التغيخ لتخكيب الجدم 
 المياقة البجنية مشتدبات مخاكدوالقهة العزمية لجى 

 إعجاد

 يهسف عجنان دروير

 إشخاف

 بذار صالح د.

 حدن جهدالله د.

 السمخز
ىجفت الجراسة لمتعخف إلى أثخ التجريب الستقاطع في مشحشى التغيخ لتخكيب الجدؼ محتؾػ السعادن 

اسة عمى المياقة البجنية، حيث أجخيت الجر  مشتدبات مخاكدفي العغام وكثافتيا والقؾة العزمية لجػ 
احجة ، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾ ( مشتدبة13عيشة مكؾنة مؽ )

والكياس الستكخر، وقج أعيخت نتائج التحميل لإحرائي باستخجام الحدمة الإحرائية لمعمؾم 
( بيؽ α≥0.05وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾػ الجلالة ) (SPSS)الاجتساعية 

ة ، وكتم(FM) ذحؾم، وكتمة ال(BMI)الكياسات الستكخرة، وذلػ عمى متغيخات )مؤشخ كتمة الجدؼ 
 ، ومؤشخ كتمة الذحؾم(VFM)الحذؾية  الذحؾم ، ومداحة(FFM) الخالية مؽ الذحؾمالجدؼ 
(FMI) والقؾة العزمية القرؾػ ،(S) يخ في ىحه الستغيخات عمى كانت الشدب السئؾية لمتغ(، حيث
، %((21.23%(،)11.9-)، %(33.53-%(،)11.36%(، )17.29-)%(، 4.94-))التؾالي 

وكان تحدشا غيخ دالا  (BMC)في متغيخ محتؾػ السعادن في العغام  ا  تحدش أعيخت الشتائج وقج
بيشسا لؼ يحقق متغيخ كثافة السعادن في %(، 3.08بحيث وصل معجل التحدؽ إلى )إحرائيا 

 أؼ تغيخ . (BMD)العغام 

وقج أوصى الباحث بزخورة استخجام بخنامج التجريب الستقاطع في مخاكد المياقة البجنية لمحرؾل 
 ل الشتائج فيسا يتعمق بتخكيب الجدؼ والقؾة العزمية.عمى أفز
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 السعادن في العغام.
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 الفرل الأول

 مقجمة الجراسة وأىسيتيا

 :مقجمة الجراسة

يذيج العالؼ ثؾرة في التظؾر العمسي والتكشؾلؾجي في جسيع مجالات الحياة، ومسا لا شػ فيو أن ىحا 
السشافدات التظؾر والتقجم العمسي قج طال السجال الخياضي، وقج انعكذ اثخ ىحا التقجم عمى مدتؾػ 

والإنجازات الخياضية، ويعؾد ذلػ لعجة أسباب مشيا تظؾر مجالات عمؼ التجريب وطخق وأساليب 
إعجاد الاعبيؽ وفقا للأسذ العمسية إضافة الى تظؾر التكشؾلؾجيا وتؾفخ العجيج مؽ الأجيدة والأدوات 

غة التفاصيل تداعج في تظؾيخ التجريب وملاح السدتخجمة في عسمية التجريب الخياضي والتي
 الجقيقة التي تداعج في بشاء الأسذ العمسية لعسمية التجريب.

ولؾحع في الفتخات الأخيخة تعجد أساليب التجريب، حيث عيخت عمى الداحة التجريبية أساليب 
تجريبية حجيثة لاقت استحدان وإقبال الستجربيؽ في مخاكد المياقة البجنية مثل تجريبات التاباتا 

(TABATA)   يبات البؾت كامب وتجر(Bootcamp)   والتجريب الستقاطع(Crossfit)  وغيخىا مؽ
 (Wilmore, 2008)ويمسهر  أشار فقج وعشج الحجيث عؽ التجريب الستقاطعالأساليب التجريبية، 

تشؾعة م غيسية الحجيثة في التجريب والتي تدتخجم تساريؽأن التجريب الستقاطع ىؾ أحج الأشكال التش
خض إحجاث تغييخات شاممة في القجرات البجنية تقميجية متعجدة وأدوات مختمفة، بغووسائل غيخ 

يؼ في الإرتقاء بسدتؾػ الشذاط الخياضي التخرري، حيث أن التجريب الستقاطع والفديؾلؾجية تد
يتزسؽ الكيام بسجسؾعة مؽ التسخيشات غيخ التقميجية والتي تختمف عؽ تسخيشات الخياضة 

تؤدػ بأشكال  بحيث تذسل عمى تسخيشات أكدجيشية وأخخػ لاأكدجيشيةيؽ، التخررية للاعب
للإعجاد لمسشافدات  اليؾائية والجراجاتالجخؼ، و الدباحة، و الباليدتي، و ثقال، تجريبات الأمختمفة، ك
 الخياضية.

أن التجريب الستقاطع ييجف لتحديؽ القجرات البجنية  (2018الجسال ) وفي ىحا الدياق أشار
مؽ خلال الستعة  وإكداب اللاعبيؽ الخبخات الحخكية التخرري ة الخاصة بالشذاطوالفديؾلؾجي
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عمى  (2018الجسال ) الحالة الشفدية للاعبيؽ، كسا أكجوالإثارة في الأداء، مسا يشعكذ إيجابا عمى 
محرؾل عمى الخاحة الإيجابية مؽ تاثيخات نسط يتيح الفخصة للاعبيؽ لأن التجريب الستقاطع 

خياضة التخررية التقميجؼ الحؼ يعتاد عميو اللاعبيؽ، ويعسل عمى تحقيق التؾازن في تجريبات ال
ى الجؾانب السيارية والخظظية عم الآثار البجنية والفيدؾلؾجية لمتجريب، والحؼ يشعكذ بجوره 

حيث يؤدؼ التجريب الستقاطع الى التخمص مؽ نسظية  ،مدتؾػ الأداء في السشافدة الخياضيةو 
 ضاييؽ.االأداء والحؼ يؤثخ سمبا عمى مكؾنات الحالة التجريبية لمخي

الى أن التجريب الستقاطع يعتسج عمى الكيام بحخكات  Starkoof, 2013)ستاركهف ) كسا أشار
سخارية في الأداء متشؾعة تتزسؽ انكباضات عزمية لسجسؾعات عزمية متشؾعة مع ضخورة الاست

 ذو الذجة السختفعة ندبيا وبحل اقرى جيج في اقل زمؽ مسكؽ.

أن التجريب الستقاطع ىؾ اسمؾب يدتخجم مختمف  (Walker, 2007)ولكخ  وفي ىحا الدياق أكج
التخرري، حيث أنو يدتخجم أنذظة خارج  الأنذظة لتحقيق تكيف شامل في الشذاط الخياضى

التجريبات التخررية، لتؾفيخ راحة مؽ تأثيخات التجريب في رياضة التخرص، الأمخ الحؼ يتيح 
لمعزلات والأوتار والعغام والسفاصل والأربظة استخاحة قريخة، والعسل عمى تحقيق التؾازن 

الجدؼ مؽ الأنذظة الخياضية  حةالستقاطع ىؾ وسيمة فعالة لخا العزمي  لمخياضي، فالتجريب
 الخاصة العادية مع السحافغة عمى السدتؾػ البجنى والفشى.

اطع لو تأثيخات إيجابية أن التجريب الستق( 2004( وبخيقع وفهزي )2004حدن )ويخػ كل مؽ 
القؾة العزمية والسخونة، بالإضافة  ؽأضافة الى تحدي ىائمة في التحسل الأكدجيشي واللاأكدجيشي

تحديؽ القجرة اللاأكدجيشية، بأن التجريب الستقاطع أدػ إلى  (2016القهاسسي ) ما أكج عميوإلى 
 والدعة اللاأكدجيشية، والحج الأقرى لاستيلاك الاكدجيؽ.

و أفيلا  (Sialowis et al, 2015)  وآخخون  سيالهويذقج اتفق كل مؽ في سياق آخخ فو 
عامل رئيدي في زيادة  إلى أن الشذاط البجني بذكل عام يعج (Avilla et:al, 2019)  وآخخون 

الشاتجة عؽ تقمرات العزلات وضغظيا عمى  كثافة العغام، حيث يختبط تكؾيؽ العغام بالقؾة
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الخياضية التي تعتسج عمى زيادة العبئ الؾاقع عمى العزلات العاممة ، وبالتالي فإن الأنذظة العغام
 لى تحديؽ مكؾنات العغام وكثافتيا.مثل التجريب الستقاطع، تؤدؼ إ

وتعج مسارسة التساريؽ الخياضية ميسة لكلا الجشديؽ إذ أن التساريؽ الخياضية التي تسارسيا الشداء 
لا تقترخ عمى مشحيؽ قؾاما  رشيقا  ومتشاسقا  فحدب، بل تقجم العجيج مؽ الفؾائج حيث تقي مؽ 

القظان  كسا أشار والأوعية الجمؾية، والدكخؼ وغيخىاالإصابة بالأمخاض السدمشة كأمخاض القمب 
%( مؽ الشداء غيخ السسارسات لمشذاط البجني لجييؽ مذاكل صحية، 27.3أن ) (2016وآخخون )

 %(.15في حيؽ ان السسارسات لمشذاط البجني الحيؽ لجييؽ مذاكل صحية لا تتعجػ ندبتيؽ )
التخمص مؽ و  عسمية الؾلادة الظبيعيةل تقؾية عزلات الحؾض مسا يداعج عمى تدييعلاوة عمى 

، إضافة إلى الذحؾم والؾزن الدائج حيث أن الشداء يستمكؽ ندبة أعمى مؽ الذحؾم مشيا لجػ الخجال
عمى أن التساريؽ الخياضية السسارسة  (Kraemer et al, 2001)كخايسخ وآخخون أكج ذلػ فقج 

يشية إذ يجب دمجيا مع تساريؽ السقاومة مؽ قبل الشداء يجب أن لا تقترخ عمى التساريؽ الأكدج
 لسا ليا مؽ تأثيخات كبيخة في القجرات البجنية الفديؾلؾجية.

 :أىسية الجراسة

تدتسج ىحه الجراسة أىسيتيا كؾنيا مؽ الجراسات القميمة التي تشاولت أثخ التجريب الستقاطع في تخكيب 
الجدؼ ومحتؾػ السعادن في العغام، ومؽ وجية نغخ الباحث فإن الجراسة الحالية تدتسج أىسيتيا مؽ 

 الآتي: 

الستقاطع وتأثيخه  تفيج الجراسة في تؾفيخ معمؾمات ذات أشكال معخفية متشؾعة حؾل التجريب .1
  في تخكيب الجدؼ ومحتؾػ السعادن في العغام وكثافتيا لجػ الإناث.

تداعج ىحه الجراسة في تدميط الزؾء عمى أىسية التجريب الستقاطع وتأثيخه في تخكيب الجدؼ  .2
 ومحتؾػ السعادن في العغام وكثافتيا لجػ الإناث.

ئج تديج مؽ كثافة العغام لجػ الإناث تدمط الجراسة الزؾء عمى أسمؾب تجريبي قج يحقق فؾا .3
 مسا يداعج في التقميل مؽ العخضة للإصابة في اليذاشة.
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تفتح ىحه الجراسة السجال لمباحثيؽ بإجخاء السديج مؽ الأبحاث التي تخكد عمى دور التجريب  .4
 الستقاطع في التأثيخ عمى الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية لجػ فئات مختمفة.

 :مذكمة الجراسة

مؽ خلال الاطلاع عمى أساليب التجريب الحجيثة عامة، والتجريب الستقاطع خاصة، والاطلاع عمى 
سجربيؽ، دراسات عجيجة في التجريب الستقاطع لؾحع تفاوت أغخاض استخجام ىحا التجريب مؽ قبل ال

لتظؾيخ القجرات البجنية والفديؾلؾجية وحتى الشفدية، حيث استخجمو البعض لتظؾيخ  كأسمؾب
، والبعض الاخخ لتظؾيخ عشاصخ (2016مثل دراسة القؾاسسي ) القجرات الأكدجيشية واللاأكدجيشية

، وحتى استخجامو لجراسة (2021مثل دراسة الجسال وعبجاليادؼ ) المياقة البجنية السختبظة بالرحة
مثل  لتغيخات الفديؾلؾجية مثل مكؾنات الجم وعسل الكبج وعسل البشكخياس وغيخىا الكثيخبعض ا

 .(2018ودراسة الديج إبخاليؼ ) (Asopov et.al, 2019)دراسة أوسيبؾف وآخخون 

وقج لؾحع أيزا تشاول معغؼ البخامج التجريبية لستغيخات بجنية وفديؾلؾجية، والتخكيد عمى القؾة 
ة الجياز الجورؼ التشفدي، ولؼ تحكخ ىحه وكفاء الأكدجيشية واللاأكدجيشية قجراتالعزمية وال

حيث تعتبخ العغام أحج مكؾنات تخكيب الجدؼ والتي تتأثخ ، الجراسات أؼ تغيخات عمى العغام
بالتجريب، ومؽ ىحا السشظمق ولجت رغبة الباحث بالتعخف إلى أثخ التجريب الستقاطع في تخكيب 

حيث  مشتدبات مخاكد المياقة البجنية ادن في العغام والقؾة العزمية لجػالسع الجدؼ ومحتؾػ وكثافة
% مؽ الإناث 50أن ب(  2010مؽ مذاكل في العغام كسا أشار الجاغخؼ ) غالبا ما تعاني الإناث

ث قج صابة بيحا السخض بيؽ الحكؾر والإيربؽ بيذاشة العغام بعج سؽ الخسديؽ، وأن ندبة الإ
 .% لجػ الحكؾر20اث مقابل % لجػ الإن80بمغت 

أن الإناث أكثخ عخضة لسذاكل  (Guggenbuhl, 2009) وفي ىحا الدياق يؤكج جؾجيشبؾل
ىذاشة العغام مؽ الحكؾر في مخحمة البمؾغ والتقجم في العسخ، ويعؾد الدبب في ذلػ لاختلاف بشية 

مشو لجػ الإناث الجدؼ لجػ الإناث، حيث أن معجل بشاء العغام لجػ الحكؾر البالغيؽ أكثخ 
 البالغات.
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 :الجراسة ىجف

    ىجفت الجراسة لمتعخف الى: 

، كتمة الجدؼ )مؤشخ كتمة الجدؼأثخ التجريب الستقاطع في مشحشى التغيخ لمستغيخات قيج الجراسة
، إجسالي كثافة الذحؾم الحذؾية، مؤشخ كتمة الذحؾم ، مداحةخالية مؽ الذحؾم، كتمة الذحؾم

 إجسالي محتؾػ السعادن في العغام، والقؾة العزمية القرؾػ(. السعادن في العغام،

 :الجراسة لتداؤ

 الآتي: سعت الجراسة للإجابة عؽ التداؤل

كتمة ، ىل يؾجج أثخ لمتجريب الستقاطع في مشحشى التغيخ لمستغيخات قيج الجراسة )مؤشخ كتمة الجدؼ
، إجسالي ، مؤشخ كتمة الذحؾمالذحؾم الحذؾية ، مداحةالجدؼ خالية مؽ الذحؾم، كتمة الذحؾم

 كثافة السعادن في العغام، إجسالي محتؾػ السعادن في العغام، والقؾة العزمية القرؾػ( ؟

 :الجراسة حجود

 اقترخت الجراسة عمى الحجود الآتية:

 الحج البذخؼ: متجربات نادؼ دراغؾن جيؼ الخياضي في مجيشة نابمذ. -
 جيؼ الخياضي في مجيشة نابمذ. الحج السكاني: نادؼ دراغؾن  -
-24م( وحتى )2021-2-14تؼ إجخاء الجراسة في الفتخة الدمشية الؾاقعة بيؽ )الحج الدماني:  -

 م(5-2021

 :مرصمحات الجراسة

بأنو  (Smith et al, 2013)عخفو سسيث وآخخون  :(Crossfit training)التجريب الستقاشع
التجريب البجني الحجيث، يدتخجم فيو بعض الؾسائل الحجيثة وتساريؽ السقاومة،  أسمؾب مؽ أساليب

ذلػ الأسمؾب الحؼ ييجف الى تحديؽ المياقة  ويعخف عمى أنووييجف الى زيادة القجرات البجنية. 
 البجنية بذكل متؾاصل ومتشؾع، مؽ خلال أداء حخكات وعيفية بجنية في شجة عالية ندبيا.
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( بأنو حداب ندبة 2012: يعخفو العجمؾني وآخخون)(Body Mass Index)مؤشخ كتمة الجدم 
 أو ىؾ كتمة الجدؼ بالكيمؾغخام مقدؾمة عمى مخبع الظؾل بالستخ، وزن الجدؼ بالشدبة لمظؾل،

ويدتعسل ىحا السؤشخ لترشيف وزن الجدؼ، ولتحجيج نقص أو زيادة الؾزن أو الدسشة ومخاقبة 
 التغيخات في وزن الجدؼ.

: ىؾ مكياس لسحتؾػ السعادن (Bone Mineral Density)ي كثافة السعادن في العظامإجسال
كخبؾنات بيؽ  العغام والحؼ يتكؾن مؽ ىيجروكدي أباتيت الحاوؼ عمى مجسؾعة  غيخ العزؾية في

 ,Kroniotte et al)يسات الأكثخ إفادة لجؾدة العغام ألياف الكؾلاجيؽ، وىؾ واحج مؽ التقي
2019). 

السعادن في : ىؾ كسية  (Bone Mineral Content)محتهى السعادن في العظامإجسالي 
 . Avilla et)(X RAY، ويسكؽ قياسيا باستخجام جياز )٢العغام، ويعبخ عشيا بالجخام لكل سؼ

al, 2019.) 
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 الفرل الثاني
 والجراسات الدابقةالإشار الشظخي 

 يذكل الفرل الحالي عخضا  للإطار الشغخؼ والجراسات الدابقة وفيسا يمي بيان لحلػ:

 أولا: الإشار الشظخي 

إن الاىتسام بالبشاء البجني في الدشؾات القميمة الساضية أدػ الى عيؾر العجيج مؽ الأساليب 
التجريبية الحجيثة والتي شيجت إقبالا كبيخا مؽ كلا الجشديؽ، والتي اعتسجت عمى التغييخ في نسط 

لعمسية التجريب والخخوج عؽ التجريبات التقميجية، وعمى ىحا الشدق مؽ التفكيخ، ووفقا للاسذ ا
حيث أن اليجف مشيا ىؾ  (Crossfit-training)السشغسة والذاممة ولجت فكخة التجريب الستقاطع 

 الؾصؾل إلى أعمى مدتؾيات المياقة البجنية العامة والذاممة.

   CrossFit-training :مفيهم التجريب الستقاشع 

لؾحع في الآونة الأخيخة انتذار كبيخ لمتجريب الستقاطع في جسيع أنحاء العالؼ وبذكل سخيع، إذ لا 
يقترخ ىحا الإنتذار الدخيع عمى مخاكد المياقة البجنية التقميجية فقط، بل أصبح ىشاك مخاكد تجريب 

د المياقة البجنية متخررة بالتجريب الستقاطع حيث زادت شعبيتو برؾرة كبيخة بالشدبة لسختادؼ مخاك
 والأفخاد الخياضييؽ لسا لو مؽ آثار إيجابية عمى الشاحية البجنية.

التجريب الستقاطع تؼ  أن (Yuksel et al. 2017)وفي ىحا الدياق فقج ذكخ يؾكديل وآخخون 
تظؾيخه في البجاية لمتجريبات العدكخية وسخعان ما زادت شعبيتو بيؽ السجنييؽ والخياضييؽ في شتى 

الات، وعادة تتزسؽ أساليب التجريب الستقاطع حخكات سخيعة ومتكخرة مع فتخات راحة قريخة السج
أو بجون فتخات راحة، ومؽ خلال الجراسات العجيجة في السجال تؼ التأكيج عمى تحديشات ميسة في 

 مجال الرحة البجنية.

حة، الا أن معغؼ أساليب وبيشسا تذسل لياكل تجريبات القؾة الستشؾعة دورات مقششة مؽ العسل والخا
التجريب الستقاطع لا تتزسؽ فتخات راحة، حتى يتسكؽ الأفخاد مؽ إنتاج القجرة العالية حيث يحاول 
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مؽ العسل خلال فتخة الأفخاد الإنتياء مؽ أداء الحخكات بأسخع ما يسكؽ، او إكسال أكبخ عجد مسكؽ 
 (Escobar et al. 2017) زمشية معيشة.

