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 الشكر والتقدير
م أخرجنا الله ،الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على سيدنا محمد الصادق الوعد الأمين

 .وحول الشهوات إلى جنات القربات ومن ،من ظلمات الجهل والوهم إلى أنوار المعرفة والعلم

ليس أبهج لنفسي في هذا العمل المتواضع إلا أن أتقدم بجزيل الشكر والعرفان لكل من ساهم 
لى أستاذي ومشرفي الفاضل  ،في إنجاح هذا العمل المتواضع عامة لذي ا بشار صالحالدكتور وا 

خرج هذه لت ،لمه ووقته وجهدهوقد أعطى الكثير من ع ،بالإشراف على هذه الأطروحة تفضل علي  
فضل ثم ب ،أولا -عز وجل-والتي ما كان لها أن تكون إلا بفضل الله  ،الأطروحة في أبهى صورة

ويبارك  ،أسأله تعالى أن يحفظه ،عونا لطلاب العلم في كل الميادينإشرافه الكريم الذي كان ولازال 
 إنه سميع مجيب. ،ا له دائماوأن يكون النجاح حليف ،وينفع به الأمة ،وعمره ،في علمه

وعرفاني  شكري وامتناني ءأبدو  ،كما يطيب لي في هذا المقام أن أعترف لكل ذي فضل بفضله
ص بالذكر وأخ ،ومتمثلة بإدارتها وجميع العاملين فيها ،منهل العلم والعلماء ،لجامعة النجاح الوطنية

 ،إضافة الى المعلم القدير أ. محمد القدومي ،التربية الرياضية كليةعميد  -د. عماد عبد الحقأ.–
دعما لهذا الإنجاز في هذا الصرح العلمي الشامخ لأبناء  ،وارشادهما ،اللذين لم يبخلا علي بنصحمها

 ولفلسطين الغالية. ،الأمة الإسلامية والعربية

ذلك كالداخلي و  الممتحن الدكتور عماد عبد الحق والشكر موصول لجميع الأساتذة المحترمين
 .مناقشة الرسالة وتقديم الملاحظاتعلى قبولهم  الدكتور عبد السلام حمارشة الممتحن الخارجي

كما أشكر جميع الجهات والمؤسسات الداعمة لانجاز هذه الأطروحة وأخص بالذكر جامعة 
إدارةنادي ة الى إضاف ،الخليل الأبية على استقبالها لعينة الدراسة واستخدام أجهزتها العلمية المخبرية

الرياضي المحترمة على استقبال عينة الدراسة بأفضل بيئة تدريبية من أدوات  (Prestigeبرستيج )
 وأجهزة وتقديم كافة المساعدات والتسهيلاتطوال فترة الدراسة فلهم مني كل الشكر والتقدير.

لي هيأت لتي ا وختاما أتقدم بالشكر والتقدير إلى مديرية التربية والتعليم في محافظة الخليل
الى أن نسأل الله تع، الاختبارالظروف المناسبةووظفت عامليها وملاعبها الخارجية من أجل تطبيق 

 .أن الحمد لله رب العالمين واناوآخر دع ،وأن يجعلنا ممن يحفظون الفضل ،يجزيهم خير الجزاء
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 فهرس الجداول

 الصفحة فهرس الجداول الرقم
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ليتوزيع يبةدنادنا ليلت د  ولي وا ولي وف ادالا لي قا  بل ليتوزيع  إعتداليةد 

 (83=ن)
29 

 30 (83=ن)إعتالية  ليتوزيع دي وتغقالا لياالس  ادالا لي قا  بل ليتوزيع  (2)
 34 (5نتائج معامل ارتباط بيرسون لثبات الاختبارات قيد الدراسة )ن= (8)

(4) 
قن ( بPaired Sample T Test) يلأزولج ليواتب دددد ( ا)لختبددددنا 

ليقةدددددنب ليقب ي وليب دددددام ادالا ليورووعددددد  ليترايبةددددد  ع   ليوتغقالا 
 (11= ن ) ليفسقويورة 
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 (11= ن )ليفسقويورة 

43 

(6) 
-Independent)يالاي  ليفاوق بقن ورووعتقن وستق تقن ( ا)لختبنا 
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 إعداد 
 مهند خليل عبد المحسن القواسمي

 إشراف 
 د. بشار صالح 
 الملخص

 لدى لوجيةالفسيو  المتغيرات بعض على المتقاطع التدريب برنامج أثر إلى التعرف الدراسة هدفت

 مكونة ةعين على الدراسة أجريت حيث ،الخليل محافظة في البدنية للياقةا مراكز في المشتركين

 بحقث ،عنب   ولاخاى  ترايبة  هونل حاإ ،ورووعتقن إي  عشولئةن   تقسةوهم تم مشتركا، (38)من

 يترايبة ل ليورووعتقن تصوةم دي ليترايبي ليواهج ليبنحث لستخامو وشتاكن،(19) ورووعه كل تعم

 اتنئج اادظه و ا دقط. ليترايبة  ليورووع  ع   ليتاايبي ليباانوج ت بقق تم حقث ،وليعنب  

 الاي  ذلا داوق  وروا،(SPSS) الاجتماعية ي   وم للإحصنئة   ليحزو باستخدام للإحصنئي ليتح قل

 ،يبة ليترا  ليورووع  ادالا وليب ام ليقب ي ليقةنسقن بقن (α≤ 0.05) ليالاي  وستوى  عاا إحصنئة 

 ليحاو  ليلادلسرقاة ، ليس  و  ليلادلسرقاة ، ليقااة)وتغقالا ع   وذيك ليب ام، ليقةنب ويصنيح

 إي  ص او  وئوة  اسب  ليلادلسرقا  ي قااة ليتغقا و اف حقق حقث ،(لالسرقن ستهلاكلا لا ص 

 ليحا وتغقا وحقق (،٪6.23)إي  وصل تغقا و اف ليلألسرقاة  ليس   حققا دةون (،5.35%)

 داوق  وروا اتنئر املي دظهاا بقاون,(٪9.19) إي  وصل تغقا و اف لالسرقن لاستهلاك لا ص 

 وؤشا) قالاوتغ ع   ليترايبة  ليورووع  ادالا وليب ام ليقب ي ليقةنسقن بقن إحصنئة  الاي  ذلا

 تغقا افو  ليرسم كت   وؤشا وتغقا حقق حقث،(ليشحوم كت   لاسنسي، لاةض و اف ليرسم، كت  



 س

 

 حقق ودخقال (٪3.6) إي  وصل تغقا و اف لاسنسي لاةض و اف وتغقا وحقق (٪1.7) إي  وصل

 (.٪1.6) إي  وصل تغقا و اف ليشحوم كت   وتغقا

في القياس  ( α≤0.05) فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة كون دظهاا لياتنئج وروا

القدرة )البعدي بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة، ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرات 

تائج إلى نأشارت الكما (.ستهلاك الأكسجينالحد الأقصى لاو السعة اللاأكسجينية، و اللاأكسجينية، 

مؤشر )عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في متغيرات 

 (.كتلة الجسم، معدل الأيض الأساسي، كتلة الشحوم

  لبدنيةا اللياقة مراكز في المتقاطع التدريب برنامج استخدام ضرورةب الباحث أوصى وقد
 .وفسيولوجيا بدنيا المتدربين أفضل لإعداد

 :ةالمفتاحي الكلمات

 هلاكلاست الأقصى الحد ،اللاأكسجينية السعة ،اللاأكسجينية القدرة المتقاطع، التدريب
 .(BMR)الأساسي الأيض معدل ،(BMI)الجسم كتلة مؤشر ،(Max2VO) الأكسجين
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 المقدمة:

يعيش العالم هذه السنين ثورة التطور والتقدم العلمي في مختلف المجالات والميادين، ومما 

لاشك فيه أن عالم الرياضة قد شمله هذا التطور والتقدم، وقد انعكس أثر هذا التقدم على مستوى 

ضي، االمنافسات والإنجازات الرياضية، ويعود ذلك إلى تطور مجالات عديدة منها علم التدريب الري

وتطور الطرق والأساليب المتبعة في إعداد وتدريب اللاعبين وفقاً للأسس والأصول العلمية البحتة، 

 .بالإضافة إلى تطور الأجهزة والأدوات المستخدمة في التدريب

يد من ظهور العد الإهتمام بالبناء البدني الجيد في السنوات القليلة الماضية أدى إلىكما أن 

لى التغيير في ع اعتمدتالأساليب التدريبية الحديثة التي شهدت إقبالا كبيرا من كلا الجنسين، والتي 

شويق على الت والاعتمادنمط التدريب والخروج عن التدريبات التقليدية، واستخدام أدوات متنوعة، 

دنية تقود إلى تحقيق العديد من الفوائد البوالإثارة، وبذل المجهود العالي، هذه الظروف التدريبية التي 

 والفسيولوجية والنفسية. 

أن الأنشطة الرياضية في شتى صورها، أوالألعاب الجماعية  إلى( 2004) ويشير حسن

أنواعها لم تعد مجرد حركات بدنية أو فنية أو نشاط سلوكي يمارسه الفرد أو اللاعب أو  باختلاف

حتى الجماعة في شكل منافسة، يسبقها الإعداد من خلال مجموعة من التدريبات )التمرينات( وتعمل 

 ةعلى تنمية القوة العضلية بالإضافةلعناصر اللياقة البدنية الأخرى، ولم تعد مجموعة من الأنشط

السلوكية التي تهدف لمحاولة تربية الفرد تربية متكاملة عن طريق ممارسته لنشاط معنوي، بل 

أصبحت تلك الأنشطة التي ترفع من كفاءة معظم أجهزة الجسم الحيوية، وتشيع البهجة والسرور 

 عند ممارستها، وتشبع ميوله ورغباته وحاجاته.

 للمتدربين، والمتزنعلى الإعداد الشامل  اعتمدكما أن مفهوم التدريب الرياضي الحديث 

وذلك من خلال استخدام مختلف الأدوات والأجهزة، ومما لا شك فيه أن تدريبات المقاومات بأشكالها 

أهم الوسائل المستخدمة لتنمية القوة العضلية والسرعة والقدرة العضلية من برت عت  ا المختلفة

أن التدريب باستخدام أشكال المقاومات المختلفة  وعناصر أخرى من عناصر اللياقة البدنية، حيث

 .وسيلة لتنمية القوة العضلية وأية مكونات أخرى تعتمد على القوة كالقدرة والسرعة
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ريب ولدت فكرة التدوعلى هذا النسق من التفكير، ووفقاً للأسس العلمية المنظمة والشاملة، 

تستوجب الإيمان الكامل في اللياقة البدنية الشاملة، حيث أن الهدف منها  والتي،(Crossfit)المتقاطع 

الوصول الى أعلى مستويات اللياقة البدنية العامة والشاملة، وقد سعى الرواد في هذا المجال لبناء 

برامج تدريبية تعنى بإعداد أفضل المتدربين من خلال تمرينات بدنية مختلفة من شأنها أن تساهم 

 .جسم رياضي مناسب لجميع الرياضات في بناء

على أنه ( derSSdotS,2011) ستودرادفقد عرفه  ،وعند الحديث عن التدريب المتقاطع

في حياته اليومية وت ؤدى بشكل مكثف، حيث صمم جسم  الإنسانحركات وظيفية روتينية يقوم بها "

لعمل هذه الحركات بشكل طبيعي مستخدما جميع العضلات، ومن الأمثلة على هذه الحركات  الإنسان

عض والتي من شأنها الإرتقاء بب "،أو جر ثقل بالحبل ،أو الجري ،رفع الأثقال بطرق مختلفة،أوالوثب

ب التدري ( أنGerhat,2013)جيرهات  أكدحيث  .المتغيرات الفسيولوجية الأكسجينية واللاأكسجينية

غير و والسباحة ،وركوب الدراجات ،بأشكالها)الجري الأكسجينيةالمتقاطع الذي يتناول التدريبات 

الحد الأقصى لاستهلاك وزيادة معدل  ،عمل على تحسين كفاءة الجهازين الدوري والتنفسييذلك(

 .مما يزيد من كفاءة الأداء في الأنشطة التحملية (axM2OV) الأكسجين النسبي

يعتمد على القيام بحركات ( بأن التدريب المتقاطع Starkoff,2013ستاركوف )وبيَّن 

الأداء  في الاستمراريةعضلية لمجموعات عضلية متنوعة، مع ضرورة  انقباضاتمتنوعة، تتضمن 

لى عتماد عمن الممكن الا، وأنهذو الشدة المرتفعة نسبيا وبذل أقصى جهد بدني في أقل وقت ممكن

 .المتنوعة لأجزاء الجسم المختلفةالحركات الحياتية 

( أن التدريب المتقاطع يساهم في تطوير (Smith&etal.,2013سميث وآخرون كما أكد

ستهلاك الأكسجين الأعلى ازاد معدل حيث  ،(axM2OV)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي

فيما زاد ،(ml/kg/m 43.16±  1.42)ىليصل إل( ml/kg/m 48.11±  1.41)عند الذكور من 

كما ،(ml/kg/m  41.22± 1.62)ليصل إلى ( m/lk/lm  85.13±  1.61)عند الإناث من 

فيما ( 1.8±  22.2)من ( 1.8±  13.1)تناقصت نسبة الدهون عند الذكور حيث وصلت إلى 

 (.2.1±  26.6)من ( 2.1±  28.2)وصلت عند الإناث إلى 
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أن التدريب المتقاطع يؤدي بشكل  (Urbina& etal., 2013)يوربينا وآخرونكما أضاف  

بها  اوحيث أظهرت نتائج الدراسة التي قام ،مباشر إلى الارتقاء بالقدرات اللاأكسجينية والأكسجينية

يضيف وتحسنا ملحوظا في القدرة اللاأكسجينية والسعة اللاأكسجينية لدى لاعبي التدريب المتقاطع.

إن ما يميز التدريب المتقاطع أنهلايحتاج إلى الكثير من الأدوات،وأن (derSSdotS,2011) ستودراد

التالي وب ،رياضي من أنه تدريب   أكثر   حياة   ونمط   هم الأدوات، وما يميزه أيضا أنه أسلوب   ينالمتدرب

ً فهو أكثر أمان أي  إذا ما قورن مع جداً  ةوتكون فرص التعرض للإصابة من خلاله قليل ،للمتدربين ا

 .رياضي آخرنشاط 

أيضاً ميز تيأن التدريب المتقاطع  (Smith & etal., 2013) سميث وآخرون كم أضاف

والفاعلية، وهذا ما زاد فاعليته  ،الأمان، والكفاءة :وهي ،هامة جداأمور ثلاثة على مل تشيأنه ب

ً إحيث  .وتأثيره على الجسم  مرحلة يصبح إلىحتى يصل  ن التطور من خلاله يحصل تدريجيا

المتدرب بها على مستوى جيد من اللياقة البدنية، فهو في البداية يؤمن بالقوة والطاقة الكامنة في 

 تكرار الحركةوأنه قادر على إخراجها، ومن ثم يبدأ بالتدريج خلال تدريبه، ويعتمد على  ،داخله

فريق  من خلالعمل الجماعييمتاز بالومن الجدير ذكره أن التدريب المتقاطع .حتى يستوعبها الجسم

فيه نه ولك ،مما يزيد من الدافعية وروح التحدي الإيجابية، ولا يكون التحدي مع الآخرين فقط ،كامل

 .متدرب إلى العمل بأقصى قوة ممكنةأيضا تحد  للذات، وهذا ما يدفع ال

أن التدريب (Partridge & etal., 2014) وعلاوة على ذلك، أشار بارترج وآخرون

جتماعية والنفسية، من خلال التدريب الجماعي والتنافس ع له أهمية كبيرة على النواحي الاالمتقاط

في تمارين التدريب المتقاطع الممتعة، والنظرية التي يرتكز عليها أسلوب التدريب المتقاطع أنه يهتم 

 .لياقة البدنيةالسلامة، والفعالية البدينة،والكفاءة في برامج البجوانب رئيسة ثلاثة، وهي: 

 :مشكلة الدراسة

وللإ لاع ع   ب ض لياالسنا  ،ون خلاف وتنب   ت والا ليتاايب ليبااي ليحاقث عنو 
يوحظ تفنوا  ،خنص ( Crossfit)بووعوع ليتاايب ليوتقن ع   ليتي ت اليحاقث  ليوشنبه  سنبق  لي

دغالض لستخالم هذل ليتاايب ون  بل ليواابقن، كأس وب ووسق   يتاوة  وت ويا ليقاالا ليبااة  
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حقث لستخاوه ليب ض يت ويا ب ض ليقاالا لالسرقاة ، وليب ض للآخا . وليفسقويورة  ليوتاوع 
ه ليقااة دي ليوتقن ع يوذيك إةونان واهم دن ليتاايب  ؛لستخاوه كأس وب يت ويا ليقاالا ليلادلسرقاة 

وهذل ةظها . ت وياه ون خام ليرناب ليذم ةحنويتقرنبة  إغقالا وتلةفنا بااة  ودسقويورة  ت إحداث
  أهوة  وارنع  ليتاايب ليوتقن ع كأس وب دي ت ويا ليقاالا ليبااةب ورهنا لياظادي  ولعحن   تفنوتن  
 .وليلادلسرقاة  سقويورة  باوعقهن لالسرقاة وليف

عاا اوج ب ض ليتاايب ليوتقن ع   ت اف إي  دثاهان رنءا وشك   هذه لياالس  يون 
 من تغيرات فسيولوجية. اوما يطرأ عليهليلادلسرقاة  ولالسرقاة ليتوايانا 

 :أهمية الدراسة

ر الدراسات الحديثة القليلة التي تناولت تأثي من كونها تعد منالدراسة أهميتها هذه تستمد 
 ي بدنياً شتى ألوان النشاط الرياضالمشتركين في مراكز اللياقة البدنية في التدريب المتقاطع على 

وقد عنيت بالمشتركين في مراكز اللياقة البدنية في محافظة الخليل، وفي ضوء علم ، وفسيولوجياً 
 لال النقاط التالية:الباحث تستمد الدراسة أهميتها من خ

 تفيد الدراسة في توفير معلومات ذات أشكالمعرفية متنوعةحول التدريب المتقاطع وتأثيره بدنياً  .1
 على المتدرب الرياضي. وفسيولوجياً 

تس ةط ليعوء ع   دهوة  ليتاايب ليوتقن ع ودثاه ع   ب ض ليوتغقالا في تساعد هذه الدراسة .2
 .ليفسقويورة 

 .ليواابقن إي   ايق  راقاة ون لي اق ليوستخاو  دي ليتاايب لياينعيتوره هذه لياالس   .8
تفتح هذه لياالس  ليورنف ي بنحثقن بإرالء ليوزيا ون لابحنث ليتي تتانوف ووعوع ليتاايب  .4

 .ليوتقن ع
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 أهداف الدراسة:

 الدراسة التعرف إلى: هدفت

وؤشا و هون، حرم ليا) ليفسقويورة ليفاوق بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام دي وتغقالا لياالس   .1
ين الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجوليس   ليلادلسرقاة ، و ليقااة ليلادلسرقاة ، و كت   ليرسم، 

