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 مقجمة ومذكمة البحث:

التوووب المالضا عوووأم موووامئ ووويم عنووو قهم مطكوووحم وووفملضاق ووو ميط وووفم  ق ووو مئ ضووو ميقوووعلم مووو م
الطستعا تم الظت ئجم أمجطكعمالفع لك تمالضا عكح،م عوفمئجو مالعلوعذملوالهمال وبد،من وبمعوفمالف و م
العط  ملأ يم عن قهمهاامالعم ،مب لإع  حمالامإلق ءمالضوعءم موام و معو مهوعمجبسوبم عسوت ب م وأم

  طبكق  وووووع،م  عوووووبم ا عوووووحمالسووووون تحمعوووووفمالضا عووووو تمالتوووووأم تووووو  ضم   وووووضا معجووووو ذمالتوووووب المالضا عوووووأم
بطسوووت ب  تمالتوووب المالضا عوووأ،م التوووأماوووبم عطووو م موووأمان  قووو ءمبطسوووتع مالقوووب اتمالفظكوووحم الع ك كوووحم

م الظفسكحملمفضق.

م(3661محمد محسود عبج الجايم، مجحت صالح طااق  طظاا)    أمهاامالصبقميش ضم لا معفم
لضئكسوووكحملعطمكوووحمالتوووب المالضا عوووأمهوووعمإ وووباقماللا ووولم وووب ك ملطعاج وووحمعتطمنووو تمئنمئتوووبمالعاجنووو تما

الظش طمالضا عأم التأم ؤقىمإلامالتقبلمب ل  لحمالتب ابكحمللا لملمعلعذمإلامالطستعا تمالت لكحم وأم
الظشوو طمالضا عووأ،ملوواام  لإ ووباقمالبوووب أميعتبووضمهووعمالعطمكووحمالتطبكحكوووحملض ووعمعسووتعىمال  لووحمالتب ابكوووحم

م(11:م11 ب فمعفمخلاذمإكس    مالمك احمالبب كح.م)للا
إلامئنمالطب ب فم  مط ءمالضا عحمسن  عنمبش  مقائ مم( Takarada, et al  2002. اش ض

 عسووتطضم ووفملووضبم ب ابكووحمتبس ووحم  ووبدم  سوو فمالأقاءمالضا عووأم اكسوو سمن بوو   مع وو  م ظ  سووكح،م
مالطعض عحم أمالطج ذمالضا عأ.م  عتبضم ب ان تمالك  س عمإتبىم ئتب مهاهمالتقظك تم

م(411:م52)

على بطض متعيرات الدم في  CrossFitتأثير ادتخدام تدريبات 
 رياضظ الدباحظ

 أباظظعبدالعغار حدين دري أ.د/ 

 جاهعت بنها  –كليت التربيت الرياضيت أستاذ فسيىلىجيا الرياضت والعويد الأسبق ل

 حمدي محمد خضرأحمد د/

 جاهعت بنها –هدرس بقسن علىم الصحت الرياضيت بكليت التربيت الرياضيت 

 محمد إدراء مصباح الديدد/ 

 ةجاهعت الازهر بالقاهربناث بكليت التربيت الرياضيت  هنتدب هدرس
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ئنم وب ان تمالكوض فم  وكماكتسوبكمةوعبكحمه ئموحمم( Lu, et al   2032 ليو وأخاخو)  اض م
 أمجطكعمئ   ءمالع ل مب  تن  ه م ا عحم عطو م موام ظطكوحمالجعا ولمالب علعجكوحمللا بو فمت و مئ بتوكم

الأكسووج فم خ افوو بم سوونحمالووبهعنم ووأممالب ا وو تم جووعقم  سووفم ب ووضم ووأمال ووبمالأاصوواملإ ووت لا 
م(122:م52)م.الجس م تكجحمالإ تابالم ض  عجمعقظفمعفم ب ان تمالكض فم  ك

إلووأمانم وب ان تمالكوض فم  ووكممم(Werner, et al  2032ويخنااخ ورااقو) كطو ميضوك م
Crossfitهوووعما ووومعسمعوووفما ووو ل لمالتوووب المالتوووأم عطووو م موووام ظطكوووعمالمك اوووحمالبب كوووحم القضووو ءم موووأمم

م(53ض  بعم أمالتب المب  تابالمان  ل لمالتقم بيح.م)ال

ئنم ووضاعجمالكووض فم  ووكم عووبممم(Claudino et al  ۸۱۰۲كلاوديشااو ورخااخو) كطو مسووا ضم
ق لحمتوعذمالعو ل م اوضا ملتظوععمع توعىمم115ئ ضعمالبضاعجمالتب ابكحمإ تش  ا م عط   حمت  م ط  فم أم

ء مالبب كووحملعظ لووضمالت طوو مالووب  ىمالتظفسووأم الت طوو مالبض وو عجمالتووب ابأم لفعائووبه م ووأم  سوو فمالكفوو 
العضووومأم مالقوووع مالعضووومكحم الطض  وووحم السوووض حم التعا ووو م التوووعالنم الباوووحم اوووت مئقاءمالتوووب ان تمبشووو  م
قائووض ،مت ووو مسووت م ظف وووام وووب ان تمبشووب م  لكوووحم  قوو  ملطسوووتعىماللا ووول،معووعم قم ووو م تووضاتمالضاتوووحم ووو فم

م(13الطجطع  ت.م)

إلوووأمئنم وووب ان تمالكوووض فم  وووكممم(Moran, et al  ۸۱۰۲ماااخوا) وأخاااخو)  اشووو ضم
CrossFitعوووبمعووووفمئتوووب ملووووضبمالتوووب المالتووووأم  وووبدمإلووووام طوووعاضمالقووووب اتمالبب كوووحم الب علعجكووووحمم 

لمضا ع  فمت  م شتط م مامعجطع حمعتظع حمعفمالتب ان تمالتأم ط  فمبش  مقائضىم التأم س  بم
 كحمالطض نطحمب لص حمع  مالقب  مال عائكحم الت طو مالعضومأم  كوعافم مام  س فمعتغ ضاتمالمك احمالبب

الجس ،م هاامع مابمي سلمالطتس بق فمالطتعحم الإ    ملت س فمال  لحمالظفسكح،م التأم  ابمعفمالبا عكحم
لبىمالطتس بق فمئ ظ ءمالتب الم  قم م وض متوب  مالإلو بح،م الوا مسوظع يم وب  هم موام  وعمعسوتعىم

م(1115:م51ظ  سح.م)الأقاءم أمالط
ئنمالوووبلمع وووعنمئ   وووأم وووأم شووو   م   وووحمالجسووو ممم(۸۱۱3ياساااخ عاناااجيا سااام سا)   اوووا ضم

الباخمكوح،م  ووع  ضمال كوو  مالطلائطوحملأ سووجحمالجسوو متتووام نقوامالالايوو م ووأم  ويم كطكوو ئأم   ووكم سووبك م
ب ملأ م اقووعلمالووبلم ع وو ئةم   ووض ،م اووؤق مالتووب المالضا عووأمإلووامتووب  م غ ووضاتم ووأمالووبلم طوو مي وو

ج  لمعفمئج   مالجس مالأخضىم  شط مهاهمالتغ ضاتملا ق متج مالوبلم تجو مال كطعوموعب فم الكضاو تم
م(5:م11.م)ال طضاء

ئنمالتب المالضا عامسؤقىمإلوام غ وضاتم وأمالوبلممم(3661نياء الجيا إنخاه م سلامة   اضىم
التغ وضاتمبععاعو م   وض ممة  عم وأمللوهمةو نمبو اأمئ ضو ءم ئج و  مالجسو مالأخوضى،م  وض نيمق جوحم موه
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ئهط  م تض مالتب الم  ع ع،م بظ ءم مامللهمي عنم    ضمالتب المإع مقائط مئ معؤات ،م  شط مالتغ وضاتم
م(522:م5التأم  ب ملك معض ن تمالبلم  الهمتج مالبلم ت لتع.م)

 موامانمتوب  مالتغ وضاتم وأمالوبلممم(Franklin et al  3664فخانكميا ورخخو) كط مسؤ بم
الضا عوو  فمئ ظوو ءمعط   ووت  مالظشوو طمالضا عووأملفتووضاتملعامووحمعطوو مسووؤقىمإلوواملاوو ق مل  جووحمالووبلملووبىم

م(125:م16 تكجحملتغ  ضمبعضمع ع  تمالبل.م)

  ا عحمالسن تحم عبمال علمعفم  فمالفع لك تم الضا ع تمالأك ضمةطعنم ا تش  ام أمق ذمالع ل م
لط مل  معفمةعبكحم ا عحم اهتط لم ب وضم و فم   وحمالف و تمالعطضاوح،م  ا وضمئهط ت و مبشو  م اعو ملطو م

الووب  اتم كسوونعمللا سوو نمعووفم عائووبم ب كووحم  فسووكحم اجتط حكووحم ضوولام ووفماتتلال وو ملط   ووحمبوو  ل م ووأم
م(12:م2الأ لطبكح.م)

كطوو م عتبووضم ا عووحمالسوون تحمعووفمئهوو مئ ووعاعمالضا عوو تمالط ئكووحملاتمالتوو   ضمالفعوو ذم مووام فوو ء م
 ت عاووحمئج وو  مالجسوو مالطاتمفووح،مت وو م اتمووةملووضبمالسوون تحم طظ وو م وون تحمالطسوو   تمالقصوو ض مالتووأم