التجريب الستقاطع عمى أنو حخكات وعيفية روتيشية  (stoddared, 2011)وقج عخف ستؾدراد 
تتشاسب مع طبيعة حخكة جدؼ ، بأشكال مختمفة الذجةيقؾم بيا الإندان في حياتو اليؾمية تؤدػ 

ومؽ الأمثمة عمى ىحه الحخكات: رفع الإندان، بحيث تعتسج عمى استخجام معغؼ العزلات، 
العجيج إضافة الى أن التجريب الستقاطع يعتبخ نسط حياة اكثخ مؽ  ، الجخؼ، وغيخىالؾثبالأثقال، ا

 (CrossFit Journal, 2016) كسا وضحت مجمة التجريب الستقاطع كؾنو تجريبا رياضيا.
الحخكات الؾعيفية بأنيا أنساط تجشيج حخكي يتؼ تشفيحىا في مؾجة متتابعة مؽ الإنكباضات العزمية 

طخاف، وىي أيزا حخكات مخكبة، ومتعجدة السفاصل، وطبيعية ويكؾن اتجاىيا مؽ الجحع نحؾ الأ
حيث يقؾم بيا الإندان في حياتو اليؾمية، ذات كفاءة، لكؽ أكثخ ما يسيد الحخكات الؾعيفية ىؾ 

 قجرتيا عمى تحخيػ أحسال كبيخة لسدافات كبيخة ندبيا وبدخعة.

 مؽ أىؼ محاور التجريب الستقاطع كسا أشار سسيث وآخخون  لأمانوالكفائة وا الفعاليةعتبخ وت
(Smith, et al, 2013)  أؼ أن ىحه السحاور الثلاث ىي بسثابة السشيجية التي تقؾد عسمية

التجريب الستقاطع، وفعالية البخنامج تعشى بتحجيج ما ىؾ العائج، أؼ ما ىي الشتيجة السمسؾسة مؽ 
بيانات يسكؽ قياسيا، أما الكفائة فيي معجل الؾقت لمشتائج التي التجريب، وىحا بحاجة لجليل مجعؾم ب

تكخارا مؽ تسخيؽ  50تؼ الؾصؾل إلييا، فعشج ترسيؼ بخنامج رياضي مؽ أجل إيرال اللاعب لعسل 
(Pull up)  فيشاك فخق كبيخ بيؽ تحقيق ىحا اليجف في ستة أشيخ وتحكيقة في عاميؽ، وبالحجيث

تجريب الستقاطع فتعشي تشفيح البخنامج والؾصؾل لميجف السظمؾب عؽ الأمان كسحؾر مؽ محاور ال
دون التعخض لاؼ مذاكل جدجية، وذكخت مجمة التجريب الستقاطع أن ىحه العشاصخ الثلاث يجب 
أن تعسل معا بتؾازن، مع العمؼ أنيا يسكؽ أن تكؾن متعاكدة، فسثلا يسكؽ تحقيق أعمى ندبة مؽ 

ة والفعالية لمرفخ، أو رفع الكفائة عؽ طخيق الديادة الكبيخة في الأمان في البخنامج بخفض الكفائ
شجة التجريب وبالتالي معجلات أمان مشخفزة ججا، ويعتبخ السفتاح لعسل ىحه العشاصخ بتؾازن ىؾ 

حيث أن التكشيػ ىؾ الأداء الأمثل لمحخكات والإنتياء مشيا بذكل صحيح   (Technique)التقشية 
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مخاعيا  الجؾانب وايا لحخكة السفاصل وإشخاك العزلات بذكل متشاغؼ عؽ طخيق معخفة أفزل الد 
 .الفيديائية

ونيتي وآخخون   (Galloway, 2002)وغالاوؼ  (Ronald, 2010)ويتفق كل مؽ رونالج   
(Nitti et al, 2001)  أن التجريب الستقاطع يعشي مسارسة أنذظة غيخ مترمة برؾرة مباشخة

في تشسية السجسؾعات العزمية التي لا تدتخجم بكثخة لتحقيق  بالشذاط التخرري، حيث يداعج
التؾازن في عسل السجسؾعات العاممة وغيخ العاممة في الشذاط التخرري، الأمخ الحؼ يقي 
الستدابقيؽ مؽ الإصابة، كسا أن عسمية التغييخ في التجريب تكؾن محفدا نفديا لمخياضييؽ وتحافع 

 يب.مدتؾياتيؼ في غيخ أيام التجر  عمى

 أىسية التجريب الستقاشع:

 أن التجريب الستقاطع بالشدبة لمتجريبات الاكدجيشية واللاأكدجيشية (Leyland, 2008)يخػ ليلانج 
يتزسؽ أشكالا متشؾعة ولكل مشيا أىجافيا الخاصة وشكميا الخاص، وبالتالي لكل مشيا تكيفات 
بجنية وفديؾلؾجية مختمفة عؽ الأخخػ، فسثلا تؤدؼ تجريبات السقاومة بأشكاليا السختمفة إلى تظؾيخ 

فدية، ومؽ خلال القؾة العزمية، كسا تؤدؼ التجريبات الأكدجيشية القمبية لتظؾيخ الكفاءة القمبية التش
ىحا الإختلاف بيؽ أشكال تمػ التجريبات والفائجة مشيا جاءت فكخة التجريب الستقاطع مؽ خلال 

 الجمج بيؽ أشكال تمػ التجريبات، وبالتالي تعجد الفؾائج مؽ تمػ التجريبات.

فكخة التجريب الستقاطع وىؾ مؽ ابتكخ  (Glassman, 2007)حيث سعى الفيمدؾف جلاسسان
بيؽ تجريبات السقاومة والتجريبا الأكدجيشية بحيث تعظيشا تمػ التسخيشات تكيفات بجنية  مجلفكخة تج

التجريب الستقاطع، حيث أن بعض الأساليب  ومؽ ىشا جاء التشؾع في أساليبووعيفية متشؾعة، 
خ ركدت عمى تجريبات السقاومة بذكل أكبخ مؽ التجريبات الأكدجيشية القمبية التشفدية، والبعض الآخ

ركدت عمى التجريبات الأكدجيشية بذكل أكبخ، وعمى اختلاف تمػ الأساليب الا أنيا أخحت طابع 
 الذجة العالية في الأداء.
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 أساليب التجريب الستقاشع:

تتسيد بالتشؾع الكبيخ، وىشاك أساليب  (Crossfit)إن التجريبات الستبعة في التجريب الستقاطع 
 ,Crossfit Journal)أساسية تقؾد معغؼ الجخعات التجريبية كسا ذكخت مجمة التجريب الستقاطع 

، وفيسا يمي نحكخ ستة مؽ اشيخ الأساليب الستبعة في التجريب الستقاطع والتي تدتخجم (2016
 -لكدخ الخوتيؽ:

1. EMOMمحجد مؽ التكخارات )عادة  تكخارات قميمة( لتسخيؽ  : يعتسج ىحا الأسمؾب عمى أداء عجد
معيؽ عمى فتخات مشتغسة )عادة  دقيقة( إذ أن اليجف الخئيذ مؽ ىحا الأسمؾب ىؾ تشسية القجرة 

 عمى الإستذفاء والتعؾيض.

 دقائق. 10مع بجاية كل دقيقة ولسجة  (clean and jerk)تكخارات مؽ تسخيؽ  3مثال: أداء 

2. AMRAP وىؾ أقرى عجد مؽ الجؾلات، بسعشى أن يكسل اللاعب مديج مؽ التساريؽ :
السحجدة ويكخر السديج لاكبخ عجد مسكؽ مؽ الجؾلات في غزؾن وقت معيؽ، وفي ىحا 

 الأسمؾب يعتبخ اليجف الخئيدي ىؾ تشسية التغحية العربية لمعزلات.

 Push)انية تكخارات مؽ تسخيؽ لتسانية تكخارات يتبعيا ثس (Front Squat)مثال: أداء تسخيؽ 
Press)  دقيقة. 12وتكخار ىحا السديج لأكبخ عجد مسكؽ في غزؾن 

3. RFT ويعشي الإنتياء مؽ أداء عجد معيؽ مؽ الجؾلات الجائخية بأسخع وقت مسكؽ، حيث :
 تداعج فتخات الخاحة القريخة عمى تظؾيخ قجرة تحسل طؾيمة الأمج لمعزلات.

 جؾلات مؽ السديج التالي:  8مثال: 
 (Squat)تكخار مؽ تسخيؽ  15
 (Clean and Jerk)تكخارات مؽ تسخيؽ  10

 (Pull Ups)تكخارات مؽ تسخيؽ  5
4. CHIPPER ،ىي سمدمة مؽ التساريؽ التي يتؼ تاديتيا لسخة واحجة والإنتياء مشيا بأسخع وقت :

البشاء  سل ىحا الأسمؾب عمى زيادةث يعوعادة ما تكؾن مع عجد كبيخ مؽ التكخارات، حي
 العزمي.
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  (Push Ups)تكخار لتسخيؽ  100مثال: 
 (Air Squat)تكخار لتسخيؽ  75
 (Burpees)تكخار لتسخيؽ  50

5. LADDERأساس ىحا الأسمؾب أداء تسخيؽ واحج لتكخارات قميمة ) عادة  مؽ تكخار واحج  : يعج
إلى خسدة تكخارات( وزيادة الذجة في كل جؾلة مع إعظاء راحة تامة للاعب، إذ ييجف ىحا 

 .لأسمؾب لتشسية القؾة القرؾػ ا
 وتكخار السجسؾعة لخسذ مخات. (Deadlift)تكخارات مؽ تسخيؽ  3مثال: أداء 

6. TABATA : يعتبخ مؽ أساليب التجريب الفتخؼ، حيث يعتسج التجريب الفتخؼ عمى أداء
مجسؾعة مؽ التساريؽ في نؾبات مؽ العسل والخاحة بظخيقة مشغسة، وىشا يعتسج التجريب بذكل 

ثؾاني مؽ الخاحة، ويتؼ  10ثانية متبؾعة ب  20أساسي عمى تادية التسخيؽ بذجة مختفعة لسجة 
وخاصة  الة الذحؾميعتبخ ىحا الأسمؾب مؽ أفزل الأساليب لإز تكخارىا لثسانية مخات، و 

لحفاظ عمى الكتمة العزمية كسا ىي، حيث أن التجريب الفتخؼ مختفع الذجة الحذؾية مشيا مع ا
يؤدؼ لاستيلاك كسية كبيخة ججا مؽ الدعخات الحخارية في وقت قريخ، وعمى الخغؼ كؾنو 

ية الا انو يعسل في عل الجيؽ الأكدجيشي نغخا يعتسج عمى أنغسة إنتاج الظاقة اللاأكدجيش
لقرخ وقت الخاحة، الأمخ الحؼ يؤدؼ لديادة معجل الأيض إضافة إلى زيادة استيلاك 

 .(Tinsley, 2017)الأكدجيؽ. 

أن التجريب الفتخؼ مختفع الذجة يؤدؼ إلى  (Maillard et al, 2018)كسا أكج مايلارد وآخخون 
 الحذؾية أكبخ مشو في إجسالي شحؾم الجدؼ.معجل تغيخ في الذحؾم 
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 :Bone Mineral Content and Densityمحتهى وكثافة السعادن في العظام 

عغسات، والعغام مؽ الأندجة الزامة التي تحتؾؼ  206يحتؾؼ جدؼ الإندان عمى ما يقارب 
عادة ما تتكؾن  عمى عجد كبيخ مؽ الأوعية الجمؾية إضافة لكؾنيا نذظة التسثيل الغحائي، وىي

 % مؽ مخكبات غيخ عزؾية ويسكؽ تؾضيحيا كالتالي:60% مؽ مخكبات عزؾية و 40بشدبة 

% مؽ وزن العغؼ الجاف )أؼ دون حداب وزن الدائل( وىحه 40: وتذكل السخكبات العزهية
 السخكبات ىي:

: وىؾ السخكب الأكثخ تؾفخا في العغام ويقؾم بتؾفيخ القؾة والستانة والسخونة في الكهلاجين .1
مقاومة العغؼ لمزغط، ولا بج مؽ ذكخ أن العغؼ يحتؾؼ عمى ما يدسى بسشاطق الفجؾات وىي 
عبارة عؽ فخاغات مؾجؾدة بيؽ جديئات الكؾلاجيؽ بيؽ نقاط الإترال )أؼ بيؽ نياية الجدؼء 

مسا أن الكؾلاجيؽ يكؾن عمى شكل أنابيؽ(، كسا يحتؾؼ أيزا عمى ما وبجاية جدؼء آخخ، ع
يدسى بالسدام، وىي فخاغات تقع بيؽ جديئات الكؾلاجيؽ بذكل متؾازؼ، وىحان العاملان 

 يحجدان قؾة العغام حيث أن السعادن تتخسب في ىحه الفخاغات وتؤدؼ لديادة قؾة العغام.
بيخ مؽ نؾيات البخوتيشات ويختبط بالأغذية : ىؾ مخكب يتكؾن مؽ عجد كالبخوتهجميكان .2

الخمؾية وتمعب دورا ىاما في الحفاظ عمى سلامة الخلايا وتكؾيؽ الالياف 
 .(Yvette et al, 2015)الكؾلاجيشية.

ويتؼ تحفيد ىحا  (Osteocalcin): مؽ أىسيا بخوتيؽ الأستيؾكالديؽ بخوتيشات غيخ كهلاجيشية .3
يتؼ تثبيظو بؾاسظة ىخمؾن الغجة جار الجرقية، ويقؾم ىحا البخوتيؽ بؾاسظة فيتاميؽ د بيشسا 

 البخوتيؽ بتعديد تذبع العغام بالسعادن.

% مؽ وزن العغؼ الجاف، وتتكؾن مؽ 60وتذكل ما ندبتو  السخكبات غيخ العزهية )السعادن(:
 التالي:

 ىايجروكديابيتيت الكالديؾم .1
 .(Miller, 2008)  فؾسفات الكالديؾم .2
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محتؾػ السعادن في العغام  (Avilla et al, 2019)  وفي ىحا الدياق يعخف افيلا وآخخون   
عمى أنو كسية السعادن غيخ العزؾية السؾجؾدة في العغام والتي تقاس بالغخام، كسا وعخف كثافة 
السعادن في العغام عمى انيا قياس لسحتؾػ السعادن في العغام مقدؾم عمى مداحة السشظقة، وىؾ 

 .2اس بالغخام لكل سؼيق

 ,Dutton)وبالحجيث عؽ العغام فإن ليا مجسؾعة مؽ الؾعائف الأساسية كسا ذكخ دوتؾن 
 والتي تتسثل في الآتي: (2019

 .تؾفيخ الجعائؼ لجدؼ الإندان .1
 .تعديد الفائجة السيكانيكية .2
 .حساية الأعزاء الحيؾية الجاخمية .3
 .تؾفيخ مشاطق ربط لكل مؽ الأوتار ولاأربظة .4
 .تخديؽ السعادن وخاصة الكالديؾم .5

 ولا بج مؽ ذكخ أن ىشاك ثلاث أنؾاع مؽ الخلايا العغسية وىي كالتالي:

 (: وىي مدئؾلة عؽ تكؾيؽ العغام إضافة لتخكيب الكؾلاجيؽOsteoblastبانيات العغام ) .1
(: وىي مدئؾلة عؽ تحمل العغام حيث تقؾم بإفخاز أنديسات Osteoclastناقزات العغام ) .2

قادرة عمى تفكيػ كل مؽ العشاصخ العغسية العزؾية وغيخ العزؾية مؤدية لتحخر الكالديؾم 
 والفدفؾر

 (: وىي تتحكؼ بتخكيد الكالديؾم والفؾسفات خارج الخمية.osteocyteالخمية العغسية ) .3

إضافة إلى ذلػ فقج ذكخ بعض القؾػ التي تتعخض ليا العغام باستسخار وىي تكؾن إما قؾػ 
اتجة عؽ السقاومات التي تحجث مؽ خارج الجدؼ مثل الجاذبية أو مقاومة جدؼ ما، وإما خارجية ن

تكؾن قؾػ داخمية ناتجة مؽ لياكل داخل الجدؼ مثل انكباض العزلات او تسجد الأندجة الزامة، 
 ولقج لؾحع مؽ قبل العمساء مجسؾعة مؽ ىحه القؾة الجاخمية والتي تتسثل في الآتي:

 : وىي الؾزن الؾاقع عمى مداحة معيشة.(compression)قؾة الزغط  .1
 (: وىي عكذ قؾة الزغط ويسكؽ تذبيييا بقؾة سحب او قؾة تسجيج.tensionقؾة الذج ) .2
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(: وىي القؾة التي تكؾن عمى طخف جدؼ ما باتجاه بحيث يكؾن الظخف shearقؾة الجد ) .3
 الانحشاء للأمام.الاخخ ثابت، مثال ذلػ القؾة التي تؾلج بيؽ الفقخات والغزاريف عشج 

 (: وىي القؾة الشاتجة عؽ التفاف الجدؼ عمى محؾره الظؾلي.torsionقؾة المي ) .4
(Dutton, 2019) 

إلى أىسية مكؾنات العغام ودور بعض اليخمؾنات في التأثيخ  (Miller, 2008)ميمخ  كسا أشار
 عمى تمػ السكؾنات، والتي مؽ أىسيا ما يمي:

% مؽ الكالديؾم السؾجؾد في الجدؼ مع 99بسثابة خدان لسا يقارب الكالديؾم: تعتبخ العغام  .1
العمؼ انو ضخورؼ أيزا لعسل العزلات والأعراب وتجمط الجم، وتقجر الحاجة اليؾمية 

ميميغخام لمبالغيؽ،  1300ميميغخام يؾميا للأطفال،  600لمكالديؾم مؽ الغحاء بسا يقارب 
 خام لمسخضعة.ميميغ 2000ميميغخام لمسخأة الحامل و 1500

فؾسفات الكالديؾم: يعتبخ مخكب ميؼ ججا مؽ مخكبات معادن العغام إضافة لأىسيتو في عسل  .2
بعض الأنديسات والتفاعل بيؽ الجديئات في جدؼ الإندان وخاصة الظاردات الحيؾية، ويؾجج 

 % مؽ إجسالي مخكب الفؾسفات في الجدؼ في العغام، ويقجر الإحتياج اليؾمي85ما يقارب 
 ، ويعتبخ الحرؾل عمى ىحه الكسية سيلاميميغخام 1500-1000الغحاء ب  مؽ

ىخمؾن الغحة جار الجرقية: يعسل ىحا اليخمؾن عمى تشغيؼ كسية الكالديؾم في بلازما الجم، فيؾ  .3
يقؾم بتحفيد بانيات العغام التي تعدز العامل السشذط لمشاقزات وبالتالي تشذيط الإنحلال 

غستراص الكمؾؼ لمكالديؾم، حيث أن انخفاض مدتؾػ الكالديؾم في العغسي كسا أنو يحفد ال
الدؾائل خارج الخمية يحفد السدتكبلات لغفخاز ىحا اليخمؾن والحؼ يظمق في الأمعاء والكمى 

 والعغام.
( أن ىحا 2015فيتاميؽ د: يتؼ تحفيده بؾاسظة الاشعة فؾق البشفدجية، كسا وضح )واكيؼ،  .4

يد الإمتراص السعؾؼ والكمؾؼ لمكالديؾم، ويؤدؼ نقرانو الى الفيتاميؽ بجوره يقؾم بتحف
 نقران امتراص الكالديؾم والفدفؾر في الجم وىحا الشقران يؤدؼ الى تميؽ العغام.
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الكالديتؾنيؽ: يتؼ افخاز ىحا اليخمؾن بؾاسظة الغجة الجرقية، وىؾ في عسمو يعاكذ ىخمؾن الغجة  .5
يؾم في الجدؼ يدبب في إفخاز ىحا اليخمؾن وىؾ جار الجرقية، حيث أن ارتفاع ندبة الكالد

 بالتالي يثبط عسل ناقزات العغام.