 .ياى ددالا ليورووع  ليترايبة  (لاةض لاسنسيو اف ، النسبي
وؤشا و هون، حرم ليا) يفاوق بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام دي وتغقالا لياالس  ليفسقويورة ا .2

ين الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجوليس   ليلادلسرقاة ، و ليقااة ليلادلسرقاة ، و كت   ليرسم، 
 عنب  .ياى ددالا ليورووع  لي (لاةض لاسنسيو اف و ، النسبي

لا لياالس  ا وليعنب   ع   وتغقن ليترايبة  ليورووعتق ددالا ليفاوق دي ليقةنب ليب ام بقن .8
قاة ، ليس   ليلادلسرو ليقااة ليلادلسرقاة ، و وؤشا كت   ليرسم، و حرم لياهون، ليفسقويورة  )

 (.و اف لاةض لاسنسيو ، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيو

 تساؤلات الدراسة:

 :لإرنب  عن ليتسنؤلاا للآتة ي س ا لياالس 

   ليفسقويورة وتغقالا لياالسهل تورا داوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام دي  .1
لأقصى الحد اوليس   ليلادلسرقاة ، و ليقااة ليلادلسرقاة ، و وؤشا كت   ليرسم، و حرم لياهون، )

 ؟ياى ددالا ليورووع  ليترايبة  (الأيض الأساسيمعدل و  ،لاستهلاك الأكسجين النسبي
   ليفسقويورة وتغقالا لياالسداوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام دي هل توجد  .2

لأقصى الحد اوليس   ليلادلسرقاة ، و ليقااة ليلادلسرقاة ، و وؤشا كت   ليرسم، و حرم لياهون، )
 ؟ياى ددالا ليورووع  ليعنب   (الأيض الأساسيمعدل و ، لاستهلاك الأكسجين النسبي

ةنب ليب ام وليعنب   دي ليقة  هل تورا داوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ددالا ليورووعتقن ليترايب .8
ليقااة و وؤشا كت   ليرسم، و حرم لياهون، ) روةع وتغقالا لياالس  ليفسقويورة   ع 
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الأيض معدل و ، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيوليس   ليلادلسرقاة ، و ليلادلسرقاة ، 
 ؟(الأساسي

 ة:الدراسمحددات 

 تية:الآ محدداتالباحث بال التزم

 الرياضي في مدينة الخليل. (Prestige) البشري: متدربي نادي برستيج دحدمال -
 الرياضي في مدينة الخليل. (eotteertبرستيج )المكاني: نادي  دحدمال -
 م.2015/2016الزماني: الفصل الدراسي الأول للعام الأكاديمي  دحدمال -

 
 :متغيرات الدراسة
 .باانوج ليتاايب ليوتقن ع :المتغير المستقل
 :المتغيرات التابعة

 كت   ليشحوم. -
 .وؤشا كت   ليرسم -
 معدل الأيض الأساسي. -
 ليقااة ليلادلسرقاة . -
 .ليس   ليلادلسرقاة  -
 .الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي -

 مصطلحات الدراسة

شكل ون دشكنف ( بأاه Smith&etal., 2013عاده سوقث وآخاون ) :Crossfitالتدريب المتقاطع 
إي  زيناة  هاف،ويتوناين ليوقنوو وليوسنئل ليحاقث   ب ض ةستخام دةه ،ليبااي ليحاقثليتاايب 

تولصل ي  تحسقن لي ةن   ليبااة  بشكل وإع   داهن ذيك لاس وب ليذم قهاف وت اف  .ليقاالا ليبااة 
 .ون خلاف دالء حاكنا وظةفة  بااة  دي شاة عنية  اسبةن ،ووتاوع
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( Wilmore& etal., 2008عرفها ويلمور وآخرون ):Anaerobic Powerالقدرة اللاأكسجينية
( 30)د ص   ن   ةكون إاتنرهن عاا ووناس  لااش   لياينعة  ليتي ةستوا لاالء دقهن حت  بأنها

 . ثناة  دو د ل

نا وهي ليقااة ع   للإحتفنظ دو تلالا لاقبنع :Anaerobic Capacityالسعة اللاأكسجينية
لااش    وتشول روةع ،ع   إاتنج لي ن   ليلادلسرقاي باظنم حنوض ليلالتةك إعتونا  عع ة   صوى 

-1)وون ليووكن دن تصل إي  ،ثناة (30)لياينعة  ليتي قزيا دقهن زون لاالء بنيشاة ليقصوى عن
 (.2008 سلاو ،)ا ةق  ( 2

عاده وي ووا وآخاون : Max2VOالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي
(Wilmore&etal., 2008 بأاه )   د ص  كوة  دلسرقن ةست ةع ليرسم لستهلالهن خلاف لااش

  .وة  ق ع قهن دحةنان ليقااة لاوكسرقاة ،ليبااة  ليشاقاة

عرفها ويلمور وآخرون : (BMR_Basal Metabolic Ratمعدل الأيض الأساسي )
(Wilmore & etal.2008) سم عندما يكون في حالة راحة الج بأنها كمية الطاقة التي يستهلكها

ب م من أجل الحفاظ على عمل الأعضاء،بحيث يشكل معدل الطاقة التي يحتاجها الجس تامة، قاءك وا 
 على قيد الحياة بدون أي مجهود إضافي.
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 الفصل الثاني

 ةالإطار النظري والدراسات السابق

 أولًا: الإطار النظري  -

 ثانياً: الدراسات السابقة -

 التعليق على الدراسات السابقةثالثاً:  -
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 الإطار النظري أولًا: 

تت اا ليوت  بنا ليبااة  وليفسقويورة  دي لاي نب لياينعة ، وتخت ف ت ك ليوت  بنا دي 
لاي نب ليرونعة  بوره عنم عن وت  بنا لاي نب ليفااة  بوره خنص، وون قت  ب ون لادالا بذف 

لتسنب ليقاالا ليبااة  وليفسقويورة  ليخنص  باوع لياشنط لياينعي، وةستغاق ذيك  ليرها ليخنص ول 
دتالا زواة  تصل لي  ساولا عاقاة وتولص  ، بنلإعند  إي  لستخالم لي ا ولاسنيقب ليتاايبة  

 .ر هنداهالف ليواشواة ليتي ة و ون ون ليوتاوع  بغة  تحققق ل

ب ليوخت ف  وليوتاوع  دي تاوة  وت  بنا لاي ن وون هان قباز لياوا ليف نف اشكنف ليتاايب
( كأحد أشكال التدريب Crossfit)لياينعة ، و ا ظها دي ليساولا ليق ق   ليونعة  ليتاايب ليوتقن ع

ليتي إعتواا ع   ليتاوع دي دالء ليتوايانا وخت ف  ليشاة وليحرم. ولستخالم داولا  غير التقليدية،
انا عبئن ع ي رسم ليلاعب، ةسنعاه ع   للإاتقنء بوستوى دالء وتاوع ، بحقث ت قي ت ك ليتواي

 درهزته ليحقوة ، وبنيتنيي للإاتقنء دي وستوى لاالء دي لياشنط ليتخصصي.

 :CROSSFITمفهوم التدريب المتقاطع 

حاكنا وظةفة  اوتقاة  "اه دليتاايب ليوتقن ع ع   ( derSSdotS, 2011)عاف ستواالا 
ي ول هذه  الإنساندي حةنته ليقووة  ويلاهن تُؤاى بشكل وكثف،حقث صوم رسم  الإنسانةقوم بهن 

 أو ،ثقالالأادع  :ليحاكنا بشكل  بة ي وستخاون روةع لي علاا، وون لاوث   ع   هذه ليحاكنا
تدريب كما يعتبر ال .راه بنيحبل أوبسن   كادع ثقل بسةط  أكثر اً أمور حت   أو،ليرام  أو،ليقفز

 إاه اوط حةنة دلثا ون كواه تاايب اينعي، (Stoddared, 2011) ستواالاأشار بالمتقاطع كم 
 ن  و دلثا دوناون لااولا، وبنيتنيي دهحقث قتوقز بنعتوناه ع   ليوتاابقن دافسهم،و    ليحنر  ي لثقا 

ي إذل ون  وان وع دم اشنط اينع رال    وتلون داص ليت اض يلإصنب  ون خلايه   ق  ،ي وتاابقن
 .آخا

ن سوقث وآخاو  نوا ليتاايب ليوتقن ع كون دشنادهم وحلاونن وليلفنءة وليفنع ة ،  تبا وة
(Smith&etal., 2013) ون خلايه  حقث دن ليت وا ،وهذل ون زلا دنع قته وتأثقاه ع   ليرسم
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ي  واح   ةصبح ليوتااب بهن ع   وستوى رقا ون لي ةن   ليبااة ، دهو إةحصل تاايرةن حت  ةصل 
ليبالة  قؤون بنيقوة ولي ن   ليلنوا  دي الخ ه وداه  ناا ع   إخالرهن، وون ثم قباد ون ليصفا دي 

ليوتقن ع  بخلاف تاايبه وة توا ع   تلالا ليحاك  حت  ةستوعبهن ليرسم، وون ليراقا ذكاه دن ليتااي
 ةكون قرنبة ، ولاوون قزيا ون ليالد ة  واوح ليتحام للإ ،ون خلاف دايق كنولةوتنز بني ول ليرونعة

تحاٍ ي ذلا، وهذل ون قادع ليوتااب إي  لي ول بأ ص   وة  ويلاه دةعن   ،ليتحام وع للآخاين دقط
 .ووكا 

ع   تاوع ليحاكنا ليتي ة توا  ليوتقن ع( دن ليتاايب Starkoff,2013وياى ستناكوف )
يشاة دي لاالء ذو ل الاستمراريةتتعون إاقبنعنا عع ة  يورووعنا عع ة  وتاوع ، وع عاواة 

 ع   ليحاكنا الاعتمادوون ليووكن ،ليواتف   اسبةن وبذف د ص  رها بااي دي د ل و ا ووكن
 .ليحةنتة  ليوتاوع  ارزلء ليرسم ليوخت ف 

إي  دن ليتاايب ليوتقن ع هو دس وب  ( (Werner & Sharon,2011وةشقا ويااا وشناون 
ن درل و باانوج ليتوناين، ويقا صوم خصةصن  ون دسنيقب ليتاايب قروع بقن اشن قن دو دلثا دي 

وليقعنء  ،نب اسب  للإصون تاوة  لي ةن   وتودقا ليالح  ليلازو  ي ورووعنا لي ع ة  ليورهاة، وليتق قل 
لإصنب  بنيو ل ليافسي ليانتج عن ليوشناك  دي بالوج ع   لياتنب  دي ليتاايب، وليحا ون وخن ا ل

 .ليتاايب ليفااة 

دانيتاايب ليوتقن ع هو لستخالم وخت ف لااش   يتحققق (Walker,2007) ويلا ويذكا
 ، ليتخصصي، حقث إاه ةستخام داش   خناج ليتاايبنا ليتخصصة الرياضيتلققف شنول دي لياشنط 

يب دي اينع  ليتخصص، لاوا ليذم قتةح ي  علاا ولاوتنا يتودقا لستالح  ون تأثقالا ليتاا 
وهذه ليتاايبنا تستهاف لي علاا ون زولةن وخت ف ،  ولي ظنم وليوفنصل ولااب   لستالح   صقاة،
رسم ون دنيتاايب ليوتقن ع هو وسق   د ني  يةستايح لي .ولي ول ع   تحققق ليتولزن لي ع ق  اينعي

 .وع ليوحندظ  ع   ليوستوى  لاعتياديةالااش   لياينعة  ليخنص  
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ووناس  ورووعنا  يليتاايب ليوتقن ع ة ا دن( MacNeill, 2012)كون ةشقاونلقا   
ليوشي و  ،وليسبنح  ،واكوب لياالرنا ،ليتزح ق ع   لير قا :وثل ،وتاوع  ون لااش   ليتاايبة 

وك هن خةنالا و اوح  ون خلاف ليوشناك  دي ولحاة  ،وليتاايب ليالئام  ،وليتس ق ،يوسندنا  وي  
 .ون هذه لااش   ليتي تسنعا دي بانء ليقوة، بنلإعند  إي  ليرام ليذم ة وا ون لي ةن   ليبااة 

بأس وب ليتاايب  الرياضيإي  إشناة لي نو قن دي ورنف ليتاايب ( 2004)وةشقا حسن
واابنا ليلاة لي نئاة دي ليولاةنا  هي ون دشها وليتي Lora Gorbiloدوثنف يوال رواب و ،ليوتقن ع

 Stevenستةفن بقرسكو ودةعن   ،وليتي تاى داه لا غا  عاه ع   للإ لاق U.S.Aليوتحاة لاوايكة  

Bigosco ليواقا ليفاي ي واتخب لاوايك  يلاة ليقام NCAA،   رقااقاسكل  وهانك دةعن 

GeanDriscolيبهن وليتي تاى دن تاا  وقاليةنا دويوبة ،ب    ي ونالثون وليحنئزة واتقن ع    يوه
 .وهو لي نول ليوسنعا ليذم ةستثقا الد تقهن ي تاايب ،ليوتقن ع هو دحا وفنتةح ارنحهن

دي   ةون  و  حقوةن   ا عالئقن بنازين، حقث ة تبا دوال  و ا سنهم ليتاايب ليوتقن ع دي إظهن
 .ة ليشفنء وزيناة ليالد ة  ي تاايبليوسنعاة ع   لست نا

 اقبواااو ك وسبقاجوس (Sharkey, 2011ي )ويتفق كلا ون شناك
)2011, Schlosberg&Neporent( روت نو)Gotlin,2008) ورنسكل (Gaskill, 2007) دن

ل ليتي ع   ليوفنص ااه قزيل ليعغط ون ؛ليتاايب ليوتقن ع وسق   د ني  ي حا ون خ ا للإصنب 
قهاف تاوع داش   ليتاايب ليوتقن ع إي  تراب و وع إصنبنا، دهي تسوح بنيالح  و.بنستوالات ول 

دي خ ا ليحول  ليو وع ي، كون ت ول ع   تلاشوةنا لي  ةن ليذقن قتاابون قووةن  ي اينعققن ذوى ليوست
 .ليزلئا

 :Anaerobic Powerالقدرة اللاأكسجينية

د ص   ن   ةكون إاتنرهن عاا ووناس   ( بأنهاWilmore & etal., 2008عرفها ويلمور وآخرون )
 . ثناة  دو د ل( 30)لااش   لياينعة  ليتي ةستوا لاالء دقهن حت  
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شتول ع   ورووع  توج ليتاايب ليوتقن ع لدن با ( Stamford,1996)ويذكا ستنوفواا 
ال ليقااة ليلادلسرقا ، تحاقتهاف بصواة وبنشاة إي  للااتقنء بنيقاالا  كبقاة ون ليتوايانا ليتي

يتاايب ل ليواابقن عاا تخ ةط بالوج ليتاايب ليوتقن ع بعاواة والعنة افوا ووياصح ستن ليلادلسرقاة .
لم وع   ذيك قاى إوكناة  لستخا ،ع   تودقا وصناا لي ن   ليلازو  يلأالء ليس ةم يلأاش   لعتونال  

 .داش   وتاوع  دي وحاة تاايبة  ولحاة دو توزي هن ع   وحالا تاايبة  وتتنية 

عنية    دن ي تاايب ليوتقن ع اار(Smaill & Spear, 2002) سبقاوكون ةعقف صنوويل 
يوتوث   ليوتقن ع لقادع وستوى عانصا لي ةن   ليبااة  ون خلاف داش   ليتاايب ، حقث ون لاهوة 

 ،وبنزولير ،وليتراقف ،وكذيك ص وا ليوااج ،وليوشي دي ليونء ،وليرام  ،ولياالرنا ،ليسبنح  :دي
بنيتاايب ليوتقن ع ووناس  اشنط يةحل وحل ليراوف  كون داه يةب ليوقصوا .وليوصناع  ،وليقورن

بانء لي علاا وتاوة  ليتولدق ، ون خلاف الرياضييلأالء  وحسن ليزواي ي تاايب، ويلاه ة ا بوثنب 
 .وليتولزن وليساع  وليقوة للاافرنا

 واقتي وآخاون  (Gallawy,2002) غنلاوم و ((Ronald,2010ويتفق كل ون اوانيا
(Nitti & etal., 2001) ووناس  داش   غقا وتص   بصواة وبنشاة  يدن ليتاايب ليوتقن ع ة ا

ولزن تاوة  ليورووعنا لي ع ة  ليتي لا تستخام بكثاة يتحققق ليت سنعاديةحقث  ،بنياشنط ليتخصصي
لاوا ليذم ةقي  ،دي عول ليورووعنا لي ع ة  لي نو   وغقا لي نو   دي لياشنط ليتخصصي

حندظ ع   تو  عققني اين افسةن   ليتغققا دي ليتاايب تلون وحفزل  ليوتسنبققن ون للإصنب ، كون دن عو ة 
 .ليتاايب وستوةنتهم دي غقا دةنم

دن  (Raul, 2005)الؤوفوMcglynn& Moran, 1997) ووالن وونر قن)كل ويتفق 
 يوية   ،م يلي ةواح تاوة نا كثقاة دي ليباانوج ليتاايبيو   ليتاايب ليوتقن ع باانوج تاايبي صُ 

وكل  ،لياشن  و  ،وليواوا  ،و وة وتحول لي ع   ،لالسرقاقوليلادلسرقايتحسقانا هنئ   دي ليتحول 
 .ليتخصصي الرياضيواهن سوف ةحسن ون لاالء دي لياشنط 
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وخت ف  ون ليتوناين  لاً أشكاليتاايب ليوتقن ع قتعون  أن(Clapis,2015)وةشقا ك قبب 
، ع   وحالا تاايبة  عون ليراوف ليووعوع يهذل ليغاض أودي ليوحاة ليتاايبة  افسهن  ىؤا  ليتي تُ 

ي بسبب وليسبنح  دي ليقوم ليثنا ،دي ليقوم ليولحا الأثقالترام وتادع  أنع   سبقل ليوثنف، ةوكن 
ن ع ليتاايب ليوتقأنعن  هاف ليتوناين ليوخت ف  هو لستخالم درزلء وخت ف  ون ليرسم، دعلا   أن

ع   سبقل ليوثنف، كل ون ليتوناين للآتة  رقاة ع   . عاة ون ليتوناين أنواعةسوح يك بنستخالم 
زء و ظم عول هذه ليتوناين ةكون ع   ليردوليسبنح ،  ،وتوناين ليقوة ي ار قن ،اكضلي :وثل ،ليق ب

ةه ليتاايب لياوتقاي ليو تنا ع  إلىلي  وم ون ليرسم، عن  ايق إعند  هذل ليتاوع دي ليتوناين 
 .تحول، وواوا و سوف تلاحظ ليتحسن ليحنصل دي و ظم درزلء ليرسم ون  وة، و ليلاعب، 

