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انخفاض مستویات هرمون الأنسولین المصاحب لتمارین الكروس فیت وأثره على تركیب الجسم 
 لدى الشباب من أصحاب الوزن الزائد.

 Low levels of the hormone insulin accompanying with crossfit exercises and 
its effect on body composition in overweight young adults.  
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  ملخص: 
أثــــر انخفــــاض مســــتویات هرمــــون الأنســــولین الدراســــة إلــــى التعــــرف علــــى  هــــدفت

ولهـــذا الغـــرض اســـتخدمنا مصـــاحب لتمـــارین الكـــروس فیـــت علـــى تركیـــب الجســـم 
) ممارس ذوو وزن زائد موزعین على 12(على عینة متكونة من التجریبي منهج ال

 تلجمع البیانـابسیطة و عشوائیة  طریقةب همتم اختیار  مجموعتین تجریبیة وضابطة
ــائج ومعالجتهــا ) وشــرائح طبیــة و Inbody 230( جهــازاســتخدمنا  بعــد جمــع النت

بواسـطة ثمانیـة أسـابیع انخفاض مستویات الأنسـولین إلى أن إحصائیا تم التوصل 
تمــارین الكــروس لمــن تطبیــق نظــام غــذائي كیتــوني قلیــل الكربوهیــدرات مصــاحب 

المجموعـة وإنقـاص الكتلـة الدهنیـة لـدى  فیت سـاهم فـي تحسـن مؤشـر كتلـة الجسـم
أسلوب  إجراء مزید من البحوث علىبعلى هذا الأساس أوصت الدراسة التجریبیة 

 زیاني زكریاء: المرسلحث االب .تقلیل الكربوهیدرا الكروس فیت والنظام الغذائي الكیتونيتدریب 
  لایمیل:ا
 elbayadh.dz-ni@cuz.zia 

Keywords : 
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 Abstract  
The study aims to identify the effect of low levels of the 
insulin associated with cross-fit exercises on the body 
composition. For this purpose, we used the experimental 
approach on a sample consisting of (12) overweight 
practitioners distributed into two experimental and control 
groups, who were randomly selected. To collect data, we 
used the (Inbody 230) device. And medical slides to measure 
ketones, and After collecting the results and treating them 
statistically, it was concluded that the decrease in insulin 
levels by eight weeks of applying a low-carbohydrate 
ketogenic diet combined with CrossFit exercises contributed 
to the improvement of body mass index and a decrease in fat 
mass in the experimental group, On this basis, the study 
recommended further studies of the CrossFit training method 
and the low-carb ketogenic diet. 
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I.  :مقدمة 

مشكلة عالمیة، تعكس وبشكل واضح مستوى التغیر وزیادة الوزن البدانة  تعتبر  
في العقود الأخیرة، والمتمثل في زیادة الطاقة  اتإلیه المجتمع تالكبیر الذي تحول

قة المتناولة من الوجبات الغذائیة ذات السعرات الحراریة العالیة، وقلة استهلاك الطا
ي ضعف الریاضة البدنیة وقلة الأنشطة الحركیة والتمارین الجسمیة والمتمثلة ف

 .)10، صفحة 2009(الركبان،  الریاضیة
لقد أصبح التوصل إلى تركیب الجسم اللائق هدفا أساسیا للكثیر من البرامج و   

(أبو  أو من أجل زیادة الكتلة العضلیةالتدریبیة من أجل التخلص من السمنة الزائدة 
أسلوب الكروس فیت  أن )2017(السید،  یشیرو  .)69صفحة  ،2008العلا و سید، 

فعال وقوي في إنقاص الوزن الزائد وحرق الدهون من الأسالیب التي لها دور 
اء المتراكمة كما یقوي اللیاقة البدنیة ویجعل الجسم أكثر رشاقة ومرونة ویساعد في بن

  العضلات، كما یحفز الجسم ویمنحه القوة والنشاط والحیویة.
متنوعة له آثار إیجابیة هائلة على الریاضیة النشطة الأنوع من  هوالكروس فیت ف

ن القوة والمرونة وخفة یّ بالإضافة إلى تحسللممارس التحمل الهوائي واللاهوائي 
الحركة، كما أنه یحسن قدرة القلب والأوعیة الدمویة لتزوید العضلات بالأكسجین 

 .(Shalaby , 2012, pp. 467-468) اللازم
ویؤدي النشاط البدني إلى زیادة نشاط الهرمونات بالجسم، وهذه المیزة تبرز دور    

یاضي المنتظم على التركیب الریاضة في تحسین عملیات تأثیرات التدریب الر 
حیث تشیر نتائج بعض الدراسات إلى أن هرمون الأنسولین الذي تفرزه  الجسمي.