أن قؾة العغام مختبظة بذكل  (Dutton, 2019)وفي سياق الحجيث عؽ العغام فقج ذكخ دوتؾن 
مباشخ بكثافتيا وأن صحة العغام تتاثخ بذكل أساسي بكثافة السعادن فييا، حيث أن كثافة السعادن 

سكؽ أن تقمل مؽ تعخض العغؼ لمكدخ إذ تعج العغام أصمب الأندجة الزامة في في العغام ي
 الجدؼ.

أن طبيعة تكؾيؽ  (Miller, 2008)و ميمخ  (Kranioti et al, 2019)وأكج كخانيؾتي وآخخون 
العغام تسشحيا خاصيتيا السيكانيكية السسيدة، ولقج ثبت أن كثافة السعادن في العغام تمعب دورا 

زيادة قؾتيا بيشسا تعج السكؾنات العزؾية )الكؾلاجيؽ( مدئؾلة عؽ متانتيا ومخوتشيا وان رئيديا في 
كثافة السعادن في العغام ىؾ مكياس لسحتؾػ السعادن غيخ العزؾية في العغام والتي تتكؾن بذكل 

% مؽ إجسالي الكالديؾم 99أساسي مؽ ىيجروكديابيتيت الكالديؾم )الحؼ يحتؾؼ عمى ما يقارب 
 2.982% مؽ إجسالي الفدفؾر، وتقجر كثافة اليايجروكديابيتيت ب 85جؾد في الجدؼ و السؾ 
سشتيسيتخ مكعب في حالتو الرمبة(، وتعتبخ كثافة السعادن في العغام واحج مؽ أفزل /غخام

الكياسات فائجة لجؾدة العغام، كسا ويجب الإشارة لعجة عؾامل تؤثخ عمى كثافة السعادن في العغام 
 والجشذ وبعض الأمخاض والجيشات ونسط الحياة. مثل العسخ

إضافة الى ذلػ فان الزغط الخارجي الؾاقع عمى الييكل العغسي يذكل أحج العؾامل الخئيدية التي 
تؤثخ عمى قؾػ العغام حيث يتأثخ حجؼ وبشية العغام باتجاه ومقجار القؾة الؾاقعة عمييا عؽ طخيق 

والتي تشص عمى أن العغام تقؾم بإعادة تذكيل  (bone-remodeling)خاصية إعادة التذكيل 
نفديا طؾال الحياة بشاءا عمى أن العغام تعتبخ نذظة الايض، ومؽ أىؼ ما ذكخ ضسؽ خاصية 

وىؾ نغخية وضعيا العالؼ الألساني  (Wolff, 1902)إعادة تذكيل العغام ىؾ قانؾن وولف 
(Julius Wolff)  د الأصحاء سؾف تتكيف لسؾاجية  ويشص عمى أن العغام في الأفخا 1902عام

الأحسال الؾاقعة عمييا، فعشجما تكؾن عغسة معخضة لأحسال زائجة فإنيا ستعيج تذكيل نفديا مع 
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الؾقت لتربح أكثخ قؾة لسؾاجية نؾع الحسل الدائج، وكشتيجة ليحا التكيف فإن القذخة الخارجية 
 . (Floyd, 2015)لمعغام تربح أكثخ صلابة. 

  (Dutton, 2019)ودوتؾن  (Miller, 2008)علاوة عمى قانؾن وولف فقج أكج كل مؽ ميمخ 
عمى عامل ميؼ ومؤثخ عمى خاصية إعادة  (Kronioti et al, 2019)وكخونيؾتي وآخخون 

وىؾ عامل الذحشة الكيخوضغظية لمعغام، حيث يسكؽ  (Bone-Remodeling)تذكيل العغام 
ام في الجدؼ تتؼ كإستجابة لمذحشة الكيخبائية الستذكمة عمى العغؼ، تفديخه بأن إعادة تذكيل العغ

يكؾن سالب   (compression side)حيث أن الظخف الزغظي في العغؼ السعخض لمزغط 
 Tension)أما الظخف الذجؼ  (osteoblast)الذحشة وبالتالي يقؾم بتحفيد الخلايا بانية العغام 

side) حفد الخلايا ناقزة العغام فيكؾن مؾجب الذحشة وبالتالي ي(Osteoclast)  وبيحا  فإن ،
العغام تقؾم بإعادة تذكيل نفديا طؾال الحياة عؽ طخيق نذاط بانيات العغام وناقزات العغام، 

أن عسمية إعادة تذكيل العغام ىي عسمية  (Avilla et al, 2019)كسا وأضاف أفيلا وآخخون 
تؾافقي بيؽ بانيات العغام وناقزات العغام السؾجؾدة في ثشائية الشذاط وتحجث عؽ طخيق التفاعل ال

 مشظفة محجدة إذ يتؼ التفاعل فيسا بيشيا مؽ أجل زيادة كتمة العغؼ أو إحجاث تغييخ في شكميا.

 العهامل السؤثخة في كثافة السعادن في العظام:

في العسخ إلى حجوث تغيخات في بشية العغام القذخية وزيادة  العسخ والجشذ: يؤدؼ التقجر .1
مدامية العغام حيث يختبط التقجم بالعسخ سمبا مع كثافة السعادن في العغام، وتعج ىذاشة 

 .(Wang, 2013)العغام ىي الشتيجة لتجىؾر بشية العغام. 

أن الحكؾر تسيل لمؾصؾل لحروة الكتمة العغسية في عسخ أكبخ مؽ   (Miller, 2008)وذكخ 
الإناث مع قجر أكبخ مؽ محتؾػ السعادن في العغؼ وكثافتيا، مع العمؼ أن كلا الجشديؽ 

، ويرل كلا الجشديؽ لحروة الكتمة 16-12% مؽ الكتمة العغسية بيؽ سؽ 40يحرلان عمى 
% في كل 0.5-0.3لعغام بالتخاجع بشدبة وبعج ذلػ تبجأ كثافة ا 25-18العغسية في سؽ 

 .عام
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أن انخفاض  (Alswat, 2017)وألدؾات  (Raisz, 2005)وأضاف كل مؽ رايديد 
ىخمؾن الإستخوجيؽ لجػ الإناث يؤدؼ الى زيادة في معجل إعادة تذكيل العغام يتبعو إنخفاض 

ا مؽ تكؾيؽ في كثافة السعادن في العغام كسا أن انخفاض ىخمؾن الإستخوجيؽ يقمل أيز
 الشديج العغسي كإستجابة لمتأثيخات السيكانيكية.

وقج لؾحع في التقجم في العسخ تعخض الإناث ليذاشة العغام بشدبة أعمى مؽ الحكؾر بغض 
الشغخ عؽ الحالة اليخمؾنية للإناث، حيث لا يعدػ الدبب فقط لانخفاض اليخمؾنات بل أيزا 

 غ أقل مشيا لجػ الحكؾر بشفذ الدؽ.لأن كتمة العغام لجػ الإناث في سؽ البمؾ 

الؾراثة: أعيخت بعض الجراسات وجؾد صمة بيؽ ىذاشة العغام والجيشات السدئؾلة عؽ أيض  .2
العغام مع ارتباط وثيق بيؽ اليذاشة والجيؽ السدتقبل لفيتاميؽ د ، كسا أعيخت الجراسات أن 

لجػ الأسلاف البيض، كسا قؾة العغام وكثافة السعادن فييا أعمى لجػ الأسلاف الدؾد مشيا 
تبيؽ أن الإناث بيزاوات البذخة في أمخيكا يغيخون تعخض أعمى ليذاشة العغام مقارنة 

 (Nelson et al, 2004) & (Liu et al, 2003)بشغيخاتيؼ ذوات البذخة الدؾداء. 
أو  نسط الحياة: إن نسط الحياة الحؼ يتبعو الفخد مؽ عادات غحائية ومسارسة الأنذظة الخياضية .3

تشاول الكحؾل والتجخيؽ ليا تأثيخ كبيخ عمى كثافة السعادن في العغام، كسا أن الزغط 
السيكانيكي الؾاقع عمى العغام في الذخص الدميؼ يؤدؼ لديادة كثافتيا، كسا وتختمف استجابة 

 ,Bala et al)العغام لمزغط الؾاقع عمييا باختلاف شجة الزغط ومجة تعخضيا لمزغط. 
2011.) 

أن الشذاط البجني يعتبخ عامل  (Avilla et al, 2019)حا الدياق فقج أكج أفيلا وآخخون وفي ى
رئيدي يداىؼ في زيادة كثافة السعادن في العغام إذ يختبط تكؾيؽ العغام بالقؾة الؾاقعة عمى العغام 
بفعل العزلات، وبالتالي فإن الأنذظة التي تفخض أحسالا أكبخ عمى بشية العغام تؤدؼ الى 

 كاسب أكبخ في كثافة العغام.م

أن الشغام الغحائي يؤثخ أيزا عمى صحة   (Marcus et al, 2008) وأضاف ماركؾس وآخخون 
العغام بذكل عام حيث أن الخلايا العغسية السدئؾلة عؽ عسمية أعادة تذكيل العغام تدتجيب 
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خازن لتخديؽ السعادن بذكل أساسي لتؾفخ العشاصخ الغحائية في الجدؼ، إذ تعتبخ العغام بسثابة م
مؽ أجل السحافغة عمى التؾازن بيؽ عسمية امتراص السعادن وإفخاز السعادن عؽ طخيق استجابة 

 بانيات العغام وناقزات العغام.

 (Manisali et al, 2003)وعشج الحجيث عؽ كسية السعادن العغسية فقج أكج مانيدالي وآخخون 
 39-20ناث الأصحاء في تخكيا والبالغات مؽ العسخ أن متؾسط كثافة السعادن في العغام لجػ الإ

 1.025)في الفقخات القظشية، أما في عشق الفخح فقج بمغت  (g\cm2 0.963)عام قج بمغت 
g\cm2) كسا ذكخت مشغسة الرحة العالسية السخجع لمكثافة السداحية لسعادن العغام في مشظقة ،

ثالثة والستخحة كسعيار عالسي للإناث البالغات مؽ عشق الفخح وفقا لمجراسة الإستقرائية الؾطشية ال
 . (g\cm2 0.850)عام مؽ أصل قؾقازؼ عمى أن لا تقل عؽ  29-20العسخ 

أن  (Nike et al, 2003)أما بالحجيث عؽ محتؾػ السعادن في العغام فقج أكج نايػ وآخخون 
 (67.1)متؾسط قيسة محتؾػ السعادن في العغام لجػ الإناث الأصحاء في الفقخات القظشية تبمغ 

 غخام في عشق الفخح . (4.66)غخام، وتبمغ 

 :Body Mass Indexمؤشخ كتمة الجدم 

)ممحم، و  (Wilmore et al, 2008)يعتبخ مؤشخ كتمة الجدؼ كسا يذيخ ولسؾر وآخخون 
يذ السدتخجمة لمتعبيخ عؽ العلاقة بيؽ وزن الذخص وطؾلو حيث أصبح مؽ أكثخ السقاي (1999

مؤشخ كتمة الجدؼ مؽ الكياسات الخئيدية في جسيع الأبحاث الظبية السختبظة بالرحة، ويسكؽ 
 قياسو مؽ خلال قدسة الؾزن بالكيمؾغخام عمى مخبع الظؾل بالستخ.

في ترشيف الأفخاد تكؾن عمى الشحؾ  (Anon, 1998)والسعاييخ السعتسجة عالسيا كسا يذيخ آنؾن 
 الآتي:

 .فأقل، يعتبخ الفخد نحيلا أؼ اقل مؽ الؾزن الظبيعي 18.5إذا كان مؤشخ كتمة الجدؼ 

 .يعتبخ وزن طبيعي 24.9-18.5مؤشخ كتمة الجدؼ ما بيؽ 

 .يعتبخ الفخد بجيؽ 29.9-25مؤشخ كتمة الجدؼ ما بيؽ 
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 عمى الدسشة. فيحا يجل 30وإذا زاد مؤشخ كتمة الجدؼ عؽ 

 يتشاوليا العجيج مؽ الباحثيؽ خاصةويعتبخ مؤشخ كتمة الجدؼ مؽ الستغيخات الفديؾلؾجية التي 
 ,Andersone)لجراسة تاثيخات التجريبات الخياضية السختمفة عمى الجدؼ، حيث يذيخ أنجرسؾن 

لؾجية أن استخجام التجريب الستقاطع أدػ الى إحجاث العجيج مؽ التغيخات السؾرفؾ  (2011
الجدؼ والكتمة العزمية لجػ الستجربيؽ مقارنة  ؾجية عمى مدتؾػ تخكيب الجدؼ وشحؾموالفديؾل

 لأثقال وبعض التساريؽ الخوتيشية.بالتجريبات التقميجية مثل رفع ا

 :Body Componentتخكيب الجدم 

مؽ  (Wilmore & Costill, 1994)ر وكؾستيل ؾ يعج تخكيب الجدؼ كسا أشار ويمس
السرظمحات شائعة الإستخجام في السجال الخياضي، حيث يعخف بأنو التخكيب الكيسيائي لمجدؼ، 
مؽ حيث مكؾنات الجدؼ، إذ يذتسل الجدؼ عمى ) الشديج الذحسي، العزلات، الأعزاء، العغام 

 ومكؾنات أخخػ (.

ات الأساسية أن تخكيب الجدؼ يعتبخ مؽ ضسؽ السكؾنب( 2003عبج الفتاح ونرخ الجيؽ ) أضافو 
لمياقة البجنية حيث أن كل مؽ ندبة الجىؽ والشديج العزمي ليسا علاقة وثيقة بكافة مكؾنات المياقة 
البجنية الأخخػ، ويؤثخ كل مشيسا ويتأثخ بالآخخ، ولقج أصبح التؾصل إلى تخكيب الجدؼ اللائق 

 ىجفا أساسيا لمكثيخ مؽ البخامج التجريبية.

 أىسية تخكيب الجدم:

درجة أىسية تخكيب الجدؼ عؽ باقي مكؾنات المياقة البجنية مؽ أجل الرحة والمياقة البجنية،  لا تقل
كسا يتزح أىسية تخكيب الجدؼ كسكؾن حيؾؼ مؽ مكؾنات المياقة البجنية مؽ خلال الجؾانب 

 -التالية:

 ارتباط الحالة الرحية بتخكيب الجدؼ: .1

، فديادة الدسشة أو زيادة الشحافة تعشي زيادة يختبط تخكيب الجدؼ بالرحة العامة للافخاد
السذكلات الرحية لمفخد وانخفاض واضح في مدتؾػ المياقة البجنية، كسا وتعتبخ الدسشة 
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مرجرا أساسيا لمكثيخ مؽ الأمخاض مثل ارتفاع ضغط الجم، أمخاض القمب، الدكخؼ وامخاض 
الجدؼ، والشحافة الدائجة أيزا ليا الكمى وغيخىا إضافة إلى أنيا تدبب حسلا زائجا عمى مفاصل 

أضخارىا الرحية والبجنية والشفدية فيي دائسا تكؾن مرحؾبة بزعف عام في الجدؼ إضافة 
 لزعف العزلات.

 إرتباط الأداء الخياضي بتخكيب الجدؼ: .2

يختبط مدتؾػ الأداء الخياضي في مختمف الأنذظة الخياضية بجرجة كبيخة بشؾعية تخكيب 
طبيعة الأجدام وندب الجىؽ والعزلات بيا تبعا لشؾعية الشذاط  الجدؼ، حيث تختمف

الخياضي التخرري، فقج تتظمب طبيعة الأداء في بعض الأنذظة الخياضية زيادة كتمة الجدؼ 
بسا في ذلػ الشديج العزمي والجىشي، ويلاحع ذلػ في رياضات الأوزان الثقيمة، وتتظمب 

شديج العزمي كخفع الأثقال والجسباز، وقج تقل بعض الأنذظة الخياضية زيادة واضحة في ال
 ندبة الجىؽ بجرجة واضحة في بعض الأنذظة الأخخػ مثل جخؼ السدافات الظؾيمة.

 تخكيب الجدؼ والؾقاية مؽ الإصابات: .3

لقج بجا واضحا أن لتخكيب الجدؼ دورا أساسيا في الؾقاية مؽ الإصابات، فعمى سبيل السثال 
بة في الحخكة وفقجان لرفة الخشاقة والسخونة لرعؾبة تحخيػ فغؽ زيادة الدسشة تعشي صعؾ 

أطخاف الجدؼ عمى السجػ الكامل لمسفرل، وكل ىحه عؾامل تداعج عمى حجوث الإصابات، 
ص الكبيخ في ندبة الذحؾم ويتعخض الأشخاص السرابؾن بالشحافة أيزا للإصابات نغخا لمشق

فيف الرجمات الخارجية عمى أجداءه عمى حساية الجدؼ وتخ بأجداميؼ، حيث تعسل الذحؾم
 السختمفة مسا يقمل مؽ فخص الإصابة.

 تخكيب الجدؼ وعسمية الشسؾ: .4

عام تكؾن سسشة الفخد  16يغيخ استعجاد الفخد لمدسشة خلال مخاحل نسؾه الأولى، فحتى عسخ 
مؽ جية وزيادة حجؼ كل خمية مؽ جية أخخػ، ثؼ  ى حداب زيادة عجد الخلايا الذحسيةعم

بعج ذلػ تكؾن الدسشة عمى حداب حجؼ الخلايا فقط دون عجدىا؛ ولحا فإن السحافغة عمى 
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)عبج الفتاح،  جدؼ الظفل خلال مخاحل نسؾه الأولى تعتبخ عاملا ميسا لؾقايتو مؽ الدسشة.
 .(2003ونرخ الجين 

 مكهنات تخكيب الجدم:

تذكل أجيدة  معغسيا أندجة عغسية وعزمية وشحسيةيتكؾن الجدؼ عادة مؽ عجة أندجة مختمفة 
 عادة عمى مكؾنيؽ أساسييؽ ىسا شحؾم الجدؼ السختمفة، وقج اتفق عمى أن يذتسل تخكيب الجدؼ

 .  (Free Fat Mass) ، وكتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾم(Body Fat)الجدؼ

 :Body Fatالجدم  شحهم أولا:

( بأنيا أحج مكؾنات الجدؼ الأساسية التي تذكل ندبة مؽ 2003ونرخ الجيؽ ) يذيخ عبج الفتاح
ساسية الأ الشذاط، وتقدؼ الى قدسيؽ )الذحؾموزن الجدؼ تختمف تبعا لمدؽ والجشذ ومجػ الحخكة و 

 السخدونة(. والذحؾم

الجماغ، وىي ضخورية الأساسية في العزلات والشخاع الذؾكي والأعزاء الحيؾية و  تؾجج الذحؾم
الأساسية  لجدؼ، ويجب أن لا تقل ندبة الذحؾممؽ أجل عسل الؾعائف الفديؾلؾجية الظبيعية في ا

السخدونة فيي ببداطة مدتؾدع الظاقة  % لجػ الإناث، أما الذحؾم12كؾر و % لجػ الح3عؽ 
الذحؾم % مؽ إجسالي 99والتي تذكل  البيزاء جة وىي تتكؾن مؽ نؾعيؽ ىسا الذحؾمالدائ

الدؾداء )البشية( والتي تتسيد باحتؾائيا عمى عجد كبيخ مؽ بيؾت الظاقة  السخدونة، والذحؾم
وتؾجج الذحؾم السخدونة في )السايتؾكشجريا( والتي مؽ شأنيا أيزا زيادة انتاج الحخارة في الجدؼ، 

 وليا ثلاث وعائف أساسية وىي: الاندجة الجشحسية

 .لجدؼعازل لمحفاظ عمى درجة حخارة ا .1
 .مرجر لمظاقة .2
 .تعسل كبظانة لمحج مؽ الكجمات .3

 بالحكخ أن تؾزيع الأندجة الذحسية مباشخة تحت الجمج، والججيخ وتؾجج معغؼ الأندجة الذحسية 
تخدن  في مشظقة البظؽ في حيؽ يخدن الحكؾر كسية أكبخ مؽ الذحؾم يختمف بيؽ الجشديؽ حيث
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السخدونة ندبيا لجػ  الأرداف، كسا وتتقارب كسية الذحؾمفي مشظقة  الإناث كسية أكبخ مؽ الذحؾم
 .(Robergs & Roberts, 1997) % لجػ الإناث(15% لجػ الحكؾر، و12الجشديؽ )

بعج سؽ اليأس يسمؽ لتخديؽ  أن الشداء (Frank et al, 2018)ويزيف فخانػ وسانتؾس 
الجشدية متؾرطة في تؾزيع ت بذكل أكبخ في مشظقة البظؽ حيث تؼ إثبات أن اليخمؾنا الذحؾم
في الجدؼ،  يخمؾنات الجشدية عمى تؾزيع الذحؾمفي الجدؼ، وفي محاولة لفيؼ تاثيخ ال الذحؾم

الإستخوجيؽ يؤدؼ الى تخاكؼ ندان والقؾارض أن ىخمؾن الإتغيخ الجراسات التي تؼ إجخاؤىا عمى 
في فتخة البمؾغ، حيث تحجث  في مشظقة الأرداف، وىحا ما يفدخ اتخاذ الإناث شكل الكسثخػ  الذحؾم

في السشظقة الألؾية  مع زيادة ممحؾعة في تخاكؼ الذحؾم زيادة في ىخمؾن الإستخوجيؽ متدامشة
 الفخحية.