 :المتقاطعأهمية التدريب 

ليتاايب ليوتقن ع ليذم قتانوف ليتاايبنا  ( أنGerhat,2013)ةشقا رقاهنا 
اكوب ليرام، و  :وثل ،ن عول ليق ب عن  ايق تاايب وتسق ووتاوعقتحسسنهم دي ةلالسرقاة 
 ،واة ددعلبص دي لاالء ون خلاف تاوة  ليتحول قتاتب ع قهن تحسقانا وليتي ،وليسبنح  ،لياالرنا
ن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجيتحسقن  إلىلبادوسندنا و لااش   يفتالا د وي مؤابحقث تُ 
 لالسرقاة .كهاف اهنئي ي تاايبنا ( axM2OV) النسبي

نا ليتاايب ليوتقن ع وتاايب"دي االس  تانويا ليوقناا  بقن ( (Gerhat,2013ودشنا رقاهنا 
 إلى( تؤام Tarليتق قاة  ) ليلألسرقاة ليتق قاة ، إي  دن تاايبنا ليوقنوو   ليلادلسرقاة ليوقنوو  

  تاايبنا ليتاايب ليوتقن ع ليتي دعاتهن ليرو ة بالتوازي معتحسن و ظم عانصا لي ةن   ليبااة  
 National Strenght and Couditioningالرياضيةلاوايكة  ي قوة وليتهقئ  ليبااة 

Association(NSCA)، عواتهن ت و ا تم تحسقن ليقوة لي ع ة  ليقصوى وليورنوةع لي ع ة  ليتي
 .كل وحاة تاايبة 

 لالسرقاة ليتاايب ليوتقن ع بنياسب  ي تاايبنا  دن (Leyland,2008)وياى يةلااا 
وتاوع ، ويلل واهن دهالدهن ليخنص  وشك هن ليخنص، وبنيتنيي يلل  تعون دشكنلا  ق وليلادلسرقاة 



15 

 

هن ليوخت ف  تاايبنا ليوقنوو  بأشكني مدوثلا تؤا. تلةفنا بااة  ودسقويورة  وخت ف  عن لاخاى واهن 
ة  ليوظةفة  يت ويا ليق ب لالسرقاة ليتاايبنا  مع ة  بأشكنيهن ليوخت ف ، كون تؤات ويا ليقوة لي  إلى

دكاة  بقن دشكنف ت ك ليتاايبنا وليفنئاة واهن رنءا الاختلافوون خلاف هذل . ليلفنءة ليق بة  ليتافسة 
 .يتاايبناوبنيتنيي ت اا ليفولئا ون ت ك ل ،ليتاايب ليوتقن ع ون خلاف لياوج بقن دشكنف ت ك ليتاايبنا

وهو ون لبتلا دكاة ليتاايب ليوتقن ع (Glassman,2007)حقث س   ليفق سوف ك اسونن 
، بحقث (فة ليق بة  ليوظة)لالسرقاة وليتاايبنا  (ليقوة)يفكاة تاوج بقن تاايبنا ليوقنوو   (1995)

ت  قان ت ك ليتوايانا تلةفنا بااة  ووظةفة  تاتبط بكل ون ليقوة وليوظنئف ليق بة  ليتافسة ، وتزيا 
 .ون و اف لي ن   ليوصاود  دثانء ليورهوا ليبااي دةعن  

وون هان رنء ليتاوع دي دشكنف ليتاايب ليوتقن ع، حقث ظها لي اقا ون لاسنيقب وثل 
ب ض دن حقث  ،"Linda"دو دس وب  ،"Angie"دو دس وب ، "Fran"دو دس وب ، "Grace"دس وب 

تافسة ، وليب ض ليق بة  لي لالسرقاة لاسنيقب اكزا ع   تاايبنا ليوقنوو  بشكل دلبا ون ليتاايبنا 
ب ليق بة  ليتافسة  بشكل دلبا، وع   لختلاف ت ك لاسنيق لالسرقاة للآخا اكزا ع   ليتاايبنا 

دخذا  نبع ليشاة لي نية  دي دالء ليتوايانا وع لياوج بقن تاايبنا ليقوة وليوقنوو  وليتاايبنا  أنهاإلا 
ي، وةأتي لاتفنع و اف لي ن   ليوصاود  دثانء ليرها ليباا ليق بة  ليتافسة ، كون تاكز ع   لالسقرقاة 

فنع تاكقز ليق بة ، ولات لالسرقاة ذيك ون لاتفنع و اف عو ةنا لالساة ليتي تحاث دي ليتوايانا 
 .وة وليوقنوو دي تاايبنا ليق ليلادلسرقاة اتنج لي ن   إليتي تزيا ون عو ةنا  ليلادلسرقاة الأنزيمات

دن لاعبي لياينعنا ليتي ت توا ع   ليقوة لي ع ة   (Leyland,2008)يةلااا  ولاحظ
اازيونا ل إفرازوليتي ت ول ع   زيناة اشنط  ،قاكزون دي تاايبنتهم ع   توناين ليوقنوو  دقط

لي ن    اجإنتلي ن   ليلادلسرقاة ، وبنيتنيي زيناة كفنءة لي علاا دي  إنتاجليوسؤوي  عن عو ةنا 
يصالي  تاشةط عو ةنا اقل لالسرقن إتؤام وثل هذه ليتوايانا  ولا ليلادلسرقاة ، ليخلاةن  ه إلىوا 

بنيوظنئف  اءالارتقرل دون  دلسقرقاة افصل داش   دو توناين لي ع ة ، و ا ةوناسون ب اهن بشكل و
رنا، وكذيك ليحنف بنياسب  يلاعبي ليتحول ولاي نب لليق بة ، وتل ليرام واكوب لياا  لالسرقاة 

ليواتب   لالسرقاة ع   ليتوايانا  دإن تاكقزهم واصب لالسرقاة ،االا ت توا ع   ليق ليتي
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 بل ليخلاةن  اقل لالسرقن ولستهلاله ون عو ةناوبنيتنيي زيناة كفنءة  ،بنيتلةفنا ليق بة  ليتافسة 
 . لي ن   لالسرقاة  إنتاجدثانء عو ةنا 

   لياوج بقن تاايبنا ليوقنوو  وليتاايبنادي حقن قؤام ليتاايب ليوتقن ع ليذم ة توا ع 
ذيك ون خلاف و  وليلادلسرقاة ، لالسرقاة لي ن    إنتاجليق بة  إي  زيناة كفنءة عو ةنا  لالسرقاة 

نط وكذيك ليحفنظ ع   اش ليلادلسرقاة ،لي ن    إنتاجزيناة اشنط لاازيونا ليوسؤوي  عن عو ةنا 
 ة  ون خلاف زيناة عو ةنالي ن   لالسرقا إنتاجعو ةنا اقل لالسرقن ولستخالوه دي عو ةنا 

 .لالساة

 Consumption 2Maximal O (vo2max) الأكسجين ستهلاكلاى الأقص الحد

 ستهلاكا طريق عن الهوائية الطاقة إنتاج في الهامة الرئيسة العوامل من الأكسجينيعتبر 
 الحالة هذه في ىوتسم الطاقة، إنتاج كفاءة على المستهلك الأكسجين ويعبر الكربوهيدراتية، المواد
 ستهلاكهاا الجسم يستطيع الأكسجين من كمية ىأقص بقياس عليها التعرف ويمكن الهوائية، القدرة
 البدنية، الكفاءة فية المؤثر  العوامل من للأكسجين ستهلاكا ىأقص ويعتبر. معينة زمنية وحدة خلال
 الرياضي التدريب في الهامة الأمور من الأوكسجين ستهلاكلا ىالأقص الحد على التعرف ويعتبر
 . خاص بشكل التحمل تدريبات وفي عام بشكل

 على التعرف هو الأكسجين ستهلاكلا ىالأقص الحد على للتعرف الكثيرة الطرق  بين ومن
 حجم يوضح بينهما والفرق  ،الزفير هواء في الأكسجين وحجم الشهيق هواء في الأكسجين حجم

 ويعرف الأكسجين ستهلاكلا المطلق ىالأقص الحد يمثل وهو الطاقة لإنتاج استهلك الذي الأوكسجين
 الجسم حجم أن فيه شكلا  ومما(. دقيقة/لتر) الدقيقة في الأكسجين من المستهلكة اللترات بعدد"

ذا، المستهلك الأكسجين مقدار في تؤثر العضلي العمل في المشتركة والعضلات  مقارنة حاولنا ما وا 
 وزن  من جرام كيلو لكل بالنسبة المستهلك الأكسجين حجم معرفة من لنا بد لا بغيرهم أشخاص
 مقابل الأكسجين ملليلترات عدد"ب ويعرف الأكسجين ستهلاكلا النسبي ىالأقص الحد يمثل وهو الجسم
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 المطلق ىالأقص الحد قسمة طريق عن حسابها"، ويمكن الدقيقة في الجسم وزن  من جرام كيلو كل
 ، فيكون الناتج )ملليلتر/كجم/دقيقة(.جرام بالكيلو الجسم وزن  على باللتر

: مثل ،الأكسجين استهلاك نسبة على تؤثر التي الفسيولوجية الوظائف من الكثير وهناك
 من ومكوناته الدم سلامة كذلك الأكسجين، نقل في يساعد مما ،الرئتين وكفاءة ،القلب عمل كفاءة
 . الطاقة وتحويل الغذائي التمثيل سلامة ثم ،والهيموجلوبين الحمراء الدم كرات عدد حيث

 التدريب، شدة مع الزيادة هذه وتتناسب ،التدريب أثناء تزداد القلب سرعة أن معروف هو وكما
 ستهلاكا زيادة على تساعد الحادثة الزيادة" وتلك التنفس رعة"س الرئوية التهوية في زيادة تحدث وكذلك

 سرعة خلال من الأكسجين ستهلاكلاى الأقص الحد على للتعرف كثيرة محاولات وأجريت. الأكسجين
 بحيث"، لأرجوميتر"ا الثابتة العجلة ستخدمتا التي الطرق  بين ومن الرئوية، التهوية وزيادة القلب
واط،  150 وبمقاومة الدقيقة في تبديلة 60 وبسرعة دقائق خمس لمدة العجلة على بالتبديل الفرد يقوم
 الأكسجين ستهلاكلا ىالأقص الحد يحسب ثم ،الخامسة الدقيقة خرآ في القلب سرعة تقاس ثم
 وهي:  1978 لامب دلةامع ستخداماب

2Vo  =6.3 – (0.01926× )سرعة القلب 

 اللياقة على للتعرف الهامة المقاييس من الأكسجين ستهلاكلا ىالأقص الحدويعتبر  
 .الرياضي للفرد الفسيولوجية

 :الأكسجين ستهلاكلا ىالأقص للحد الوصول علامات بعض

ى الأقص الحد إلى وصل قد الفرد أن على التعرف خلالها من يمكن عوامل عدة هناك
 :هي العوامل وهذه الأكسجين ستهلاكلا

 .البدني الحمل شدة زيادة عند الأكسجين استهلاك زيادة عدم .1
 .الدقيقة في ضربة 180 عن القلب ضربات زيادة .2
 .الأداء في ستمرارالا معها الفرد يستطيع لا لدرجة التنفس مرات عدد زيادة .8
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 .كبيرة نسب إلى اللاكتيك حامض تركيز زيادة .4

 :الأكسجين استهلاك في المؤثرة العمليات بعض

 الدم يقل وبالتالي القلبي الدفع يضعف مما القلب عضلة وخاصة الدوري  الجهاز ضعف .1
 .العضلات إلى الذاهب

 .الطاقة ةأكسد في واستخدامه الأكسجين ستهلاكا على العاملة العضلات قدرة عدم .2
 .السن كبار ىلد وخاصة التهوية ى مستو  انخفاض .8
 .الأكسجين حمل على الهيموجلوبين قدرة عدم ىبمعن الدم فقر .4
 .قليلة أكسجين نسبه به هواء استنشاق .5
 ة.الرئوي الأمراض ببعض الأصابة .6
 .العميق بالتنفس العناية دون  السريع السطحي التنفس .7
 .المرتفعات في الفرد وجود .3

 :(BMR_Basal Metabolic Ratمعدل الأيض الأساسي )

عادة ما يتم صرف الطاقة المخزنة في جسم الإنسان من خلال عدة مسارات, وفي هذا 
أن الطاقة المصروفة يمكن تقسيمها الى ثلاثة أجزاء, هي الطاقة ( إلى 2005السياق يشير الهزاع )

(, والطاقة المصروفة جراء عمليات BMRالمصروفة أثناء الراحة والمعروفة بمعدل الأيض الأساسي )
هضم وامتصاص واستهلاك الطعام, بالإضافة الى الطاقة المصروفة أثناء النشاط البدني اليومي 

 تياديا أو نشاطا رياضيا .سواء كان نشاطا حياتيا اع

معدل الأيض الأساسي على أنه الحد  (Wilmore & etal.2008ويلمور وآخرون )ويعرف 
الأدنى من الطاقة اللازمة للحفاظ على العمليات الحيوية داخل الجسم أثناء الراحة. وعادة ما تشكل 

من الطاقة النسبة  من الطاقة المصروفة من الجسم يوميا. وعادة ما تصرف هذه %60-70نسبته 
لإحتياجات الجسم الحيوية أثناء الراحة, مثل عمليات التنفس, وعمل القلب, وضخ الدم, ونشاط 

 الجهازين العصبي والعضلي, وغير ذلك من وظائف حيوية.
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بالتالي و  نشاطهم البدني, الطاقة الكلية المصروفة من قبل الأجزاء تبعا لمعدل لويتفاوت معد
(, حيث يلاحظ أن بعض الرياضيين الذين ينخرطون BMRيتفاوت معدل الأيض الأساسي لديهم )

في تدريبات بدنية شاقة ومنافسات رياضية عنيفة, يصل معدل الطاقة المصروفة لديهم الى معدل 
 (.2005( ضعف ما هو عليه الأيض الأساسي  )الهزاع ,5.5-3.5عال يبلغ )

( أن معدل الأيض الأساسي في الراحة يرتبط أيضا بكتلة الجسم 2005) ,كما يضيف هزاع
غير الشحمية )كتلة العضلات(, فكلما كانت هذه الكتلة كبيرة كلما ازداد معدل الأيض الأساسي, كما 

( تؤثر على معدل الأيض الأساسي, فكلما زادت مساحة BSA) أن مساهمة مساحة سطح الجسم
وتؤثر عوامل أيضل على معدل الأيض الأساسي, مثل  الأساسي. سطح الجسم ازداد معدل الأيض

 .العمر, ودرجة الحرارة الخارجية ونشاط الغدة الدرقية

 :(BMR)حساب معدل الأيض الأساسي

(, BMRالمستخدمة في حساب ال) ( إلى أن هناك العديد من المعادلات2005) يشير الهزاع,
(, حيث يتم Harris-Bendictولعل أكثر هذه المعادلات استخداما, معادله سعر هاريس وبنيدكت )

 ساعة( كالآتي: 24حسابه )بالكيلو سعر حراري خلال 

 –بالسم(  الطول×5.003وزن الجسم بالكيلو غرام( +) ×13.75+)66.47الرجال:
 العمر بالسنوات(. ×6.755)

 ×4.676) –الطول بالسم( ×1.85وزن الجسم بالكيلو غرام( +) ×9.56+)65.50 الإناث:
 العمر بالسنوات(.

لاوايكي  دي االس   بقا ع   ليلوونااوز (Paine&etal.,2010)بقن وآخاون  حقث دلا
دن ليفنئاة ون ووناس  ليتاايب ليوتقن ع بوقالا ون قبذيه ليفاا ون رها بااي، وبنيتنيي وقالا لي ن   
 ،ليتي ةصادهن ليفاا دثانء دالء ذيك ليرها ليبااي، وهان تلون ب ض دولئا ذيك لياوع ون ليتاايبنا
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لل إلا داه دصبح ون ليوفهوم ي وهو وقالا لي ن   ليوصاود  دي وثل هذه ليتاايبنا واتف   ليشاة،
 .ي ن  ل إنتاجلاتفنع و اف  إي تاايبنا ذلا شاة واتف   تؤام  ون ةوناب ت ك ليتاايبنا داهن

دن باانوج ليتاايب ليوتقن ع ةشتول ع   بالوج ون  (Stamford,1996)يذكا ستنافوااو 
دو  سرقاة دلاش   ذلا  بة   كل واهن دي دتاة وحااة، و ا تلون هذه لا ىؤا  لااش   ليوتبنقا  قُ 

ليواابقن عاا تخ ةط بالوج ليتاايب ليوتقن ع  (Stamford,1996) وياصح ستنافواالادلسرقاة ، 
 للأداء.ع   تودقا وصناا لي ن   ليلازو   نة وبنائ ليتاايب ليس ةم، لعتونا  بعاواة والع

   دو توزي هن ع ،لستخالم داش   وتاوع  دي وحاة تاايبة  ولحاة إمكانيةوع   ذيك قاى 
 .لي ن   يلأالء إنتاجي  لاتفنع و اف إحقث تؤام ب ،وحالا تاايبة  وتتنية 

دن بالوج ليتاايب ليوتقن ع ليوت  ق  بتاايبنا ليقااة  (Leyland,2008)ةشقا يةلااا و 
لاةعة  ت ول عون س س   وداظو  لي ن   كأم باانوج يةن   بااة ، وو ظوهن تتسم بنيشاة لي نية  

دنااش   لياينعة باوعقهن ليقااة  ،بحقث تشول روةع ليورووعنا لي ع ة  ،ولي ول ليوكثف
تسنعا  روة هن ،سرقاة  كنيرام دو دم اشنط اينعي وتولصلولال"ادع لاثقنف"ليلادلسرقا  وثل 

 يلادلسرقاة ،لوبنيتنيي إزلي  اولتج لاةض دثانء ليووناس   ،بشكل دساع ع   تراقا لايةنف لي ع ة 
 .ة د وففتا يوبنيتنيي ليحفنظ ع   لاالء بشاة عنية  

دن ب ض لياينعنا ليتي ة توا لاالء دقهن ع    (Leyland, 2008) ليلاند كون ةعقف
بي، وكاة ليس   وثل كاة ليقام، ولياك لسرقاة ،وليلاد لالسرقاة تاوع ليوت  بنا ليبااة  وليفسقويورة  

ي  كل ون تاايبنا ليوقنوو  وليتاايبنا إغ ب ق رؤون يت ويا ت ك ليقاالا وغقا ذيك، دي لا
ع وون هان ةوكن للإعتونا ع   ليتاايب ليوتقن  .بشكل وافصل عن ب عه ليب ض يلنلالسرقاة ،

 .ليذم قروع بقن لياوعقن ون ليقاالا ليبااة  وليفسقويورة  بافب ليو ا
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 (:BMI-Body Mass Indexمؤشر كتلة الجسم )

من ( Wilmore & etal.,2008ولمور وآخرون )يعتبر مؤشر كتلة الجسم  حسب ما أشار 
أكثر المقاييس المستخدمة للتعبير عنالعلاقة بين وزن الشخص وطوله، ويمكن حسابه من خلال 