  وووالهماوووب  مالسووون عم موووامم عتطوووبم مووواماوووب  مالسووون عم وووأمئقاءمالعطووو مالبوووب أمالسوووضاعملفتوووض ماصووو ض 
م(6ان تطضا م أمالأقاءملفتض ملعامحم هاامبلامةهمستطملم ظع   م أمالعطمك تمالب علعجكحملمسن ع.م)

ئنمان تطو قم وأمالإ وباقم التوب الم وأم ا عوحممم(3661أنو العلا أحساج عباج الاحاا    اش ضم
 ال ضعوع أم العضومأم الوب   مالسن تحمي عنم مام طو مالأج و  مالع ك كوحمال  عوحم  لج و لمالعصوبأم

 التظفسأمت  مإنمالسن تحملطس   تماص ض م ؤقىمإلامتب  م غ وضاتمعع ظوحم اتموةم ظ و م ظوبمئقاءم
م(42:م5السن تحمالطس   تملعامح.م)

 عفمخلاذمخبض مالن ت عنم قبمنتاعام بلماب  ماللا ب فم مأمإكط ذمالطن  او تم وظفيمالكفو ء م
ان وووتطضا م وووأم ووواذمالج وووبم خ  ووو ءمالطنووو  ا مب فووو ء م  ك كوووحم  لكوووحم الف  مكوووحم   وووع م لاعووو تم  وووبلم

 ا افوو بم ووأمالسووض حمبشوو  م وو لمب لطق   ووحمبلا بووأمالسوون تحملاتمالتصووظك مالطتقووبل،مالأعووضمالووا م
سضجعوووعمالنووو ت عنمإلوووأم وووبلماوووب  مالج ووو لافمالوووب   م التظفسوووأم موووأمإعوووباقمالجسووو مب لتغايوووحماللالعوووحم

 ب لت لأم بلماب  مالعضلاتم مأم اذمالج بملألعذم تض معط ظح،معطو مم الأكسج فملفتض ملعظكحملعامح
سظع يم من  م مأمالقب اتمالبب كحم الع ك كحملع ظحمالن  مالاسفم بئ ام  و مبسوبلم  وع مالتعولمالأعوضم
الووووا مسووووظع يمب لسووووملم مووووأمالطسووووتع مالفظووووأ،م بضجووووعمالنوووو ت عنمللووووهمإلووووأمعووووعةم ووووضاعجمالإ ووووباقم

عووفمابوو مالطووب ب ف،م عووفمخوولاذمإلوولاعمالنوو ت عنم مووأمالطضاجووعم الب ا وو تم ا ووتابالم  وو ئ م قم بيووحم
اوووبم  وووضتم   ووومعسمتوووبس ميسوووتابلم وووأم ظطكوووحم   وووحممCrossFitالسووو بقحم قوووبم جوووب امئنم وووب ان تم

الطتغ ووضاتمالع ك كووحملمفووضق،م عووفمخوولاذما نوو عمالأ وومعسمالعمطووأمالووا ميعتطووبم مووأمإجووضاءمانختنوو  اتم
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كووووحملم صووووعذم مووووأمئقبم توووو ئجميط ووووفمان تطوووو قم مووووأم صووووطك مالبض وووو عجمالط با كووووحم الحك  وووو تمالطعطم
التب ابأما بمالن  م ععض حم    ضهم مأمبعضمعتغ ضاتمالبلم أم ا عحمالسن تحملط لن تمالتاصو م

 ب مكحمالتضبكحمالضا عكحم ظ تمب لألهض.
 ىجف البحث:

 مووامبعووضمعتغ ووضاتمالووبلم ووأممCrossFit وو   ضما ووتابالم ووب ان تممس ووبدمالن وو مإلووأمق ا ووح
موىي: ا عحمالسن تح،م

معغيمالبلمان نس لأ. -1
معغيمالبلمان حن عأ. -5
مالكعلكستض ذمالكمأ. -4
مالبهعنمال لا كح. -1
م[.HDLالبض   فمالبهظأم  لأمالك   حم] -2
 [.LDLالبض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم] -3

 فخوض البحث:

 عجوووبم وووض بملاتمقنلوووحمإتصووو ئكحم ووو فمعتع ووويمالحكووو فمالقبموووأم عتع ووويمالحكووو فمالنعوووب ملوووب م -1
)عووغيمالووبلمان نسوو لأ،معووغيمالووبلمعجطع ووحمالن وو مالتجضابكووحم ووأمعتغ ووضاتمالووبلما ووبمالن وو م

[،مHDLان حن عوووأ،مالكعلكسوووتض ذمالكموووأ،مالوووبهعنمال لا كوووح،مالبوووض   فمالوووبهظأم ووو لأمالك   ووووحم]
م(ملص ل مالحك فمالنعب .[LDL]البض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم

 عجبم ض بم أمالظسلمالط عاحملمت سفم  فمعتع يمالحك فمالقبمأم عتع يمالحك فمالنعب ملوب م -5
)عووغيمالووبلمان نسوو لأ،معووغيمالووبلمعجطع ووحمالن وو مالتجضابكووحم ووأمعتغ ووضاتمالووبلما ووبمالن وو م

[،مHDLهعنمال لا كوووح،مالبوووض   فمالوووبهظأم ووو لأمالك   ووووحم]ان حن عوووأ،مالكعلكسوووتض ذمالكموووأ،مالوووب
م(ملص ل مالحك فمالنعب .[LDL]البض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم

 الحعخياات السدحخجمة في البحث:

  تجقيباتCrossFit: 

م(55هأمتض  تم  ك كحمقائطحمالتغ ضم ظفامبشب م  لكحم ات   م    مالعاكم التكضا ات(.م)

م

م
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 :الجم 

حنوو   م ووفم وو ئ ملوو  مالقووعالمئتطووضمالمووعنم هووعمعووفمعووطفمئةوو  ذمالظسووكجمالضوو لميطوو مالقموولم
 اجض مقاخ مالجس معفمخلاذمالأ حكحمالبععاحم)الأ  ق م الشوضاس فم الشوع ضاتمالبععاوح(،م ابموممتجو م

معووفم لنمالجسوو ،م طوو م بموومم7..%لتووضم ووأمالشووا مالنوو لممت وو ميشوو  م سوونحمم3-2الووبلم ووأمالجسوو م
الطعجعق م أمالج  لمالب   مالقملم الأ حكحمالبععاحم م أمالكطكحمالطعجعق م أمالجسو م موعممكطكحمالبل

م(4  ظط مال  ل مالن اأميا نم أمالكببم الط  ذم عظ ل مئخضىم أمالجس .م)

 الجقاسات السخجع ة:

 الجقاسات السخجع ة العخب ة:

بعظوعانمت و   ضم ض و عجم وب ابأم( 3م( 2022أسساء محمد سعج، أحسج إنخاه م رمبي  ا لم لا معفم -1
عقتضعمب  تابالم ب ان تمالس ك عم مأمبعضمعتغ ضاتمالبلم أم ا عحمالطنو  ل ت،م هوبدمالن و م
إلأمق ا حم    ضم ض  عجم ب ابأمعقتضعمب  تابالم وب ان تمالسو ك ع،م ععض وحم و   ضهم موأمعتغ وضاتم

(مل لنووح،م15الأ   ووكحم مووأم)مالووبل،م ا ووتابلمالن ت وو نمالطووظ جمالتجضابووأ،م اةووتط م  ظووحمالن وو 
 ئة  تمئهو مالظتو ئجمإلوأمئنمالبض و عجمالطقتوضعمئ وضم و   ضا مإيج  كو  م وأم  سوفمبعوضمعتغ وضاتمالوبلم

ما بمالن  .
م(32م( 2023مشي ساالم عباج  ، راحا حااوم ياوقي ذ، دء  عالاء الاجيا خزاخ  ا لم ٍ م -5

سوتعىمالوبهعنمال لا كوحم وأمالوبلملوبىم ب ا حمبعظعانمتا تج بحم بقمعفمالطتغ ضاتمالفس علعجكحم ع
 وون تأمالطسوو   تمالقصوو ض معووفمالظ ةوو  فت،مهووب كمالب ا ووحمإلووامالتعووضدم مووامبعووضمالطتغ ووضاتم
الفسوو علعجكحم عسووتعىمالووبهعنمال لا كووحم ووأمالووبلملووبىم وون تأمالطسوو   تمالقصوو ض معووفمالظ ةوو  ف،م

غ وضاتمالفسو علعجكحم عسوتعىمالتعضدم مامالفض بم  فمانختن  اتمالقبمكحم النعبيحم وأمبعوضمالطت
البهعنمال لا كحم أمالبلملبىم ن تأمالطس   تمالقص ض معفمالظ ةو  ف،م   لفوكم  ظوحمالن و معوفم
 وون ت فمعووفمالظ ةوو  فمبعووبمئنمتووبقتمالن ت توو نمعجتطووعمالن وو مبطضاقووحم طبيووحمبلا بووأمعظتاوولم

الن  ،م ا وتظتجكمم(من لم ه م فس  م  ظح5ع   احم  ظع ملمسن تحملمظ ة  فم الن لمم بقه م)
الن ت  تمئتب مالج بم غ ضمععظع م أمعتغ ضمق جحمتضا  مالجس مئتب مالج بم غ ضمععظع م وأم
عتغ ضم بقمعضاتمالتظفيمئتب مالج بم غ ضمععظع م أمعتغ ضم بقمعضب تمالقملمئتب مالج بم
 غ وووضمععظوووع م وووأمعتغ وووضمالضوووغيمان حن عوووأمئتوووب مالج وووبم غ وووضمععظوووع م وووأمعتغ وووضمالضوووغيم