لبنكریاس یزداد إفرازه قلیلا في بدایات أداء خلایا بیتا بجزر لانجرهانز الموجودة با
یبدأ في الانخفاض عند الاستمرار في أداء الجهد لمدة  هالمجهود البدني، إلا أن إفراز 

وهذا یساعد على تحویل عملیات أكسدة الكربوهیدرات إلى أكسدة الدهون في  ،أطول
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في  .)154، صفحة 2003(سید،  الریاضات التي تتطلب قدرا من عنصر التحمل
واضحة  تأثیرات تحدث الهوائیة التمرینات أن إلى )2017( وسن، المقابل توصل 

 بهدف البدنیة للیاقة الممارسات لدى الدهنیة والكتلة الكولیسترول مستویات على
 أما والأنسولین، اللبتین هرموني على محدودة التأثیرات هذه كانت بینما إنقاص الوزن،

(Patel, 2012) ن ثمانیة أسابیع من تدریبات المقاومة وتدریبات أ فتوصل إلى
الكروس فیت لم تحدث تغیرات كبیرة في مستویات الجلوكوز أو تركیب الجسم لدى 

هذه التأثیرات المحدودة لا تأتي  البالغین الذین یعانون من زیادة الوزن والسمنة
 ,.Schenk, et al)دراسة  حیث بینت ،بتمرینات هوائیة دون نظام غذائي محدد

 الریاضیة التمارین طریق الدهنیة عن الأحماض أكسدة على القدرة تعزیز أن (2009
 ریناالتم بالإضافة إلى غذائي نظام طریق الأنسولین، بل عن مقاومة لمنع یكفي لا
  الأنسولین. حساسیة من حسنتُ 

در فهرمون الأنسولین یسمح بتنظیم التمثیل الغذائي للكربوهیدرات الذي یعد المص   
فرز مع الكربوهیدرات یُ وتشیر الدراسات على أنه  ،الأساسي للطاقة في الأنشطة البدنیة

، الصفحات 2008(سمیعه ،  قلل من استخدام الدهون كمصدر للطاقةیُ في حین 
فیحافظ على سكر الدم ما  )هرمون الصیام(هرمون الجلوكاكون  ، أما)392-393

كوزات جدیدة في الكبد على حساب أمكن نتیجة تحلل مولد السكر وتكوین جلو 
الأحماض الأمینیة، (فیولد حریرات ضروریة لصرف الطاقة بالجسم) وعلى حساب 

(السعودي و مزاهرة ،  تحلل الدسم فیعوض بذلك نقص السكر الناتج في حالة صیام
فقدان  یساعد علىفالتحكم الأمثل في نسبة إفراز الأنسولین  .)134، صفحة 2014

أعلى  نسبمت بإزالة الكربوهیدرات وبدلاً من ذلك تناولت بروتیناً معتدلاً و الوزن، فإذا ق
نظراً لوجود كمیة أقل بكثیر من الجلوكوز للعمل  إِفرازهمن الدهون، تنخفض مستویات 

، ن یحرق الدهون للحصول على الوقودعندما ینخفض الأنسولین یمكن للكبد أف ،علیه
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حرق الدهون إلا إذا كان الأنسولین منخفضاً هذا ما علیه الحال، لا یمكن لجسمك 
( Carl & Morris, 2020). 