 المعادلة الآتية:

 مؤشر كتلة الجسم= الوزن بالكغم/مربع الطول بالمتر

ة تبا وؤشا كت   ليرسم ون ليوتغقالا ليفسقويورة  ليتي تانويهن لي اقا ون ليبنحقن دي  كون
لا  وؤشا عاف إي  تأثقا لي اقا ون لي اق ليتاايبة  ع   ذيك ليوتغقا، دو االسنتهم ون درل ليت 

كت   ليرسم بب ض ليوتغقالا ليفسقويورة ، و ا تانوف لي اقا ون ليبنحثقن وؤشا كت   ليرسم وتأثقا 
ن ليوتاابقن ليتق قاققن د (Andersone,2011)ةشقا داااسون  لي اق ليتاايبة  ليوخت ف  ع ةه، حقث

دي   ووسن  و بشكل خنص داش   ادع لاثقنف وب ض ليتوناين ليثنبت ، يم قراول تغقال   وناسون ةوليذقن 
شكل ليرسم وتاكقبه، خنص  ون قت  ق بنياهون وليلت   لي ع ة ، ودي ليوقنبل دقا داى لستخالم 

وى وست  ا ليوواودويورة  وليفسقويورة  ع دس وب ليتاايب ليوتقن ع إي  إحالث لي اقا ون ليتغقال
 .تاكقب ليرسم وحرم لياهون ولي علاا وصاف لي ن  

دن ليتاايب ليوتقن ع قتوقز بنيتحام وليواندس ، وهذل  Atles, 2011) )ةشقا د  ب كون  
ون درل إحالث ليتحسن وليتفوق ع   ليغقا، وهذل كنن  هيوتااب يبذف د ص   ن   و ااة ياةقادع ل

ت  ق بنيوزن تت ك ليتي خنص   ،يه تأثقا وبنشا دي إحالث تغقا دي تاكقب ليرسم بو ا  ةنسي
 لي ع ي. لياووإي  إعند   ،ولياهون 

 الدراسات السابقةثانياً: 

باانوج االس  هادا ي ت اف إي  تأثقا ( (Smith& etal.,2013أجرى سميث وآخرون 
ع   كل ون لي ةن    ،تاايبي ةحتوم ع   تاايبنا ليقوة ليبااة  واتف   ليشاة ب ايق  ليتاايب ليوتقن ع

ون لاشخنص لاصحنء ون كلا (43) تلواا عقا  لياالس  ون . حيثوتاكقب ليرسم لالسرقاة 
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داث  ون ليذقن ةوناسون وستوةنا وخت ف  ون تاايبنا لي ةن   ليبااة   (20)ل  وذكا  (23)ليراسقن 
حقث خع ا عقا  لياالس  ي باانوج ليتاايبي يواة عشاة دسنبةع، تم حسنب اسب  لياهون  لالسرقاة 

 لاستهلاكدون بنياسب  ي حا لا ص  ،دي ليرسم ون خلاف وقةنب حرم لياهون يلنول ليرسم
و ا تم  .لاف إختبنا ليرام ع   رهنز ليسقا ليوتحاك وتح قل ليغنزلالالسرقن، دتم  ةنسه ون خ

ا لياتنئج حقث دشنا  .دسنبةع ون ليتاايبنا ووقنااتهن بنيقةنسنا ليقب ة  (10) ةنب هذه ليوتغقالا ب ا 
 ،دي ليرسم واسب  لياهون  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيكل منإي  تحسقانا روهاي  دي 

يةصل ( m/lkrlm  43411±  1441)لالسرقن لاع   عاا ليذكوا ون  استهلاكحقث زلا و اف 
يةصل ( m/lkrlm  35498±  1461)دةون زلا عاا للإانث ون ،(m/lkrlm  48496±  1442) إي

 1841)كون تان صا اسب  لياهون عاا ليذكوا حقث وص ا إي  ،(m/lkrlm  41422± 1462)إي  

 (.241±  2646)ون ( 241±  2342)دةون وص ا عاا للإانث إي  ( 143±  2242)ون ( ±143 
الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين اتبنط الف إحصنئةن بقن لكون دشناا لياتنئج إي  وروا 

اسقن، راسب  إي  وزن ليرسم عاا كلا لي الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيليو  ق، و النسبي
 (.1.14)دةون وص ا عاا للإانث إي  ،(1.38)تبنط عاا ليذكوا إي  ا حقث وص ا  ةو  و نول للإ

ةشقا ليبنحثون إي  دن تاايبنا ليقوة ليبااة  واتف   ليشاة ب ايق  ليتاايب  ،ودي ليخلاص 
م عاا بنيتولزم وع وزن ليرس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي ا حساا كل ون  ،ليوتقن ع

 .كل ون ليذكوا وللإانث
لى مقارنة تدريبات التدريب المتقاطع إهدفت دراسة  (Gerhart,2013) جيرهاترى وأج

ة، والتي عناصر اللياقة البدنية المختار التقليدية على كفاءة بعض  اللاأكسجينيةبتدريبات المقاومة 
يمثلون مجموعة  مشاركاً ( 11)تمثل الأداء الرياضي بصورة شاملة. وقد شملت الدراسة عينة قوامها 

حيث خضعت ، CFمجموعة التدريب المتقاطع يمثلون  مشاركاً ( 11)و، TARالتدريب التقليدي 
دقيقة. وقد أظهرت ( 61-ـ 45) أيام أسبوعيا وبمعدل( 6-ـ5)عينة الدراسة للبرنامج التدريبي بواقع

ومجموعة التدريب TARنتائج الدراسة وجود فروق دالة إحصائيا بين مجموعة التدريب التقليدي 
 السعةو  ،اللاأكسيجينية القدرةو الرشاقة، و ، على المتغيرات التالية )مؤشر كتلة الجسم، CFالمتقاطع 

 قاً و يكن هناك فر  مفيما ل ،CFالتحمل العضلي( لصالح مجموعة التدريب المتقاطع و ، اللاأكسيجينية
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ب المتقاطع رة لكل من تدريبات التدريوذلك أعطى أهمية كبي ،بين المجموعتين في متغير"القوة القصوى"
لين بالتدريب هتمام العاما صوى. وقد أوصى الباحث إلى ضرورة والتدريب التقليدي في تطوير القوة الق

 المتقاطع بأشكاله المختلفة.
والتي هدفت للتعرف إلى  (Urbina& etal.,2013)وفي دراسة أخرى أجرها يوربينا وآخرون 

"تأثير المغذيات )المدعمات( الغذائية قبل التمرين وتناول البروتين والكربوهيدرات بعد التمرين على 
من ( 11)تناولت الدراسة عينة مكونة من ،و "الجسمي للاعبي التدريب المتقاطع الأداء والتركيب

وأخرى ضابطة لم يضبط  .غذائي خضعت لنظام اً،( مشارك24ناث لتصبح )من الإ( 18و)الرجال 
 ،سم(178-162متوسط أطوالهم ما بين ) ( سنة، وكان82-21غذائها وتراوحت أعمارهم ما بين )

( أسابيع، وقد تم قياس قدراتهم 6(كغم، في فترة زمنية ترواحت )77-71وأوزانهم تراوحت ما بين )
اس الدهون، ، حيث تم قيDEXAالبدنية وتركيب أجسامهم بإستخدام جهاز تحليل تركيب الجسم

 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينلى المتغيرات البدنية، والتي شملت إوحجم العضلات، إضافة 
وقد أظهرت النتائج عدم وجود فروق بين أفراد  .والقدرة والسعة اللاأكسجينية ،MAX2VOالنسبي

ابل شهدت والبعدية،وفي المقالمجموعة التجريبية في تركيب أجسامهم في كل من التدريبات القبلية 
ت الدراسة عدم هر في الأداء والقدرة اللاأكسجينية والسعة اللاأكسجينية، كما أظ ملحوظاً  النتائج تحسناً 

مجموعتين ما بين ال الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيحصائيا في متغير إوجود فروق دالة 
ين دالة إحصائيا في متغير الكتلة العضلية ما ب عدم وجود فروق أيضاً أظهرت و التجريبية والضابطة، 

 لى متغير الدهون.إإضافة  المجموعتين التجريبية والضابطة
ختبار فعالية برنامج لياقة اوالتي هدفت إلى  (Paine&etal., 2010)ين وآخرون أما دراسة ب

"التدريب المتقاطع" في تطوير اللياقة البدنية لجنود الجيش الأمريكي في هيئة الأركان  بدنيةباستخدام
وطالبة من هيئة  اً ( طالب14العامة الأمريكية، وقد تناولت الدراسة عينة من الذكور والإناث قوامها )

دريب المتقاطع، تالأركان العسكرية الأمريكية لديهم مستويات متفاوتة من اللياقة البدنية وخبرات في ال
وقد أظهرت النتائج وجود فروق دالة .( أسابيع3لتدريب المتقاطع لمدة )حيث خضعت العينة لبرنامج ا

الفيسيولوجية، و ختبار البعدي في قدراتهم البدنية ختبار القبلي والبعدي ولصالح الإبين الإ إحصائياً 
،كما أظهرت النتائج زيادة في (%14.83)تحسن وصلت إلى نسبة حيث حققت القدرات الأكسيجينية 



24 

 

إلا أنهم أظهروا  ،(. وبالرغم أن العينة التي شاركت من الرياضيين%21معدل إنتاج الطاقة بنسبة )
 وتنمية في القدرة على الأداء والتدريبات بشدة مرتفعة. تطوراً 

تناول فيها المقارنة  (Butcher& etal., 2015)وفي دراسة أخرى أجرها باتشر وآخرون 
بين نوعين من التدريب المتقاطع )الفتري والتدريب الدائري المستمر بشدة عالية( على استجابة 

مقارنة لى الفروق في استجابة اللاعبين المبتدئين بالإلجهد البدني، ونبض القلب، إضافة اللاعبين ل
قاطع نبضات القلب خلال التدريب المتأعلى ل حيث أظهرت النتائج معدلاً  .مع المتدربين ذوي الخبرة

كما  ،باستخدام التدريب الدائري من معدل نبضات القلب للتدريب المتقاطع باستخدام التدريب الفتري 
 نأعلى لنبضات القلب بالنسبة للرياضيين ذوي الخبرة من الرياضيين المبتدئي أظهرت الدراسة معدلاً 

الأداء  مع مؤشرات أعلى في ،ذات الشدة العالية من التدريب الفتري  أثناء التدريب الدائري المستمر
ولكن دون فروق في معدل الجهد والضغط. وقد أوصى الباحثون بضرورة استخدام أنواع التدريب 

صحة ليجابي على اإانعكاس  من لما له ؛المتقاطع باستخدام التدريب الدائري ذات الشدة العالية
 في تطوير الجهاز القلبي الدوري. ةيواللياقة البدنية، وفعال

تأثير بعض طرق إلى لتعرف ا( دراســــــــة هدفت Hara&etal., 2012أجرى هارا وآخرون)و 
ح حيث تكونت عينة الدراسة من الرجال والنساء الذين تتراو ،غير التقليدية على الأداء البدنيالتدريب 

الأولى اســــتخدمت الكرة الحديدية ( ســــنة، وتم تقســــيمهم إلى أربع مجموعات، 61-81أعمارهم بين )
(، أما الثالثة Agilitytraining(، والثانية اســـتخدمت تمارين الرشـــاقة )Kettlebellات المقبض )ذ

(، في حين كانت المجموعة الرابعة Crossfit Trainingفاســـــــتخدمت أســـــــلوب التدريب المتقاطع )
( أيام تدريبية 8( أســابيع، بواقع )3تقليدية، حيث خضــعت هذه المجموعات إلى برامج تدريبية لمدة )

مقارنة أشــكال التدريب المختلفة ومعرفة مدى بمن هذه الدراســة الأســاســي الغرض كل أســبوع، وتمثل 
 تأثيرها على الأداء البدني.

في السعة  تغيراً و ،(%81وقد أظهرت الدراسة زيادة في قوة عضلات الساق والفخذ بنسبة )
بينما أظهرت نتائج  ،(NTتقليدية )الغير لمجموعة التجريبية ( في ا%15.4)بنسبة  الأكسجينية
( في %2.1بنسبة )اً وتغير  ،( للمجموعة التي مارست التدريب التقليدي%5.5بنسبة ) الدراسة تغيراً 

كما أظهرت نتائج الدراسة أن المجموعة التي مارست تدريبات الكرة الحديدية ذات . الأكسجينيةالسعة 
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( مقارنة مع المجموعة %11.4( شهدت زيادة بالقدرة على الأداء بلغت )Katellbellالمقبض )
( بالنسبة p≤0,05( )%6.1زيادة في القدرة الأكسجينية بنسبة )أيضاً التقليدية.وأظهرت نتائج الدراسة 

 حيث أشارت أن مجموعة الرشاقة تحسنت بشكل،ية التي مارست تدريبات الرشاقةللمجموعة التجريب
 .جموعة التقليدية لم تظهر أي تحسنبينما الم،الاختبار القبلي والبعديما بين  ملحوظ

، تقليديةلاأن هذه البرامج التدريبية ذات الشدة العالية غير إلى وفي المحصلة أشار الباحثون 
 في تعزيز القدرة والسعة الأكسجينية وتحسين عناصر اللياقة البدنية. اً جيد اً أعطت مؤشر  قد

( هدفت إلى مقارنة آثار التدريب المتقاطع Patel, 2012باتل ) اهاأجر وفي دراسة أخرى 
(CF مع تمارين المقاومة )الأكسجينية (ART في السيطرة على الجلوكوز عند المصابين بالسمنة )

بالسمنة الزائدة من  اً مصاب اً ( شخص13وتناولت الدراسة عينة مكونة من ) ،رياضيينالوالأفراد غير 
 ،(BMI 30.3 ± 2.8)وبمؤشر كتلة جسم بلغت  (years 5.9 ± 28.5)أعمارهم  البالغين تراوحت
ومجموعة المقاومة  ،((CFلى مجموعتين:مجموعة التدريب المتقاطع عشوائياً إوتم تقسيمهم 

لجلوكوز بلازما الدم ونسبة ا :جراء الاختبارات القبلية والبعدية التي تضمنتإ (. وتمART) الأكسجينية
الحد لى تركيب الجسم و إضافة إ Eurofit Fitness Measuresعن طريق الفم باستخدام جهاز 

ay R-nergy XEual Dباستخدام جهاز  2OVالأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي

Absorptiometry الأشعة السينية. 
وأظهرت نتائج الدراسة عدم وجود فروق دالة إحصائيا في السيطرة على الجلوكوز وتحليل 

لكلا المجموعتين في  ملحوظاً  كما أظهرت النتائج تحسناً  ،ARTوCFتركيب بين المجموعتين ال
ـ ( لصالح مجموعة ال%24.4وبنسبة ) ،CF( لصالح مجموعة %81.5التحمل العضلي بنسبة )

(ART)،  كما أظهرت مجموعة التدريب المتقاطعCF  ًعلى عدد تمرين المعدة بنسبة  تحسنا
.وخلاصة الدراسة 2VO (1.1%)الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيفي  وتحسناً  ،(6.8%)

أن ثمانية أسابيع لم تسفر عن وجود تغيرات في تركيب الجسم والسيطرة على الجلوكوز في زيادة 
على الرغم من تطور عناصر اللياقة البدنية لدى أفراد العينة في  ،بين المجموعتين الوزن عند البدناء

 مختلف التمرينات. 
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 التعليق على الدراسات السابقةثالثاً: 

 ،التي تناولت موضوع التدريب المتقاطع ،ع على الدراسات الأجنبية السابقةمن خلال الإطلا 
لمصادر ن افي حين أ ،تبين للباحث أن الدراسات التي تناولت موضوع التدريب المتقاطع قليلة جداً 

كما أن الدراسات العربية والأجنبية التي تناولت التدريب البدني بالأساليب  ،العربية تكاد تكون معدومة
 :تاليةلى الحقائق الإوعلى هذا استطاع الباحث التوصل  ،التقليدية الشائعة كثيرة

ة تعد الدراس_حسب علم الباحث_  تختلف هذه الدراسة عن الدراسات السابقة من حيث أنها -
التدريب المتقاطع وأثره على بعض المتغيرات  التي تتناول ،الأولى من نوعها في فلسطين

 الفسيولوجية.
ينية الأكسجأظهرت معظم نتائج الدراسات أن التدريب المتقاطع له تأثير كبير في القدرة  -

 باتشر وآخرون واللاأكسجينية بالمقارنة مع أساليب التدريب التقليدي مثل دراسة 
(Butcher&etal., 2015.) 

تتشابه هذه الدراسة مع الدراسات السابقة في أن البرنامج التدريبي المقترح تم تصميمه بحيث  -
إضافة  ،من التمارين التي من شأنها أن تحرك المجاميع العضلية الكلية في الجسم اً يضم أنواع

 إلى تضمنها التمارين الأكسجينية واللاأكسجينة.
تختلف هذه الدراسة عن الدراسات السابقة في تصميمها البرنامج التدريبي الذي اعتمد على فكرة  -

ية بشكل وة والمقاومة مع اللياقة القلبية التنفسالقالمشتملة على ،الدمج بين أشكال التدريب المتقاطع
بينما جاءت بعض الدارسات السابقة ،دائري على كل من القدرات الأكسجينية واللاأكسجينية

مثل دراسة مثل Franأو Lindaمعتمدة على أشكل معينة في التدريب المتقاطع كإتباع أسلوب
 .(Paine&etal., 2010بين وآخرون )

 28,55)من حيث العينة تتشابه الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في متوسط أعمار المتدربين  -
ها من إلا أنها اختلفت مع الدراسات السابقة في أن بعضاً كغم، (74,55)ومتوسط أوزانهم ،(سنة

 ,.Butcher&etal) باتشر وآخرون تناولت متدربين مبتدئين ومتدربين من ذوي الخبرة مثل دراسة 
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بعض عن الحالية وكذلك اختلفت الدراسة ،Paine&etal., 2010)دراسة بين وآخرون)(، و 2015
 .(Patel,2012)عينة من ذوي الأوزان الكبيرة كما في دراسة باتل لسابقة في تناولها ال اتالدراس

 أهم ما يميز الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة :

تميزت الدراسة الحالية بتصميمها برنامج تدريبي شملت على مجموعة تمرينات, ذات مقاومة  -1
 مختلفة, أكسجينية ولاأكسجينية )مشابه للحركات اليومية(.

ين , غير الممارستم تطبيق البرنامج التدريبي على مجموعة من متدربي اللياقة البدنية -2
 لرياضات تخصصية.

 دمج التمرينات الأكسجينية واللاأكسجينية في الوحدة التدريبية اعتمد البرنامج التدريبي في -8
 الواحدة .