منس لأمل مي ب مالج بم غ ضمععظع م أمعتغ ضمالبهعنمال لا كح.ان 
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 و   ضم وب ان تمالت طو م موامبعوضمم ب ا وحمبعظوعانمتم(3م( 2032إنخاه م محمد أنو عجيماة  ا لم -4
ال ضعع وو تم ووأمبلالعوو مالووبلملمسوون ت فت،م هووبدمالن وو مإلووامالتعووضدم مووام وو   ضم وون تحمالت طوو م

(.م ا تطبمCO،مTSH،مT4،مFT4،مT3،مFT3لم)عتضم مامبعضمهضعع  تمبلالع مالبم2222
عتسووو بق فمعوووفمالوووا ع م ضا توووكمم2الن ووو م موووامالطوووظ جمالتجضابوووأ.م  كع وووكم  ظوووحمالن ووو معوووفم

 ووظحم وو ماختكوو  ه معووفم وون ت فمالظوو ق مالن ووض مب ل ا اووح.م  ط مووكمئقا مم15إلووامم12ئ طوو  ه معووفم
 ب،م  و لم  ظوحمئخوضىم  معفماب م ظأم  م و مابو مالسونم2الن  م أم  لم  ظحمقلمعقبا ه م

بعووبمالسوون بمعن ةووض .م جوو ءتم توو ئجمالن وو معشوو ض مإلوواملاوو ق معسووتعىم ض  وو مهضعووعنمالكض ووعل ذم
COم TSHم T3للووووهم ووووأمالحكوووو فمالنعووووب م تكجووووحمإلووووامالج ووووبمالبووووب أمال ووووعائأ،م ا افوووو بمم 

عظتجوحمإلوامم2222 أمالوبلمبعوبمالطج وعقم وأم ون بممT4 مFT4 مFT3عستعىم ض   مهضعع أم
ملبب أمال عائأ.مالج بما

 الجقاسات السخجع ة الأجشب ة:

 ب ا ووحمبعظووعانم)ععووبنتم غ ووضمالطعوو علاتمالبععاووحمبعووبم ووب الم( 24م( Yalcin )2031 اوو لم -1
 وو لأمالشووب ملووب مئةووا  م ا عوو  فم و ووضم ا عوو  ف(،م  ووبدمالتعووضدم مووامععووبنتممانهوعائأ

ال عفماللاللمل ب  م غ ضاتم أم ضاتمالبلمال طضاءم للوهمبعوبم طوضافمانهوعائأم و لأمالشوب م اوبم
(م ا عووأم۷.2 ووضقم)(م۰۳۳ا ووتابلمالنوو ت عنمالطووظ جمالتجضابووأ،م اةووتطمكم  ظووحمالن وو م مووام)

 طوو م طوضافمالصوععقم ال بوعطم موام ووم مخشوبأملكو من ولم  وو م(مو وضم ا عوأ،م اوبم و م152)
قك فمععبنتمانكت تمالبل،م بقم ضاتمالبلمال طضاء،م قك فمالتشعه تم   م ععبنتمالتص ا  م

(م   حمالت لكحملمتطضاف،م   معق   ت  مبطعبنتمعو مابو مالتطوضاف،م اوبمئ وفضتم51 للهمخلاذمالوم)
عووضاتمبعووبمالتطووضافمعن ةووض مععووبنتم شووعهم(م۷۳لأك ووضمعووفم)مالظتوو ئجم ووفم  اسووبمععووبنتماللاكتوو ت

م   حم مامالأا .(م۷۱كضاتمالبلمال طضاءمإختمكم ط ع  مبعبمالتطضافمعن ةض م ا تطضتملطب م)
 ب ا حمبعظعانمعؤةضاتمالبلم عستعىمال بسبملمضا عو  فمم(21م( Schumakhar  2032ا لم -5

 ووضاتمالووبلمال طووضاءم  ووالهمالتعووضدم مووام ووأمئلعوو سمعاتمفووحم،م  ووبدمالتعووضدم مووامالتغ ووضم ووأم
 ط  ووو مال بسوووبم وووأمالضا عووو  فم وووأمعاتموووةمالألعووو سمعوووعماخوووتلادمالأقاء،م اوووبما وووتابلمالن تووو م

(م ا عوووو فمل ووووع م414(م ووووضقمعووووظ  م)521الطووووظ جمالعلووووفأ،م اةووووتطمكم  ظووووحمالب ا ووووحم مووووام)
تووووأم وووو م(مو ووووضمعووووب ب فمعجطع ووووحمعوووو بطحم    ووووكمئهوووو مالظتوووو ئجمال121عجطع ووووحم جضابكووووحم(م،م)

التعلووو مإل  ووو مئ ووووعمنمسعجوووبمإخووووتلادم وووأم سوووونحمال كطعجموووعب فم ال كط  ع ضاووووكم ووو فمالطجطع ووووحم
التجضابكوووحم الطجطع وووحمالضووو بطح،م قووو م وووبقم وووضاتمالوووبلمال طوووضاءملوووبىمن بوووأمالت طووو معق   وووحم
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بلا بأمالقع م الغ ضمعط    فم جعقم ق م أم سنحمال كطعجموعب فملوبىمن بوأمالطو  ا عنمعق   وحم
مالب اج ت.مبلا بأ

 ب ا حمبعظعانم)    ضمإختلادم ب ان تمالقع م مام ضاتمالبلمم(32م( Alen et al  2030ا لم -4
ال طضاءملبىمالضا ع  فماب م خلاذمالطع  مالضا عأ(،م ابما تابلمالن ت عنمالطوظ جمالتجضابوأ،م

م(م ا عووووك م وووو 41ئ وووو  كع،م اةووووتطمكم  ظووووحمالن وووو م مووووام)(م۷۳ ا ووووتطضتمهوووواهمالب ا ووووحملطووووب م)
(م25عجطع وووووحمعووووو بطحم وووووؤق م وووووب ان تمالقوووووع مالقصوووووعىم م)(م۱۱ قسوووووكط  مإلوووووامعجطوووووع ت فم)

عجطع ووحم جضابكووحم ووؤق م ووب ان تم  طوو مالقووع ،م اووبمئ ووفضتم توو ئجمهوواهمالب ا ووحم ووفملاوو ق م ووبقم
كووووضاتمالووووبلمال طووووضاء،م  سوووونحم ض  وووو مال كطعجمووووعب ف،م ال كط  ع ضاووووك،م عتع وووويمال جوووو مالكضبووووأ،م

عب فمالكضبووأمالصوو ل مالطجطع ووحمالتجضابكووح،م  ووالهم جووعقما  نوو طم وو لام عتع وويم ض  وو مال كطعجموو
،م  سووووونحم ض  ووووو ممRBC،م  وووووضاتمالوووووبلمال طوووووضاءممHB ووووو فملاووووو ق م سووووونحم ض  ووووو مال كطعجموووووعب فم

،م لا ق معتع يم ض   ممMCH،م م  فملا ق معتع يمال كطعجمعب فمالكضبأممPCVال كط  ع ضاكم
مت ف.لبىمالطجطع مMCHCال كطعجمعب فمالكضبأم

 مشيج البحث:

  ق  ملطبكعحمالن  م ئهبا ع،ما تابلمالن ت عنمالطظ جمالتجضابوأمعسوتع ظ فمب لتصوطك مالتجضابوأم
ملمحك   تمالقبمكحم النعبيح،م للهمب  تابالمعجطع حم اتب ملطلائطتعملطبكعحمالن  .

 مجحسع وعيشة البحث:

السن تحمب مكحمالتضبكحمالضا عكحم  ماختك  م  ظحمالن  مب لطضاقحمالعطبيحمعفمل لن تم اص م
(م52ل لنوووحمم ووو م وووعلاع  م  لتووو لأم)م12ل،م  وو نم وووبقه م5251بوو لألهضم ظووو تمج ععوووحمالقووو هض ملعووو لم
(م1(مل لنووحملإجووضاءمالب ا ووحمان ووتطلاحكح،م طوو ما ووتنع قم ووبقم)13ل لنووحملمب ا ووحمالأ   ووكح،م  ووبقم)

مل لن ت،م للهملعبلما تا ع  .
 أسباب اخح اق عيشة البحث:

انلت  بم تاص مالسن تحمب مكحمالتضبكحمالضا عكحمب مكحمالتضبكحمالضا عكحمب لألهضم ظ تمج ععوحم -1
 ل.5251الق هض ملع لم

 ععا قحمجطكعمئ ضاقم  ظحمالن  م مأمانةتضا م أم ظف امالبض  عجمالتب ابأ. -5
إجوضاءم  و ملبوأمعوفمابو ملب ولمعاوت ملمت كووبمعوفم ولاعحم  ظوحمالن و معوفمالأعوضابمالتووأم -4

 ئنم ؤ ضم مأمعتغ ضاتمالن  .ميط ف
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 ووعا ضمالإع   وو تم التسوو كلاتماللالعووحملتظف ووامالبض وو عجم خجووضاءمعوو مستطمنووعمعووفمقك  وو تم اختنوو  اتم -1
 عفماب مإقا  مالكمكح.