سيعيا أساسا عمى معخفة ندبة الجدؼ تعتسج ج شحؾم ىشاك العجيج مؽ طخق الحرؾل عمى كتمة
والتي  Inbodyواختبار   Dexaفي الجدؼ، حيث ان ىشاك أساليب مخبخية مثل اختبار  الذحؾم

عؽ  الذخص سسيشا إذا زادت ندبة الذحؾمفي الجدؼ، حيث يكؾن  تعظي قيسة لشدبة الذحؾم
الجدؼ يتؼ  في وفي حالة الحرؾل عمى ندبة الذحؾم% لجػ الإناث، 37% لجػ الحكؾر و25

مؽ خلال ضخب الشدبة في كتمة الجدؼ. ماك ارديل وآخخون  التؾصل إلى كتمة الذحؾم
(McArdel et al, 1981). 

 :Visceral Fatالحذهية  الذحهم

السحيظة بالأعزاء  أن الذحؾم الحذؾية ىي كسية الذحؾم (Hildreth, 2021)ذكخ ىيمجيخث 
لمحفاظ  2سؼ 100الحذؾية عؽ  ؽ، ويفزل أن لا تديج مداحة الذحؾمالجاخمية في مشظفة البظ

التي تتخاكؼ داخل تجؾيف  أنيا الذحؾم (Kelly, 2012)عمى الرحة السثالية، كسا أضاف كيمي 
السخدونة والتي تكؾن مباشخة تحت الجمج، وىحا  وخمف عزلات البظؽ عمى عكذ الذحؾم البظؽ

 ما يجعميا أكثخ خظؾرة عمى الجدؼ.

تخدن في مشظقة في الجدؼ  % مؽ إجسالي الذحؾم10ة ىارفخد أن وقج لؾحع في أبحاث جامع
داخل  حذؾية تخاكؼ زائج للاندجة الذحسيةال ، وتذسل الذحؾمالبظؽ عمى شكل شحؾم حذؾية



 

25 

الحذؾية زيادة مقاومة الأندؾليؽ وامخاض الأوعية الجمؾية  جؾيف البظؽ، ويسكؽ أن تدبب الذحؾمت
الحذؾية العجيج مؽ اليخمؾنات والسؾاد الكيسيائية مثل مادة  دة دىشيات الجم، كسا وتحفد الذحؾموزيا

في الجم  لكبج فإنيا تؤثخ عمى إنتاج الجىشياتىحه السادة بسجخد دخؾليا إلى ا الديتؾكايشيت، حيث أن
والتي تؼ ربظيا بارتفاع ندبة الكؾليدتخول ومقاومة الأندؾليؽ مسا يؤدؼ لديادة فخصة الإصابة 

 (2019بسخض الدكخؼ. قاسؼ وآخخون )

تسيل لحكؾر أن ا (Androeda & Sahar, 2019)وفي ىحا الدياق أكج أنجرويجا وساىار 
سؽ اليأس، حيث يتؼ امتراص  الحذؾية مقارنة بالإناث قبل لامتلاك كسية أكبخ مؽ الذحؾم

كؾليدتخول مشخفض  (LDL) الستشاولة في الأمعاء وتشتقل عبخ الجورة الجمؾية عمى شكل الذحؾم
جىؾن وىي بخوتيشات دىشية تتكؾن مؽ الكؾليدتخول وال (Chlyomicrons)الكثافة وكميؾمايكخونات 

الثلاثية مؽ الأمعاء لمكبج، حيث أن  وتقؾم بؾعيفة نقل الذحؾم B48الثلاثية والبخوتيؽ الجىشي 
الكميؾميكخونات لجػ الخجال بذكل عام أكبخ حجسا وأكثخ عجدا مشيا لجػ الإناث وىي تقؾم بتخديؽ 

 خاكؼ الذحؾمالسجاورة مسا يؤدؼ لت الأحساض الجىشية السحخرة بؾاسظة الخلايا الذحسية البظشية
 الحذؾية واتخاذىؼ شكل التفاحة. متلاك الحكؾر كسية أكبخ مؽ الذحؾمالحذؾية، وىحا ما يفدخ ا

الحذؾية تظمق  لذحؾم الحذؾية أكثخ خظؾرة مؽ الذحؾم تحت الجمج لان الخلايا الذحسيةوتعتبخ ا
جم إضافة اع ضغط الخاب شحسيات الجم وارتفظبخوتيشات تداىؼ في زيادة ترمب الذخاييؽ واض

الحذؾية عمى كثافة أكبخ مؽ  سذكلات الأيزية، كسا تحتؾؼ الذحؾمالحذؾية بال لارتباط الذحؾم
الحذؾية تؾجج بالقخب مؽ الؾريج  الجمج وعلاوة عمى ذلػ فإن الذحؾم تحت ذحؾمالخلايا مؽ ال

ة التي ترل البابي الحؼ يشقل الجم مؽ الأمعاء إلى الكبج مسا يؤدؼ لديادة كسية الأحساض الجىشي
إلى الكبج وبالتالي التأثيخ عمى انتاج الجىؾن في الجم، كسا أعيخت الجراسات بأن الحكؾر ذوؼ الؾزن 

حذؾية أقل مؽ الحكؾر الحيؽ  لٍ مؽ المياقة البجنية لجييؼ شحؾمالدائج الحيؽ يتستعؾن بسدؾػ عا
 مدتؾػ مشخفض مؽ المياقة البجنية.يعانؾن مؽ الؾزن الدائج مع 

(Kuk JL et al, 2006)  و(Watson, 2014) 
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 :Free Fat Mass كتمة الجدم الخالية من الذحهم

( أنيا الجدء الستبقي لسكؾنات الجدؼ مؽ العغام والأندجة 2003عخفيا عبج الفتاح ونرخ الجيؽ )
حدب كتمة الجدؼ الخالية ، وتة الجدؼ فيسا عجا الأندجة الذحسيةالعزمية وغيخىا مؽ كافة اندج

نغخا لان كتمة  مؽ وزن الجدؼ الكمي ةالسخدون عؽ طخيق طخح وزن الذحؾم (FFM) الذحؾممؽ 
 الأساسية. ة الذحؾمتذسل ندب الجدؼ بجون الذحؾم

 ةالسخدون وزن الذحؾم –كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾم = الؾزن الكمي لمجدؼ 

 :Strengthالقهة العزمية 

القؾة العزمية بأنيا أقرى جيج يسكؽ إنتاجو لأداء إنكباض  (Sharkey, 1986)شاركي  عخف
 عزمي إرادؼ واحج.

بأنيا مقجرة العزلات عمى العسل ضج قؾػ خارجية  (Matveev, 1996)ماتفيف  كسا عخفيا
 مثل وزن اللاعب أو قؾة الإحتكاك أو ثقل معيؽ.

 أنهاع القهة العزمية: 

مب فقط قؾة كبيخة للانكباض العزمي ، كسا ىؾ الحال إن كثيخا مؽ أنؾاع الأنذظة الخياضية لا تتظ
عشج أداء التسخيشات البجنية باستخجام الاثقال الحجيجة ، بل كثيخا ما نجج ارتباط القؾة العزمية برفة 
الدخعة كسا في الجخؼ أو الؾثب أو الخمي ، أو ارتباط القؾة العزمية برفة التحسل كسا في رياضة 

ية إلى الأنؾاع ( بتقديؼ صفة القؾة العزم1990ى ضؾء ذلػ قام علاوؼ )، وعمحةالتججيف أو الدبا
 :الخئيدية التالية

القؾة العغسى ) القرؾػ (: يسكؽ تعخيف القؾة العغسى بأنيا أقرى قؾة يدتظيع الجياز  .1
العربي العزمي إنتاجيا في حالة أقرى انكباض إرادؼ ، والقؾة العغسى مؽ أىؼ الرفات 

للانذظة الخياضية التي تتظمب التغمب عمى مقاومات خارجية كسا في رفع البجنية الزخورية 
 الاثقال أو دفع الجمة .
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: وىي قجرة الجياز العربي العزمي عمى التغمب عمى مقاومات تتظمب القؾة السسيدة بالدخعة .2
درجة عالية مؽ سخعة الانكباض العزمي ، وفي ضؾء ذلػ يسكؽ الشغخ إلى القؾة السسيدة 

 باعتبارىا مخكب مؽ صفة القؾة العزمية وصفة الدخعة .بالدخعة 
: ىي قجرة أجيدة الجدؼ عمى مقؾمة التعب أثشاء السجيؾد الستؾاصل الحؼ يتسيد تحسل القؾة .3

بظؾل فتخاتو وارتباطو بسدتؾيات مؽ القؾة العزمية ، ويشغخ الى صفة تحسل القؾة باعتبارىا 
وتعتبخ ىحه الرفة ضخورية للأنذظة مخكب مؽ صفة القؾة العزمية وصفة التحسل ، 

 .ت طؾيمة ندبيا مثل رياضة التججيفالخياضية التي تحتاج مدتؾػ معيؽ مؽ القؾة ولفتخا

 القؾة إلى: (Hare, 1992)كسا يقدؼ العالؼ الألساني ىاره 

 ، وىي أقرى قؾة تدتظيع العزمة إنتاجيا عشج انكباضيا إنكباضا إراديا واحجا القؾة السظمقة .1
، وىي علاقة القؾة السظمقة بؾزن الجدؼ ، أو ىي القؾة القرؾػ لأؼ عزؾ مؽ الشدبيةالقؾة  .2

أعزاء الجدؼ ، ويسكؽ الحرؾل عمى قيسة القؾة الشدبية عؽ طخيق تقديؼ القؾة العغسة عمى 
   .وزن الجدؼ

 القؾة الشدبية = القؾة القرؾػ / وزن الجدؼ
الخياضييؽ يستمػ فخصة أكبخ حؼ يبيؽ أؼ الافخاد بيشسا تعتبخ القؾة السظمقة ىي العامل الحاسؼ ال

، ألا أن القؾة الشدبية للأفخاد قج تكؾن أكثخ أىسية في بعض الخياضات السعيشة ، وخاصة تمػ لمفؾز
دب فئات التي تتظمب مؽ الفخد مقاومة كتمة الجدؼ مثل الجسباز ، أو السشافدات السقدسة ح

، في السشافدات مع فئة الؾزن الاخفلؾزن القميل بالسذاركة ، إذ يدسح ليؼ االاوزان مثل التايكؾانجو
وىحا ما يجفع الكثيخ مؽ السجربيؽ واللاعبيؽ عمى حج سؾاء لديادة القؾة الشدبية لمفخد ، ويسكؽ 

 ، ىسا :دبية لمفخد بحالتيؽالارتقاء بالقؾة الش
 الارتفاع بسدتؾػ القؾة القرؾػ ‌.أ 
 ةالحفاظ عمى وزن الجدؼ السشاسب دون زياد‌.ب 
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  :العهامل السؤثخة في القهة العزمية

ىشاك الكثيخ مؽ العؾامل التي يسكؽ أن تؤثخ في القؾة العزمية، وتتمخص أىؼ ىحه العؾامل فيسا 
    يمي:

: ونعشي بالسقظع الفديؾلؾجي لمعزمة ، مجسؾع مقظع كل ألياف السقصع الفديهلهجي لمعزمة .1
أنو كمسا كبخ السقظع الفديؾلؾجي لمعزمة كمسا العزمة الؾاحجة ، ويخػ عمساء الفديؾلؾجيا 

زادت القؾة العزمية ،ومؽ السعخوف أن عجد الالياف في العزمة الؾاحجة لا يتغيخ ولا يدداد 
 بدبب التجريب الخياضي .

: مؽ السعخوف أن الميفة العزمية الؾاحجة تخزع لسبجأ الكل أو العجم ، إثارة الالياف العزمية .2
تأثخ بكامميا أو لا تتأثخ قع مؤثخ عمى الميفة العزمية الؾاحجة فإنيا إن توىحا يعشي أنو إذا و 

، وىحا يعشي أنو اذا وقع مؤثخ عمى العزمة الؾاحجة بكامميا أو قج يتأثخ جدء مشيا طبقا إطلاقا
، وطبقا لحلػ يسكؽ القؾل أن القؾة العزمية تدداد في حالة لجرجة الذجة السسيدة ليحا السؤثخ

 إثارة كل ألياف العزمة الؾاحجة أو إثارة أكبخ عجد مؽ الالياف العزميةالقجرة عمى 
لقؾة : مؽ السلاحع أنو في بجاية الشذاط العزمي ترل احالة العزمة قبل البجء بالإنكباض .3

، ويختبط ذلػ بخاصية استظالة أو تسجد العزمة ، فالعزمة الفعمية الحادثة إلى أقراىا
كسية ن القؾة تديج عؽ قؾة العزمة التي لا تتسيد بالاستظالة أو  السختخية السستجة تدتظيع انتاج

 التسجد .
: كمسا قمت فتخة الانكباض العزمي كمسا زادت القؾة ، وعمى العكذ فتخة الانكباض العزمي .4

مؽ ذلػ كمسا طالت فتخة الانكباض العزمي فإن مقجار القؾة يقل تجريجيا حتى تقف العزمة 
  .عؽ العسل

: ىشاك اختلاف واضح بالشدبة لمشؾاحي الؾعيفية للالياف العزمية لعزميةنهع الالياف ا .5
، ء تتسيد بقابميتيا القميمة لمتعبالسختمفة التي تتكؾن مشيا العزلات ، فالالياف العزمية الحسخا

، أما الالياف تسخ لفتخة طؾيمة مثل عزلات البظؽوعشج استثارتيا يكؾن انكباضيا بظيء ومد
مثل العزمة ذات  انيا تتسيد بدخعة الانكباض وقابميتيا الدخيعة لمتعبالعزمية البيزاء ف

، وىشا يجب الإشارة الى أن نؾع الالياف العزمية الخاص بالفخد لا يكؾن سائجا الخأسيؽ الفخحية
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، بل يكؾن نؾع مؽ ىحه الالياف بشدبة أكبخ مؽ الشؾع الاخخ ، كسا يكؾن تؾزيع بذكل كامل
 .مختمف كسا ذكخنا سابقادؼ الؾاحج الشؾعيؽ بالج

: تختبط القؾة العزمية ارتباطا وثيقا بجرجة التؾافق بيؽ درجة التهافق بين العزلات السذتخكة  .6
ذتخكة في الاتجاه ، اذ ان التؾافق الرحيح لانكباض الالياف السلات السذتخكة بالاداءالعز

رة عمى الاقلال مؽ درجة ، وكحلػ التعاون الؾثيق بيؽ العزلات العاممة والقجالسظمؾب لمحخكة
السقاومة التي تدببيا العزلات السزادة مسا يديؼ بجرجة كبيخة في قجرة العزلات العاممة 

 .ج السديج مؽ القؾة العزميةعمى انتا
: يعتبخ التظبيق الرحيح لمشغخيات السيكانيكية اثشاء الأداء الإفادة من الشظخيات السيكانيكية .7

في زيادة القؾة العزمية الشاتجية ، مثل الاستخجام الرحيح مؽ العؾامل السيسة التي تديؼ 
 .لشغخيات الخوافع

نتاج السديج مؽ القؾة : تؤثخ الحالة الشفدية بجرجة كبيخة في قجرة الفخد عمى االعامل الشفدي  .8
مثلا قج يكؾن عامل الخؾف أو عجم الثقة بالشفذ مؽ العؾامل التي قج تعؾق قجرة العزمية ، 

انتاج السديج مؽ القؾة ، ومؽ ناحية أخخػ فإن الحساس والفخح وقؾة الإرادة تعتبخ مؽ الفخد في 
العؾامل التي تديؼ بجرجة كبيخة في قجرة الفخد الخياضي عمى تجسيع امكانياتو وطاقاتو وبالتالي 

 (1990لقجرة عمى انتاج السديج مؽ القؾة. علاوؼ )ا

 ثانيا: الجراسات الدابقة

أثخ التجريب والتي ىجفت لمتعخف إلى  (Yuksel, et al. 2019)ن يهكدل وآخخودراسة 
القؾة العزمية والؾثب العسؾدؼ لجػ مجسؾعة مؽ مسارسي رياضة السرارعة،  الستقاطع السشتظؼ في

فخد مقدسيؽ إلى مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة،  (32)حيث أجخيت الجراسة عمى عيشة مكؾنة مؽ 
والحؼ يتكؾن مؽ )  (cidny)ى بخنامج التجريب الستقاطع بأسمؾب وتؼ تجريب السجسؾعة التجخيبية عم

(  Squatsتكخار لتسخيؽ  15و  push upsتكخارات لتسخيؽ  10، و pullupsتكخارات لتسخيؽ  5
دقيقة، أما بالشدبة لمسجسؾعة الزابظة فقج تؼ تجريبيؼ عمى تجريبات  (20)وتكخار السجسؾعة لسجة 

لو أثار  (Cidny)السرارعة التقميجية، وقج اشارت نتائج الجراسة إلى أن التجريب الستقاطع بأسمؾب 
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ارتفاع الؾثب العسؾدؼ لجػ لاعبي رياضة السرارعة كسا أنو يحدؽ كل مؽ القؾة  إيجابية في
 العزمية والقجرة.

ىجفت لمتعخف إلى أثخ التجريب  (Osipov, et al. 2019)أوسيبهف وآخخون اسة أجخاىا در 
لجػ الذباب السسارسيؽ  تخكيد اللاكتات في الجم وتحميل السعاملات التشافدية لمجؾدوالستقاطع 

فخدا مؽ نخبة  (33)( عام، وأجخيت الجراسة عمى عيشة مكؾنة مؽ 17-16لخياضة الجؾدو بعسخ )
تؼ تقديسيؼ بذكل عذؾائي إلى مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة، بحيث تؼ تجريب السجسؾعة الخياضييؽ 

التجخيبية بأسمؾب التجريب الستقاطع والسجسؾعة الزابظة بالتجريبات التقميجية، وتؼ قياس كل مؽ 
تخكيد اللاكتات في الجم وتحميل السعاملات التشافدية لمجؾدو، وقج أشارت نتائج الجراسة إلى أن 

ة السباريات التي فاز بيا أفخاد السجسؾعة التجخيبية أعمى مؽ أفخاد السجسؾعة الزابظة، علاوة ندب
أعمى  (0.05) جم بعج التسخيؽ عشج مدتؾػ الجلالعمى ذلػ فقج كان مدتؾػ تخكيد اللاكتات في ال

 لجػ أفخاد السجسؾعة التجخيبية بذكل ممحؾظ .