بواسطة الكبد عن طریق تكسیر الدهون  حفز تكوین الكیتوناتی وهذا الانخفاض     
اكتسب النظام  ،ومع ذلك(Avrile , 2018).  الطاقة للدماغ وخلایا العضلات لتوفیر

تمارین  معكطریقة سریعة لفقدان الوزن شعبیة في السنوات الأخیرة الكیتوني الغذائي 
ركز على تحسین المتغیرات تالكروس فیت والتي هي متنوعة باستمرار، عالیة الكثافة 

جمع عادةً بین رفع الأثقال الأولمبي والتمارین الهوائیة، ت ،المختلة في آن واحد
 (Hayden, 2013, pp. 5-6).  وتمارین المقاومة بوزن الجسم

أن اتباع  التي توصلت (Wesley, et al., 2018)دراسة  خلالیتبین هذا من و 
إلى انخفاض ملحوظ في نسبة السمنة  أدىغذائي الكیتوني لمدة ثلاثة أشهر النظام ال

 .لمتدربي الكروس فیتالبدني في الجسم بالكامل مع عدم التأثیر على مقاییس الأداء 
ت جاوز مجرد تزامن هذه المتغیرابعد أن تأكد لنا من خلال الرؤى السابقة أن الأمر یت

ما طبیعة تأثیر انخفاض مستویات  ؤل الآتي:تساال نطرح یمكن أن ما، إلى وجود رابط
مؤشر كتلة الجسم على مصاحب لتطبیق تمارین الكروس فیت الهرمون الأنسولین 

 ؟لدى زائدي الوزنوالكتلة الدهنیة 

II. :الطریقة وأدوات 

 مجتمع وعینة الدراسة: -1
مدینة البیض الواقعة ب )Bears gymاللیاقة البدنیة (تدریب قاعة نتسبي م بحثناشمل 

 ) سنة.27-32( ذو وزن زائد شباب(ذكور) من ال ممارس) 47والبالغ عددهم (
على مجموعتین تجریبیة بالتساوي موزعین ممارس ) 12في ( البحثوتمثلت عینة 

 بسیطة. تم اختیارهم بطریقة عشوائیةحیث وضابطة، 
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 .القبليفي القیاس  المجموعتین) یبین دلالة الفروق بین 01جدول (
المتغیرات التعریفیة 

 والقیاسیة.
ت  الضابطة التجریبیة

 المحسوبة
ت 

 الجدولیة
Levene 
test (F) 

قیمة 
 2ع 2س 1ع 1س الفروق 

 0.37 1.64 28.50 1.47 28.83 العمر

1.81 

0.15 0.70 
 0.85 0.03 0.08 0.03 1.76 0.03 1.76 الطول
 0.58 0.31 1.03 2.40 80.16 4.07 82.16 الوزن

 0.63 0.24 1.11 0.95 25.68 1.14 26.35 مؤشر كتلة الجسم
 0.65 0.21 0.07 1.83 19.83 2.17 19.91 الكتلة الدھنیة

) أقل 0.05نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن قیم ت المحسوبة عند مستوى الدلالة (
ین ومنه فإن العینت وأن قیم لیفیني أصغر من قیم الفروق المعنویةمن القیمة الجدولیة 

 متجانستین لعدم وجود فروق دالة إحصائیاً بین متوسطات قیم المجموعتین.
 إجراءات البحث / الدراسة:  -1

 المنهج المستخدم في البحث: -1 – 2
 طبیعة البحث.لملائمته تم استخدام المنهج التجریبي 

 مجالات البحث: -2-2
 ) سنة.32-27(لمجال البشري: تمثل في شباب من ذوي الوزن الزائد ا

 ) بمدینة البیض.beras gymالمجال المكاني: قاعة تدریب اللیاقة البدنیة (
ماي  30المجال الزماني: تم تطبیق النظام الغذائي والتدریبي المقترح انطلاقا من 

 .2020جویلیة  29إلى غایة  2020
 ت وكیفیة قیاسها.تحدید المتغیرا -2 – 3

 الكروس فیت.و  النظام الغذائي الكیتوني* المتغیر المستقل: 
 تركیب الجسم.* المتغیر التابع: 

 * المتغیرات الدخیلة وكیفیة ضبطها:
 .عشوائیة بسیطة بطریقةالبحث تم اختیار عینة  -
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كتب التصمیم نظام غذائي یعتمد على الأغذیة قلیلة الكربوهیدرات حسب  -
من أجل تقلیل مستویات الأنسولین ورفع من نسب  ،ین في مجال التغذیةوالمختص
 قیاسات أسبوعیة لمستوى الكیتونات بواسطة الأشرطة الطبیة.. مع إجراء الكیتونات