 تجانذ عيشة البحث:

ا لمالن ت عنمبإجضاءمالتج  يم  فمئ وضاقم  ظوحمالن و م وأمبعوضمالطتغ وضاتمالتوأماوبم وؤ ضم موأم
 هأم)العطضمال عظأ،مالطعذ،مالعلن،معؤةضم تمحمالجس (،م  الهمبعضمعتغ ضاتمالوبلمالطتغ ضمالت بعم

ا بمالن و م)عوغيمالوبلمان نسو لأ،معوغيمالوبلمان حن عوأ،مالكعلكسوتض ذمالكموأ،مالوبهعنمال لا كوح،م
(مسععو م1(،م ةو  م)1البض   فمالبهظأم  لأمالك   ح،مالبض   فمالبهظأمعظافضمالك   ح(،م جب ذم)

مضاقمالع ظح. ج  يمئ 

 (3ججو   
 الحوص ف الإحرائي لعيشة البحث في محغيخات  العسخ الدمشي،

 13)=                  الظو ، الوو)، مؤرخ يحمة الجدم(                           

السحوسط  وحجة الق اس السحغيخات
اءنحخاف  الوس ط الحداني

 معامل اءلحواء السع اقا 

م2.11م2.26م52.22م16.44م ظحمالعطضمال عظأ
م2.51م1.56م132.22م132.45م  مالطعذ
م2.15م5.32م25.22م25.55مكج مالعلنم

م2.55م2.14م53.22م53.45م5كج /ملمعؤةضم تمحمالجس 

)العطوضمال عظوأ،مالطوعذ،مم(مئنمقك مععو علاتمانلتوعاءم وأمعتغ وضاتمالن و 1ستض معفمجب ذم)
،معطو م4±(م هامقك م ظ صوضمعو م و فم2.55،م2.15  فم)ابم ضا تكمع ممالعلن،معؤةضم تمحمالجس (

 أمالطتغ ضاتمالطات   م التوأميط وفمئنم وؤ ضم وأمقكطوحممن  يش ضمإلام ج  يمالبك   تملأ ضاقم  ظحمال
مالطتغ ضاتمالطعظكح.
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 في محغيخات  العسخ الدمشي، ( يوضح تجانذ عيشة البحث3ركل  

 الظو ، الوو)، مؤرخ يحمة الجدم(
 (2ججو   

 ضغط الجم اءنبداطي، ضغط الجم الحوص ف الإحرائي لعيشة البحث في محغيخات 
، [HDL] تيا الجىشي عالي الكثافةو اءنقباضي، الكول دحخو  الكمي، الجىو) الثلاث ة، البخ 

 ([LDL] البخوتيا الجىشي مشخاض الكثافة
 =(13 

)عوغيمالوبلمان نسو لأ،مم(مئنمقك معع علاتمانلتعاءم أمعتغ ضاتمالن و 5ستض معفمجب ذم)
الك   ووووحم  فمالووووبهظأم وووو لأم مال لا كووووح،مالبووووضمعووووغيمالووووبلمان حن عووووأ،مالكعلكسووووتض ذمالكمووووأ،مالووووبهعنم

[HDL]م،مالبوض   فمالوبهظأمعوظافضمالك   وح[LDL])(م هوامقوك م1.14،م2.11اوبم ضا توكمعو م و فم)م
 ووأمالطتغ ووضاتمالطاتوو   ممن وو ،معطوو ميشوو ضمإلووام جوو  يمالبك  وو تملأ ووضاقم  ظووحمال4± ظ صووضمعوو م وو فم

م التأميط فمئنم ؤ ضم أمقكطحمالطتغ ضاتمالطعظكح.

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

 مؤشر كتلة الجسم الوزن الطول العمر الزمنً

السحوسط  وحجة الق اس السحغيخات
اءنحخاف  الوس ط الحداني

 السع اقا 
معامل 
 اءلحواء

لبل
تما

غ ضا
معت

ض
بع

م
م2.23م1.22م44.22م44.13مع ملئب معغيمالبلمان نس لأ
م1.14م2.62م113.22م113.44مع ملئب معغيمالبلمان حن عأ
م2.51م5.55م144.22م144.35معج /مقمالكعلكستض ذمالكمأ
م2.11م1.64م61.22م64.65معج /مقمالبهعنمال لا كح

م2.43م1.14م24.22م24.54معج /مقم[HDLالبهظأم  لأمالك   حم]البض   فم
م2.11م1.64م123.22م122.65معج /مقم[LDLالبض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم]
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 ضغط الجم اءنبداطي، ضغط الجم ( يوضح تجانذ عيشة البحث في محغيخات 2ركل  

[، HDLاءنقباضي، الكول دحخو  الكمي، الجىو) الثلاث ة، البخوتيا الجىشي عالي الكثافة ]
م([LDL]البخوتيا الجىشي مشخاض الكثافة 

 وسائل جسع الب انات:

 طوووكمان ووووتع  حمبطجطع ووووحمعووووفمالأج وووو  مالا لوووحمبحك  وووو تمعتغ ووووضاتمالووووبلم ئق اتمالحك  وووو تم
ان  ضبععتضاحملجطعم ك   تمهواامالن و ،م للوهمبعوبمانلولاعم موأمالن وع م الب ا و تمالطضجعكوحمع و م

(، مشااي ساالم عباج  ، رااحا 3م( 2022  أساساء محمد سااعج، أحساج إناخاه م رامبيق ا وحم وٍ معوفم
(، 3م( 2032(، إنخاه م محمد أنو عجيماة  32م( 2023 ذ، دء  علاء الجيا خزخ  حاوم يوقي

Yalcin, 0.  2031 )24م ،)Schumakhar ya,  2032 )21م ،)Alen- M, et al 
م(.32م( 2030 

 ق اسات الخاصة بسحغيخات الجم:

وارااحسمت  وو مإجووضاءمالحك  وو تملطتغ ووضاتمالووبلمبطاتبووضمبطستشووفامج ععووحمالألهووضمالتاصصووأ،م
 الق اسات عمي:

 عغيمالبلمان حن عأ. -1
 الكعلكستض ذمالكمأ. -5
 [.LDLالبض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم] -4
 [.HDLالبض   فمالبهظأم  لأمالك   حم] -1
 البهعنمال لا كح. -2
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 اءسحساقات السدحخجمة في البحث:

الطعذ،مالعلن،معؤةضم)العطضمال عظأ،ما تط   م سج  مالبك   تمالا لحمب لحك   تمان  ضبععتضاحم -1
 (5.معض  م)كتمحمالجس (

)عوغيمالوبلمان نسو لأ،ما تط   م سج  مالبك   تمالا لحمب لحك   تمبطتغ ضاتمالبلما وبمالن و م -5
م  فمالووبهظأم وو لأمالك   ووح معووغيمالووبلمان حن عووأ،مالكعلكسووتض ذمالكمووأ،مالووبهعنمال لا كووح،مالبووضم

[HDL]م،مالبض   فمالبهظأمعظافضمالك   ح[LDL])(4عض  م).م 
ا وتط   ما وتطلاعم ئ مالابوضاءملت بسووبمالفتوضاتمال عظكوحم  وبقمالعتووباتمالتب انوحمالأ وبعحكحم لعووفم -4

م(1العتب م ةب مال ط مخلاذمالعتبات.معض  م)

 الأجيدة الخاصة بق اسات محغيخات الجم:

 (.PUPRE GERMANYج  لمقك فمعغيمالبلمالإلكتض  أم) -1
 لحك فمالطعذمالكمأملمجس .مج  لم  ت ع تض -5
 لحك فمعتغ ضاتمالتكعافمالجسطأ.مBody Compositionج  لم -4

 الأدوات طيج البحث:

معفمال   كحم ع  ق م ااكض .م1/122مStop Watch   حمإيق دم اطكحم -1
مةضايمقك ف.مممممممممممممممممممممممممممممممممممم -5
م. قمح -4
معسطض مخشبكحمعب جحمب لسظتكطتضملحك فمالطض  ح.مممم -1
متط لم ن تحمب ق ا ع. -2
مئلعاعملفع. -3
مع  ع همتط لمالسن تح. -4

 الجقاسة اءسحظلاع ة:

ل لنووحم اصوو م وون تحم(م13بووإجضاءمالب ا ووحمان ووتطلاحكحم مووام  ظووحماعاع وو م)مو) الباااحثاوو لم
إلوأمسوعلمالأتوبممل1/12/5254الطعا  ممالأتب،م أمالفتض معفمسعلم الطتط م فم أمالع ظحمان تطلاحكح

مىجفت الجقاسة اءسحظلاع ة إلي:و ،مل5/12/5254الطعا  م
 التعضدم مامالأج   م الأق اتمالطستابعح. -1
 التعضدم مامالحك   تمالطستابعحم أمالبض  عجمالطقتضعم لضاقحمالحك ف. -5
 .ط مالتب ال  قظ فمتمالتعضدم مامعبىمعظ  نحم طضاظ تمالبض  عجمالطقتضعملع ظحمالن   -4



 

 

 الجزء الرابع2024يونية عدد( 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 228 - 

 تس سمالطع علاتمالعمطكحملمحك   تمالطستابعحم أمالن  . -1
 ويانت أىم نحائج الجقاسة اءسحظلاع ة:

م  بسبمالأق اتم الأج   مالطستابعح. -1
   بسبملضاقحمالحك فم الحك   تمالطستابعحم أمالبض  عجمالطقتضع. -5
  و م قظوو فمتطو مالتووب الممالبض و عجمالطقتوضعملع ظووحمالن و م ووب ان ت و مالتعوضدم مووامعوبىمعظ  ونحم -4

 .قاخ مالبض  عجمالطقتضع
مال ن ت(.م-  متس سمالطع علاتمالعمطكحملمحك   تمالطستابعحم أمالن  م)الصبب -1

 السعاملات العمس ة لمق اسات السدحخجمة في البحث:

 :السايوم "الحكويا" صج 

ب  ووتابالملووببمالطف ووعلمئ ممن وو ا ووبمالمالحك  وو تمالطسووتابعحاوو لمالن توو مب سوو سملووببمم
ت وو مئخوواتمما الضبكووعمالأ مووماالتكووعافم ووععمتالفووض بم وو فمالطجطع وو تتم عا ووطحملووببمالضبكووعمالأق وو

الع ظووووحمان ووووتطلاحكحمخضووووعكمم الطتط موووو فم ووووأمل لنووووحمعووووفم اصوووو مالسوووون تح(م13  ظووووحماعاع وووو م)
م.(1(، وركل  1ججو   ،م اعع مللهمل1/12/5254الطعا  ممالأتبسعلم أممن  ا بمالملمحك   ت

 (1ججو   
 السحوسط الحداني واءنحخاف السع اقا وق سة "ت" ودءلحيا نيا يل ما 

 1=  2= ) 3)                  والخب ع الأعمى   ىالخب ع الأدن                          

 1.404=  0.03(، ومدحوا 3ق سة "ت" الججول ة عشج دقجة حخية  
 2.114=  0.02(، ومدحوا 3ق سة "ت" الججول ة عشج دقجة حخية  

 الق اسات
وحجة 
 الق اس

 الخب ع الأعمى الخب ع الأدنى
 ق سة "ت" ق سة "ف"

مدحوا 
 اءنحخاف السحوسط اءنحخاف السحوسط الجءلة

لبل
تما

غ ضا
معت

ض
بع

 
م2.251م12م4.422م2.222م42.42م2.222م45.22مع ملئب  عغيمالبلمان نس لأ

م2.141م1.566م5.222م2.222م113.22م2.513م115.22مع ملئب  عغيمالبلمان حن عأ

م2.212م12.112م4.522م2.222م141.22م2.624م145.52معج /مق الكعلكستض ذمالكمأ

م2.222م12.255م1.222م2.222م65.22م2.244م63.22معج /مق البهعنمال لا كح

البض   فمالبهظأم  لأم
 [HDLالك   حم]

م2.244م22.22م2.222م25.22معج /مق
م4.222

م2.222م15.151

البض   فمالبهظأم
 [LDLعظافضمالك   حم]

م2.222م121.22م2.624م125.52معج /مق
م1.522

م2.212م5.545
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الجب لكوحم ظوبمق جوحمتضاوحم"ت" الط سوعبحمئكبوضمعوفمقكطوحمم"ت"(مإنمقكطوحم4ستض معوفمجوب ذم)
قالحمإتص ئك  م  فمالضبكوعمالأق وام الضبكوعم"ت"  (معط مسبذم مأمئنمقكطح2.21(،م عستع مععظعاحم)3)

ماب  م مأمإ    مالفض بم  فمالطجطع  ت.مم ل محك   تمالطستابعحعط مسبذم مأمئنمالمالأ ما
م

م
 ( يوضح صج  ق اسات بعض محغيخات الجم السدحخجمة طيج البحث1ركل  

 :ثبات اءخحباقات
(مTest – Retestب  وتابالم)مالحك  و تمالطسوتابعحما وبمالن و او لمالن تو مب سو سم نو تم

إلووأمسووعلمالأتووبمالطعا وو ممل1/12/5254الطعا وو ممالأتووب ووأمالفتووض معووفمسووعلمالتطب وو م خ وو ق مالتطب وو م
ل لنووحم(م13(مئيوو لم وو فمالتطبكقوو فمت وو مئخوواتم  ظووحماعاع وو م)4بف لوو ملعظووأماووب  م)مل5/12/5254

   وووووكم فووووويمالاوووووض دممالحك  ووووو تالع ظوووووحمان وووووتطلاحكحم وووووظفيمم وووووأم ف الطتط موووووم اصووووو م ووووون تح
ععوووو علاتمال نووو تمللاختنووو  اتما ووووبمم نسععووو م(1، وراااكل  (1وجااااجو    ب  وووتابالم فووويمالأق اتم

م.الن  
م
م

م
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ضغط الدم 
 الانبساطً

ضغط الدم 
 الانقباضً

الكولٌسترول 
 الكلً

البروتٌن الدهنً  الدهون الثلاثٌة
عالً الكثافة 

[HDL] 

البروتٌن الدهنً 
منخفض الكثافة 

[LDL] 

 الربٌع الأعلى الربٌع الأدنً
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 (1  ججو 
 العيشة اءسحظلاع ةعمي معاملات اءقتباط نيا ق م الحظبيق وإعادة الحظبيق 

 = (33 

 0.303( = 32عشج دقجة الحخية   0.03؛ حيث ق سة  ق( عشج مدحوا 0.03عشج مدحوا ** يوجج اقتباط 
 0.152( = 32عشج دقجة الحخية   0.02؛ حيث ق سة  ق( عشج مدحوا 0.02* يوجج اقتباط عشج مدحوا 

الط سعبحمئكبضمعوفمقكطوحمت تمالجب لكوحم ظوبمق جوحمتضاوحمم"ق"(مإنمقكطحم1ستض معفمجب ذم)
)عوووغيمالوووبلمان نسووو لأ،معوووغيمالوووبلمان حن عوووأ،مقك  ووو تم(م وووأم2.21ععظعاوووحم)(،م عسوووتع م12)

،مالبوووض   فمالوووبهظأم[HDLالك   وووحم]  فمالوووبهظأم ووو لأم مالكعلكسوووتض ذمالكموووأ،مالوووبهعنمال لا كوووح،مالبوووضم
قالووحمإتصوو ئك  م وو فمالتطب وو مالأ ذم التطب وو م"ق" ،معطوو مسووبذم مووأمئنمقكطووحم([LDL]معووظافضمالك   ووح
متس مب ل ن ت.لحك   تمالطستابعحم  مأمئنماال   أمعط مسبذم

م
 ق اسات بعض محغيخات الجم السدحخجمة طيج البحث ثبات( يوضح 1ركل  
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ضغط الدم 
 الانبساطً

ضغط الدم 
 الانقباضً

الكولٌسترول 
 الكلً

البروتٌن  الدهون الثلاثٌة
الدهنً عالً 

 [HDL]الكثافة 

البروتٌن 
الدهنً 
منخفض 

 [LDL]الكثافة 

 إعادة التطبٌق التطبٌق

 الق اسات
وحجة 
 الق اس

 إعادة الحظبيق الحظبيق
 "قق سة "

مدحوا 
 اءنحخاف السحوسط اءنحخاف السحوسط الجءلة

لبل
تما

غ ضا
معت

ض
بع

 

م2.21م**2.642م1.262م44.23م1.126م44.23مع ملئب  عغيمالبلمان نس لأ
م2.21م**2.555م2.613م113.36م2.521م113.61مع ملئب  عغيمالبلمان حن عأ
م2.21م**2.661م5.666م144.61م5.524م144.51معج /مق الكعلكستض ذمالكمأ
م2.21م**2.665م1.564م64.55م1.464م64.51معج /مق البهعنمال لا كح

البض   فمالبهظأم  لأم
 [HDLالك   حم]

م2.21م**2.625م1.255م24.52م1.433م24.22معج /مق

البض   فمالبهظأمعظافضم
 [LDLالك   حم]

م2.21م**2.612م1.524م122.34م1.451م122.55معج /مق
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 إجخاءات الحظبيق:

 الق اس القبمي:

 وو مئخوووام  ظوووحمالوووبلم عا وووطحم ظوووأم وووأم   ل ووو معتاصووو م للوووهمل فا ووو م   م م ووو م وووأمعاتبوووضم
ل،مععمعضا   مالآ أم ظبم و لم15/12/5254عستشفامج ععحمالألهض،م للهمسعلمالاطكيمالطعا  م

مالع ظح.