تعخف الى فاعمية استخجام التجريب الستقاطع في والتي ىجفت لم (2018الديج إبخاليم )دراسة 
بعض القجرات البجنية )القجرة العزمية لمخجميؽ والحراعيؽ، الدخعة الإنتقالية، الجقة، التحسل الجورؼ 

أنديؼ نازعات التشفدي، والخشاقة( وبعض الستغيخات البيؾكيسيائية )البيتاأنجروفيؽ، حامض اللاكتيػ، 
ة القجم مؽ الرؼ والبكؼ، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي عمى عيشة ( لجػ لاعبي كخ الييجروجيؽ

( لاعبيؽ مؽ الرؼ والبكؼ، ومؽ أىؼ الشتائج: يؤثخ التجريب الستقاطع تاثيخا إيجابيا دال 10قؾاميا )
-%12( عمى القجرات الجنية قيج الجراسة بشدبة تتخاوح بيؽ )0.05إحرائيا عشج مدتؾػ الجلالة )

خ بخنامج التجريب الستقاطع تاثيخا إيجابيا دال إحرائيا عمى متغيخات الجراسة %(، كسا يؤث27
 .%( 6.23 -% 4.56البيؾكيسيائية بشدبة تتخاوح بيؽ )

دراسة ىجفت لمتعخف الى تأثيخ التجريب الستقاطع في بعض الستغيخات ( 2016القهاسسي)أجخػ 
جم الباحث السشيج ي محافغة الخميل، واستخالفديؾلؾجية لجػ السذتخكيؽ في مخاكد المياقة البجنية ف

( مذتخكا، ومؽ أىؼ الشتائج: يؤثخ التجريب 38مت الجراسة عمى عيشة مكؾنة مؽ )التجخيبي، واشتس
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الستقاطع تأثيخا إيجابيا عمى متغيخات الجراسة الفديؾلؾجية )كتمة الذحؾم، مؤشخ كتمة الجدؼ، معجل 
دعة اللاأكدجيشية، الحج الأقرى لاستيلاك الأكدجيؽ الأيض الأساسي، القجرة اللاأكدجيشية، ال

%(، فيسا 35.5الشدبي(، حيث حقق معجل التغيخ لمقجرة اللاأكدجيشية ندبة مئؾية وصمت إلى )
%(، وحقق متغيخ الحج الأقرى 23.6حققت الدعة اللأكدجيشية معجل تغيخ وصل عمى )

عيخت الشتائج عجم وجؾد فخوق %(، بيشسا أ19.9لاستيلاك الأكدجيؽ معجل تغيخ وصل إلى )
ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لأفخاد السجسؾعة التجخيبية عمى متغيخات )مؤشخ 

 كتمة الجدؼ، معجل الأيض الأساسي، كتمة الذحؾم(.

ىجفت لمسقارنة بيؽ  (Butcher, et al, 2015) باتذخ وآخخون وفي دراسة أخخػ أجخاىا 
ب الستقاطع ) التجريب الفتخؼ، والتجريب الجائخؼ مختفع الذجة( عمى استجابة أسمؾبيؽ مؽ التجري

اللاعبيؽ لمجيج البجني، ونبض القمب، إضافة لجراسة الفخوق في استجابة اللاعبيؽ السبتجئيؽ 
بالسقارنة مع الستجربيؽ ذوؼ الخبخة، حيث أعيخت الشتائج معجلا أعمى لشبزات القمب خلال التجريب 

استخجام التجريب الجائخؼ مختفع الذجة مؽ معجل نبزات القمب لمتجريب الستقاطع الستقاطع ب
باستخجام التجريب الفتخؼ، كسا أعيخت الجراسة معجلا أعمى لشبزات القمب بالشدبة لمخياضييؽ ذوؼ 
الخبخة مؽ الخياضييؽ السبتجئيؽ أثشاء التجريب الجائخؼ مختفع الذجة مؽ التجريب الفتخؼ، مع مؤشخات 

عمى في الأداء ولكؽ دون فخوق في معجل الجيج. وقج أوصى الباحثؾن بزخورة استخجام التجريب أ 
الستقاطع بأسمؾب التجريب الجائخؼ مختفع الذجة لسا لو مؽ انعكاس إيجابي عمى الرحة والمياقة 

 البجنية.

دراسة ىجفت لمتعخف إلى أثخ  (Cialowisz, et al. 2015)سيالهويدد وآخخون وقج أجخػ 
وىخمؾن  (BDNF)التجريب الستقاطع في مدتؾػ عامل التغحية العربية السذتق مؽ الجماغ 

التقجمية، وتحديؽ القجرة في وقت الخاحة، بعج اختبار ويشجيت والإختبارات  (IRISIN)الإيخيدن 
ؾنت عيشة الجراسة مؽ وتخكيب الجدؼ لجػ الحكؾر والإناث الشذظيؽ بجنيا، حيث تك الأكدجيشية

 (3)إناث، وتؼ تجريبيؼ عمى البخنامج التجريبي السقتخح لسجة  (15)ذكؾر و  (15)مؽ الأفخاد،  (30)
وىخمؾن   (BDNF)شيؾر، وقج تؼ قياس مدتؾػ عامل التغحية العربية السذتق مؽ الجماغ 
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ني ؼ قياس الأداء البجقبل وبعج إختبار ويشجيت والاختبارات التقجمية، كسا ت (IRISiN)الإيخيدن 
والحج الأقرى لاستيلاك الأكدجيؽ، وأشارت أىؼ نتائج الجراسة  وتخكيب الجدؼ والقجرة الأكدجيشية

ويؤدؼ الى إنخفاض في ندبة الأندجة الجىشية  ع يحدؽ القجرة الأكدجيشيةإلى أن التجريب الستقاط
كسا أدػ التجريب الستقاطع إلى  لجػ الحكؾر والإناث، في كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾم وزيادة

زيادة في مدتؾػ عامل التغحية العربية السذتق مؽ الجماغ في وقت الخاحة بذكل ممحؾظ لجػ 
الجشديؽ، كسا أدػ إلى انخفاض في مدتؾػ ىخمؾن الإيخيدن في وقت الخاحة لجػ الإناث دون 

 تغييخ لجػ الحكؾر.

والتي ىجفت لجراسة تأثيخ التجريب  (Brupbacher, et al. 2014)بخوباتذخ وآخخون دراسة 
بأسمؾب التجريب الستقاطع مع السؾسيقى وبجون السؾسيقى عمى الأداء وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية 

تجريبات  (4)فخدا حيث أجخػ أفخاد العيشة  (13)والشفدية، وقج أجخيت الجراسة عمى عيشة قؾاميا 
يبيؽ مع السؾسقى وتجريبيؽ بجون السؾسيقى ولسجة متظابقة عمى مجار أسبؾعيؽ وتؼ تقديسيؼ إلى تجر 

دقيقة لكل تجريب، وتؼ قياس الستغيخات قيج الجراسة ) ناتج العسل، معجل ضخبات القمب،  (20)
في الجقيقة الخامدة والجقيقة العاشخة والجقيقة   )لاكتات الجم، معجل الجيج السمحؾظ، الألؼ السحدؾس

ل الجمدات التجريبية الأربعة، وقج أعيخت أىؼ الشتائج إلى أن الخامدة عذخ والجقيقة العذخون خلا
التجريب بأسمؾب التجريب الستقاطع مع وجؾد السؾسيقى أدػ إلى إنتاج عسل أقل بذكل ممحؾظ 

( مؽ العسل السشتج بالتجريب بجون السؾسيقى 98.1تكخار عشج انحخاف معيارؼ  460بستؾسط )
(، أما باقي الستغيخات فلا تؾجج فخوق ذات 103.7تكخار عشج انحخاف معيارؼ  497بستؾسط )

دلالة إحرائية بيؽ عخوف التجريب مع السؾسيقى وبجون السؾسيقى، وقج أوصت الجراسة بأن 
 الجراسات السدتقبمية يجب أن تقؾم بجراسة تأثيخ السؾسيقى عمى الأداء عمى أساس فخدؼ.

دراسة ىجفت لمتعخف الى تأثيخ بخنامج   (Smith, et al, 2013)سسيث وآخخون كسا أجخػ 
تجريبي يحتؾؼ عمى تجريبات القؾة البجنية مختفع الذجة بظخيقة التجريب الستقاطع، عمى كل مؽ 

( مؽ الأشخاص 43المياقة المياقة الأكدجيشية وتخكيب الجدؼ، حيث تكؾنت عيشة الجراسة مؽ )
( أنثى مؽ مسارسي السدتؾيات السختمفة مؽ تجريبات 20)( ذكخا و 23الأصحاء مؽ كلا الجشديؽ )
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المياقة البجنية الأكدجيشية حيث خزعت عيشة الجراسة لمبخنامج التجريبي لسجة عذخة أسابيع، وأشارت 
ك الأكدجيؽ الشدبي، وندبة الشتائج الى تحديشات جؾىخية في كل مؽ الحج الأقرى لاستيلا

 في الجدؼ. الذحؾم

 ى الجراسات الدابقةثالثا: التعميق عم

الأجشبية والعخبية التي تشاولت مؾضؾع التجريب الستقاطع،  مؽ خلال اطلاع الباحث عمى الجراسات
تبيؽ لمباحث أن الجراسات التي تشاولت مؾضؾع التجريب الستقاطع قميمة ندبيا، كسا أن معغؼ 

ة التي تشاولت دراسة العغام الجراسات تشاولت دراسة متغيخات بجنية، كسا لؾحع أن الجراسات الأجشبي
قميمة، في حيؽ أن الجراسات العخبية التي تشاولت دراسة أثخ التجريب عمى العغام شبو معجومة، 

 وعمى ىحا استظاع الباحث التؾصل إلى الحقائق التالية:

تختمف ىحه الجراسة عؽ الجراسات الدابقة مؽ حيث أنيا _حدب عمؼ الباحث_ تعج الجراسة  .1
نؾعيا في فمدظيؽ، والتي تتشاول التجريب الستقاطع وأثخه عمى العغام بالإضافة الأولى مؽ 

 لتخكيب الجدؼ، وعجم اقترارىا عمى القجرات البجنية فقط .
تختمف ىحه الجراسة عؽ الجراسات الدابقة  مؽ حيث عيشة الجراسة حيث أنيا تشاولت مجسؾعة  .2

 مج التجريب عمى عيشة مؽ الحكؾر.مؽ الإناث، عمى خلاف معغؼ الجراسات التي تظبق بخا
تتذابو ىحه الجراسة مع الجراسات الدابقة في أن البخنامج التجريبي السقتخح تؼ ترسيسو بحيث  .3

يزؼ أنؾاعا مؽ التساريؽ التي مؽ شأنيا أن تحخك السجاميع العزمية الكمية في الجدؼ، إضافة 
 اللاأكدجيشية.الى تزسشيا التساريؽ الأكدجيشية 

الجراسة عؽ الجراسات الدابقة في ترسيسيا البخنامج التجريبي الحؼ اعتسج عمى  تختمف ىحه .4
فكخة الجمج بيؽ أشكال التجريب الستقاطع، وشسؾل البخنامج عمى معغؼ أساليب التجريب 
الستقاطع، بيشسا تشاولت معغؼ الجراسات الدابقة أسمؾب واحج مؽ أساليب التجريب الستقاطع 

متل دراسة  (AMRAP)أو أسمؾب  (TABATA)ذو الذجة السختفعة  كأسمؾب التجريب الجائخؼ 
( التي تشاولت أسمؾب التجريب الجائخؼ ذو الذجة السختفعة، ودراسة باتذخ 2016القؾاسسي )

 التي تشاولت أسمؾبي التجريب الجائخؼ والتجريب الفتخؼ. (Butcher, et al, 2015)وآخخون 
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 ات الدابقة:أىم ما يسيد الجراسة الحالية عن الجراس

تسيدت الجراسة الحالية بترسيسيا بخنامج تجريبي يذسل جسيع أساليب التجريب الستقاطع  .1
 الأكدجيشية واللاأكدجيشية.

غيخ السسارسات لخياضات  سؾعة مؽ لاعبات المياقة البجنية،تؼ تظبيق البخنامج عمى مج .2
 تخررية.

العغام إضافة لبعض الستغيخات الستعمقة قام الباحث بجراسة أثخ التجريب الستقاطع عمى معادن  .3
 .بالرحة وعجم اقتراره عمى دراسة الجؾانب البجنية
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 الفرل الثالث
 الصخيقة والإجخاءات

يذتسل ىحا الفرل عمى عخض لسشيج الجراسة، ومجتسع الجراسة، وعيشة الجراسة، والأدوات 
السدتخجمة في الجراسة، والسعاملات العمسية لأدوات الجراسة، والجراسة الإستظلاعية، وخظؾات 

 التشفيح، والبخنامج التجريبي، ومتغيخات الجراسة، والسعالجات الإحرائية، وفيسا يمي بيان لحلػ:

 مشيج الجراسة:

تؼ استخجام السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة والكياس الستكخر كل أربعة أسابيع وذلػ 
 لسلائستو لظبيعة ىحه الجراسة وأىجافيا.

 مجتسع الجراسة:

تكؾن مجتسع الجراسة مؽ مذتخكات المياقة البجنية السشتدبات لسخكد دراغؾن جيؼ لمياقة البجنية   
 في الكذؾفات الخسسية لمسخكد. ( مذتخكة والسدجلات40ؽ )البالغ عجدى

 عيشة الجراسة:

مؽ السشتدبات السشتغسات في مخكد دراغؾن جيؼ لمياقة  ( مذتخكة13تكؾنت عيشة الجراسة مؽ ) 
البجنية في محافغة نابمذ والمؾاتي تؼ اختيارىؽ بالظخيقة العسجية ، حيث بمغت ندبة العيشة 

( يؾضح خرائص عيشة الجراسة مؽ حيث 1اسة الكمي، والججول رقؼ )( مؽ مجتسع الجر 32.5%)
 الظؾل وكتمة الجدؼ والعسخ.
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 (: خرائز عيشة الجراسة1الججول رقم )

 الإلتهاء الإنحخاف السعياري  الستهسط الحدابي خرائز العيشة
 2.39 4.89 162.9 الظؾل )سؼ(

 1.83 11.79 64.21 كتمة الجدؼ )كغؼ(
 0.26- 2.36 21.79 العسخ )سشة(

( سشتيستخ عشج انحخاف معيارؼ 162.9( بأن متؾسط طؾل العيشة )1يتزح مؽ الججول رقؼ )
(، وأن 11.79( كيمؾغخام عشج انحخاف معيارؼ )64.21(، وأن متؾسط كتمة الجدؼ لمعيشة )4.89)

الإلتؾاء (، كسا أن قيؼ معامل 2.36( عام عشج انحخاف معيارؼ )21.79متؾسط العسخ لمعيشة )
( وىحا يجل عمى تجانذ أفخاد 3-،  3( وىي تشحرخ ما بيؽ )+2.39( و )0.26-تخاوحت بيؽ )

 العيشة قيج الجراسة.

 أدوات قياس متغيخات الجراسة:

قام الباحث بترسيؼ إستسارة لتدجيل السعمؾمات الذخرية  ونتائج الإختبارات والكياسات 
. ومؽ أجل قياس متغيخات الجراسة استخجم الباحث (1لمسذتخكات كسا ىؾ مؾضح في السمحق رقؼ )

 -ما يمي:

 متغيخ محتهى وكثافة السعادن في العظام: .1

مؽ أجل قياس متغيخ محتؾػ وكثافة السعادن في العغام قام الباحث باستخجام جياز 
(DEXA)عمى ندب  اقة يعظي البيانات السظمؾبة بشاءا، حيث أنو جياز أشعة مددوج الظ

 وطخيقة الإستخجام والكياس. وصف الأداة ( يؾضح 2والسمحق رقؼ ) وجؾدىا في الجدؼ،

 متغيخ تخكيب الجدم: .2

لكياس تحميل  (INBODY)مؽ أجل قياس متغيخ تخكيب الجدؼ قام الباحث باستخجام جياز 
ندبة ؽ كتمة الجدؼ، الظؾل، كتمة الذحؾم، مؤشخ كتمة الجدؼ، تخكيب الجدؼ ويتزسؽ كل م

الحذؾية، حيث يعظي  الذحؾممداحة كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾم، في الجدؼ،  الذحؾم
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( يؾضح 3ؼ بشاءأ عمى ندب وجؾدىا في الجدؼ، والسمحق رقؼ )الجياز قياسات لتخكيب الجد
 وطخيقة الإستخجام والكياس. وصف الأداة 

 :متغيخ القهة العزمية .3

، (DeadLift)مؽ أجل قياس متغيخ القؾة العزمية قام الباحث بإجخاء إختبار القؾة العزمية 
 ( يؾضح وصف الإختبار وطخيقة الإستخجام والكياس.4والسمحق رقؼ )

 وقج استخجم الباحث الأدوات التالية:

 بار اولؾمبي 
 أوزان حجيجية 
 إستسارة لتدجيل البيانات والشتائج 

 البخنامج التجريبي: الأدوات السدتخجمة في

 استخجم الباحث في البخنامج التجريبي الأدوات التالية:

 كيمؾغخام (5)و  (4)كخات طبية وزن  -
 متخ (6)حبال ليفية سسيكة بظؾل  -
 (8)بار اولؾمبي عجد  -
 صشاديق قفد -
 أوزان حجيجية -
 عقمة -
 ساعة إيقاف -
 دامبمد -
 أحبال قفد -
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 السعاملات العمسية لأدوات الإختبار:

 أولا: صجق الإختبار

السدتخجم لكياس محتؾػ وكثافة السعادن  (Dexa)أن جياز  (Zack, 2002)يذيخ كل مؽ زاك 
السدتخجم لكياس تحميل  (Inbody)في العغام يتستع بجرجة عالية مؽ الرجق، وفيسا يتعمق بجياز 

يتستع بجرجة عالية بأن الجياز  (Larsen et al, 2021)تخكيب الجدؼ فقج أكج لارسيؽ وآخخون 
فقج حقق معامل صجق ذاتي وصل  (Deadlift)مؽ الرجق، أما إختبار القؾة العزمية القرؾػ 

 ( وىي تعتبخ ندبة جيجة في البحث العمسي.0.98إلى )

 ثانيا: ثبات الإختبار

 Test)لحداب ثبات الإختبار قام الباحث باستخجام طخيقة تظبيق الإختبار وإعادة تظبيق الإختبار 
Retest) ( أيام أفخاد العيشة الإستظلاعية البال6وبفاصل ومشي )( مذتخكات5غ عجدىؽ ) وقج تؼ ،

حداب معامل الإرتباط بيخسؾن لإيجاد معامل الثبات لاختبار القؾة العزمية القرؾػ، وقج حقق 
 ( وىي ندبة جيجة في البحث العمسي.0.97الإختبار معاملات ثبات وصمت إلى )

 الإستصلاعية:الجراسة 

أفخاد تؼ إختيارىؼ  (5)وحجات تجريبية مؽ البخنامج عمى عيشة مكؾنة مؽ  (3)قام الباحث بتظبيق 
بالظخيقة العسجية مؽ مجتسع الجراسة الأصمي، وذلػ بغخض التأكج مؽ مجػ صلاحية ومشاسبة 

السجة الدمشية التي يدتغخقيا أداء الؾحجة التجريبية، والسجة  إجخاء الجراسة، وكحلػ التعخف الى مكان
الدمشية التي يدتغخقيا أداء كل جدء مؽ أجداء الؾحجة التجريبية، بالإضافة إلى التعخف عمى 
الرعؾبات التي يسكؽ أن يؾاجييا الباحث أثشاء تظبيق البخنامج التجريبي، وأثشاء أداء الإختبارات، 

 الأدوات السدتخجمة في الجراسة. إضافة لمتأكج مؽ ثبات

 وبعج الإنتياء مؽ الجراسة الإستظلاعية تؾصل الباحث إلى الآتي:

أن السجة الدمشية التي وضعت لأداء الؾحجة التجريبية مشاسبة، ولؽ يكؾن ىشاك ما يعيق إتسام  -
 الؾحجة التجريبية في وقتيا السحجد.
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 ومؽ السسكؽ أداؤىا. أن جسيع التسخيشات التي اختارىا الباحث مشاسبة، -
أن جسيع التسخيشات التي اختارىا الباحث مشاسبة عجا تسخيؽ السذي عمى اليجيؽ، لحلػ تؼ  -

 استبجالو بتسخيؽ ) وقؾف. مدػ دمبمد باليجيؽ ( رفع الحراعان عاليا والثبات.