 تمتعهم بصحة جیدة.طبیة تأكد وتحالیل بفحوصات  البحثمرور عینة  -
  .الأوقات والوقوف في جلوالمتابعة الغذائیة شراف على التدریبات الإ -
 الأدوات والأجهزة المستعملة. -3 – 2
 د علىاعتمتم الاالتجریبیة على النظام الغذائي الكیتوني  عینة البحثلقیاس تكیف  -1

) Analyse des urines(ـوالي تقوم ب )flacon de bandelettesالأشرطة الطبیة (
من خلال  حیث تسمح هذه الأشرطة بقاس مستوى الكیتونات الموجودة في الجسم

 :الآتیةن الو الأثانیة من العلبة التي تحتوي على  60قراءة القیاس بعد 
+++ ++ 

4 
0.4 

+ 
1.5 

1.15 

Trace 
0.5 

0.05 

m
m

ol
/L

 
g/

L
 

neg Ketone corps 
cetoniques 16 

1.6 
8 

0.8 
      40 sec 

 .(Armelle, 2007, pp. 55-56)) یبین ألوان قراءة نسبة الكیتونات 01الشكل (
تم  لقیاس ذلك :الكتلة الدهنیة) – الجسم قیاس تركیب الجسم (مؤشر كتلة -2

التنبؤ بكتلة الأنسجة غیر الدهنیة  حیث أنه یمكن )Inbody230(استخدام جهاز 
یة. یل المقاومة الكهربائیة الحیو والنسبة المئویة للدهون بكل دقة باستخدام طریقة تحل

ة به من خلال الجسم لها علاقة مباشرة بمرجع إن مقاومة سریان التیار المسموح
الطول للأفراد وعلاقة مباشرة بمساحة المقطع العرضي، وكتلة الأنسجة غیر الدهنیة 

 بینما تعتبر ،تعتبر موصل جید للتیار الكهربائي التيبما تحتویه من الماء والشوارد 
لمقاومة ا الدهون موصل رديء لمرور التیار الكهربائي، وتعتبر طریقة تحلیل

(كماش  طریقة قیاس ثنایا الجلدمن لقیاس مكونات الجسم الكهربائیة الحیویة الأفضل 
 .)276 ة، صفح2011و ابو خیط، 
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 الأسس العلمیة للأداة.
 من خلال: القیاساتیة في تطبیق لمالأسس الع علىعتماد للا ونالباحثسعى 

 .الثباتمن خلال حساب الجذر التربیعي لمعامل  هتم إیجاد صدق:ال
على عینة استطلاعیة  230قیاس تركیب الجسم بجهاز أنبودي تطبیق تم الثبات: 
) 07باستخدام طریقة الاختبار ثم إعادة تطبیقه بفاصل زمني قدره ( ) أفراد6قوامها (

  .حساب معامل الارتباط بین القیاسین الأول والثانيوهذا ل، أیام
 .لقیاس تركیب الجسم والثبات) یبین معاملات الصدق 02الجدول (

مستویات  معامل الصدق مستویات الثبات معامل الثبات عدد العینة المتغیرات
 الصدق

 عالیة جداً  0.99 عالیة جداً  0.99 06 مؤشر كتلة الجسم
 عالیة جداً  0.98 عالیة جداً  0.98 الكتلة الدھنیة

 – 0.99ین (راوح بیتلقیاسین ل معامل الثباتیتبین من خلال الجدول أعلاه أن 

) وهي قیم تدل على أن 0.98 – 0.99الصدق تراوحت بین ( ل، وأن معام)0.98
 .والثباتمن الصدق عالیة جداً درجة قیاسات تركیب الجسم تتمتع ب

 إجراء وتصمیم التجربة:
إلزامیة للمجموعة  تم القیام بجلساتالنظام الغذائي الكیتوني قلیل الكربوهیدرات:  -

وكیفیة تطبیقه الكیتوني  النظام الغذائيم لها بتفصیل تعلیمات حول التجریبیة التي قد
منها  مأخوذ من عدید المراجعین والالباحث فحسب سجلات مصممة من طر 