قام الباحث بدراسة مجموعة متغيرات فسيولوجية, ارتبطت بالأداء الأكسجيني وللاأكسجيني  -4
. 
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 الثالث الفصل

 والإجراءات الطريقة -

 منهج الدراسة -

 مجتمع الدراسة -

 عينة الدراسة -

 محددات الدراسة -

 أدوات وقياسات واختبارات الدراسة -

 الدراسة الاستطلاعية -

 خطوات تنفيذ الدراسة -

 متغيرات الدراسة -

 المعالجات الإحصائية المستخدمة -
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 :الدراسة منهج

 يولاءوته ظال  ا وليعنب   ليترايبة  ليورووعتقن بتصوةم ليترايبي ليواهج ليبنحث لستخام
 .ودهالدهن لياالس  هذه ي بة  

 :الدراسة مجتمع

تلون ورتوع لياالس  ون وشتاكي لي ةن   ليبااة  ليواتسبقن يواكز بايستقج ي ةن   ليبااة  ليبنيغ 
 .وشتاكن وليوسر قن دي ليلشودنا لياسوة  ي واكز( 45)عااهم 

 :الدراسة عينة

تم تقسةوهم عشولئةن إي  ورووعتقن دحاهون ترايبة   ،مشترك (45)تلواا عقا  لياالس  ون 
وي تألا ون ترناب روةع ددالا لي قا دي . لاعبن (11)بحقث تعم كل ورووعه  .ولاخاى عنب  

( حقث قوعح ليراوف ا م Shapiro –Wilk)بةنانا لي وا وليلت   ولي وف، تم إرالء إختبنا شقباو 
 .ووستوى الايتهن Zو ةو  ليوسط ليحسنبي وللااحالف ليو ةنام، ( 1)

ومستوى دلالتها لاختبار  Zالوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة : (1جدول رقم )

(Shapiro -Wilk ) والعمر والطول لأفراد العينةقبل التوزيع  الكتلةلاعتدالية التوزيع لبيانات

 (83=ن)

 Z α قيمة المعياري الانحراف الحسابي الوسط القياس وحدة المتغير

 1.511 1.144 8.17 28.55 سنة العمر

 1.116 1.161 4.78 74.18 كغم الكتلة

 1.217 1.162 6.81 174.61 سم الطول

 وليلت  يبةنانا لي وا Z ةم ليوسط ليحسنبي وللااحالف ليو ةنام و ةو ( 1)قبقن ليراوف 
ولي وف ادالا عقا  لياالس   بل ليتوزيع، وعاا لست الض ليقةم ليولااة دي ليراوف ارا دن وتوسط 

كون ب غ وتوسط ( 4.78±،  74.18) بقاون ب غ وتوس نيلت  ( 8.17± ،  28.55)لي وا  ا ب غ 
وت تبا هذه ليقةم غقا ،(1.162 -1.144)ون بقن  Zكون تالوحا  ةو  ( 6.81± 174.61)لي وف 

 . وون قاف ع   لعتالية  توزيع بةنانا هذه ليوتغقالا ،لي  إحصنئةنا
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الا  قا دي ليقةنسنا ليقب ة  ع   روةع ليوتغق وشتاكي عقا  لياالس وي تألا ون ليتلندؤ بقن 
اتنئج و ية ليتوزي في روة وتغقالا لياالس اللإعت( kliW oripkhSختبنا)للياالس ، إستخام ليبنحث 

 .توعح ذيك (2)ليراوف ا م 

ومستوى دلالتها لاختبار  Zالوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة : (2جدول رقم )
(Shapiro -Wilk ) (83=ن)لأفراد العينةقبل التوزيع في متغيرات الدراسة لاعتدالية التوزيع 

الانحراف  الوسط الحسابي وحدة القياس المتغير
 المعياري 

 Z Αقيمة 

 1.255 1.374 611.76 4181.83 كغم.متر/ثانية القدرة اللااكسجينية 
 1.156 1.144 674.15 4122.12 كغم.متر/ثانية السعة اللااكسجينة

الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين النسبي

 1.668 1.171 7.11 83.86 مللتر/كغم/دقيقة 

 1.178 1.334 2.56 24.85 2كغم /م مؤشر كتلة الجسم 
 1.146 1.381 826.87 2142.86 سعر/يوميا معدل الأيض الأساسي 

 1.347 1.111 5.18 12.25 % كتلة الشحوم 
 (α≤ ...0) دال إحصائيا عند مستوى * 

دن  ةو  وستوى ليالاي  يروةع وتغقالا لياالس  ( 2)بنياظا إي  لياتنئج ليولااة دي ليراوف 
داوق ذلا الاي  إحصنئة   عاووروا، وون ة اي (1.15)ليتوزيع دلبا ون   بلادالا عقا  لياالس  
لا وتغقا ع   روةع ، دي ليقةنب ليقب ي لياالس  عقا بقن ددالا  (α≤ 1.15) عاا وستوى ليالاي 

 قا  ثم  نم ليبنحث بتقسةم لي.دي ليقةنب ليقب ي ترناب ددالا عقا  لياالس وون قاف ع   لياالس  
 يباانوج ليتاايب ليوتقن ع ودخاى عنب   وبول ع   ورووعتقن، ورووع  ترايبة  تخعععشولئةن إي

 .يلل ورووع  ل  داا (11)

 :الدراسة أدوات

 نم ليبنحث بتصوةم لستوناة يتسرقل ليو  وونا ليشخصة  واتنئج للاختبنالا وليقةنسنا 
 (SECA)ولستخام ليبنحث وقزلن  بي ون اوع سقرن (. 1)كون هو ووعح دي و حق  ي وشتاكقن

يقةنب ليوزن، كون لستخام لياستنوقتا يقةنب لي وف، وهو عبناة عن  نئم وثبا بشكل عووام ع   



31 

 

سم، بحقث ةكون ليصفا وستوى ليقنعاة 251 نعاة خشبة  ةقف ع قهن ليلاعب، وةوتا  وف ليقنئم إي  
 للإختبنالا ليتنية :ستخام ليبنحث لويقةنب وتغقالا لياالس  ،ليخشبة 

 :كسجينيةألسعة اللاالقدرة وا إختبار .1

بإستخالم ليصااوق ليخشبي، ( sSdmt ,1991)لآاوز  لستخام ليبنحث لختبنا ليخ وة
 ( ث، و ا لستخام ليبنحث دي هذل للإختبنا لااولا ليتنية :06)و( 51)يواة

 (سم.41رتفاعه )اصندوق خشبي للخطوة  -
 يقاف لها مؤشر للثواني.اساعة  -
 آلة حاسبة. -
 البيانات والنتائج.استمارة لتسجيل  -

 الإختبار.وصف ( يوضح 2والملحق رقم )

 :MAX2VOالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي .2

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين كوبر لقياس ـ( دقيقة ل12استخدم الباحث إختبار الجري )
 :ستخدام الأدوات التاليةاالباحث بحيث قام  MAX2VOالنسبي

 .يقافإساعة  -
 ودفاتر لتسجيل النتائج.أقلام  -
 .أقماع -
 طباشير لوضع العلامة والمسافة. -
 .صافرة -
 .آلة حاسبة -

 .قوعح وصف للاختبنا و ايق  للاستخالم وليقةنب( 8)وليو حق ا م 
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 (ATINAT)جهاز التانيتا 34

 كت   ليرسم،شا وؤ لستخام ليبنحث رهنز ليتناقتن يقةنب تح قل تاكقب ليرسم ويتعون لياهون،و 
يث ح،ي   ةنسنا ليوزن إعند  ،إولي علااكت   ليشحوم و  اسب  ليونءو  اف لاةض لاسنسي، وو

قوعح ( 4وليو حق ا م )على نسب وجودها في الجسم. الجهاز قياسات لتركيب الجسم بناءً يعطي 
 ستخالم وليقةنب.وصف للإختبنا و ايق  للا

 :ستخام ليبنحث دي ليباانوج ليتاايبي لااولا ليتنية لكون 

 ( كيلوغرام.8كرات طبية وزن) -
 (م.7حبال ليفية سميكة على طول ) -
 .(1)بار حديدي عدد -
 حبال مطاطية. -
 صناديق قفز. -
 ( كيلو غرام.81)و( كيلوغرام 21أكياس رمل وزن) -
 (كيلو غرام.15-1.5أوزان حديدية بأوزان تبدأ من ) -
 .عقلة -
 ساعة ايقاف. -
 صافرة. -
 دامبلز. -
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 الدراسة:المعاملات العلمية لأدوات 

 : صدق الإختباراتأولا 

( المستخدم لقياس كل من القدرة والسعة sSdmt ,1991)حقق إختبار الخطوة لآدمز

( وهي نسبة جيدة في البحث 1.31( وصلت إلى )sSdmt,1991)اللأكسجينية معاملات صدق عند 

ر )جري إختبار كوبستخدام با الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيالعلمي. فيما حقق إختبار 

( وهي نسبة مرتفعة. 1.16إلى )( Penr & etal., 2011) دقيقة( معاملات صدق وصلت عند 12

ؤشر وموم، الشحكتلة و، الأيض الأساسي لمعدوفيما يتعلق بجهاز التانيتا الذي تم استخدامه لقياس 

إلى  (Metcalfe & Kelly, 2012) وصلت عندفقد حقق الجهاز معاملات صدق ، كتلة الجسم

 ( وهي نسبة جيدة في البحث العلمي.1.31)

ا   : ثبات الإختباراتثانيا

 Testقام الباحث باستخدام طريقة تطبيق الإختبار وإعادة تطبيقه ) ،لحساب ثبات الإختبارات

Retest )( أفراد، وقد تم 5ستطلاعية البالغ عددهم )( أيام، على أفراد العينة الا6ي )وبفاصل زمن

 ( يوضح معاملات الثبات للمتغيرات قيد الدراسة.8حساب معامل إرتباط بيرسون والجدول رقم )
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 (0نتائج معامل إرتباط بيرسون لثبات الإختبارات قيد الدراسة )ن= :( 8جدول )

 القياس وحدة المتغيرات

 الأول القياس

 0=ن

 الثاني القياس

 0=ن
 Rقيمة

 مستوى
 الدلالة

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 18... 10.. 431.10 6133.14 464.48 6102.14 كغم.متر/ثانية اللاكسجينية القدرة

 4.... 34.. 018.31 6213.31 044.24 .61.0.6 كغم.متر/ثانية اللاكسجينية السعة

 الأقصى الحد
 لستهلاك

 النسبي الأكسجين
 22... 12.. 4.31 84.44 3.16 80.34 مللتر/كغم/دقيقة

 1.... 16.. 8.38 28.13 8.41 28.63 ٢كغم/م الجسم كتلة مؤشر

 الأيض معدل
 الأساسي

 10... 31.. 244.23 2.41.14 244.82 ...2113 سعر/يوميا

 1.... 36.. .4.4 02..1 4.62 .0..1 ٪  الشحوم كتلة

 وى ( أن جميع معاملات الإرتباط ذات دلالة إحصائية عند مست8يتضح من الجدول رقم )
-1484) يع إختبارات الدراسة، حيث تراوحت قيم معامل الإرتباط ما بينمجل (α≤ 1.15)الدلالة 

 وفي ذلك إشارة إلى أن جميع إختبارات الدراسة تتمتع بدرجة عالية من الثبات. ،(1495

 :الاستطلاعية الدراسة

 ددالا (5) ون وكوا  عقا  ع   ليتاايبي ليباانوج ون تاايبة  وحالا (8) بت بقق ليبنحث  نم
  صلاحة واى ون ليتألا بغاض وذيك لاص ي، لياالس  ورتوع ون عواة  ب ايق  لختةناهم تم

 يتاايبة ،ل ليوحاة دالء ةستغا هن ليتي ليزواة  ليواة ع   ليت اف كذيكو  لياالس ، إرالء وكنن ووانسب 
 ع   افليت  إي  بنلإعند  .تاايبة لي ليوحاة درزلء ون ك رزء دالء ةستغا هن ليتي ليزواة  وليواة

 ،لاختبنالال دالء ودثانء ليتاايبي، ليباانوج ت بقق دثانء ليبنحث قولرههن دن ةوكن ليتي ليص وبنا
 الدراسة. في المستخدمة الأدوات ثبات من لتأكدل إضافة

 :إي  ليبنحث توصل للاست لاعة  لياالس  ون للااتهنء وب ا
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 إتونم ققة  ون هانك ةكون  وين وانسب ، ليتاايبة  ليوحاة االء وع ا ليتي ليزواة  ليواة دن -
 .ليوحاا و تهن دي ليتاايبة  ليوحاة

 .دالؤهن ليووكن وون وانسب ، ليبنحث لختناهن ليتي ليتوايانا روةع دن -

 :خطوات تنفيذ الدراسة

  :ليتنية ليوالحل ودق لياالس  هذه درايا

 .مرحلة ما قبل القياس .أ

 .مرحلة القياس القبلي .ب

 .مرحلة القياس البعدي .ج

 :وفيما يلي توضيح ذلك

 :القياس قبل ما مرحلة ( أ

 :دي هذه ليواح    نم ليبنحث بإرالء ون ق ي

 نم ليبنحث بنختةنا ليلاعبقن ليذقن سةكواون عون عقا  لياالس ، وهم عبناة عن ليلاعبقن  .1
ي ةن   ليبااة ، وتألا ليبنحث ون اغب  هؤلاء ( Prestige)ليواتسبقن إي  واكز بايستقج 
 .ليلاعبقن دي للاشتالك بنياالس 

 .تصوةم لستوناة تسرقل خنص  بنيلاعبقن بحقث تشول ليقةنسنا ليو  وب  .2
رل ليوولدق  ع   دي ةن   ليبااة ، وذيك ون ( Prestige) نم ليبنحث بوخن ب  واكز بايستقج  .8

 .تفنصقل هذل ليلتنب( 5)لستخالم صني  ليواكز، ويوعح ليو حق ا م 
 لإرالء( AsINAs) نم ليبنحث بوخن ب  رنو   ليخ قل، ون درل لستخالم رهنز ليتناقتن  .4

 .قوعح تفنصقل هذل ليلتنب( 6)حق ا م ليقةنسنا ليقب ة  وليب اة  وليو 
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 :القبلي القياس مرحلة ( ب

تم إرالء ليقةنب ليقب ي ي ورووعتقن ليترايبة  وليعنب  ، وذيك ب ا إرالء لياالس  
 ورووع  يللاست لاعة ، و ا تم إرالء ليقةنسنا دي قووقن وخت فقن، حقث تم إرالء للاختبنالا ليقب ة  

ي ةن   ليبااة  وليلنئن دي وحندظ  ليخ قل قووي ( Prestige)ليترايبة  وليعنب   دي واكز بايستقج 
وقد أجرى الباحث  ،(5651-8-5651/1-8-5ليسبا ولااب نء ون شها دغس ب بتنايخ )

ختبار إللياقة البدنية والذي يتضمن  (eotteertبرستيج )القياسات القبلية في كل من صالة مركز 
الحد الأقصى لاستهلاك ( دقيقة لقياس 12القدرة والسعة اللاأكسجينية، وتم أجراء اختبار كوبر )

 برستيجوالذي يجاور مركز  ،( في ملعب مدرسة ابن رشد الأساسيةMAX2VO)الأكسجين النسبي
(Prestige)  للياقة البدنية، وقد تم إجراء اختبار تحليل تركيب الجسم بمختبر جامعة الخليل في كلية

 الزراعة.

 :ودةون ق ي تس سل للإرالءلا وليقةنسنا ليتي  نم بهن ليبنحث

 .(للاسم، لي وا)ت بئ  ليبةنانا ليشخصة  يلاعب  .1
 .إرالء  ةنسنا ليلت   ولي وف ي قا  لياالس  .2
  ادالا رالء للاختبنالا كنو إخ ولا  نم ليبنحث بشاح  ،للاختبنالا ليبااة  بل ليباء بإرالء  .8

 (5)لي قا ، ثم  نم بإع نء توناين للإحونء وللإ ني  وليواوا  ليوانسب  ادالا لي قا  ويواة 
 . قائقد

ة يختبار القبلي لأفراد عينة الدراسة المتعلقة بالقدرة والسعة اللاأكسجينبدأ الباحث بإجراء الا .4
( أجرى 5/3/2115وفي اليوم الآخر) ،(1/3/2115في اليوم الأول من شهر أغسطس )

 الجري  ثم اختبار ،في جامعة الخليل كلية الزراعة صباحا TANITAالباحث اختبار تانيتا 
 ملعب ابن رشد مساءً.-( دقيقة لكوبر12)
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 :التدريبي البرنامج

 نم ليبنحث بإعالا باانوج ةشول ورووع  ون ليتوايانا ليبااة  ليخنص  باينع  ليتاايب 
ليوتقن ع، وذيك ب ا للا لاع ع   ب ض ليوالرع لي  وة  ليوختص  دي ليورنف وثل االس  بناتاياج 

(Partridge,2014)، ( واالس  ستوالااStoddared,2011). 

ب بحقث الع  دي إعالاه وبنائ ودسب دسقويورةن ليتااي نم ليبنحث بإعالا ليباانوج ليتاايبي 
بنلإعند  إي  والعنة اوعة  ليتاايبنا ليوستخاو  بحقث ت ول ع   تاوة  ليوتغقالا ليفسقويورة  

 .وليبااة   قا لياالس 

م تاايبهم   ليترايبة ، بحقث ت نم ليبنحث بت بقق ليباانوج ليتاايبي ليوقتاح ع   ليورووع
 .(eotteertبرستيج)( لكل تدريب في صالة 7:11–5:81ليفتاة ليزواة  ون بقن ليسنع  )دي ةه ع 

 وبالنسبة للمجموعة الضابطة فقد خضعت لبرنامجها التدريبي الإعتيادي التقليدي وبنفس الوقت.

 :و ا تم والعنة لياقنط ليتنية 

 .للإحونء الئون  بل ليباء بنيرزء ليائةسي .1

 نم ليبنحث بتحاقا شاة ليتاايب وليابض ليوتو ع دثانء ليتاايب لستخالم لياسب ليوئوة   .2
 ا ص  ابض، ون خلاف لياتنئج ليتي حصل ع قهن دي ليتراب  للإست لاعة .

الع  ليبنحث عاواة دن ةستوا ددالا ليورووع  ليترايبة  بنيتاايب اون لاق نع وبشكل  .8
 .واتظم  ولف دتاة ت بقق ليباانوج

توث ا خصوصة  ليتاايب دي هذل ليباانوج بخصوصة  ليتوايانا، ليتي كناا ووره  يتاوة   .4
 .قوعح وحتوى ليباانوج( 7)عانصا لي ةن   وليوتغقالا  قا لياالس  وليو حق ا م 
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صقن ليخبالء وليوختون هذل و ا  نم ليبنحث بإعالا ليباانوج ليتاايبي وعاعه ع   ورووع  
حكوقن ي باانوج دسونء ليو( 3)دي ع م ليتاايب لياينعي ودسقويورةن ليتاايب، ويوعح ليو حق ا م 

 ليتاايبي ليوقتاح.