 الت بئحمالظفسكحم التضاخأم  بلمةبمالعضلات. -1
  بلمالحك لمب  معج عقم ب أماب م  لمالع ظح. -5
 ان تضخ ءمئ ظ ءمئخام  ظحمالبل.م -4
 ب  تابالمتقفمبلا تكهملطض م اتب .م4(م  2  لم  ظحمقلمعقبا ه م) -1
 الطعط مالق ئ مبإجضاءمالت م  .م  م  لم  ظ تمالبلم فملضا معتاص معف -2
 السض حم أم ق م  ظ تمالبلملضط نم لاعحمالظت ئج. -3
 الأخام أمان تن  ما تابالم ض جحملك م ضقم ا ن عمئ  ل لمالتعحك م الإجضاءاتمانتتضالاح. -4
  فضاممالبلمعفمالسض ج تم أمئ    لماختن  م للهملمط   احم مأمع ع  تمالبل. -5
 (م   حمعفمئخضمجض حم ب ابكح.51(م   حمعفمالصك ل،م بعبم)15)  مئخامقك   تمالبلمبعبم -6

 تشايح الحجخبة الأساس ة:

 مووأمعجطع ووحمالن وو مالتجضابكووحممCrossFit ووب ان تم وو م طب وو مالتجضبووحمالأ   ووكحمب  ووتابالم
مل.6/15/5254لمإلأمسعلمالسبكمالطعا  م11/12/5254خلاذمالفتض معفمسعلمالسبكمالطعا  م

 (2مخفق   (:CrossFitالسقحخ  لحجقيبات   البخنامج الحجقيبي

اووو لمالنووو ت عنمبعوووبمانلووولاعم موووأمالكتووولم الطضاجوووعمالعضبكوووحم الأجظبكوووحم الن وووع مالعمطكوووحمالتوووأم
 ظ  لكمئ ويم عوعمالبوضاعجمالتب ابكوح،م و ماختكو  معجطع وحمعتظع وحمعوفمالتوب ان تم وأم عوعم صوع م

التطضاظوو تمالتووأم ظ  وولم  ظووحمالن وو ،م   قوو معبووبئأملمبض وو عجمالتووب ابأ،م بعووبمللووهم وو ماختكوو  مئهوو م
مالغضبمعفمهبدمالن  مععم قظ فمع تع مالبض  عج.

 تحجيج مححوا البخنامج السقحخ :

 ي تع مالبض  عجم مأم ب ان تمCrossFitمالتأم س  بم مأم  ق  مهبدمالن  .م
 (م تووباتمئ ووبعحك  ،م لعووفم4(مئ وو  كعم عااووعم)5(م تووب مخوولاذم)51عووب مالبض وو عجم)(م42العتووب م)

مققكقح.
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 م%معفمئاصأمةب .42ةب متط مالتب الم ببئمعفم
 (معفمال ط مالأاصا.52التب  مب ط مالتب المتتأميص مإلأمالشب مالقصع م)%م
 عضا   ماختلادمالأتط ذمالتب ابكحمخلاذمئ   كعمالبض  عجم خلاذمالعتب مالتب ابكحملتجظلمالإج و قم

م التعل.
 خوولاذمئ ووبع  فم اض فووعمخوولاذمالأ ووبع  فمالتوو ل  فم ه ووااممسض فووعمععووبذمةووب مال طوو مب  وو مس بووك

م(.2(،م ة  م)2تتأم   يحمالبض  عجم ط مععع م أمجب ذم)
 (2ججو   

 CrossFitتوويع حسل الحجقيب والحجقج بو لمبخنامج الحجقيبي لحجقيبات 
الحسل السظموب ما الحسل  الأسبوع

 الأطرى
الحسل السظموب ما  الأسبوع

 الحسل الأطرى
 %50 الخامذ %40 الأو 
 %50 الدادس %40 الثاني
 %52 الدابع %42 الثالث
 %52 الثاما %42 الخابع

 
 CrossFitتوويع حسل الحجقيب والحجقج بو لمبخنامج الحجقيبي لحجقيبات ( يوضح 2ركل  
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 (3ججو   
 في يل جدء مكونات الوحجة الحجقيب ة لمسجسوعة الحجخيب ة وتوويعيا الدمشي وما يحم تشايح

 ما يحم تشايحه في يل جدء الدما مكونات الوحجة
مإتط ءم  لم+م ب ان تمعض  حم خل لحمققكقحم12 الإحساء

م+مالج ءمالط    ممCrossFit ب ان تممققكقحم22 الجدء الخئ دي
م ؤق م ب ان تمالت بئحمن تع ق مالجس مت لتعمالطبكعكحمققكقحم2 الحيجئة

 الق اسات البعجية:

إجوووضاءمالحك  ووو تمالنعبيوووحم موووأمعجطع وووحمالن ووو مالتجضابكوووحم وووأمعتغ وووضاتمالوووبلما وووبمالن ووو ،م ووو م
مل.12/15/5254   كم فيم ض دمالحك فمالقبمأم أمسعلمالأتبمالطعا  م

 السعالجات الإحرائ ة:

بعبمجطعمالبك  و تم  سوج  مالحك  و تمالطاتمفوحملمطتغ وضاتمالتوأما وتابعكم وأمهواهمالب ا وحم و م
الطع لجوووو تمالإتصوووو ئكحمالطظ  وووونحملت ق وووو مالأهووووبادم الت كووووبمعووووفملوووو حمالفووووض بمب  ووووتابالمإجووووضاءم

التو بعملم  عووحم"Excel" القوعا  فمالإتصو ئكح،م  ووالهمال   ولمالآلووأمعوفمخوولاذمالبض و عجمالإتصوو ئأ
 IBM"،م طوو ماوو لمالن توو مب  ووتابالمالبض وو عجمالإتصوو ئأم"Microsoft office"البضعجكووحمالطع قووح

SPSS Statistics Data Editor 25"م للووهملم صووعذم مووأمالطع لجوو تمالإتصوو ئكحمالتووأم،
موىحه السعالجات ىي: تطمب  مالب ا ح،م

 .مالطتع يمال س  أ .مالع كي .   مالإ  ضادمالطعك
 .معع ع مالإلتعاء .مقكطحمت ت م.لببمالتكعاف
 .مقكطحمتدت .مقكطحمتتت .م سنحمالت سف

 عخض ومشاطذة الشحائج:

 الاخض الأو :عخض ومشاطذة نحائج 

عتع وويمالحكوو فمالقبمووأم عتع وويمالحكوو فم عجووبم ووض بملاتمقنلووحمإتصوو ئكحم وو فمموالااحا يااشي عمااي:
النعب ملب معجطع حمالن  مالتجضابكحم أمعتغ ضاتمالبلما بمالن  م)عغيمالوبلمان نسو لأ،معوغيم

،م[HDL]الوووبلمان حن عوووأ،مالكعلكسوووتض ذمالكموووأ،مالوووبهعنمال لا كوووح،مالبوووض   فمالوووبهظأم ووو لأمالك   وووحم
مالنعب .م(ملص ل مالحك ف[LDL]البض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم
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 (4ججو   
السحوسط الحداني واءنحخاف السع اقا واخحباق "ت" في بعض محغيخات الجم نيا الق اسيا 

 القبمي والبعجا لعيشة البحث في قياضة الدباحة
(3 ( =2  =22 

 2.162=  0.03(، ومدحوا 21الججول ة عشج دقجة حخية  ق سة "ت" 
 3.433=  0.02(، ومدحوا 21ق سة "ت" الججول ة عشج دقجة حخية  

(مقنلوووحمالفوووض بم ووو فمعتع ووويمالحكووو فمالقبموووأم عتع ووويمالحكووو فم3(،م ةووو  م)4سععوو مجوووب ذم)
النعب ملب معجطع حمالن  مالتجضابكحم أمعتغ ضاتمالبلما بمالن  م)عغيمالوبلمان نسو لأ،معوغيم

،م[HDL]الوووبلمان حن عوووأ،مالكعلكسوووتض ذمالكموووأ،مالوووبهعنمال لا كوووح،مالبوووض   فمالوووبهظأم ووو لأمالك   وووحم
(ممت وو مستضوو مئنمقكطووحم)ت(مالط سووعبحمئكبووضمعووفمقكطووحم[LDL]البووض   فمالووبهظأمعووظافضمالك   ووحم

)ت(مالجب لكوووح،معطووو مسوووبذم موووأم جوووعقم وووض بمععظعاوووحملاتمقنلوووحمإتصووو ئكحملصووو ل مالحكووو فمالنعوووب م
ملمطجطع حمالتجضابكح.

م
محغيخات الجم نيا الق اسيا القبمي والبعجا لعيشة بعض في ( يوضح دءلة الاخو  3ركل  

 البحث في قياضة الدباحة
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 [LDL]البروتٌن الدهنً منخفض الكثافة  [HDL]البروتٌن الدهنً عالً الكثافة  الدهون الثلاثٌة الكولٌسترول الكلً ضغط الدم الانقباضً ضغط الدم الانبساطً

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 الق اسات
وحجة 
 الق اس

ق سة  الق اس البعجا الق اس القبمي
 "ف"

ق سة 
 "ت"

مدحوا 
 اءنحخاف السحوسط اءنحخاف السحوسط الجءلة

لبل
تما

غ ضا
معت

ض
بع

 

م2.222م5.312م4.252م2.545م43.15م1.222م44.12مع ملئب معغيمالبلمان نس لأ

م2.515م44.263م6.512م2.442م124.15م2.652م113.45مع ملئب معغيمالبلمان حن عأ

م2.226م15.135م6.322م5.415م131.15م4.251م141.25معج /مقمالكعلكستض ذمالكمأ

م2.222م51.665م12.552م2.415م54.23م1.642م64.51معج /مقمالبهعنمال لا كح

البض   فمالبهظأم  لأمالك   حم
[HDL]م

م2.251م12.152م4.352م1.245م23.65م1.152م24.51معج /مق

البض   فمالبهظأمعظافضم
م[LDLالك   حم]

م2.552م15.164م3.552م1.326م66.23م1.642م122.51معج /مق
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م مئة  تمق ا ح مئنممNicholas Drake , Hatshen, "Beryoks (2016 ) لقب إلأ
لعا مالطب م مأمالص حمالع عمحم المك احمالبب كحم   س فممCrossFit    ضم ض  عجمالكض فم  كم

م(55ك معفمالتكعافمالبب أ.م)

م مق ا ح م ت ئج مئيض   مئ ع ك م ب ان تمم( 2020ر ساء الديج قضوا)  كط  ما تابال ئن
ئقتمإلأم  س فمعستع مالكف ء مالفس علعجكحم عستع مالأقاءمالط   ىملب ممCrossFitالكض فم  كم

م(12)منحن تمالكض مالط ئض .