(Cascua & Rousseau, 2015) غذیة منخفضة الكربوهیدرات على الأ، وتحتوي
 أخذطریقة  شرحتم و  المتوفرة على مستوى ولایة البیض،الغنیة بالبروتین والدهون و 

الغذائي بناءً على القیاسات النظام تم تصمیم هذا و  .نسب الكیتونات بالأشرطة الطبیة
) كمؤشر كتلة الجسم ونسبة الكتلة الدهنیة Inbody 230المأخوذة من جهاز (

بالإضافة إلى ذلك تم الاعتماد  والعضلیة والأیض القاعدي ومعدل السعرات الحراریة،
یام الصمبدأ تحقیق لوجبات حسب شدة التدریب المطبقة  ثلاثوجبتین إلى على تناول 
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المتقطع من أجل الحصول على أفضل النتائج للدخول أكثر في الحالة الكیتوزیة 
 حرق الدهون. وزیادةوتقلیل إفراز مستویات هرمون الأنسولین 

على مبدأ التنویع في تطبیق تمارین الكروس د االاعتم تمتمارین الكروس فیت:  -
أسبوع مع تحقیق  في كل ،لتمارین الكاردیو ،ت من تمارین الأثقال وبوزن الجسمفی

وحدات التدریبیة داخل قاعة ال أدیت هذهوبشكل عام التحمیل الزائد. مبدأ التدرج و 
 كلى المجموعتین.على التدریب وفي الغابة، وتم تطبیق هذه التمارین 

 الوسائل الإحصائیة:
معامل  – لفیني اختبار –معامل الالتواء  –المعیاري  الانحراف –المتوسط الحسابي 

 .ت لعینتین مستقلتین –الارتباط 

III. :النتائج  
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أسابیع قیاسات نسب الكیتونات

المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة

غذائي النظام الأسابیع أثناء اتباع  8) متوسط قیاسات الكیتونات لمدة 02الشكل (
 كیتوني للمجموعة التجریبیة مقابل المجموعة الضابطة.ال

) نلاحظ أن قیاسات مستوى الكیتونات لدى عینة 02شكل البیاني رقم (من خلال ال
) 2) للأسبوع الأول إلى (1.5أسابیع تباینت ما بین ( 8التجریبیة في قیاسات  البحث
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 عینة البحث) وبالتالي 3 – 1.5وأن النسب الجیدة لمستوى الكیتونات تقع ما بین (
لنظام غذائي كیتوني قلیل الكربوهیدرات  التجریبیة في مرحلة الكیتوسیس وذلك باتباعها

 ومنه یتبین لنا أن هناك مستویات منخفضة لهرمون الأنسولین.
حیث یشیر وجود الكیتونات (الأجسام الكیتونیة) في البول إلى أن الجسم لا یحتوي 
على ما یكفي من الكربوهیدرات لتلبیة احتیاجاته من الطاقة ویجب أن ینتجها من 

 .(Cétones (analyse d’urine de routine), 2020) مدهون الجسخلال 
 یتراكم همن كافیة كمیة بدون، فالأنسولین نقص هو للكیتونات شیوعًا الأكثر السببو 

 بدلاً  الدهون الخلایا تحرق ومن ثم الخلایا دخول یمكنه ولا الدم مجرى في الجلوكوز
 البول في النهایة في سكبوتن الدم في الكیتونات تكوین ،هذا عن ینتج الجلوكوز، من

(Schmieg, 2016). 
اتباع نظام غذائي قلیل الكربوهیدرات ویحتوي على كمیات عالیة من الدهون یؤدي ف

إلى تقلیل مستویات هرمون الأنسولین في الدم، وهذا سیساهم بشكل رئیسي في تحسین 

بسرعة استجابة الخلایا لهرمون الأنسولین ویساعد بشكل فعال على خسارة الوزن 

 .)2019(فریق تغذیة صح،  وبشكل أكثر مرونة من أي نظام غذائي آخر

 في القیاس البعدي. المجموعتین) یبین دلالة الفروق بین 03جدول (
ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة المتغیرات

 المحسوبة
قیمة الفروق 

 المعنویة
ت 

 2ع 2س 1ع 1س الجدولیة
 0.00 3.59 1.71 17.58 1.11 14.58 الكتلة الدھنیة 1.81 0.16 1.49 0.80 25.31 01 24.52 مؤشر كتلة الجسم