 :ديالبع القياس مرحلة ( ج

 دي يب اة ل وليقةنسنا للاختبنالا كند  إرالء تم ليتاايبي، ليباانوج ت بقق ون للااتهنء ب ا
 قهند تم ليتي وليلةفة  لي ايق  ،بافب5651 لالناةوي لي نم ون (1/56_5/56بقن) ون ليزواة  ليفتاة
 .ليقب ة  وليقةنسنا للاختبنالا إرالء

 :الدراسة متغيرات

 :ويشتمل علىالمتغير المستقل : أولا

 باانوج ليتاايب ليوتقن ع. -

 :المتغيرات التابعة وهي: ثانيا

 .ليقااة ليلألسرقاة  .1
 .ليس   ليلألسرقاة  .2
 .الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي .8
 .و اف لاةض لاسنسي .4
 كت   ليشحوم. .5
 .وؤشا كت   ليرسم .6

 :المستخدمة الإحصائية المعالجات

 ة : ليو نيرنا للإحصنئة  للآت وللإرنب  عن تسنؤلاتهن لستخام ليبنحثون درل تحققق دهالف لياالس  

 المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ونسب التحسن. .1
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 .ي تألا ون ليتلندؤ بقن ددالا عقا  لياالس ( We/k dSdkeor)إختبنا شبقاو وي ك  .2
ي الاي  (Paired Samples T Test) ي  قانا غقا ليوستق  ( ا)لستخام ليبنحث إختبنا  .8

   كند  ليوتغقالا عوليفاوق بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام ي ورووعتقن ليترايبة  وليعنب  ، 
 . قا لياالس 

يالاي  ليفاوق بقن  (Independent Samples T Test) ي  قانا ليوستق  ( ا)إختبنا  .4
 .ليقةنب ليب ام ي ورووعتقن ليترايبة  وليعنب  ، وع   كند  ليوتغقالا  قا لياالس 

 معامل إرتباط بيرسون. .5
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 عرض النتائجأولاً: 

 ي اتنئج: عاعن   ق ي دةون ليبنحث قتانوف ،وتسنؤلاتهن لياالس  دهالف عوء دي

 الأول: التساؤل نتائج

 هل تورا داوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام ديوليذم اصه ةشقا ليتسنؤف لاوف

حرم لياهون، وؤشا كت   ليرسم، ليقااة ليلادلسرقاة ، ليس   )وتغقالا لياالس  ليفسقويورة 

 ؟ياى ددالا ليورووع  ليترايبة (.النسبيالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ليلادلسرقاة ، 

Paired ) ليواتب   يلأزولج (ا) لختبنا ليبنحث لستخام ليتسنؤف، هذل عن ويلإرنب 
Test T Samples) ياالس ل يوتغقالا وليب ام ليقب ي ليقةنسقن بقن ليفاوق  الاي  إي  ي ت اف 

 .(4) ا م راوف دي ووعح هو كون ذيكو  ،ليترايبة  ي ورووع  ليفسقويورة 

بين القياس  (Paired Samples T Test) للأزواج المرتبطة( ت)نتائج اختبار : (6)جدول رقم 

 (11= ن ) القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية على المتغيرات الفسيولوجية

 القياس وحدة المتغيرات

 القبلي القياس

 11=ن

 البعدي القياس

 11=ن
 Tقيمة

 مستوى
 الدلالة

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 1.111* 11.51 331.13 5516.11 611.76 4181.83 كغم.متر/ثانية اللااكسجينية القدرة

 1.111* 3.32 625.56 4171 674.15 4122.12 كغم.متر/ثانية اللااكسجينية السعة

 الأقصى الحد
 لستهلاك

 النسبي الأكسجين
 1.111* 7.11 5.87 46.11 7.11 83.86 مللتر/كغم/دقيقة

 1.421 8.23 2.86 24.77 2.56 24.85 ٢كغم/م الجسم كتلة مؤشر

 الأيض معدل
 الأساسي

 1.475 1.781 245.87 1171.21 826.87 2142.86 سعر/يوميا

 1.611 1.582 4.71 12.44 5.18 12.25 ٪  الشحوم كتلة
 (α≤ ...0)دال إحصائيا عند مستوى * 
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 وللإاحالف ليحسنبي وليوتوسط الايتهن ووستوى  ليوحسوب  T  ةو  (4) ا م ليراوف بقنوي
 وبنياظا .يبة ليترا  ليورووع  دالاا وليب ام ليقب ي ليقةنسقن  ع  لياالس  وتغقالا يورووع  ةنام ليو
 يالاي ل وستوى  عاا إحصنئة  الاي  ذلا داوق  واورلاحظا راوفلي دي ليولااة ليالي  وستوى   ةم إي 
(α≤ 1.15)وذيك يب ام،ل ليقةنب ويصنيح ليترايبة  ليورووع  ادالا وليب ام ليقب ي ليقةنسقن بقن 

 جينالأكس لاستهلاك الأقصى الحد ليلادلسرقاة ، ليس   ليلادلسرقاة ، ليقااة)وتغقالا ع  
 بقاون،(1.111 ،1.111 ،1.111) كنلآتي ليتوليي ع   ليالاي  وستوى   ةم كناا حقث،(النسبي
 دالاا وليب ام ليقب ي ليقةنسقن بقن إحصنئة  الاي  ذلا داوق  وروا عام ليراوف اتنئج دظهاا

 (.حومليش كت  و  لاسنسي، لاةض و افو  ليرسم، كت   وؤشا) وتغقالا ع   ليترايبة  ليورووع 

 ليبنحث  نم ليترايبة ، ليورووع  ادالا ليب ام ليقب ي، ليقةنسقن بقن ليفاوق  إي  وي ت اف
 :ذيك قوعح الآتي (2) ا م وليشكل ،وليب ام ليقب ي ليقةنسقن بقن ليتغقا و اف بحسنب

 
 .ةالدراس متغيرات جميع على التجريبية المجموعة لأفراد والبعدي القبلي القياسين بين التغير معدل :(1) رقم شكل

 إي  صلو  تغقا و اف حقق ليلادلسرقاة  ليقااة وتغقا دن ارا ليسنبق ليشكل إي  بنياظاو 
 الحد وتغقا حققو ،(٪28.6) إي  وصل تغقا و اف ليلألسرقاة  ليس   حققا دةون،(85.5٪)

 كت   وؤشا وتغقا حقق بقاون،(٪11.1) إي  وصل تغقا و اف النسبي الأكسجين لاستهلاك الأقصى
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 إي  وصل تغقا و اف لاسنسي لاةض و اف وتغقا وحقق،(٪1.7) إي  وصل تغقا و اف ليرسم
 (.٪1.6) إي  وصل تغقا و اف ليشحوم كت   وتغقا حقق ودخقال،(8.6٪)

 التساؤل الثاني:ائج نت

 داوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ليقةنسقنهل توجد :ع  وليذم قاص  ليتسنؤف ليثنايةشقا 
يلادلسرقاة ، ، وؤشا كت   ليرسم، ليقااة لكت   ليشحوم)دي وتغقالا لياالس  ليفسقويورة ليقب ي وليب ام 

 ؟ ياى ددالا ليورووع  ليعنب  (.الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيليس   ليلادلسرقاة ، 

وي ت اف ع   الاي  ليفاوق بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام يوتغقالا لياالس  ليفسقويورة  
   يلأزولج ليواتب( ا)ويلإرنب  عن ليتسنؤف ليثناي لستخام ليبنحث لختبنا  ،ي ورووع  ليعنب  

(Paired Samples T Test) الآتي: (5)راوف ا م ليوذيك كون هو ووعح دي 

بين القياس  (Paired Samples T Test) للأزواج المرتبطة( ت)نتائج اختبار : (0)جدول رقم 
 (11= ن )القبلي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة على المتغيرات الفسيولوجية

 القياس وحدة المتغيرات

 القبلي القياس
 11=ن

 البعدي القياس
 11=ن

 مستوى  Tقيمة
 الوسط الدلالة

 الحسابي
 الإنحراف
 المعياري 

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري 

 1.158 1.161 784.32 8331.16 658.34 8138.51 كغم.متر/ثانية اللاكسجينية القدرة

 1.114 1.66- 767.11 8341.18 675.66 8711.35 كغم.متر/ثانية اللاكسجينية السعة

 الأقصى الحد
 لاستهلاك

 النسبي الأكسجين
 1.721 1.862- 6.77 81.48 6.41 81.88 مللتر/كغم/دقيقة

 1.156 2.144- 5.68 24.47 5.41 24.81 ٢كغم/م الجسم كتلة مؤشر

 الأيض معدل
 الأساسي

 1.151 4.254- 272.52 1148.26 261.82 1313.26 سعر/يوميا

 1.154 2.161- 7.57 12.71 7.48 12.65 ٪ الشحوم كتلة

 (α≤ ...0) دال إحصائيا عند مستوى 
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 لإاحالفول ليحسنبي وليوتوسط الايتهن ووستوى  ليوحسوب  T  ةو  (5) ا م ليراوف يبقنو 
 وبنياظا .  ليعنب ليورووع  دالاا وليب ام ليقب ي ليقةنسقن  ع  لياالس  وتغقالا روةعي ليو ةنام 

 ≥α) ليالاي  وستوى  عاا إحصنئة  الاي  ذلا داوق  وروا عام ارا ليراوف دي ليولااة ليقةم إي 
 ااةليق)وتغقالا ع   وذيك ،ليعنب   ليورووع  ادالا وليب ام ليقب ي ليقةنسقن بقن(1.15

 كت   اوؤشو  ،النسبي الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحدو ليلادلسرقاة ، ليس  و  ليلادلسرقاة ،
 .(1.15) ون دلبا ليالاي  وستوى   ةو  كناا حقث (ليشحوم كت  و  لاسنسي، لاةض وو افليرسم،

 :الثالث التساؤل نتائج

تورا داوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ددالا ليورووعتقن  هلع ى ليثنيث وليذم قاص ليتسنؤف ةشقا
، وؤشا ت   ليشحومك)ليترايبة  وليعنب   دي ليقةنب ليب ام ع ي روةع وتغقالا لياالس  ليفسقويورة 

 ؟(بيالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسكت   ليرسم، ليقااة ليلادلسرقاة ، ليس   ليلادلسرقاة ، 

يالاي  ليفاوق بقن ورووعتقن ( ا)ختبنا لستخام ليبنحث لويلإرنب  عن هذل ليتسنؤف 
 :توعح ذيك (6)واتنئج ليراوف ا م ( Independent Samples T Test) وستق تقن

 Independent) لدلالة الفروق بين مجموعتين مستقلتين( ت)نتائج إختبار : (4)جدول رقم 

Samples T Test) بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في القياس البعدي يجاد الفروق لإ

 (83=ن)على جميع متغيرات الدراسة

 القياس وحدة المتغيرات

 التجريبية المجموعة
 11=ن

 الضابطة المجموعة
 11=ن

 Tقيمة
 مستوى
 الوسط الدللة

 الحسابي
 الإنحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 8.888* 9..6 82..26 6881.16 881.88 9916.11 كغم.متر/ثانية اللاكسجينية القدرة

 8.888* .1.. 262.81 68.1.86 629.96 121.88. كغم.متر/ثانية اللاكسجينية السعة

 الأقصى الحد
 الأكسجين لستهلاك

 النسبي

مللتر/كغم/دق
 يقة

.6.81 9.62 61..6 6.22 6.61 *8.882 

 8.862 .8.21 9.66 2...2 2.66 22..2 ٢كغم/م الجسم كتلة مؤشر

 الأيض معدل
 الأساسي

 8.2.2 8.662 222.92 11.6.26 2.9.62 1121.21 سعر/يوميا

 8.862 1.68- 2.92 12.21 28.. ...12 ٪  الشحوم كتلة

 (α ≤...0)دال إحصائيا عند مستوى * 
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دلالة إحصائية وجود فروق ذات يتضح ، (6في الجدول ) وبالنظر إلى قيم مستوى الدلالة
في القياس البعديبين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة، ولصالح ( α≤ 1.15) عند مستوى الدلالة

ى لاستهلاك الحد الأقصالقدرة اللاأكسجينية، السعة اللاأكسجينية، )المجموعة التجريبية في متغيرات 
إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد ( 6)كما تشير نتائج الجدول (. الأكسجين النسبي

مؤشر كتلة الجسم، معدل الأيض الأساسي، كتلة )المجموعة التجريبية والضابطة في متغيرات 
 (.الشحوم
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والتوصيات
 مناقشة النتائج -

 الاستنتاجات -

 التوصيات -
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 أولًا: مناقشة النتائج

 :المتعلقة بالتساؤل الأول والذي نصهمناقشة النتائج 

هل تورا داوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام دي وتغقالا لياالس  

لحد الأقصى ا، وؤشا كت   ليرسم، ليقااة ليلادلسرقاة ، ليس   ليلادلسرقاة ، كت   ليشحوم)ليفسقويورة 

 ؟رايبة ياى ددالا ليورووع  ليت(.لاستهلاك الأكسجين النسبي

 ≥α)وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  (1)دظهاا اتنئج ليراوف ا م 
بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام ادالا ليورووع  ليترايبة  ويصنيح ليقةنب ليب ام،وذيك ع   ( 1.15

(، لنسبيا الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينوليس   ليلادلسرقاة ، و  ليقااة ليلادلسرقاة ،)وتغقالا 
دةون حققا ليس   (،%85.5)ي  دلسرقاة  اسب  تغقا وئوة  وص ا إحقث حقق وتغقا ليقااة ليلا

 .(%28.6)ليلادلسرقاة  و اف تغقا وصل إي  

وة زو ليبنحث ليسبب ليوبنشا دي هذل ليتحسن دي ليقااة ليلادلسرقاة  إي   بة   ليتوايانا 
 قن عورووع  ون توايانا ليتاايب ليوت وى ليباانوج ع  حتخاو  دي ليباانوج ليتاايبي، حقث لليوست
 نية  ويفتالا زواة   صقاة، حقث تؤام وثل هذه ليتوايانا إي  زيناة وخزون لي علاا ليشاة ليذلا 

 ،(eP)بنلإعند  إي  دوسفنا ليلاينتقن ،(sAe)ون واكبنا لي ن  ، وثل ثلاثي لاقاوزين ليفوسفنا 
 وون قؤام إي  زيناة ليقااة دي عو ةنا إاتنج لي ن   ليلادلسرقاة .وزياد نشاط الإنزيمات المساعدة، 

دن ليتوايانا ذلا ليشاة لي نية  تؤام إي  زيناة إي   (Mannei, 2004حقث دشنا وناي )
، وةأتي ينياللاأكسيجثر فعالية لتنمية العمل أنها الطريقة الأكو ،ساع  ودنع ة  عو ةنا إاتنج لي ن  

ينتقن دي لي علاا،ووخزون دوسفنا ليلا (PTAوخزون داقاوسقن ثلاثي ليفوسفنا ) ذيك بسبب زيناة
(AP)،  اتنج لي ن  ، بنلإعند  إي  ليزيناة دي اشنط للإازيونا ليوسنعاة دي ليتفنعلاا ليلةوةنئة  ول 

ازيونيلاينتقن،(sdAsAe)وثل إازيم   ،(CPK – Creatine Phosphokinase)قاقزكن دسفو ول 
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حقث تؤام ليزيناة دي اشنط للإازيونا وع ليزيناة دي وخزون لي ن   دي لي علاا إي  زيناة ليقااة 
 .ع   لاالء بفنع ة  وزيناة ليشغل ليوبذوف

ي ون ني اقا ون لاووا، وليتكون ةعقف ليبنحث دن ليزيناة دي ليس   ليلادلسرقاة  تاتبط ب
زيناة وخزون لير ةكورقن ليذم ة تبا و وا لي علاا دي وثل دشكنف هذل لي ول لي ع ي،  دهوهن:

ثناة ، و ا ةصل إي  ( 21)حقث تؤام ليتوناين ذلا ليشاة لي نية  ليتي قزيا زون لاالء دقهن عن 
إي  تحسقن عو ةنا إاتنج لي ن   ليلادلسرقاة  ليلالتةكة ، دو ون ةسو  باظنم  ثناة ( 81-61)
 ،ازيونازيناة اشنط للإإي  وةأتي ذيك بسبب زيناة وخزون ليرلاةكورقن، بنلإعند  .وض ليلالتةكحن

 ، وون قؤام إي  تحسن ون ةسو  بنير لزة ليلاهولئة ، وبنيتنيي(eFP)وثل إازيم دسفوداكتو كنقاقز 
ليذم  ،زيناة  ااة لي علاا ع   إاتنج كوةنا  ن   دلبا، وتحول كوةنا دلبا ون حنوض ليلالتةك

ليس    ا، وون قؤام إي  ت و (لير لزة)دي عو ةنا تح ل لير وكوز لادلسرقاةن  دسنسةن   ة تبا انترن  
 .ليلادلسرقاة  ليتي ت توا بشكل دسنسي ع   كفنءة عو ةنا لير لزة ليلادلسرقاة  دي إاتنج لي ن  

وآخاون  رنءا اتنئج هذه لياالس  وتفق  وع االس  كل ون قوابقان ،خاى وون ره  د
(Urbina& etal., 2013)،  واالس  بقن ودبترالدا(Pain &Ubtgraft,2010)  بون تعواته ت ك

وليتي دشناتإي  زيناة ليقااة ع   لاالء دي ،لياالسنا ون لستخالم يتوناين وشنبه  ي االس  ليحنية 
 احتوى دي إشناة بأن ليباانوج ليتاايبي ليوستخام وليذم ( %23.85)ليقاالا ليلادلسرقا  بو اف 

 .ع   ورووع  ون تاايبنا ليوقنوو  ذلا ليشاة لي نية  كنن يه لاثا ليلبقا دي إحالث هذل ليتغقا

وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  (4)كون دظهاا اتنئج ليراوف ا م 

(α≤ 1.15 )دي  ،ادالا ليورووع  ليترايبة  ويصنيح ليقةنب ليب ام بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام
ين الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجحقث حقق (،الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي)وتغقا 
 (.%11.1)ي  و اف تغقا وصل إ النسبي

يعة إلى طب ،الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيويعزو الباحث هذا التحسن في 
والتنقل  ستخدم الباحث طريقة التدريب الدائري،اوآلية تطبيق الوحدات التدريبية، حيث المجهود البدني 
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يؤدي ذلك إلى إحداث العديد من حيث  .من التدريب المتقاطع مرتفعة الشدةبين محطات متنوعة
لزيادة في بض، وبالتالي االتغيرات في إيقاع الوظائف الحيوية، كالزيادة في حجم النبضة ومعدل الن

ناتج القلب، ومما لا شك في أن الزيادة في معدل ضربات القلب وناتج القلب يؤدي إلى الزيادة في 
 ,.Lounana & etal) ، حيث يشيرلونانا وآخرون الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي

للتنبؤبالزيادة في معدل ( ٪35بنسبة ) ضربات القلب يعتبر مؤشراً  لالزيادة في معد أن إلى(2007
 .الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي

وتأتي الزيادة في معدل ضربات القلب وناتج القلب بسبب الزيادة في الطلب على الأكسجين 
من قبل خلايا العضلات العاملة، وبالتالي زيادة كمية الأكسجين الواصلة للعضلات العاملة من خلال 

تؤام زيناة ليحول ليبااي ليول ع ع   لي علاا إي  زيناة اار  ية، حيث زيادة حجم التهوية الرئو 
ادة كمية الأكسجين زيوبنيتنيي ،وبنيتنيي زيناةتاكقز دقون ليهقااورقن دي لي علاا ،حالاتهن ليووع ة 

 ,.Gormaley & etal) وآخرون التي تمتصها أو تستهلكها الخلايا العضلية. حيث يؤكد جورملي 

دة وذات الأحجام العالية تؤدي إلى الزيادة في الأشكال المختلفة من التدريبات مرتفعة الشأن (2008
 بنسب متفاوتة. الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي

نتاج الطاقة  وتعتبر الزيادة في إستهلاك الأكسجين مؤشراً  للزيادة في عمليات الأكسدة وا 
ي يات أكسدة الجلايكوجين وأكسدة الأحماض الدهنية الحرةفعملفي أتي ذلك بسبب الزيادة وي أكسجينيا،

بسبب الزيادة في نشاط أهم إنزيمات حلقة كربس مثل إنزيم سكسنت أيضاً تأتي كما حلقة كربس، 
حيث يؤكد كرافتس وداليك ،(deS)( etSnSorrtydttdgrreydetديهدروجينيز )

(Kravits&Dalleck, 2008 ) أن الزيادة في حجم التدريب له فعالية كبرى في تحسين الأنزيمات
 المساعدة في التنفس الخلوي للمايتوكنيريا وبالتالي تحسين عمليات الأكسدة.