 خصهات التشفيح:

السشتدبات  عؽ السذتخكات ة الجراسة، وىؽ عبارةالمؾاتي سيكؾنؽَ عيش قام الباحث باختيار السشتدبات
إلى مخكد دراغؾن جيؼ لمياقة البجنية وتأكج الباحث مؽ رغبة ىؤلاء اللاعبات في الإشتخاك في 
الجراسة، كسان قام بترسيؼ إستسارة تدجيل خاصة باللاعبات بحيث تذسل عمى جسيع الكياسات 

جء بالبخنامج التجريبي، حيث تؼ السظمؾبة، إضافة إلى إجخاء عيشة الجراسة لمكياسات السظمؾبة قبل الب
إجخاء قياس متغيخ محتؾػ وكثافة السعادن في العغام في مخكد الأيجؼ الرغيخة الظبي، كسا تؼ 
إجخاء قياسات تحميل تخكيب الجدؼ في مخكد نيؾتخؼ ىيمث، أما متغيخ القؾة العزمية فقج تؼ إجخاءه 

( 4إجخاء ىحه الإختبارات بذكل دورؼ كل )في مخكد دراغؾن جيؼ لمياقة البجنية، وقج قام الباحث ب
 (.2021-5-26\2021-2-10ة ما بيؽ )( أسبؾع في الفتخة الدمشية الؾاقع12أسابيع ولسجة )

 البخنامج التجريبي:

قام الباحث بإعجاد بخنامج يذسل عمى مجسؾعة مؽ التسخيشات البجنية الخاصة بخياضة التجريب 
 لسخاجع العمسية السخترة في مجال التجريب الستقاطععمى بعض ا الستقاطع، وذلػ بعج الإطلاع

 .(Yuksel, et al, 2017)ودراسة  ،(Escobar, et al, 2017)مثل دراسة 

كسا قام الباحث بإعجاد البخنامج التجريبي بحيث راعى في إعجاده مبادغ وأسذ فديؾلؾجيا التجريب 
بحيث تعسل عمى تشسية الستغيخات الفديؾلؾجية  بالإضافة إلى مخاعاة نؾعية التجريبات السدتخجمة

 والبجنية قيج الجراسة.

وقام الباحث بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمى السجسؾعة بحيث تؼ تجريبيؼ عميو في الفتخة 
الدمشية ما بيؽ الداعة  الثالثة وحتى الداعة الخابعة لكل تجريب في صالة مخكد دراغؾن جيؼ لمياقة 

( أسبؾع، وبحلػ يكؾن عجد 12ولسجة ) (2021-5-24)ولغاية  (2021-2-14)بيؽ  البجنية ما
 ( وحجة تجريبية.36الؾحجات التجريبية السظبقة فعميا )
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 وقج تؼ مخاعاة الشقاط التالية:

 الإحساء دائسا قبل البجء بالجدء الخئيدي. -
م الشدب السئؾية قام الباحث بتحجيج شجة التجريب والشبض الستؾقع أثشاء التجريب باستخجا -

 لاقرى نبض، مؽ خلال الشتائج التي حرل عمييا في التجخبة الإستظلاعية.
راعى الباحث ضخورة أن يدتسخ أفخاد السجسؾعة بالتجريب دون انقظاع وبذكل مشتغؼ طؾال  -

 فتخة تظبيق البخنامج.
تشسية تسثمت خرؾصية التجريب في ىحا البخنامج بخرؾصية التسخيشات، والتي كانت مؾجية ل -

 ( يؾضح محتؾػ البخنامج.5الستغيخات قيج الجراسة، والسمحق رقؼ )

 متغيخات الجراسة:

 أولا: الستغيخ السدتقل ويذسل عمى:

 بخنامج التجريب الستقاطع -

 ثانيا: الستغيخات التابعة وتذسل عمى:

 Body Mass Index (BMI)مؤشخ كتمة الجدؼ  -
 Fat Mass (FM) كتمة الذحؾم -
 Fat Mass Index (FMI) مؤشخ كتمة الذحؾم -
 Free Fat Mass (FFM) كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾم -
 Visceral Fat Mass (VFM)الحذؾية  لذحؾما مداحة -
 Bone Mineral Content (BMC)محتؾػ السعادن في العغام  -
 Bone Mineral Density (BMD)كثافة السعادن في العغام  -
 Maximal Strength (S)القؾة العزمية القرؾػ  -
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 السعالجات الإحرائية السدتخجمة:

يا استخجم الباحث بخنامج الخزم الإحرائية اؤلالجراسة والإجابة عمى تد مؽ اجل تحقيق ىجف
 وذلػ باستخجام السعالجات الإحرائية التالية: (SPSS)لمعمؾم الإندانية 

 الستؾسظات الحدابية والإنحخافات السعيارية وندب التحدؽ. -1
 . (Repeated Measures)استخجم الباحث تحميل التبايؽ لمكياسات التابعة الستكخرة  -2
 استخخاج قيؼ وليكذ لامبجا لتحجيج الفخوق بيؽ الكياسات الستكخرة لمستغيخات قيج الجراسة. -3
لمسقارنة البعجية الثشائية بيؽ الستؾسظات الحدابية لكافة الستغيخات  (Sidak)إختبار سيجاك  -4

 ة.قيج الجراس
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 الفرل الخابع
 نتائج الجراسة

يتظخق الباحث في الفرل الحالي الى العخض لشتائج الجارسة مؽ خلال الاجابة عؽ تداؤليا والحؼ 
 نرو:

"ىل يهجج أثخ لمتجريب الستقاشع في مشحشى التغيخ لمستغيخات قيج الجراسة )مؤشخ كتمة الجدم، 
، مداحة الذحهم الحذهية، مؤشخ كتمة الذحهم ،دم خالية من الذحهم، كتمة الجكتمة الذحهم

إجسالي كثافة السعادن في العظام، إجسالي محتهى السعادن في العظام، والقهة العزمية 
 القرهى(؟"

 Repeatedوللإجابة عؽ التداؤل تؼ استخجام تحميل التبايؽ لمكياسات التابعة الستكخرة )
Measures واستخخاج قيؼ وليكذ لامبجا لتحجيج الفخوق بيؽ الكياسات الستكخرة لستغيخات تخكيب )

( تبيؽ 2الجدؼ وكثافة ومحتؾػ السعادن في العغام والقؾة العزمية القرؾػ، ونتائج الججول رقؼ )
 ذلػ.

(: نتائج تحميل التباين لمكياسات الستكخرة وقيم وليكذ لامبجا لجلالة الفخوق بين 2الججول رقم )
الكياسات الستكخرة لستغيخات تخكيب الجدم وكثافة ومحتهى السعادن في العظام والقهة العزمية 

 (.13القرهى )ن= 

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

 ولكذ
 لامبجا

 قيسة
 (ف )

درجات 
الحخية 
 لمبدط

درجات 
حخية 
 الخصأ

مدتهى 
 *الجلالة

 *0.023 10 3 4.939 0.403 ²كغؼ/م (BMIمؤشخ كتمة الجدم )
 *0.000 10 3 15.041 0.181 كغؼ (FM) كتمة الذحهم

كتمة الجدم الخالية من 
 *0.009 10 3 6.788 0.329 كغؼ (FFM) الذحهم

الحذهية  الذحهم مداحة
(VFM) 0.002 10 3 9.881 0.252 ²سؼ* 

 مؤشخ كتمة الذحهم
(FMI) 

% 0.123 23.750 3 10 0.000* 
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اجسالي كثافة السعادن في 
 (BMDالعظام )

 0.783 10 3 0.360 0.903 ²غؼ/سؼ

اجسالي محتهى السعادن في 
 (BMCالعظام )

 0.758 10 3 0.674 0.832 غؼ

 *0.000 10 3 76.128 0.042 كغؼ القهة العزمية القرهى 
 (.α ≤ 0.05مدتهى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج 

 ≥ α( إلى وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾػ الجلالة )2تذيخ نتائج الججول رقؼ )
، كتمة (BMI( بيؽ الكياسات الستكخرة في جسيع متغيخات تخكيب الجدؼ )مؤشخ كتمة الجدؼ )0.05

(، VFMالحذؾية ) الذحؾم (، مداحةFFM) (، كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾمFM) الذحؾم
((، والقؾة العزمية القرؾػ، بيشسا لؼ تكؽ ىشاك فخوق دالة إحرائيا بيؽ FMI) مؤشخ كتمة الذحؾم

(، واجسالي محتؾػ السعادن BMDالكياسات الستكخرة لستغيخؼ ) اجسالي كثافة السعادن في العغام )
لمكياس الأول  (BMC)سعادن في العغام ((، حيث بمغ متؾسط متغيخ محتؾػ الBMCفي العغام )

( لمكياس الخابع، 4.01( لمكياس الثالث، و)3.99( غخام لمكياس الثاني، و)3.95( غخام، و )3.89)
%(، وفيسا يتعمق بستغيخ كثافة 3.08)بيؽ الكياس الأول والخابع  الإجسالية لمتغيخوكانت ندبة 

 لمكياسات الأربعة دون حجوث تغيخ. 2سؼ\(غخام0.82فقج بمغت ) (BMD)السعادن في العغام 

ولتحجيج أماكؽ الفخوق بيؽ الكياسات لستغيخات تخكيب الجدؼ والقؾة العزمية القرؾػ تؼ استخجام 
( لمسقارنات البعجية بيؽ الستؾسظات الحدابية، ونتائج الججاول Sidakاختبار سيجاك )

 ( تبيؽ ذلػ. 14,12,10,8,6,4)
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 :وفيسا يمي العخض لمشتائج حدب تدمدل الستغيخات وىي

 (:BMIمتغيخ مؤشخ كتمة الجدم ) -1
(: الستهسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئهية لمتغيخ لكياسات 3الججول رقم )

 (.13()ن= BMIمؤشخ كتمة الجدم )

الشدبة السئهية  الانحخاف الستهسط الكياسات
 لمتغيخ%

  5.02 24.28 الأول
 0.86- 4.87 24.07 الثاني
 2.61- 4.46 23.44 الثالث
 1.53- 4.18 23.08 الخابع

 ²% ( كغم/ م4.94-الشدبة السئهية الاجسالية لمتغيخ )

( BMI( أن أفزل ندبة مئؾية لمتغيخ في متغيخ مؤشخ كتمة الجدؼ )3تذيخ نتائج الججول رقؼ )
، وأن أقل ندبة مئؾية لمتغيخ في متغيخ ²%( كغؼ/ م2.61-)كانت بيؽ الكياسيؽ الثاني والثالث 

، بيشسا كانت ²%( كغؼ/ م0.86-( كانت بيؽ الكياسيؽ الاول والثاني )BMIمؤشخ كتمة الجدؼ )
 .²%( كغؼ/ م4.94-الشدبة السئؾية الاجسالية لمتغيخ بيؽ الكياسيؽ الخابع والأول )

لمسقارنة البعجية الثشائية بين الستهسصات  (Sidak(: نتائج اختبار سيجاك )  4الججول رقم )
 (.13()ن= BMIالحدابية لكياسات مؤشخ كتمة الجدم )

 الخابع الثالث الثاني الاول الستهسط الكياسات
 *1.20 *0.84 0.21  24.28 الأول
 *0.99 *0.63   24.07 الثاني
 0.36    23.44 الثالث
     23.08 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتهى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج  

في  (α ≤ 0.05مدتؾػ الجلالة )  ( أنو تؾجج فخوق دالة إحرائيا عشج 4تذيخ نتائج الججول رقؼ )
( بيؽ الكياس )الأول( والكياسيؽ )الثالث، الخابع( ولرالح الكياس BMIمتغيخ مؤشخ كتمة الجدؼ )

)الأول(، وكحلػ تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياس )الثاني( والكياسيؽ )الثالث، الخابع( ولرالح 
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الكياس )الثاني(، بيشسا لؼ تكؽ ىشاك فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ )الأول والثاني(، وكحلػ بيؽ 
 ( يغيخ ذلػ.1)الثالث والخابع(، والذكل البياني رقؼ )الكياسيؽ 

 
 (: أثخ التجريب الستقاشع في مشحشى التغيخ لستغيخ مؤشخ كتمة الجدم.1الذكل البياني رقم )

 (:Fat Mass) متغيخ كتمة الذحهم -2
 (: الستهسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئهية لمتغيخ لكياسات 5الججول رقم )
 (.13( )ن= FM) كتمة الذحهم

الشدبة السئهية  الانحخاف الستهسط الكياسات
 لمتغيخ%

  8.03 21.22 الأول
 4.52- 7.55 20.26 الثاني
 8.78- 6.75 18.48 الثالث
 5.03- 6.10 17.55 الخابع

 % ( كغم17.29-الشدبة السئهية الاجسالية لمتغيخ )

( كانت بيؽ FM) ئؾية لمتغيخ في متغيخ كتمة الذحؾمم ( أن أفزل ندبة5تذيخ نتائج الججول رقؼ )
 ئؾية لمتغيخ في متغيخ كتمة الذحؾم%( كغؼ، وأن أقل ندبة م8.78-الكياسيؽ الثاني والثالث )
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(FM( كانت بيؽ الكياسيؽ الاول والثاني )-كغؼ، بيشسا كانت الشدبة السئؾية الاجسالية 4.52 )%
 %( كغؼ.17.29-)بيؽ الكياسيؽ الخابع والأول  لمتغيخ

صات ( لمسقارنة البعجية الثشائية بين الستهسSidak(: نتائج اختبار سيجاك )  6الججول رقم )
 (.13( )ن= FM) الحدابية لكياسات كتمة الذحهم

 الخابع الثالث الثاني الأول الستهسط الكياسات
 *3.67 *2.74 *0.96  21.22 الأول
 *2.71 *1.78   20.26 الثاني
 *0.93    18.48 الثالث
     17.55 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتهى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج  

في  (α ≤ 0.05مدتؾػ الجلالة )  ( أنو تؾجج فخوق دالة إحرائيا عشج 6تذيخ نتائج الججول رقؼ )
الكياس ( بيؽ الكياس )الأول( والكياسيؽ )الثاني، الثالث، الخابع( ولرالح FM) كتمة الذحؾممتغيخ 

)الأول(، وكحلػ تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياس )الثاني( والكياسيؽ )الثالث، الخابع( ولرالح 
الكياس )الثاني(، وأخيخا تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ )الثالث( و)الخابع( ولرالح الكياس 

 ( يغيخ ذلػ.2)الثالث(، والذكل البياني رقؼ )

 

 (.FM) مشحشى التغيخ لستغيخ كتمة الذحهم (: أثخ التجريب الستقاشع في2)الذكل البياني رقم 
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 (:Free Fat Mass) من الذحهم متغيخ كتمة الجدم الخالية -3
 (: الستهسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئهية لمتغيخ لكياسات 7الججول رقم )

 (.13( )ن= FFM) كتمة الجدم الخالية من الذحهم
 الشدبة السئهية لمتغيخ% الانحخاف الستهسط الكياسات

  2.33 38.53 الأول
 4.54 2.76 40.28 الثاني
 4.59 3.01 42.13 الثالث
 1.85 3.35 42.91 الخابع

 % ( كغم11.36الشدبة السئهية الاجسالية لمتغيخ )

الجدؼ الخالية مؽ غيخ كتمة ( أن أفزل ندبة مئؾية لمتغيخ في مت7تذيخ نتائج الججول رقؼ )
%( كغؼ، وأن أقل ندبة مئؾية لمتغيخ 4.59( كانت بيؽ الكياسيؽ الثاني والثالث )FFM) الذحؾم
%( 1.85 ( كانت بيؽ الكياسيؽ الثالث والخابع )FFM) غيخ كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾمفي مت

 %( كغؼ.11.36والأول )بيؽ الكياسيؽ الخابع  كغؼ، بيشسا كانت الشدبة السئؾية الاجسالية لمتغيخ
( لمسقارنة البعجية الثشائية بين الستهسصات Sidak(: نتائج اختبار سيجاك )  8الججول رقم )
 (.13( )ن= FFM) سات كتمة الجدم الخالية من الذحهمالحدابية لكيا

 الخابع الثالث الثاني الأول الستهسط الكياسات
 *4.38- *3.60- *1.75-  38.53 الأول
 *2.63- *1.85-   40.28 الثاني
 *0.78-    42.13 الثالث
     42.91 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتهى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج  

في  (α ≤ 0.05مدتؾػ الجلالة )  ( أنو تؾجج فخوق دالة إحرائيا عشج 8تذيخ نتائج الججول رقؼ )
)الخابع( والكياسات )الأول، الثاني، ( بيؽ الكياس FFM) غيخ كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾممت

الثالث( ولرالح الكياس )الخابع(، وكحلػ تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياس )الثالث( والكياسيؽ 
)الثاني، الأول( ولرالح الكياس )الثالث(، وأخيخا تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ )الثاني( 

 ( يغيخ ذلػ.3ل البياني رقؼ )و)الأول( ولرالح الكياس )الثاني(، والذك
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 .(FFM) م الخالية من الذحهم(: أثخ التجريب الستقاشع في مشحشى التغيخ لستغيخكتمة الجد3الذكل البياني رقم )

 (:Visceral Fat Massالحذهية ) الذحهم متغيخ مداحة -4
 (: الستهسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئهية لمتغيخ لكياسات 9الججول رقم )
 (.13( )ن= VFMالحذهية ) كتمة الذحهم

 الشدبة السئهية لمتغيخ% الانحخاف الستهسط الكياسات
  30.03 53.05 الأول
 9.74- 27.79 47.88 الثاني
 17.48- 23.83 39.51 الثالث
 10.75- 21.72 35.26 الخابع

 ²% ( سم33.53-الشدبة السئهية الاجسالية لمتغيخ )

الحذؾية  الذحؾم ئؾية لمتغيخ في متغيخ مداحة( أن أفزل ندبة م9تذيخ نتائج الججول رقؼ )
(VFM( كانت بيؽ الكياسيؽ الثاني والثالث )-سؼ17.48 )%ئؾية لمتغيخ في ، وأن أقل ندبة م²

، بيشسا ²%( سؼ9.74-( كانت بيؽ الكياسيؽ الأول والثاني )VFMالحذؾية ) الذحؾم متغيخ مداحة
 .²%( سؼ33.53-بيؽ الكياسيؽ الخابع والأول ) كانت الشدبة السئؾية الاجسالية لمتغيخ
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( لمسقارنة البعجية الثشائية بين الستهسصات Sidak(: نتائج اختبار سيجاك )  10الججول رقم )
 (.13( )ن= VFMالحذهية ) الذحهم ابية لكياسات مداحةالحد

 الخابع الثالث الثاني الأول الستهسط الكياسات
 *17.79 *13.54 *5.17  53.05 الأول
 *12.62 *8.37   47.88 الثاني
 *4.25    39.51 الثالث
     35.26 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتهى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج  

 (α ≤ 0.05مدتؾػ الجلالة )  ( أنو تؾجج فخوق دالة إحرائيا عشج 10تذيخ نتائج الججول رقؼ )
( بيؽ الكياس )الأول( والكياسات ) الثاني، الثالث، VFMالحذؾية ) الذحؾم في متغيخ مداحة

والكياسيؽ الخابع( ولرالح الكياس )الأول(، وكحلػ تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياس )الثاني( 
)الثالث، الخابع( ولرالح الكياس )الثاني(، وأخيخا لؼ يلاحع وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ 

 ( يغيخ ذلػ.4)الثالث( و)الخابع(، والذكل البياني رقؼ )

 

 .(VFMالحذهية ) الذحهم خ مداحة(: أثخ التجريب الستقاشع في مشحشى التغيخ لستغي4الذكل البياني رقم )
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 (:Fat Mass Index) متغيخ مؤشخ كتمة الذحهم -5
 (: الستهسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئهية لمتغيخ لكياسات 11الججول رقم )

 (.13( )ن= FMI) مؤشخ كتمة الذحهم

الشدبة السئهية  الانحخاف الستهسط الكياسات
 لمتغيخ%

  6.75 32.52 الأول
 3.59- 6.57 31.35 الثاني
 5.83- 6.33 29.52 الثالث
 2.98- 5.88 28.64 الخابع

 % (11.93-الشدبة السئهية الاجسالية لمتغيخ )

( FMI) مؤشخ كتمة الذحؾم( أن أفزل ندبة مئؾية لمتغيخ في متغيخ 11تذيخ نتائج الججول رقؼ )
مؤشخ كتمة %(، وأن أقل ندبة مئؾية لمتغيخ في متغيخ 5.83-كانت بيؽ الكياسيؽ الثاني والثالث )

%(، بيشسا كانت الشدبة السئؾية 2.98-( كانت بيؽ الكياسيؽ الثالث والخابع )FMI) الذحؾم
 %(.11.93-بيؽ الكياسيؽ الخابع والأول ) الاجسالية لمتغيخ
( لمسقارنة البعجية الثشائية بين الستهسصات Sidakسيجاك )   (: نتائج اختبار12الججول رقم )