ئنما تابالم ب ان تمالكض فمإلأمم( 2020أميخة يحي محسود    الهم علمكم ت ئجمق ا حم
ئ ضمإيج  ك  م مأمبعضم ظ لضمالمك احمالبب كحم القب  مال عائكحم اللاهعائكحم عستع ممCrossFit  كم

م(4ئقاءمبعضمع   اتمالضا مال بس .م)

م ممستف كط  مالكح مئة   مع  معع م أمم(م2031 سيج حسج نرخ الجيا أهاا مان تا ل مان إلا
مالتب المال عائأميعط م مامالأالاذ معفما ت لا ممالتب الم خ لح معضاتمالتظفيم ا اب عفم بق

لأكسج ف،مت  مي ب م غ ضاتمإيج  كحم أم   ئةمالضئت فم  ضلاتمالتظفي،م  ستابلم ب ان تمتم
متملت س فمالكف ء مالبب كحم القب  م مامالت ط معط ميس  مايج  ك م أمالقملمCrossFitالكض فم  كم

م(1)م الأ حكحمالبععاحم الج  لمالتظفسأ.

التأم  تع م مأممCrossFit ب ان تمالكض فم  كمالن ت عنمهاامالتقبلمإلأم   مكحممكط ميع  
عجطع حمعتظع حمعفمالتب ان تمال عائكحمالتأم  م طبكق  مب لأ معسمالعمطأمعفمت  مالشب م ال ج م
  تضاتمالضاتحم ئقائ  ملفتضاتملعامحمق نم عاةم بسض  تمعاتمفحم  تضاتم اتحمإيج  كحم   بمللهم

م مأمتب  م ض بملص ل مالحك   تمالنعبيح.

 عجبم ض بملاتمقنلحمإتص ئكحم  فمعتع يمموالحا يشي عمي: وبحلك يحزح صحة الاخض الأو 
الحك فمالقبمأم عتع يمالحك فمالنعب ملب معجطع حمالن  مالتجضابكحم أمعتغ ضاتمالبلما بمالن  م
مالبض   فم مال لا كح، مالبهعن مالكمأ، مالكعلكستض ذ مان حن عأ، مالبل معغي مان نس لأ، مالبل )عغي

م(ملص ل مالحك فمالنعب [LDL]،مالبض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم[HDL]البهظأم  لأمالك   حم

م
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 :الثانيعخض ومشاطذة نحائج الاخض 

 وو فمعتع وويمالحكوو فمالقبمووأم عتع وويم ووأمالظسوولمالط عاووحملمت سووفم عجووبم ووض بمموالااحا يااشي عمااي:
الحك فمالنعب ملب معجطع حمالن  مالتجضابكحم أمعتغ ضاتمالبلما بمالن  م)عغيمالبلمان نس لأ،م
عووووغيمالووووبلمان حن عووووأ،مالكعلكسووووتض ذمالكمووووأ،مالووووبهعنمال لا كووووح،مالبووووض   فمالووووبهظأم وووو لأمالك   ووووحم

[HDL]مالبض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم،[LDL]محك فمالنعب .(ملص ل مال

 (5ججو   
السحوسط الحداني واءنحخاف السع اقا وندبة الححدا في بعض محغيخات الجم نيا 

 الق اسيا القبمي والبعجا لعيشة البحث في قياضة الدباحة
(3 ( =2  =22 

 وو فمعتع وويمالحكوو فمالقبمووأم عتع وويمالحكوو فمم سوولمالت سووف(م4(،م ةوو  م)5سععوو مجووب ذم)
لصوو ل ممالفووض بمالنعووب ملووب معجطع ووحمالن وو مالتجضابكووحم ووأمعتغ ووضاتمالووبلما ووبمالن وو ممت وو مستضوو م

معووووغيمالووووبلمان نسوووو لأت وووو م مغووووكم سوووونحمالت سووووفمعتغ ووووضممالحكوووو فمالنعووووب ملمطجطع ووووحمالتجضابكووووح
%(م أمعتغ ضم2.212- )عغيمالبلمان حن عأ،م%(م أمعتغ ضم4.613- بمغكم)،م(1.163%)

%(م وووووأمعتغ وووووضم3.615 )الوووووبهعنمال لا كوووووح،م%(م وووووأمعتغ وووووضم12.622- )الكعلكسوووووتض ذمالكموووووأ،م
البض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم%(م أمعتغ ضم2.644- )،م[HDL]البض   فمالبهظأم  لأمالك   حم

[LDL].م

 وحجة الق اس الق اسات
ندبة  الق اس البعجا الق اس القبمي

 اءنحخاف السحوسط اءنحخاف السحوسط الححدا %

لبل
تما

غ ضا
معت

ض
بع

 

م1.163م2.545م43.15م1.222م44.12مع ملئب  عغيمالبلمان نس لأ
م4.613-م2.442م124.15م2.652م113.45مع ملئب  عغيمالبلمان حن عأ
م2.212-م5.415م131.15م4.251م141.25معج /مق الكعلكستض ذمالكمأ
م12.622-م2.415م54.23م1.642م64.51معج /مق البهعنمال لا كح

م3.615م1.245م23.65م1.152م24.51معج /مق [HDLالبض   فمالبهظأم  لأمالك   حم]
م2.644-م1.326م66.23م1.642م122.51معج /مق [LDLالبض   فمالبهظأمعظافضمالك   حم]
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م
في بعض محغيخات الجم نيا الق اسيا القبمي والبعجا  الشدب السئوية( يوضح 4ركل  

 لعيشة البحث في قياضة الدباحة

ئنممم(2036أحساج عاوض حداا   وفمم(31م( 2023ىويجا عبج الحسيج إساساعيل    ظقو م
لضاقووحمعع لووض ملتووب المالقووب اتمالبب كووحمعووفمخوولاذم ع اوو مالمك اووحمالبب كووحممCrossFitالكووض فم  ووكم

المك اوحمال عائكوحم الت طو م السوض حم التوعالنم القوع م وفملضاو مالتوب ان تمالتوأمسوت مبش  م  لم   سو فم
مئقائ  مبش  مععقب.

تمالووام  سوو فم ظ لووضمالمك اووحمالبب كووحممCrossFitكطوو م ا ووضمئهطكووحم ووب ان تمتمالكووض فم  ووكم
الطض نطووحمب لصوو حم طوو م عوو لم طوو مالأ حكووحمالبععاووحم ئيضوو م عطوو معووفمالظ تكووحمالظفسووكحم مووام ووع  ضم
التظوو  يمالصوو أم وو فمالطط   وو فم لاوو ق مال وو   م مووامالعطوو مبج ووبماكبووضم،م طوو ميعطوو م مووام  سوو فم

لوووحم وووفملضاووو م قم ووو م وووبقم نضووو تمالقمووولمعسوووتعىمالكفووو ء مالطك   ك كوووحملووو قاءم عقوووبا مالط اوووحمالطبا م
  طعاضمالع  ئةمال ض كحملبىمالطتب ب فم ل  م    ضم ع ذم ماملوعذمالعضومحم)عط لكوح(م للوهم وفم

تم مووام  سوو فممCrossFitلضاوو مئ طوو ذمجطكووعماجوو اءمالجسوو م،م طوو م عطوو م ووب ان تمتمالكووض فم  ووكم
 ال وبمالأاصوامالأكسوج فم  كوعافممائكوحالأقاءم بعضمالقب اتمالفسو علعجكحمع و مالعتنوحمالف  اوحماللاهعم

م(54.م)الجس 

والحي أشارت إلي أن ( 01()م7102) Eun-Ju, et al  تف مهاهمالظت ئجمععم ت ئجمق ا حم

 .جدريبات الكروس فيث أدت لوجود جحسن في مكونات الدم لدي عينة البحث
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 Earther N., et alأيدااخ ورخااخو)  توو ئجمهوواامالن وو معووعم توو ئجمق ا ووحممكطوو م تفوو مئيضوو  م
الت لكووحم)عؤةووضمم التوأم علوومكمإلووام ت ئج وو مإلووام  ووع م  سوفم ب ووضم ووأمالطتغ ووضاتم(34م( 2032 

 كتمحمالجس م المك احمالتظفسكحمالقمبكحم القع مالعضمكح(.