(أن التدريب المتقاطع بتنوع (Larson, 2015وتتفق ت ك لياتنئج وع ون دشنا إيةه لااسون 
نية لياقة البدمن ال جداً  تخدم لتطوير مستوى عال  يمكن أن يس الأكسيجينية واللاأكسيجينيةأساليبه 

ون ك ستهلاك الأكسجين مع زيادة شدة التمرين لفترة زمنية طويلة.احيث يزيد من معدل  الأكسجينية،
واالس  بقن  ،(Smith& etal., 2013)لتفقا اتنئج هذه لياالس  وع االس  كل ون سوقث وآخاون 
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لحد اقن دن ليباانوج ليتاايبي ليوستخام عول ع   تحس ديPain &Ubtgraft, 2010) )ودبترالدا 
 .الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي

عام وروا داوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام كون دظهاا اتنئج لياالس  
ت   كو و اف لاةض لاسنسي، و وؤشا كت   ليرسم، )ادالا ليورووع  ليترايبة  ع   وتغقالا 

وحقق وتغقا و اف ، (%1,7)حقق وتغقا وؤشا كت   ليرسم و اف تغقا وصل إي  حقث،(ليشحوم
حقق وتغقا كت   ليشحوم و اف تغقا وصل  ودخقال  (،٪3,6)لاةض لاسنسي و اف تغقا وصل إي  

 (. ٪1,6)إي  

ن كنن تغقال غقا الفوياى ليبنحث دن ليسبب ليوبنشا ي تغقا دي وؤشا ك إاون  ،ت   ليرسم ول 
 ، فوخت ستخالم ليوقنوونا بأشنل هن ليليتاايب ليوتقن ع ليتي ةكثا دقهن إي   بة   توايانا ل ة وا

وغقا ذيك. وون هو و اوف دن تاايبنا ليوقنوو  بأشكنيهن ليوخت ف  ليلالا لي بة  ولاوزلن، كنيو نط و 
 وآخاون  ةه وناتموهذل ون دلا ع تسنعا دي زيناة كت   لي علاا، وبنيتنيي زيناة وؤشا كت   ليرسم.

(Martim&etal., 2007.)  قوابقان وهنقولاا ذيك وع ون رنء به  اتفقت فيكون
(Urbina&Hayward, 2013) ب درسنم لاعبي ليتاايب ليوتقن ع.بوروا تأثقا و حوظ دي تاكق 

ق الي  إحصنئةن دي كت   ليشحوم، دة زو ليبنحث ذيك إي  عام و ودةون قت  ق ب ام وروا دا 
توقز بنيشاة وبون دن ليتاايب ليوتقن ع ق، لي قا  ليترايبة  يباانوج غذلئي وع ليباانوج ليتاايبيإخعنع 

الء ون درل دن ةكون ياةه ليقااة ع   لا  دإاه قت  ب ون لياينعي صاف  ن   عنية ،لي نية  اسبةن  
دي دالء لي ول ليوانط به، وبنيتنيي دإن عام تقققا ليوتااب ون خلاف باانوج غذلئي  الاستمراردو 

ةنا تانوف كوبا عت وةض ليفن ا ون لي ن   دثانء ليتواين  إلىق رأ ليوتااب  ،ب ا ليتواينو بل ودثانء 
لاخاى   حتوم ع   اسب  عنية  ون ليلابوهقاالا ولي انصا ليغذلئةكبقاة ون ليغذلء وليسولئل ليتي ت

 .بشكل غقا وقان
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 :ل الثاني والذي نصهمناقشة النتائج المتعلقة بالتساؤ

داوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام دي وتغقالا لياالس  هل توجد 
لحد الأقصى ا، وؤشا كت   ليرسم، ليقااة ليلادلسرقاة ، ليس   ليلادلسرقاة ، كت   ليشحوم)ليفسقويورة 

 ؟ياى ددالا ليورووع  ليعنب   (.لاستهلاك الأكسجين النسبي

عام وروا داوق ذلا الاي  إحصنئة   الاحظ،(5)بنياظا إي  ليقةم ليولااة دي ليراوف ا م 
ك ع   وذي ،بقن ليقةنسقن ليقب ي وليب ام ادالا ليورووع  ليعنب  (α≤ 1.15)عاا وستوى ليالاي  

، يالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبوليس   ليلادلسرقاة ، و ليقااة ليلادلسرقاة ، )وتغقالا
 وياى ليبنحث دن ليسبب ليوبنشا انتج(.كت   ليشحوموو اف لاةض ليسنسي، و  وؤشا كت   ليرسم،و 

عن عام إخعنع ليورووع  ليعنب   يباانوج تاايبي قاكز ون خلايه ع   تاوة  لي ةن   ليق بة  
ب   ليورووع  ليعن استخدامإعند  إي  ،دي ليرسم ليقوة وليوقنوو  يتولزم وع تاوة ليتافسة  بن

 .ليتاايبنا ليتق قاة  وليتي ةستخام دقهن ورووع  ون ليتوناين ارزلء وخت ف  ون درسنوهم

 ,Gerhart) رقاهناورنءا اتنئج هذل ليتغقالا ي ورووع  ليعنب   وتفق  وع االس  

دي دنع ة  ليباانوج ليتاايبي بأس وب (Partridge & etal., 2014) االس  بناتاج وآخاون ، و(2013
 .عن دس وب ليتاايب ليتق قام ليتاايب ليوتقن ع يصنيح ليورووع  ليترايبة  ب قال  

 :الثالث والذي ينص على لتساؤلمناقشة النتائج المتعلقة با

هل تورا داوق ذلا الاي  إحصنئة  بقن ددالا ليورووعتقن ليترايبة  وليعنب   دي ليقةنب ليب ام 

، ليس   ، وؤشا كت   ليرسم، ليقااة ليلادلسرقاة كت   ليشحوم)ع ي روةع وتغقالا لياالس  ليفسقويورة 

 ؟(الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيليلادلسرقاة ، 

وبنياظا إي   ةم وستوى ليالاي ، وروا داوق ذلا الاي  إحصنئة  ( 6)قتعح ون ليراوف ا م 
يصنيح و  الا ليورووع  ليترايبة  وليعنب  دي ليقةنب ليب اقبقن دد( α  ≤...0)عاا وستوى ليالاي 

صى الحد الأقوليس   ليلادلسرقاة ، و ليقااة ليلادلسرقاة ، )ليورووع  ليترايبة  دي وتغقالا 
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إي  عام وروا داوق ( دةعن  0ا م )ليراوف دي اتنئج ليون تشقا (. كنسبيلاستهلاك الأكسجين ال
و اف و سم، وؤشا كت   لير)ذلا الاي  إحصنئة  بقن ددالا ليورووع  ليترايبة  وليعنب   دي وتغقالا 

 م(.كت   ليشحو و لاةض لاسنسي، 

يورووع  لوياى ليبنحث دن ليسبب ليوبنشا دي وروا داوق بقن ددالا ليورووعتقن يصنيح 
قاالا يللإاتقنء بوستوى دالء ل ليذم قهاف إي ،و ليتاايب ليوتقن عباانوج دنع ة  إي   ليترايبة 

ينعنا يتاخل عنيم للإعالا ليبااي دي روةع ليا  ،بأحاث لاسنيقب ليتاايبة لالسرقاة  وليلادلسرقاة 
 .ليتخصصة 

يورووع  ليترايبة  رنءا وتفق  وع االس  يصنيح لهذه ليفاوق وليتغقالا كما يلاحظ بأن 
ت ويا لي ةن   ليبااة  يراوا ليرةش  حقث دشناا إي Pain &Ubtgraft, 2010)بقن ودبترالدا )

   وصلحتوون زلا ون إ بنف ليراوا ع   ليتاايب ليوتقن ع، لاوايكي يصنيح ليورووع  ليترايبة ،
راام ون ددالا ليرةش لاوايكي ( 71111)ي  ووناسي دس وب ليتاايب ليوتقن ع إ عاا

بإاتظنم،كإشناة ولعح  بفنع ة  باانوج ليتاايب ليوتقن ع يت ويا لي ةن   ليبااة  بصواة ولس   وشنو   
 حت  ت ا ددعل ليوتاابقن يروةع لاحونف ليبااة .

ليس   و ليقااة ليلادلسرقاة ، )دي وتغقالا  ع ي ليعنب   ليورووع  ليترايبة كون دن تفوق 
 يةلااابه  (. قاسرم وع ون رنءالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيوليلادلسرقاة ، 

(Leyland, 2008) ،ليتاايب ليوتقن ع ليذم ة توا ع   لياوج بقن تاايبنا حيث أشار إلى أن
لي ن    إنتاجإي  زيناة كفنءة عو ةنا  قؤام ليق بة  لالسرقاة ليوقنوو  وليتاايبنا 

لي ن    إنتاجوذيك ون خلاف زيناة اشنط لاازيونا ليوسؤوي  عن عو ةنا لالسرقاة وليلادلسرقاة ،
   اشنط وكذيك ليحفنظ ع ليلادلسرقاة ، وون ةسنهم دي للإتقنء بكل ون ليقااة وليس   ليلادلسرقاة ،

ةنا ناة عو ة  ون خلاف زيلي ن   لالسرقا إنتاجعو ةنا اقل لالسرقن ولستخالوه دي عو ةنا 
 .الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيب، من يؤدي إلى الإتقاء لالساة
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سوقث وآخاون و (Gerhat, 2013)رقاهنا كل ون  كون تتفق ت ك لياتنئج وع ون دشنا إيةه 
)etal., 2013&Smith)  ن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجيأن التدريب المتقاطع يساهم في تطوير

أن حيث أشاروا إلى  )etal., 2013&Urbina(يوربينا وآخرون كما تتفق مع (.Max 2VO)النسبي
التدريب المتقاطع يؤدي بشكل مباشر إلى الارتقاء بالقدرات اللاأكسجينية والأكسجينية، حيث أظهرت 

دى لاعبي ل نتائج الدراسة التي قاموا بها تحسنا ملحوظا في القدرة اللاأكسجينية والسعة اللاأكسجينية
 .التدريب المتقاطع
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ا:   الستنتاجاتثانيا

 ومناقشتها يستنتج الباحث ما يلي:في ضوء نتائج الدراسة 

وبالتالي  ،القدرة والسعة اللاأكسجينيةكفاءة المتقاطع الأثر الكبير في زيادة  لبرنامج التدريبكان  .1

 كسيجيني. أاللاالإرتقاء بمستوى الأداء البدني 

ند عالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبيساهم أسلوب التدريب المتقاطع في الإرتقاء بمعدل  .2

 المشتركين. 

فرد لالأكسيجينية واللاأكسيجينية لكفاءة البرنامج التدريب المتقاطع ساهم في الارتقاء بن إ .8

 .الرياضي

لة المتعلقة بـ )كتأحدث تغيرات طفيفة في متغيرات الدراسة ن برنامج التدريب المتقاطع إ .4

 الشحوم، ومؤشر كتلة الجسم(.
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 التوصياتثالثاً: 

 نتائج الدراسة واستنتاجاتها أوصى الباحث بما يلي: في ضوء 

 نياً أفضل المتدربين بدلإعداد  مراكز اللياقة البدنيةاستخدام برنامج التدريب المتقاطع في  .1
 .وفسيولوجياً 

كله هذا النوع لما يش ؛أهمية برنامج التدريب المتقاطعبالعمل على زيادة وعي المدربين والمتدربين  .2
 جيني. الأكسجيني واللاأكسكفاءة عاليةفي الأداء الرياضي من من التدريب 

انوف ليتي تت لي  وة  إرالء ليوزيا ون لابحنثع   عاواة حث لي نو قن دي ليورنف لياينعي  .8
 .ووعوع ليتاايب ليوتقن ع
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 الملاحق
 

الشخخخخخخخخصخخخخخخخية ونتائج الاختبارات والقياسخخخخخخخات  المعلومات:(1ملحق رقم ) -

 .القبلية والبعدية

 .Adamsاختبار الخطوة آدمز  :(2ملحق رقم ) -

2Vo الحد الأقصخى لاستهلاك الأكسجين النسبياختبار  :(8ملحق رقم ) -

Max. 
 .TANITAاختبار تحليل تركيب الجسم  :(6ملحق رقم ) -

( لليخخاقخخة Prestigeكتخخاب موجخخى إلى مركز برسخخخخخخخخختيج ) :(0ملحق رقم ) -

 .البدنية

 .الكتاب الموجى إلى جامعة الخليل (4ملحق رقم ) -

 .محتوى البرنامج التدريبي (4ملحق رقم ) -

 .أسماء المحكمين للبرنامج التدريبي المقترح (3ملحق رقم ) -
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 (1ملحق رقم )
 الإختبارات المحتلفةت الشخصية ونتائج المعلومات والبيانا

 
 % VO2Max BMI/cal BMR fat السعة القدرة العمر الكتلة الطول سمالا الرقم

1                     
2                     
3                     
4                     
5                     
6                     
7                     
8                     
9                     
10                     
11                     
12                     
13                     
14                     
15                     
16                     
17                     
18                     
19                     

 
  



63 

 

 (2) الملحق رقم

 Adamsاختبار الخطوة آدمز 

 .الخطوة آدمز على الصندوق الخشبياختبار  :اسم الإختبار .1
 .ياس القدرة والسعة اللاأكسجينيةق :الغرض من الإختبار .2
 سنة. 17الذكور والإناث للأعمار التي تزيد عن : المستوى العمري والجنس .8
( المستخدم لقياس كل 1990sSdmt ,حقق إختبار الخطوة لآدمز):المعاملات العلمية للإختبار .4

( وهي 1.31وصلت إلى )(1990sSdmt ,)من القدرة والسعة اللأكسجينية معاملات صدق عند
( وقد استخدم الباحث لحساب معدل 1.11ومعدل ثبات بنسبة ) ،نسبة جيدة في البحث العلمي

 :مزدلاأكسجينية بإستخدام معادلة آالقدرة والسعة ال
 متر/ث  . كغم1.88×عدد مرات الصعود(× سم .6ارتفاع الصندوق )× الوزن القدرة = 

 ثانية 10
 .نية( لقياس السعة اللاأكسجينيةثا 61ونفس المعادلة مقسومة على )

 :الأدوات المستخدمة .5
 (سم.41رتفاعه )اصندوق خشبي للخطوة  -
 يقاف لها مؤشر للثواني.إساعة  -
 آلة حاسبة. -
 استمارة لتسجيل البيانات والنتائج. -

وبعدها يقف المفحوص أمام  ،أولا يتم قياس وزن المفحوص :الإجراءات أو تعليمات الإختبار .6
ويسمى  ،الصندوق بحيث يضع المفحوص قدم الإرتكاز على الصندوق والقدم الحرة على الأرض

 عطاء الإشارة للمفحوص يقوم بدفع الأرض بالقدم الحرة صعوداً إ وعند  ،هذا بالوضع الإبتدائي
ى الأرض مرة لإثم يعود بالقدم الحرة  ،ليضعها بجانب قدم الإرتكاز"القدم الثابتة" ،وق على الصند

 .ثانية( 61ستمرار بالأداء لمدة )ثم الإ ،أخرى 
يتم حساب وعد جميع المحاولات الصحيحة فوق الصندوق مع الرجوع  :كيفية حساب الدرجات .7

 ث(. 61ث( و) 15لوضع البدء تعد خطوة واحدة ومن ثم يتم حساب هذه الخطوات عند )
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 (8الملحق رقم )

 ( دقيقى12) النسبي اختبار كوبر لقياس الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين

 : قياس الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين غرض الاختبار

ناث لأعمار أكثر من ):مستوى السن والجنس  ( سنة.17ذكور وا 

  المعاملات العلمية للإختبار:

 12بإستخدام إختبار كوبر )جري  النسبي الأكسجين لاستهلاكحقق إختبار الحدالأقصى 
فيما  ،( وهي نسبة مرتفعة1.16)إلى ( Penr & etal., 2011) دقيقة( معاملات صدق وصلت عند

وفي ذلك إشارة إلى أن  ،(1.15-ـ1.34تراوحت قيم معامل الإرتباط للعينة الإستطلاعية ما بين )
ية جري الاختبار على العينتين التجريب. وأجميع إختبارات الدراسة تتمتع بدرجة عالية من الثبات

 :والضابطة حيث طبقت المعادله التاليه

 مليلتر/كغم/دقيقى 66048÷  0.601 -لاستهلاك الاوكسجين =المسافىلحد الاقصى ا

 :ةدوات اللازمالأ

 .ساعة ايقاف -
 أقلام ودفاتر لتسجيل النتائج. -
 .أقماع -
 .طباشير لوضع العلامة والمسافة -
 .صافرة -
 .آلة حاسبة -
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 الطريقة والاجراءات:

مار ويرسم مض ،يمكن استخدام ملعب لكرة القدم ،لعاب القوى في حالة عدم توفر مضمار لأ
 .لتسهيل احتساب النتائج ةويقسم لمسافات متساوي ،لعاب القوى لأ

 وصف الاختبار:

ات مكانيلإل وتزيد وفقاً  ،ربعة مختبرينأعن  ةقل كل مجموعلى مجموعات لا تإيقسم المختبرين  -
 .وظروف تطبيق الاختبار ةالمتاح

 شارة الجري يقومواإوعندما يعطون ، ةالاستعداد خلف خط البدايرين وضع يتخذ المختب -
ة وحتى يعلن يلتادقيقه(مت 12كبر عدد من اللفات حول المضمار،وذلك لمدة )أبالجري لقطع 