 (.13( )ن= FMI) لحدابية لكياسات مؤشخ كتمة الذحهما
 الخابع الثالث الثاني الأول الستهسط الكياسات

 *3.88 *3 *1.17  32.52 الأول
 *2.71 *1.83   31.35 الثاني
 0.88    29.52 الثالث
     28.64 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتهى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج  

 (α ≤ 0.05مدتؾػ الجلالة )  ( أنو تؾجج فخوق دالة إحرائيا عشج 12تذيخ نتائج الججول رقؼ )
( بيؽ الكياس )الأول( والكياسات ) الثاني، الثالث، الخابع( FMI) مؤشخ كتمة الذحؾمفي متغيخ 

ولرالح الكياس )الأول(، وكحلػ تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياس )الثاني( والكياسيؽ )الثالث، 
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الخابع( ولرالح الكياس )الثاني(، وأخيخا لؼ يلاحع وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ )الثالث( 
 ( يغيخ ذلػ.5كل البياني رقؼ )و)الخابع(، والذ

 

 .(FMI) مؤشخ كتمة الذحهم(: أثخ التجريب الستقاشع في مشحشى التغيخ لستغيخ 5الذكل البياني رقم )
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 (:Maximal Muscle Strengthمتغيخ القهة العزمية القرهى ) -6
 (: الستهسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والشدب السئهية لمتغيخ لكياسات 13الججول رقم )

 (.13القهة العزمية القرهى )ن= 

الشدبة السئهية  الانحخاف الستهسط الكياسات
 لمتغيخ%

  9.56 58.69 الأول
 5.50 10.16 61.92 الثاني
 9.31 9.71 67.69 الثالث
 5.11 11.48 71.15 الخابع

 % ( كغم21.23الشدبة السئهية الاجسالية لمتغيخ )

( أن أفزل ندبة مئؾية لمتغيخ في متغيخ القؾة العزمية القرؾػ كانت 13تذيخ نتائج الججول رقؼ )
%( كغؼ، وأن أقل ندبة مئؾية لمتغيخ في متغيخ القؾة العزمية 9.31بيؽ الكياسيؽ الثاني والثالث )
%( كغؼ، بيشسا كانت الشدبة السئؾية الاجسالية 5.11) الثالث والخابعالقرؾػ كانت بيؽ الكياسيؽ 

 %( كغؼ.21.23بيؽ الكياسيؽ الخابع والأول ) لمتغيخ
( لمسقارنة البعجية الثشائية بين الستهسصات Sidak(: نتائج اختبار سيجاك )  14الججول رقم )

 (.13الحدابية لكياسات القهة العزمية القرهى )ن= 
 الخابع الثالث الثاني الأول الستهسط الكياسات

 12.46- *9- *3.23-  58.69 الأول
 *9.23- *5.77-   61.92 الثاني
 *3.46-    67.69 الثالث
     71.15 الخابع

 (.α ≤ 0.05مدتهى الجلالة )  *دال إحرائيا عشج  

 (α ≤ 0.05مدتؾػ الجلالة )  ( أنو تؾجج فخوق دالة إحرائيا عشج 14تذيخ نتائج الججول رقؼ )
في متغيخ القؾة العزمية القرؾػ بيؽ الكياس )الخابع( والكياسات )الأول، الثاني، الثالث( ولرالح 
الكياس )الخابع(، وكحلػ تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياس )الثالث( والكياسيؽ )الثاني، الأول( 
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حرائيا بيؽ الكياسيؽ )الثاني( و)الأول( ولرالح ولرالح الكياس )الثالث(، وأخيخا تؾجج فخوق دالة إ
 ( يغيخ ذلػ.6الكياس )الثاني(، والذكل البياني رقؼ )

 

 .(: أثخ التجريب الستقاشع في مشحشى التغيخ لستغيخ القهة العزمية القرهى 6الذكل البياني رقم )
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 الفرل الخامذ
 مشاقذة الشتائج والإستشتاجات والتهصيات

يذتسل الفرل الحالي عمى مشاقذة لشتائج تداؤل الجراسة والإستشتاجات والتؾصيات وفيسا يمي بيان 
 لحلػ:

 أولا: مشاقذة الشتائج
 مشاقذة الشتائج الستعمقة بتداؤل الجراسة والحؼ نرو:

سة )مؤشخ كتمة الجدؼ، كتمة لتغيخ لمستغيخات قيج الجراىل يؾجج أثخ لمتجريب الستقاطع في مشحشى ا
، إجسالي الذحؾم الحذؾية، مؤشخ كتمة الذحؾم ، مداحةجدؼ الخالية مؽ الذحؾم، كتمة الالذحؾم

 العغام والقؾة العزمية القرؾػ(؟ كثافة السعادن في العغام، إجسالي محتؾػ السعادن في
( بيؽ α≥0.05دلالة إحرائية عشج مدتؾػ الجلالة )( وجؾد فخوق ذات 2أعيخت نتائج الججول )

(، FM) ، كتمة الذحؾم(BMIالكياسات الستكخرة في متغيخات تخكيب الجدؼ )مؤشخ كتمة الجدؼ )
 (، مؤشخ كتمة الذحؾمVFMالحذؾية ) الذحؾم (، مداحةFFM) كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾم

(FMI والقؾة العزمية القرؾػ، بيشسا لؼ تكؽ ،)) ىشاك فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسات الستكخرة
(، واجسالي محتؾػ السعادن في العغام BMDلستغيخؼ ) اجسالي كثافة السعادن في العغام )

(BMC.)) 
 وفيسا يمي مشاقذة الشتائج حدب تدمدل الستغيخات قيج الجراسة:

 تخكيب الجدم:

دؼ )مؤشخ الكياسات الستكخرة في تخكيب الجأعيخت الشتائج وجؾد فؾق ذات دلالة إحرائية بيؽ 
الذحؾم الحذؾية، مؤشخ كتمة مداحة كتمة الجدؼ، كتمة الذحؾم، كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾم، 

 بيؽ (BMI) ( حيث كانت الشدبة السئؾية الإجسالية لمتغيخ لستغيخ مؤشخ كتمة الجدؼالذحؾم
، بيشسا كانت أفزل ندبة مئؾية لمتغيخ بيؽ الكياسيؽ 2م\%(كغؼ4.94-) الكياسيؽ الخابع والأول

، ويعدو الباحث الدبب السباشخ في ىحا التحدؽ في 2م\%(كغؼ2.61-الثاني والثالث وقج بمغت )
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في نياية  حيث انخفزت كتمة الذحؾم في الجدؼ، خ كتمة الجدؼ لانخفاض كتمة الذحؾممؤش
بأن  (Anderson, 2011)يتفق مع ما يذيخ إليو أنجرسؾن وىحا  %(،17.29البخنامج بشدبة )

ؾجية عمى استخجام التجريب الستقاطع يؤدؼ عمى إحجاث العجيج مؽ التغيخات السؾرفؾلؾجية والفديؾل
الشدبة السئؾية الجدؼ والكتمة العزمية لجػ الستجربيؽ، كسا كانت  مدتؾػ تخكيب الجدؼ وشحؾم

%( كغؼ، بيشسا 17.29-بيؽ الكياسيؽ الخابع والأول )  (FM)حؾملستغيخ كتمة الذ الاجسالية لمتغيخ
الباحث ىحا ويعدو %( كغؼ، 8.78-كانت أفزل ندبة مئؾية لمتغيخ بيؽ الكياسيؽ الثاني والثالث )

يؾد البجني حيث استخجم الباحث أساليب متشؾعة مؽ إلى طبيعة السج التحدؽ في كتمة الذحؾم
، والتي مؽ شأنيا إحجاث م تساريؽ متشؾعة أكدجيشية ولاأكدجيشيةالتجريب الستقاطع واستخج أساليب

في  ذحؾمتغييخات في تؾزيع التغييخات في إيقاع الؾعائف الحيؾية في الجدؼ وبالتالي إحجاث 
الأكدجيشية أن بخنامج التجريب الستقاطع يحتؾؼ عمى مديج مؽ التسخيشات  الجدؼ، حيث
مؽ قجرة الأندجة العزمية عمى استيلاك وأكدجة الأحساض الجىشية  والتي بجورىا تديج واللاأكدجيشية

(Davice, 1995). 
ومة السجمجة مع التساريؽ ( أن مسارسة تساريؽ السقا2020وفي ىحا الدياق أكج عبج الجميل )

لحؼ يؤدؼ إلى انخفاض في كتمة مخ ايؤدؼ إلى زيادة في معجل الأيض في الجدؼ، الأ الأكدجدشية
ن طبيعة علاوة عمى ذلػ فإ، الحذؾية الذحؾم الإضافة إلى انخفاض واضح في كتمةالجدؼ ب شحؾم

تاج الظاقة التي تعتسج عمى ولة عؽ عسميات إنجمة تديج مؽ نذاط الأنديسات السدؤ التسخيشات السدتخ
 (  أن انخفاض ندبة الذحؾم2003اع )وىحا يتفق مع ما أشار إليو اليد  كسرجر أساسي، الذحؾم

نتيجة البخامج التجريبية السؾجية لا تتؼ إلا بشاءا عمى عسميات فديؾلؾجية معقجة، تختبط بإنتاج الظاقة 
 والتسثيل الغحائي.

 الشدبة السئؾية الاجسالية لمتغيخكانت فقج  (FFM) الذحؾمأما فيسا يتعمق بكتمة الجدؼ الخالية مؽ 
نت أفزل ندبة مئؾية لمتغيخ بيؽ الكياسيؽ %( كغؼ بيشسا كا11.36بيؽ الكياسيؽ الخابع والأول )

 مؽ الذحؾم %( كغؼ، ويعدو الباحث ىحا التحدؽ في كتمة الجدؼ الخالية4.59الثاني والثالث )
لظبيعة التجريبات السدتخجمة في بخنامج التجريب الستقاطع، حيث تستاز بخامج التجريب الستقاطع 

والتي مؽ شانيا زيادة القؾة  ،إضافة إلى التسخيشات الأكدجيشية بتساريؽ السقاومة ذات الذجة السختفعة
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وىحه الديادة تخجع إلى الديادة في حجؼ  ،كتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾملى بالإضافة إ العزمية
السقظع العخضي للألياف العزمية كإستجابة لتسخيشات السقاومة كسا أن تسخيشات السقاومة تعسل 

إضافة إلى  .(Peterson et al, 2011) زلات )السايؾسيؽ والأكتيؽ(عمى زيادة بخوتيشات الع
حيث أن   الذحؾم الجدؼ تؤدؼ إلى زيادة كتمة الجدؼ الخالية مؽ ن انخفاض ندبة شحؾمفإ ذلػ

في كتمة الجدؼ الخالية  الجدؼ يكؾن مرحؾب في زيادة قة عكدية فالإنخفاض في ندبة شحؾمالعلا
 .مؽ الذحؾم

 مداحة الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات الستكخرة في متغيخىحا وقج أعيخت 
بيؽ الكياسيؽ الخابع  كانت الشدبة السئؾية الاجسالية لمتغيخحيث كانت  (VFM)الحذؾية  الذحؾم

 الذحؾم ئؾية لمتغيخ في متغيخ مداحة، بيشسا كانت أفزل ندبة م²%( سؼ33.53-والأول )
باحث ىحا الإنخفاض ويعدو ال، ²%( سؼ17.48-الكياسيؽ الثاني والثالث )( بيؽ VFMالحذؾية )

الحذؾية لظبيعة التجريبات السدتخجمة في بخنامج التجريب الستقاطع وخاصة  الذحؾم في مداحة
الحذؾية مع الحفاظ عمى  الذحؾمطخيقة التجريب الجائخؼ مختفع الذجة، حيث أنو السفتاح لخدارة 

 .(CrossFit Journal, 2016)دارة كسا ذكخت مجمة التجريب الستقاطع الكتمة العزمية دون خ
-بيؽ الكياسيؽ الخابع والأول ) لستغيخ مؤشخ كتمة الذحؾم الشدبة السئؾية الاجسالية لمتغيخوقج كانت 

%(، 5.83-أفزل ندبة مئؾية لمتغيخ بيؽ الكياسيؽ الثاني والثالث ) %(، بيشسا كانت11.93
ادة كتمة الجدؼ الخالية مؽ في الجدؼ مع زي التغيخ لانخفاض كتمة الذحؾمث ىحا ويعدو الباح

سؾراكي وآخخون حيث أن كل مشيسا يؤثخ ويتأثخ بالآخخ، وىحا يتفق مع ما أشار إليو  الذحؾم
(Suraki, et al, 2021) في  تحدشا واضحا في مؤشخ كتمة الذحؾم بأن التجريب الستقاطع يغيخ

والبخوتيؽ الجىشي  (TG) والجىؾن الثلاثية (BMI) مؤشخ كتمة الجدؼ إضافة كل مؽ (FMI)الجدؼ 
 . (LDL)مشخفض الكثافة 

 القهة العزمية القرهى:

أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية في متغيخ القؾة العزمية القرؾػ حيث كانت 
بيؽ الكياسيؽ الخابع والأول  لستغيخ القؾة العزمية القرؾػ  الشدبة السئؾية الاجسالية لمتغيخ
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%( 9.31%( كغؼ، بيشسا كانت أفزل ندبة مئؾية لمتغيخ بيؽ الكياسيؽ الثاني والثالث )21.23)
 كغؼ.

 (Hagtsorm et al, 2020)وىحا جاء متفقا مع ما أشار إليو كل مؽ ىاجدتؾرم وآخخون 
ات السقاومة بأن تجريب (Ozbay, 2019)وأوزباؼ (Yuksel et al, 2019)ويؾكدل وآخخون 

السدتخجمة في بخامج التجريب الستقاطع مؽ شأنيا زيادة القؾة العزمية القرؾػ لجػ الخجال والشداء 
            مع إختلاف ندبة الإستجابة.

ويعدو الباحث ىحا التغيخ في القؾة العزمية القرؾػ لظبيعة تسخيشات السقاومة ذات الذجة السختفعة 
يب الستقاطع حيث أن تجريبات السقاومة تؤدؼ إلى زيادة القؾة العزمية السدتخجمة في بخنامج التجر 

عؽ طخيق تحديشات في التغحية العربية إضافة لكؾن التجريب الخياضي يؤدؼ لديادة تجشيج عجد 
أكبخ مؽ الؾحجات الحخكية، علاوة عمى أن التجريبات ذات الذج السختفعة قريخة الدمؽ السدتخجمة 

في العزلات، وزيادة  (ATP)ى زيادة مخدون أديشؾسيؽ ثلاثي الفؾسفات في البخنامج تؤدؼ إل
، بالإضافة إلى زيادة نذاط الأنديسات السداعجة، وىحا ما أكج (PC)مخدون فؾسفات الكخياتيؽ 

إلى سخعة وفاعمية  أن التسخيشات ذات الذجة السختفعة ثؤدؼ (Mannei, 2004)عميو ماني 
ومخدون  (ATP)عسميات إنتاج الظاقة، ويأتي ذلػ بدبب زيادة مخدون أديشؾسيؽ ثلاثي الفؾسفات 

إضافة إلى زيادة نذاط الأنديسات السداعجة في التفاعلات الكيسيائية  (CP)فؾسفات الكخياتيؽ 
ات مع الديادة في ، حيث تؤدؼ الديادة في نذاط الأنديس(ATP ASE)وإنتاج الظاقة مثل إنديؼ 

 مخدون الظاقة في العزلات إلى زيادة القجرة عمى الأداء بفاعمية.

أن تساريؽ السقاومة تؤدؼ إلى زيادة القؾة  (Ohagan et al, 1995)وقج أكج أوىاجان وآخخون 
العزمية لجػ الخجال والإناث مع اختلاف ندب معجل التغيخ وامتلاك الإناث معجل تغيخ أكبخ لمقؾة 

 حيث يخجع ذلػ لتستع الحكؾر بشدبة أعمى مؽ ىخمؾنات البشاء العزمي مشيا لجػ الإناث. ندبية

  محتهى وكثافة السعادن في العظام:
أعيخت الشتائج عجم وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات الستكخرة في متغيخؼ محتؾػ 

إلا أنو وبالخغؼ مؽ عجم وجؾد  ،(BMD)وكثافة السعادن في العغام  (BMC)السعادن في العغام 
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فخوق ذات دلالة إحرائية فقج أدت تجريبات التجريب الستقاطع إلى تحدؽ بشدبة الستغيخات قيج 
تغيخ محتؾػ السعادن في العغام بيشسا لؼ يلاحع أؼ تغيخ ( لس%3.08الجراسة بشدبة وصمت إلى )

لسدتخجمة في بخنامج التجريب متغيخ كثافة السعادن في العغام، مسا يعشي أن التجريبات افي 
وقج جاءت نتائج الجراسة متفقة مع دراسة ستيؾارت وآخخون  الستقاطع أدت إلى إحجاث ىحا التحدؽ،

(Stewart et al, 2005)  التساريؽ الخياضية لؼ تحجث تغيخات ذات دلالة إحرائية فيبأن 
إلى أن  (Arazi, 2017)أرازؼ ، وفي ىحا الدياق يذيخ (BMD)كثافة السعادن في العغام  متغيخ

تساريؽ السقاومة تؤدؼ إلى زيادة كثافة السعادن في العغام بذكل مؾضعي أؼ حدب العزؾ الحؼ 
يتعخض لمزغط السيكانيكي ولا تكؾن الديادة في إجسالي كثافة السعادن في العغام في الجدؼ حيث 

ي عشق الفخح لجػ مسارسي أعيخت بعض الجراسات زيادة ممحؾعة في كثافة العغام السؾضعية ف
 ساعات أسبؾعيا بجون أؼ زيادة في إجسالي كثافة السعادن في العغام. 4لأكثخ رياضة الجخؼ 

كيسميخ وآخخون  ، حيث أكجويعدو الباحث عجم وجؾد تغيخ إلى قرخ الفتخة الدمشية لمتجريب
(Kemmler et al, 2010) وجؾد تغيخات ذات دلالة إحرائية في كثافة السعادن في  عمى

اريؽ العغام لجػ عيشة تؼ تجريبيؼ عمى بخنامج تجريبي يحتؾػ عمى تسخيشات متشؾعة ما بيؽ تس
 .( شيخا18ولسجة ) السقاومة والتساريؽ الأكدجيشية

ذات  خاص مؽ أسباب عجم حجوث تغيخات عجم إخزاع العيشة لبخنامج غحائي ويخػ الباحث أن
، فالعغام تحتاج لفتخة زمشية طؾيمة لتتكيف مع الزغط الخارجي الؾاقع عمييا مقارنة دلالة إحرائية

بباقي مكؾنات تخكيب الجدؼ كؾنيا تعتبخ أصمب الأندجة في جدؼ الإندان، إضافة إلى أن 
ية عسميات البشاء واليجم في الجدؼ تحتاج لشغام غحائي خاص يحتؾؼ عمى جسيع العشاصخ الغحائ

الزخورية لمجدؼ لكي تعسل بتؾازن، وفي نغخ الباحث فإن عجم إخزاع العيشة لبخنامج غحائي 
يزسؽ حرؾل العيشة عمى الكسيات اللازمة مؽ الكالديؾم والفدفؾر كؾنيا العشاصخ الأىؼ لعسميات 
بشاء العغام قج تكؾن مؽ أىؼ أسباب عجم وجؾد تغيخ في متغيخؼ محتؾػ وكثافة السعادن في 

غام، كسا أن لقمة امتراص فيتاميؽ د مؽ قبل الجدؼ في السجتسعات العخبية الشاتج عؽ قمة الع
تعخض الجدؼ لأشعة الذسذ التي تعتبخ مؽ العؾامل السيسة التي تداعج عمى امتراص الجدؼ 
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لفيتاميؽ د والحؼ بجوره يقؾم بتحفيد إمتراص الكالديؾم والفدفؾر في الأمعاء قج يكؾن سببا لعجم 
  تغيخ. وجؾد

 ثانيا: الإستشتاجات

 :إستشتج الباحث الآتي ء ىجف الجراسة ونتائجيافي ضؾ      
ي  مؤشخ كتمة الجدؼ، ف واضح ستقاطع إلى تغيخأدػ البخنامج التجريبي باستخجام التجريب ال -1

مة الحذؾية، ومؤشخ كت وكتمة الذحؾم، وكتمة الجدؼ الخالية مؽ الذحؾم، ومداحة الذحؾم
 .الذحؾم

 الإرتقاء بستغيخ القؾة العزمية القرؾػ لأفخاد العيشة.ساىؼ أسمؾب التجريب الستقاطع في  -2
اطع أحجث تغيخات طفيفة في متغيخ محتؾػ السعادن في العغام إن بخنامج التجريب الستق -3

(BMC)  بيشسا لؼ يحجث أؼ تغيخات في متغيخ كثافة السعادن في العغام(BMD).  