 التوووأممCrossFit  وووكممهووواهمالفوووض بمإلوووام ووو   ضما وووتابالم وووب ان تمالكوووض فمعنم اعووو ىمالنووو ت 
 مالشووب مالططمعبووحملأقاءمهوواهمالتووب ان تمعووفمابوو م  التووأم وو معضا وومعتغ ووضاتمالووبلاهتطووكم  ج ووكم ظطكووحم

مCrossFit  وكممالططمعبحمل قاء،مت  م عتبضم ب ان تمالكوض فمع ك كحتتام ت مالتظطكحمالمعنمالن ت 
ا وووتابالمبعووووضمالأق اتمبسوووبلمعوووفمالتوووب ان تمال بس وووحمالتوووأم ظطوووأمالقووووب اتمالطاتمفوووحم ظوووبمئقائ ووو م

مباعبم م الأتنوو ذم الكووضاتمال بسبيووحم النوو  ات(مب  وومعسمتووبس مو ووضم قم ووب الوو) الأ قوو ذمالطتظع ووحمعووفم
،م وأم ا عوحمالسون تحمسضا امعط لكوحمالعضولاتم ا حن عو  م ا نسو ل  مبطضاقوحم اوبلمالأقاءمالط و   م

ئ و  كع،م   وكم  ةكوحمم ط  كوحالأعضمالا مئقىمعععم أم   يحم تض م طب  مالبض  عجم التأما وتطضتمإلوام
 .لص ل مالحك فمالنعب م النعب متب م  فمالحك فمالقبمأا مالمالت سفل ب  م

 للوووهملتفعا ووو م وووفمالطعووو س ضمالع قيوووحملطتطمنووو تمالظشووو طمالضا عوووأ،م   وووت مب لتوووب المالوووع كفأم
 الأيضوووأ،مئ مئ  ووو م تجووو  لمال ض ووو تمالع قيوووحم الطسووو  اتمالأيضوووكحم الطوووضبمئ مالأ شوووطحمالضا عوووكحم

ةو عمحمم  قو ملك اوحم ب كوحمCrossFit  وكممئنم وب ان تمالكوض فمالطعت ق مئ متطكحم ب ابكوعمعع ظوح،مإل
  ع ضمئاصام ف ء م  ك كحملك  حمئج   مالجس .

 و فم وأمالظسولمالط عاوحملمت سوفم عجوبم وض بمموالحا يشي عمي:وبحلك يحزح صحة الاخض الثاني 
عتع يمالحك فمالقبمأم عتع يمالحك فمالنعب ملب معجطع حمالن  مالتجضابكحم وأمعتغ وضاتمالوبلما وبم
الن ووو م)عوووغيمالوووبلمان نسووو لأ،معوووغيمالوووبلمان حن عوووأ،مالكعلكسوووتض ذمالكموووأ،مالوووبهعنمال لا كوووح،م

حكوو فم(ملصوو ل مال[LDL]،مالبووض   فمالووبهظأمعووظافضمالك   ووحم[HDL]البووض   فمالووبهظأم وو لأمالك   ووحم
مالنعب .
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 اءسحخلاصات:

 :اءسحخلاصات الحال ةفي ضوء ىجف البحث تم الحوصل إلي 

ئ ضم    ضا مإيج  كو  م موأم  سوفمعتغ وضاتممCrossFitالبض  عجمالتب ابأمالطقتضعمب  تابالم ب ان تم -1
 :البل

 (1.163)معغيمالبلمان نس لأعتغ ضم أمت  م مغكمالظسنحمالط عاحملمت سفم%. 
 عغيمالبلمان حن عأ%(م أمعتغ ضم4.613-)مالط عاحملمت سفمالظسنحم مغك. 
 الكعلكستض ذمالكمأ%(م أمعتغ ضم2.212-)مالظسنحمالط عاحملمت سفم مغك. 
 البهعنمال لا كح%(م أمعتغ ضم12.622-)مالظسنحمالط عاحملمت سفم مغك. 
 البض   فمالبهظأم  لأم%(م أمعتغ ضم3.615)مالظسنحمالط عاحملمت سفم مغك[الك   حمHDL]. 
 البووووض   فمالووووبهظأمعووووظافضمالك   ووووحم%(م ووووأمعتغ ووووضم2.644-)مالظسوووونحمالط عاووووحملمت سووووفم مغووووك

[LDL].م

 الحوص ات:

 في ضوء نحائج البحث يوصي الباحثو) بسا يمي:

 مأمن بأمالسن تحم أمالطضات مالسظكحممCrossFit طب  مالبض  عجمالتب ابأمب  تابالم ب ان تم -1
مالطاتمفحملت س فمعتغ ضاتمالبل.

م أم ضاعجم ب المالسن تح.مCrossFitعض   ما تابلم ب ان تم -5
م  فمالطضدمالعمع م السفمأ.مCrossFitالتظععم أم ب ان تم -4
مإجضاءمق ا  تمعش   حم مأم ا ع تمئخض . -1

م  



 

 

 الجزء الرابع2024يونية عدد( 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 240 - 

 السخاجع:

 السخاجع العخب ة:

 وووو   ضم ووووب ان تمالت طوووو م مووووامبعووووضمال ضعع وووو تم ووووأمبلالعوووو مالووووبلممعجيمااااة:إنااااخاه م محمد أنااااو  -1
لمسوون ت ف،مالطوووؤ طضمالوووب لأملعموووعلمالضا عوووحم الصوو ح،م مكوووحمالتضبكوووحمالضا عوووكح،مج ععوووحمئ ووو عط،م

مل.5212،م5ع
 ووب المالسوون تحملمطسووتعا تمالعمكوو ،مقا مالفكووضمالعضبووأ،مالقوو هض ،ممأنااو العاالا أحسااج عبااج الاحااا : -5

مل.1661
 وو   ضمالتووب الم مووأمبعووضم وو ت تم علا وولمعظوو ل مبغووباقمالشووعبكحم مووأممحدااا: أحاالام طااو -4

مل.5212لع  مالبلمالك عمح،معجمحم مكحمالتضبكحمالضا عكحملمبظ تمبغباق،م
،مالقووو هض ،م5عنووو قهم سووو علعجك مالضا عوووح،معض ووو مالكتووو سمال وووبس ،مطمأحساااج نراااخ الاااجيا سااايج: -1

 ل.5211
مل.1662الفكضمالعضبأ،مالق هض ،مم،مقا 4 عمك مالسن تح،مطمأسامة يامل قاتب: -2
 و   ضم ض و عجم وب ابأمعقتوضعمب  وتابالم وب ان تمالسو ك عممأسساء محمد سعج، أحسج إنخاه م رامبي: -3

 موووأمبعوووضمعتغ وووضاتمالوووبلم وووأم ا عوووحمالطنووو  ل ،معجموووحمئ ووو عطم  ظوووعنمالتضبكوووحمالضا عوووكح،م مكوووحم
مل.5255،م4،م 32التضبكحمالضا عكح،مج ععحمئ  عط،مع

ئ ووضم ووب ان تمالكووض فم  ووكم مووأم ظطكووحم ظ لووضمالمن اووحمال ض كووحم بعووضممسااود:أميااخة يحااي مح -4
الطتغ وووضاتمالفسووو علعجكحم عسوووتع مئقاءمبعوووضمع ووو  اتمالوووضا مال وووبس ،مالطجموووحمالعمطكوووحملمتضبكوووحم

مل.5252،م5،م 62البب كحم  معلمالضا عح،مع
مل.1661 س علعجك مالضا عح،مقا مالفكضمالعضبأ،مالق هض ،ممنياء الجيا إنخاه م سلامة: -5
 و   ضم وب الم ون تحمالسوض حم موأمبعوضمهضعع و تمبلالعوحمالوبلملمسون ت ف،ممخالج عمي الحوامي: -6

عجمحم معلمالضا عحم العمعلمالتضبعاح،م مكحمالتضبكحمالبب كحم  معلمالضا عح،مج ععوحمال ا اوح،مل بكو ،م
مل.5255،م42،مع4عج

   مكحما تابالم ب ان تمالكض فم  كم مأمعسوتع مالكفو ء مالفسو علعجكحممج قضوا):ر ساء الدي -12
 عسووووتع مالأقاءمالط وووو   ملووووب منحنوووو تمالكووووض مالطوووو ئض ،مالطجمووووحمالعمطكووووحملمتضبكووووحمالبب كووووحم  مووووعلم

مل.5252،م4،م 62الضا عح،مع
ب ان تم ووضاعجم ووب المالإ ووباقمالبووب أم  ووممحمد محسااود عبااج الااجايم، مااجحت صااالح طاااق  طظااا): -11

مل.1664الأ ق ذ،معط بعمالأهضال،مالق هض ،م
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ا وووتج بحم وووبقمعوووفمممشاااي ساااالم عباااج  ، راااحا حااااوم ياااوقي ذ، دء  عااالاء الاااجيا خزاااخ: -15
الطتغ ووضاتمالفسوو علعجكحم عسووتعىمالووبهعنمال لا كووحم ووأمالووبلملووبىم وون تأمالطسوو   تمالقصوو ض معووفم

،م5،مع14الظ ةووووو  ف،معجموووووحمئب ووووو  م مكوووووحمالتضبكوووووحمالأ   وووووكح،مج ععوووووحمالطعلووووو ،مالعوووووضاب،معوووووج
مل.5251

الشووب ممالفضقيووحمعاتمفووحمCrossFit وو   ضم ووب ان تمالكووض فم  ووكمىويااجا عبااج الحسيااج إسااساعيل:  -14
 مأمالقب اتمالطع ع احم المك احمال عائكحمللاحن تمال ع أم أم  مج ئ حم ع    ،مالطجمحمالعمطكحم

مل5251،م42،مع54لعمعلمالتضبكحمالضا عكح،م مكحمالتضبكحمالضا عكح،مج ععحملظط ،معج
م و   ضمالتوب ان تماللاهعائكوحم موامبعوضمعتغ وضاتمالوبلم الطسوتعىمالضاطوأمياسخ عانجيا سام سا): -11

مل.5223لمتعاج ،مالطؤ طضمالعمطأمالب لأمال  ل ،مج ععحمالطظك ،م۷۷۳لبىمن بام
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