 .دقيقه( 12الميقاتي بصفارته انتهاء الزمن المقرر وهو )
ثم ،علان انتهاء الزمن للمختبرينإم بيقوم الحك ،عندما يعلن الميقاتي انتهاء الزمن المقرر -

 .متر( 1) مقربة لأقرب ةالواحد ةجزاء اللفأت و اللفا دديقوم بتسجيل ع

 تعليمات الاختبار:

 .ربعة مختبرينأتقل عن يؤدى الاختبار في مجموعات لا -
 .علان بدء الاختبار وانتهاء الزمن بصفارهإيقاتي بيقوم الم -
 .خرعلى المختبرين من حين لآ من الزمنعلان ما تبقى إيقوم الميقاتي ب -
خر ات التي يقطعها ويعلنها من حين لآويقوم بحساب عدد اللف ،م لكل مختبركيخصص ح -

 .على المختبر
 ةالوفي هذه الح ،لى ذلكةإضروري ةنه في حاجأمختبر الحق في المشي حينما يشعر لل  -

 يحثه الحكم على مواصلة الجري.
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 دارة الاختبار:إ

 .هئعلان انتهاا  شارة البدء وحساب الزمن و إعطاء إويقوم ب: ميقاتي  -
 .التي يقطعها المختبر وتسجيلها ةداء وحساب المسافحكم لكل مختبر: ويقوم بمراقبة الأ -

 حساب الدرجات:

 .طلق الميقاتي صافرته ليقف كل متسابق مكان وصوله تماماً ي( دقيقة 12)بعد انتهاء الزمن   -
د اللفات الصحيح دثم يقوم بضرب ع ،متر( 1قرب )ألى إمقربة ويتم حساب مسافة الجري 

جة المختبر هي در  ةالكلي ةفتكون الدرج ة،الواحد ةجزاء اللفأثم يجمع الناتج مع ،ةفي طول اللف
 ة.متار الصحيحمحسوبة بالأ
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(6الملحق رقم )  

"TANITA" BODY COMPOSITION ANALYZE 

 TANITAتحليل تركيب الجسم بإستخدام جهاز 

 

 :تعريفى

على نسب وجودها في الجسم(  ركيب مكونات الجسم الأساسية بناءً )هو عبارة عن جهاز لقياس ت
 :وتشمل مكونات كتل الجسم الأساسية على

 العضلات  .1
 العظام  .2
 الدهون  .8
 السوائل  .4

يعطي الإشارات الحرارية للجهاز حتى  الذي،و حساسSensore)سنسور) يحتوي هذا الجهاز على
 .الصعود على الجهاز حافي القدمين ولهذا يتوجب ،يعطينا المكونات الأساسية للجسم

 



68 

 

 ،لجنسا :والتي تشمل ،شاشة عرض لإدخال البيانات والمعلومات الشخصيةكما يحتوي على 
 .لى النمط الجسميإضافة ،إوالطول ،والعمر

 

 :للإختبارالمعاملات العلمية 

وؤشا و ، ليشحومكت   و، لاةض لاسنسي فو اسجل جهاز التانيتا الذي تم استخدامه لقياس 
إلى ( Metcalfe & Kelly, 2012) وصلت عندفقد حقق الجهاز معاملات صدق .كت   ليرسم

 وهي نسبة جيدة في البحث العلمي. ،(1.31)

 :الطريقة والإجراءات

قط ويرتدي ف ،الذي سيصعد على الجهاز )حافي القدمين( عند تشغيل الجهاز يجب مراعاة أن .1
 ،رامغفيجب تقدير وزن هذه الملابس بالكيلو  ،وفي حالة استخدامه مع الملابس ،)الأندروير(

هذه  الذي يقوم بدوره بخفض،و ي البيانات الأساسية للجهازف)وزن الملابس( دخال قياس الوزن ا  و 
 الدرجة من الوزن الكلي للجسم.

 ن سؤاله عن طوله أثناءالمفروض أن يقوم المختبر بقياس طول الجسم قبل التجربة دو من  .2
 .ستخدامالا

ثى في البيانات الأولية أي ذكر أو أن FEMALEأو MALEتحديد أو اختيار نوع الجنس  .8
 .المطلوبة

 .STANDERDأو عادي ATHLETICرياضي ،  BODY TYPEتحديد نمط الجسم .4
حتى  ثم الإنتظار قليلاً  ،دخال طولهإومن ثم ويتم إدخال العمر ،عمرهيصعد المختبر ونسأله عن  .5

 .لجهاز قبل هذه الإشارة أو خلالهان اعالنزول من منع المفحوص وي   ،يعطي الجهاز إشارة
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 (0) رقم المحلق

 البدنية للياقة (Prestige) برستيج مركز إلى الموجى الكتاب

 م2/3/2115 

 المحترمين )Prestige(برستيج نادي إدارة السادة

 تحية طيبة وبعد ،،،،،

 لفسيولوجيةا المتغيرات بعض على المتقاطع التدريب أثر" بعنوان دراسة بإجراء الباحث يقوم 

 الحصول لمتطلبات استكمالاً  وذلك "،الخليل محافظة في البدنية اللياقة مراكز في المشتركين لدى

 بأفضل معد كمنادي لكون  ونظراً  الوطنية، النجاح معةجا في الرياضية التربية في الماجستير درجة على

 المشتركينو  المدربين عدد صعيد على النوادي أفضل من ويعتبر ،المتاحة الرياضية والأدوات الوسائل

 على افقةلمو با التكرم حضرتكم نم نرجو الرياضي، التدريب مجال في الإختصاصو  الخبرة ذوي  من

 الموقر. يكمدنا مشتركي أفراد وعلى صالاتكم في التدريبي البرنامج تطبيق

 تعاونكم ومقدراً  شاكراً 

 الباحث

  القواسمي مهند
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 (4الملحق رقم )

2l8l2115 

 الكتاب الموجى إلى جامعة الخليل

 

 حضرات السادة إدارة جامعة الخليل المحترمين 

 وبعد ..تحية طيبة 

أثر التدريب المتقاطع على بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى "يقوم الباحث بإجراء دراسة بعنوان 

ول على لمتطلبات الحص وذلك استكمالاً  "،للياقة البدنية في محافظة الخليلالمشتركين في مراكز ا

موقرةرائدة جامعتكم ال لكون  درجة الماجستير في التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية، ونظراً 

من  نرجو ،بما تملكه من أحدث الأجهزة والمعدات المخبرية العلمية ،في المجال العلمي والمخبري 

 .نة الدراسة في مختبراتكم العمليةحضرتكم الموافقة على استقبال عي

 شاكرين ومقدرين تعاونكم

 

 عميد كلية التربية الرياضية

 د. عماد عبد الحقأ.

  



71 

 

 (4)الملحق رقم 
 محتوى  البرنامج التدريبي

 البرنامج من العام الهدف

 تلك أثر لمعرفة فت( )الكروس المتقاطع التدريب أشكال بعض لاستخدام البرنامج هدف
 الفسيولوجية. المتغيرات بعض على التدريبات

 الزمني والتوزيع البرنامج محتوى 

 ولمدة أسبوعيا، تدريبية وحدات (8) بواقع ،تدريبية حدة(و 13) من التدريبي البرنامج يتكون 
 ةالوحد تتكون  بحيث دقيقة، (71-ـ 61) من التدريبية للوحدة زمنية فترة تحديد تم وقد أسابيع. (6)

 ،لها الزمني يعوالتوز  ،التدريبية الوحدة لأجزاء توضيح تيأي فيماو  ة،رئيس أجزاء ثلاثة من التدريبية
 .جزء كل ومحتوى 

 التمهيدي الجزء أولا:

 :يلي ما على وتحتوي  التدريبي، البرنامج فترة طيلة دقائق (11) التمهيدي للجزء الزمنية المدة

 .ول  ني  واوا  توايانا .1

 لياكبتقن وا ثم دونون ووع هون خ فن ليقاوقن  ذف( لاابع ع   ر وب :PEES BUR تواين .2
 (.عنيةن ليذالعقن ادع وع بنيقاوقن عنيةن وليوثب عنيةن

 .دونون ليذالعقن ادع وع دسفلا كنولا لياكبتقن ثاي (دتحن و وف) :SQUATS FREE واينت .8
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 الرئيسي الجزء ثانيا:

 الأسبوعين في تصبح حين في دقيقة، (45) والثاني الأول الأسبوعين اءأثن الجزء هذا مدة
 يلي وفيما والسادس، الخامس الأسبوعين دقيقةفي (55) إلى وتصل دقيقة، (51) والرابع الثالث

 المستخدمة: التمارين

1. SQUATS FRONT 

 دسفلا . بتقناكلي ثاي (ليرسم دونم ليلتفقن ع   ليبنا ساا .عنيةن ليسنعالن.رنابن لي عالن.دتحن و وف)

2. PRESS SHOULDER 

 .عنيةن   دققنليوا  وا (ليرسم دونم ليلتفقن ع   ليبنا ااس .عنيةن ليسنعالن.رنابن لي عالن .دتحن و وف)

6. WALL WITH CLEAN BALL MEDICINE 

 ثاي (ليقاوقن بقن لي بة  ليلاة وسك.دسفلا دونون ونئ تنن ليذالعنن.يرالا وولره ليقادصنء و وف)
 ادققنليو وا عو عنيةن   وواهون دسفلا   لياكبتقن ثاي ثم عنيةن   وليرذع لياكبتقن وا وع عنيةن   ليوادققن

 .ي رالا ليلاة وتوايا عنيةن  

.. PULL HIGH LIFT DEAD SUMO 

 وع نيةنع لياكبتقن وا (ليقاوقن بقن ليثقل وسك .دسفلا دونون ونئ تنن ليذالعنن .ليقادصنء و وف)
 .ليلتفقن يوستوى  ليثقل يادع عنيةن ليوادققن ثاي ثم عنيةن ليرذع

9. LIFT DEAD 

 ليرذع وا عو عنيةن لياكبتقن وا (بنيقاقن ليبنا وسك .دسفلا دونون ونئ تنن ليذالعنن .و ودنيقادصنء)
 .لااض عن ليوزن  وادع عنيةن
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  العقلة تمرين .6

 عنيةن ليوادققن يثا ثم لي ق   ع   ي وثب عنيةن وواهون دسفلا لياكبتقن ثاي (عق   دسفل.دتحن.و وف)
 .لي ق   ع   ي ص وا

  المطاط تمرين .2

 .ليزوقل يسحب دونون   ليرام  (ليرسم حوف ليو نط .يوره ل  ظها  .و وف)

8. LIFT DEAD SUMO 

 .عنيةن   ليرذع وا وع كنولا   عنيةن   لياكبقن وا (بنيقاقن ليبنا وسك .ليقادصنء و وف)

1. CARRY MAN'S FIRE A CONDUCTING 

 وحول عنيةن   نليوادقق ثاي (ليقاقن ببقن ليلةب وسك .دسفلا   دونون   ونئ تنن ليذالعنن ليقادصنء. و وف)
 عو بنيذالعقن ليلةب سحب ثم ،لااض ع   ليلةب ووعع دونون   ليرام  ثم ،ليلتف ع   ليلةب
 .ي خ ف ليرام 

18. FUND OVER JUMP 

 .ااوق ليص دوق  ي وثب عنيةن   وواهون دسفلا لياكبتقن ثاي (خشبي صااوق  وولره .و ودفتحن  )

 (EPOR AETNINIT) الحبل تمرين .11

 نيتبناف.ب دسفلا   وخفعهون عنيةن   قنليذالع ادع (بنيقاقن ليحبل وسك .دونون   ليذالعنن .ن  و ودفتح)

12. BURE FULL LIFT DEAD SUMO 

 ثم عنيةن   ذعلير وا وع عنيةن   لياكبتقن وا (ليبنا وسك .دسفلا   دونون   نونئ تن ليذالعنن .و ودنيقادصنء(
 .ليادب دوق  ليبنا يادع عنيةن   ليوادققن وا



74 

 

 (TNA PO) البطن عضلات تمرين .16

 يقذف ونون  د ليوادققن وا وع عنيةن   ليرذع ثاي ( بة  كاة حول .ن  عاع إاثانء .وولره .ليقادصنء ا وا)
 .ي زوقل ليلاة

 .ليتاايبي ليباانوج دتاة  ق   ا نئق (1) يواة ليلاعبقن روةع قرام  ليسنبق  ليتوايانا اهنة  دي

 الختامي: ءالجز  ثالثا:

 التدريبي. البرنامج فترة طيلة دقائق (5) الجزء هذا مدة
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 الأسبوعين الأول والثاني:
 

الزمن  المحتوى 
 بالدقيقة

شدة 
 التدريب

حجم 
 التدريب

زمن 
 الراحى النبض المتوقع التمرين

 البينية
 الراحة 

 بين المحطات
طالة   تمرينات مرونة وا 

 BUR PEESتمرين  .1
 FREE SQUATSتمرين  .2

 
 دقائق 5
 دقائق 5

 ن/د 111-121  11×8 51%
  

 :( دقيقة2.0)محطة تدريب دائري مدة كل محطة  .8
1) FRONT SQUATS 

2) SHOULDER PRESS 

3) MEDICINE BALL CLEAN WITH WALL 

4) SUMO DEAD LIFT HIGH PULL 

5) DEAD L 

 تمرين العقلة (6
 تمرين حبل المطاط (7
8) SUMO DEAD LIFT 

9) CONDUCTING A FIRE MAN'S CARRY 

11) JUMP OVER FUND 

  RUBE TRAINING تمرين الحبل  (11

12) SUMO DEAD LEFT FULL BURE 

 SIT UPتمرين عضلات البطن  (13

 ن/د 151-141 دقيقة 2.5 11×8 %75 دقيقة 45

 
 
 

 
 
 ث 21

 
 
 
 

 
 ث21

   ن/د 181-121   %61 دقائق 1 الجري دون توقف( تمرينات التحمل الدوري التنفسي )
       دقائق 5 التهدئة والإطالة
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 الأسبوع الثالث والرابع:

الزمن  المحتوى 
 بالدقيقة

شدة 
 التدريب

حجم 
 التدريب

زمن 
الراحة بين  الراحة البينية النبض المتوقع التمرين

 المحطات 
طالة   تمرينات مرونة وا 

 BUR PEESتمرين  .1
 FREE SQUATSتمرين  .2

 دقائق 5
 ن/د 111-121  11×8 51%

  

 دقائق 5

 :( دقائق8)محطة تدريب دائري مدة كل محطة  .8
1) FRONT SQUATS 

2) SHOULDER PRESS 

3) MEDICINE BALL CLEAN WITH 

WALL 

4) SUMO DEAD LIFT HIGH PULL 

5) DEAD LIFT 

 تمرين العقلة (6
 تمرين حبل المطاط (7
8) SUMO DEAD LIFT 

9) CONDUCTING A FIRE MAN'S 

CARRY 

11) JUMP OVER FUND 

 ROBE TRANINGتمرين الحبل  (11

12) SUMO DEAD LEFT FULL BURE 

 SIT UPتمرين عضلات البطن  (13

 ن/د 161-151 دقائق 8 12×8 %31 دقيقة 45

 
 
 
 

 
 

 ث 21

 
 
 
 
 
 

 ث21 

   ن/د 181-121   %61 دقائق 1 الجري دون توقف( تمرينات التحمل الدوري التنفسي )

       دقائق 5 التهدئة والإطالة
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 الأسبوعين الخامس والسادس:

الزمن  المحتوى 
 بالدقيقة

شدة 
 التدريب

حجم 
 التدريب

زمن 
الراحة بين  الراحة البينية النبض المتوقع التمرين

 المحطات
طالة   تمرينات مرونة وا 

 BUR PEESتمرين  .1
 FREE SQUATSتمرين  .2

 دقائق 5
 ن/د 111-121  11×8 51%

  

   دقائق 5

 :( دقيقة8.0)محطة تدريب دائري مدة كل محطة  .8
1) FRONT SQUATS 

2) SHOULDER PRESS 

3) MEDICINE BALL CLEAN WITH 

WALL 

4) SUMO DEAD LIFT HIGH PULL 

5) DEAD LIFT 

 تمرين العقلة (6
 تمرين حبل المطاط (7
8) SUMO DEAD LIFT 

9) CONDUCTING A FIRE MAN'S 

CARRY 

11) JUMP OVER FUND 

 RUBE TRAINING تمرين الحبل  (11

12) SUMO DEAD LEFT FULL BURE 

 SIT UPتمرين عضلات البطن  (13

 ن/د 171-161 دقيقة 8.5 15×8 %35 دقيقة 55

 
 
 
 
 
 ث 21

 
 
 
 
 
 ث 21

   /دن 181-121   %61 دقائق 1 الجري دون توقف( تمرينات التحمل الدوري التنفسي )
       دقائق 5 التهدئة والإطالة
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 (3الملحق رقم )

 المحكمينأسماء 

 الجامعة الرتبة العلمية التخصص الاسم الرقم

جامعة النجاح  أستاذ التدريب الرياضي عماد عبد الحق 1
 الوطنية

 الجامعة الأردنية أستاذ مشارك فسيولوجيا الجهد البدني محمد الهنداوي  2

 جامعة القدس أستاذ مساعد التدريب الرياضي مازن الخطيب 8

 جامعة القدس أستاذ مساعد الإصابات الرياضية وليد شاهين 4

5 
 بشار صالح

فسيولوجيا التدريب 
 الرياضي

 أستاذ مساعد
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The impact of crossfit on some of physiological variables the amongst 

participants in the fitness centers in hebrongovemorate 

By 

MohannadKhaleelAbdAlmohsenAlqawasmi 

Supervised  

Dr. Bashar Saleh 

Abstract 

The purpose of this study was to identify the impact of the cross Fit 

training on some of the physiological variables, anaerobic power, anaerobic 

capacity, andmaximal oxygen consumption (VO2max) among the 

pihtkckpints it HebhSn’s fktness centehs . P tStil Sf (38) male subjects 

wererandomly divided into two groups, experimental group (n=19) and 

control group (n=19).The researcher used the experimental method in the 

design of experimental and control groups, with the training program applied 

to the experimental group only. The statistical analysis showed that there 

were a Significant differences (0.05≤ α) between tre phe ind pSst 

measurement for the experimental group in favor of the post measurement. 

Anaerobic power has reached (35.5%) and the anaerobic capacity has 

reached (23.6%) while the (VO2 Max) has reached an average variation of 

(19.9%).While the results showed no statistically significant differences 

between the two measurements pre and post to the experimental group on 

variables (body mass index, basal metabolic rate, fat mass), BMI has reached 

(1.7%) and basic metabolic has reached (3.6%), and finally fat mass of 

grease has reached 1.6%. 

The results of the study showed significant differences (0.05≤ α) wren 

performing the post measurement between the experimental and the control 

group which was in favor of the experimental group on (anaerobic power, 

anaerobic capacity and the (VO2 Max). 



c 
 

The researcher has recommended applying cross fit training at all 

fitness centers. 

Key Word:Crossfit Training, Anaerobic Power, Anaerobic Cabacity, VO2 

Max. 



 