 ثالثا: التهصيات

 :أوصى الباحث بالآتي ومشاقذتيافي ضؾء نتائج الجراسة 
إستخجام بخامج التجريب الستقاطع في مخاكد المياقة البجنية مؽ قبل الستجربات لمحرؾل عمى  -1

 .بتخكيب الجدؼ والقؾة العزمية تغيخات فيسا يتعمق
ا لو مؽ أثخ العسل عمى زيادة وعي السجربيؽ والستجربيؽ بأىسية بخنامج التجريب الستقاطع؛ لس -2

 تخكيب الجدؼ والقؾة العزمية القرؾػ.ب الستغيخات الستعمقة جيج في
ضخورة حث العامميؽ في السجال الخياضي عمى إجخاء السديج مؽ الأبحاث العمسية التي  -3

 تتشاول مؾضؾع التجريب الستقاطع.
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 (1السمحق رقم )

 ت اللاعباتإستسارة تدجيل بيانا
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BMI               :Body Mass Index                                                   

FM                :Fat Mass 

LBM              :Lean Body Mass 

FMI               :Fat Mass Index 

VFM              :Visceral Fat Mass 

BMD             :Bone Mineral Density 

BMC             :Bone Mass Content 

S                  :strength 
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 (2السمحق رقم )

 Dexaتحميل محتهى وكثافة السعادن في العظام باستخجام جياز 

 

 

 تعخيفو: 

( 15ىؾ جياز يقؾم بكياس كثافة العغام وىؾ فحص بديط وسيل بحيث يدتغخق الفحص عادة )
 دقيقة، واليجف مشو ىؾ قياس محتؾػ السعادن في العغام وكثافة السعادن في العغام.

 الصخيقة والإجخاء:

 يجب ارتجاء ملابذ قظشية مخيحة وخالية مؽ السعادن والحمي. -1
اولة الفحص في حيؽ يكؾن مؾلج الأشعة أسفل الظاولة يقؾم السخيض بالإستمقاء عمى ط -2

 ومدتقبل الأشعة في الأعمى.
يتؼ استخجام جخعات بديظة مؽ الأشعة، ويتؼ قياس كسية الظاقة التي تقؾم العغام  -3

بامتراصيا، فكمسا كان مدتؾػ السعادن في العغام أكبخ كمسا كانت الظاقة السسترة في 
 العغام أكبخ
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 (3السمحق رقم )

 (Inbody)تحميل تخكيب الجدم باستخجام جياز 

 

 
 

 تعخيفو:

ؾم بإخخاج ىؾ جياز كيخبائي متعجد الأقظاب يقؾم بتسخيخ تيار كيخبائي صغيخ في الجدؼ، حيث يق
والسياه والعزلات في الجدؼ بشاءا عمى مقاومة الجدؼ الجاخمية لمتيار  تقخيخ يغيخ كسية الذحؾم

 الكيخبائي.

 الصخيقة والإجخاء:

يجب مخاعات أن يكؾن الفخد الحؼ سيقؾم بالفحص عمى معجة خاوية إضافة إلى عجم ارتجائو  -1
 أؼ حمي أو معادن لانيا سؾف تؤثخ في التيار الكيخبائي.

 يقف الفخد عمى الجياز حافي القجميؽ ويقؾم بسدػ  مكبزيؽ مؾجؾديؽ عمى الجياز بيجيو. -2
شدول حتى انتياء الفحص والحؼ يدتسخ يقؾم الفاحص بتذغيخ الجياز ويسشع السفحؾص مؽ ال -3

 لبزع ثؾان أو دقيقة.
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 (4السمحق رقم )

 (Deadlift)اختبار القهة العزمية 

 : قياس القؾة العزمية القرؾػ غخض الإختبار

 :الأدوات السدتخجمة

 بار اولؾمبي -
 أوزان حجيجية -
 إستسارة لتدجيل الشتائج -

 :الصخيقة والإجخاء

عؽ طخيق أداء تسخيؽ )وقؾف،أمام البار، إنحشاء الجحع للأمام، الحراعان أماما، مدػ  يتؼ إجخءه
 البار باليجيؽ( رفع الجحع عاليا.

وقج قام الباحث باعتساد السحاولة الأفزل مؽ  ويتؼ إحتداب الؾزن الحؼ يخفعو الفخد بالكيمؾغخام،
 أصل محاولتيؽ لكل لاعبة.
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 (5السمحق رقم )

 البخنامج التجريبيمحتهى 

 اليجف العام من البخنامج:

( لسعخفة أثخ تمػ التجريبات Crossfitييجف البخنامج لاستخجام بعض أشكال التجريب الستقاطع )
 عمى الستغيخات قيج الجراسة.

 محتهى البخنامج والتهزيع الدمشي:

( 12تجريبية أسبؾعيا، ولسجة )( وحجات 3( وحجة تجريبية، بؾاقع )36يتكؾن البخنامج التجريبي مؽ )
( دقيقة، بحيث تتكؾن الؾحجة 60-50أسبؾع، وقج تؼ تحجيج فتخة زمشية لمؾحجة التجريبية مؽ )

التجريبية مؽ ثلاثة أجداء رئيدية، وفيسا يأتي تؾضيح لأجداء الؾحجة التجريبية والتؾزيع الدمشي ليا 
 ومحتؾػ كل جدء.

 أولا: الجدء التسييجي

 ( دقائق طيمة فتخة البخنامج التجريبي، وتحتؾؼ عمى ما يمي:10لمجدء التسييجؼ )السجة الدمشية 

 تسخيؽ الجخؼ في السكان والؾثب عاليا مع الايعاز .1
 : )وقؾف(رفع الحراعيؽ عاليا مع وضع القجميؽ متباعجتيؽ.flyتسخيؽ  .2
يؽ : )جمؾس عمى أربع (قحف القجميؽ خمفا ووضعيسا أماما ثؼ مج الخكبتBurpeesتسخيؽ  .3

 عاليا والؾثب عاليا بالقجميؽ مع رفع الحراعيؽ عاليا.
 : )وقؾف فتحا( ثشي الخكبتيؽ كاملا أسفلا مع رفع الحراعيؽ أماما.Free squatتسخيؽ  .4
 تسخيشات مخونة وإطالة .5

 ثانيا: الجدء الخئيدي

 ( دقيقة طيمة فتخة البخنامج التجريبي، حيث تكؾن شجة التسخيشات في40-30مجة ىحا الجدء )
%(، في حيؽ تختفع الذجة في الأسبؾع الثالث والخابع والخامذ والدادس 70الأسبؾع الأول والثاني )
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%(، وفيسا يمي 90%(، وترل في الأسبؾع الدابع وحتى الثاني عذخ الى )85-80لتربح )
 التساريؽ السدتخجمة:

1.   Squat 

 )وقؾف فتحا. الحراعان أماما( ثشي الخكبتيؽ كاملا. 

2.  Front Squat 

)وقؾف فتحا. العزجان أماما. الداعجان عاليا. سشج البار عمى الكتفيؽ أمام الجدؼ( ثشي 
 الخكبتيؽ أسفلا.

3. Back Squat  

)وقؾف فتحا. العزجان جانبا. الداعجان عاليا. سشج البار عمى الكتفيؽ خمف الجدؼ( ثشي 
 الخكبتيؽ أسفلا.

4. Sumo Deadlift High Pull  

مائمتان أماما أسفلا. مدػ الثقل بيؽ القجميؽ( مج الخكبتيؽ عاليا )وقؾف القخفراء. الحراعان 
 مع مج الجحع عاليا ثؼ ثشي السخفقيؽ عاليا لخفع الثقل لسدتؾػ الكتفيؽ.

5. Deadlift 

)وقؾف القخفراء. الحراعان مائمتان أماما أسفلا. مدػ البار باليجيؽ( مج الخكبتيؽ عاليا مع مج 
 رض.الجحع عاليا ورفع الؾزن عؽ الأ

6.Jumping Pull Up   

)وقؾف. أسفل عقمة( ثشي الخكبتيؽ أسفلا ومجىسا عاليا لمؾثب عمى العقمة ثؼ ثشي السخفقيؽ  
 عاليا لمرعؾد عمى العقمة.

7.  Box Jump 

 )وقؾف فتحا. مؾاجو صشجوق خذبي( ثشي الخكبتيؽ أسفلا ومجىسا عاليا لمؾثب فؾق الرشجوق.     
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8.  Sit Up 

 )رقؾد القخفراء( ثشي الجحع عاليا.      

9.Burpees  

)جمؾس عمى أربع( قحف القجميؽ خمفا ووضعيسا أماما ثؼ مج الخكبتيؽ عاليا والؾثب عاليا    
 بالقجميؽ مع رفع الحراعيؽ عاليا.

10.Thrusters   

أماما. الداعجان عاليا. سشج البار عمى الكتفيؽ أمام الجدؼ( مج  )وقؾف القخفراء.العزجان 
 الخكبتيؽ عاليا ثؼ مج الحراعيؽ عاليا ورفع البار عاليا.

11.Ring Row    

 )وقؾف. ميلان الجدؼ خمفا. الحراعان أماما. مدػ الحمق باليجيؽ( ثشي السخفقيؽ عاليا. 

12.   Knees To Elbows 

ان عاليا( رفع الداقيؽ عاليا مع خفض الحراعيؽ أماما ولسذ )رقؾد القخفراء. الحراع 
 الالقجميؽ باليجيؽ.

13.Push Press   

)وقؾف. العزجيؽ أماما. الداعجان عاليا. سشج البار عمى الكتفيؽ أمام الجدؼ( مج السخفقيؽ  
 عاليا.

14.   Power Clean 

)وقؾف القخفراء. الحراعان مائمتان أماما أسفلا. مدػ البار باليجيؽ( مج الخكبتيؽ عاليا مع  
مج الجحع عاليا ورفع الؾزن عؽ الأرض ثؼ ثشي السخفقيؽ عاليا لخفع البار لسدتؾػ الكتف 

 وسشج البار عمى الكتفيؽ أمام الجدؼ.
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15.Push Up   

 )انبظاح مائل( ثشي السخفقيؽ أسفلا. 

 ا: الجدء الختاميثالث

( دقائق طيمة فتخة البخنامج التجريبي، ويحتؾؼ بذكل أساسي عمى تسخيشات 10-5مجة ىحا الجدء)
 السخونة والإطالة.

طخيقة حداب أقرى نبض لمقمب عؽ  ومؽ أجل تحجيج الذجة في البخنامج التجريبي تؼ استخجام
( ثؼ ضخب الذجة السظمؾبة بشاتج الظخح والحؼ يذكل أقرى 220طخيق طخح عسخ الفخد مؽ )

 نبض لمقمب، حيث أن أقرى نبض لمقمب يذكل الذجة القرؾػ لمفخد.
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 الأسبهعين الأول والثاني:
مجموع  الذجة

العمل 

 والراحة

زمن 

الراحة 

 الكلية

زمن 

العمل 

 الكلي

الراحة بين 

 المجموعات

الراحة 

 البينية

زمن 

 التمرين

تكرار 

 المجموعات

 اليوم المحتوى التكرار

70% 32 16 16 2 0 2 8  

12 

15 

(RFT) 

1.thruster 

2.burpees 

 

 الاحذ

دقيقة  0 16 14 30 70%

 ونصف

1 

3 

1 

3 

1 

2 

1 

1 

1.5 

0.5 

1  

30 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

(Chipper) 

1.box jump 

2.jumping 

pull ups 

3.kettlebell 

swings 

4.lunges 

5.knees to 

elbows 

6.push 

press 

7.deadlift 

8.wall ball 

shot 

9.burpees 

10.double 

under 

 

 الثلاثاء

 

75% 

 

42 

 

24 

 

18 

 

 دقيقة واحذة

 

 ث30

 

 ث20

 

 

7 

 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

(Tabata) 

1.front 

squat 

2.push 

press 

3.box jump 

4.sit up 

5.ring row 

6.dips 

7.jumping 

rope 

8. blank 

 

 الخميس

  (RFT) يعشي الإنتياء مؽ أداء عجد معيؽ مؽ الجؾلات الجائخية بأسخع وقت مسكؽ 
  (Chipper) مشيا بأسخع  ىؾ سمدمة مؽ التساريؽ التي يتؼ تاديتيا لسخة واحجة والإنتياء

 وقت، وعادة ما تكؾن مع عجد كبيخ مؽ التكخارات.
  (Tabata) .تجريب فتخؼ مختفع الذجة 
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 الأسبهع الثالث والخابع:
مجسهع  الذجة

العسل 
 والخاحة

زمن 
الخاحة 

 الكمي

زمن 
العسل 
 الكمي

الخاحة بين 
 السجسهعات

الخاحة 
 البيشية

زمن 
 التسخين

تكخار 
 السجسهعات

 اليهم السحتهى  التكخار

 دقيقة دقيقة 15 15 30 70%

 

 دقيقة

 دقيقة

 دقيقة

أقصى  5

 تكرار

(AMRAP) 

1.sumo 

deadlift 

high pull 

2.push 

press 

3.ring row 

 

 الأحج

 

75% 

 

 

41 

 

 

21 

 

 

20 

 

 

 دقيقة واحذة

 

 

 ث20

 

 

 ث20

 

 

 

8 

 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

10 

 

(Tabata) 

1.front 

squat 

2.push 

press 

3.box 

jump 

4.sit up 

5.ring row 

6.dips 

7.jumping 

rope 

8.blank 

 الثلاثاء
 

70% 38 8 30 2 0 1 

1.5 

1.5 

2 

5  

20 

30 

40 

50 

 

(Chipper) 

1.ring row 

2.push ups 

3.sit ups 

4.squat 

 الخسيذ
 

 

*(AMRAP)  ىؾ أقرى عجد مؽ الجؾلات، بسعشى أن يكسل اللاعب مديج مؽ التساريؽ السحجدة
 ويكخر السديج لاكبخ عجد مسكؽ مؽ الجؾلات في غزؾن وقت معيؽ.
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 الأسبهع الخامذ والدادس:
مجسهع  الذجة

العسل 
 والخاحة

زمن 
الخاحة 

 الكمي

زمن 
العسل 
 الكمي

الخاحة بين 
 السجسهعات

الخاحة 
 البيشية

زمن 
 التسخين

تكخار 
 السجسهعات

 اليهم السحتهى  التكخار

85% 36 18 18 3 2  

2 

2 

2 

أقصى  3

 تكرار

(AMRAP) 

1.knees to 

elbows 

2.ring dips 

3.box 

jump 

 الأحج

90% 14.5 12 2.5 3 0 0.5 5  

5 

(Ladder) 

1.back 

squat 

 الثلاثاء
 

85% 30 14 16 0 1.5 1 

3 

1 

3 

1 

2 

1 

1 

1.5 

0.5 

1  

30 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

(Chipper) 

1.box 

jump 

2.jumping 

pull ups 

3.kettlebell 

swings 

4.lunges 

5.knees to 

elbows 

6.push 

press 

7.deadlift 

8.wall ball 

shot 

9.burpees 

10.double 

under 

 

 الخسيذ
 

 

*(Ladder)  )ىؾ أداء تسخيؽ واحج لتكخارات قميمة )عادة تتخاوح ما بيؽ تكخار واحج وخسدة تكخارات
 وزيادة الذجة في كل جؾلة مع إعظاء راحة تامة للاعب.
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 الأسبهع الدابع والثامن:
مجسهع  الذجة

العسل 
 والخاحة

زمن 
الخاحة 

 الكمي

زمن 
العسل 
 الكمي

الخاحة بين 
 السجسهعات

الخاحة 
 البيشية

زمن 
 التسخين

تكخار 
 السجسهعات

 اليهم السحتهى  التكخار

  8 ث30 ث30 دقيقة واحذة 12 16 28 80%

15 

12 

9 

(RFT) 

1.box 

jump 

2.push 

press 

3.knees to 

elbows 

 

 الأحج
 

 ث20 ث40 ث40 13 26 38 90%

 ث20

20  

5 

1 

(EMOM) 

1.power 

clean 

2.L-sit 

hold 

 

 الثلاثاء
 

 30ث ث30 ث60 18 10 28 85%

 120ث

 30ث

6  

15 

30 

45 

(RFT) 

1.sit up 

2.thruster 

3.jumping 

rope 

 

 الخسيذ
 

 

*(EMOM)  يعتسج ىحا الأسمؾب عمى أداء عجد محجد مؽ التكخارات عادة ما تكؾن قميمة، لتسخيؽ
 معيؽ عمى فتخار مشتغسة.
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 الأسبهعين التاسع والعاشخ:
مجسهع  الذجة

العسل 
 والخاحة

زمن 
الخاحة 

 الكمي

زمن 
العسل 
 الكمي

الخاحة بين 
 السجسهعات

الخاحة 
 البيشية

زمن 
 التسخين

تكخار 
 السجسهعات

 اليهم السحتهى  التكخار

دقيقة  دقيقتان 20 23 43 90%

 واحذة

دقيقة 

 واحذة

أقصى  4

 تكرار

(AMRAP) 

1.box 

jump 

2.L-sit 

hold 

3.push 

press 

4.sit up 

5.lunges 

 

 الأحج
 

 (Tabata) 20 6 ث30 ث20 دقيقة واحذة 24 19 42 90%

1.front 

squat 

2.push 

press 

3.box 

jump 

4.sit up 

5.ring row 

6.dip 

7.jumping 

rope 

8.blank 

 

 الثلاثاء
 

دقيقة  2 7 24 31 85%

 واحذة

 9 7 ث20

9 

9 

(RFT) 

1.deadlift 

2.pull ups 

3.front 

squat 

 الخسيذ
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 عذخ: الأسبهعين الحادي عذخ والثاني
مجسهع  الذجة

العسل 
 والخاحة

زمن 
الخاحة 

 الكمي

زمن 
العسل 
 الكمي

الخاحة بين 
 السجسهعات

الخاحة 
 البيشية

زمن 
 التسخين

تكخار 
 السجسهعات

 اليهم السحتهى  التكخار

دقيقة  24 25.5 95%
 ونرف

 ث10  دقائق 3
 

8  
3 
 

(Ladder) 
1.Deadlift 

 الأحج
 

90% 40 16 24 2 2 3 
 

4  
21 
21 

(EMOM) 
1.thruster 
2.jumping 
pull up 

 

 الثلاثاء
 

 (Tabata) 20 8 ث20 ث10 دقيقة واحجة 21 16 37 90%
1.front 
squat 
2.push 
press 
3.box 
jump 

4.sit up 
5.ring row 

6.dip 
7.jumping 

rope 
8.blank 

 

 الخسيذ
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The Effect of CrossFit-training on Curve of Change Body 

Composition, Bone Mineral Content, Bone Density, and Muscle 

Strength among  

Female Fitness Paricipants 

By 

Yousef Adnan Asad Darwish 

Supervisered: 

Dr.Bashar Saleh 

Dr.Hasan Jodallah 

Abstract 

The aim of this study was to identify the effect of the Crossfit-training on 

curve of change in body composition, Bone Mineral Content, Bone Mineral 

Density, and Muscle Strength among female fitness participants. The study 

was conducted on a sample of (13) female players, where the researcher 

used the experimental method in the design of one group and repeated 

measures. The statistical analysis showed  that there were a significant 

differences (α ≤ 0.05) between repeated measures. The statistical results 

showed change average of (-4.94%) for the (BMI), (-17.29%) for the (FM), 

(11.36%) for the (FFM), (-33.53%) for the (VFM), (-11.93%) for the 

(FMI), and (21.23%) for the Strength variable. Bone Mineral content 

(BMC) showed an increase of (3.08%) but no significant difference, While 

no change was observed in Bone Mineral Density (BMD) variable.  

The researcher has recommended applying the Crossfit-training at all 

fitness centers. 

Key Words: Crossfit-training, Muscle Strength, Bone Mineral Content, 

Bone Mineral Density. 

 