 )10) / درجة الحریة (0.05مستوى الدلالة (

أن قیمة ت المحسوبة في قیاس مؤشر كتلة الجسم  یتبین أعلاهمن خلال الجدول 
) ومنه 0.05) والتي هي أكبر من مستوى الدلالة (0.16) بقیمة فروق (1.49بلغت (

لا توجد فروق دالة إحصائیة بین المجموعة التجریبیة والضابطة، وفي قیاس الكتلة 
) والتي هي 3.59الدهنیة بلغت قیمة المقارنة بین متوسطي المجموعتین المستقلتین (
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) 0.05) عند مستوى الدلالة (0.00) بقیمة فروق (1.81أكبر من قیمة ت الجدولیة (
ائیا بین المجموعتین في القیاس البعدي لصالح المجموعة ومنه توجد فروق دالة إحص

 التجریبیة تعزى لفاعلیة النظام الغذائي والتدریبي المقترح.

IV.  :المناقشة 

 تأكد النتائج المتحصل علیها بأن اتباع نظام غذائي كیتوني قلیل الكربوهیدرات یؤدي

 اسة (ثیدرُد وروبرت،إلى تقلیل مستویات إفراز هرمون الأنسولین، فمن خلال نتائج در 

 مما الأحماض الدهنیة، أكسدة تزداد الأنسولین،إفراز  نقص حالات في ) أنه2004

 الدماغ، قبل من لاستخدامها الكیتون، وأجسام البدیلة، الطاقة ركائز إنتاج إلى یؤدي

: رئیسیة عملیات ثلاث نشاط یؤثر على وأن الأنسولین. المحیطیة الأنسجة وكذلك

 الأنسجة منها في والتخلص ،)الحالة الكیتونیة( الكیتون أجسام وإنتاج الدهون، تحلل

 .(Theodore & Robert, 2004) المحیطیة

 الكیتونیة الحالة في الدخول ترید كنت إذا لذلك الكیتون إنتاج الأنسولین حیث یمنع

 كبذل للقیام طریقة وأسهل الإمكان، قدر إفراز الأنسولین تقلیل فیجب هناك، والبقاء

 تغییر خلال فمن لذلك مختلفة، غذیةلأ استجابة إنتاجه حیث یتم تأكله، ما تغییر هي

 الغذائي النظام من الهدف هو هذا ،الأنسولین فرازإ تقلیل یمكنك الغذائي، نظامك

بالإضافة  .(insulin and keto: what you need to know, 2020) الكیتوني

ت انعكس هذا على إنقاص الكتلة الدهنیة ومع تطبیق تمارین الكروس فی ،إلى ذلك

فالتمرن دائماً فكرة جیدة باستثناء عندما تصبح متكیفاً خلال الأسابیع القلیلة الأولى 

أن التمرین صعباً للغایة ذلك لأن الجسم یتكیف  من النظام الغذائي الكیتوني، سنجد

حالة أن الجسم للعمل على الدهون كمصدر أولي للطاقة بدلا من الكربوهیدرات وفي 



 انخفاض مستویات هرمون الأنسولین المصاحب لتمارین الكروس فیت  
  .وأثره على تركیب الجسم لدى الشباب من أصحاب الوزن الزائد

  

309 
 

الأمر ف .في الحالة الكیتونیة لا یعني أنه جید بشكل خاص في استخدام الدهون كوقود

مع الدهون،  الجسم بشكل عامتكیف یحتى أو أكثر أسابیع  8إلى  3من یستغرق 

التعامل مع الدهون والكیتونات التي  إلى التعامل مع الجلوكوزمن جسم حیث یتحول ال

لتصبح المصدر الأولي لطاقة الجسم في مرحلة تطبیق تمارین  تأتي من حرق الدهون

التي  )2020(سیفي ، عبد الوهاب، و زبشي، وهذا ما یتفق مع دراسة  الكروس فیت.

تهدف إلى التعرف على أثر الجمع بین النشاط البدني مع نظام غذائي على توزع 

ن المجموعة التجریبیة الدهون في الجسم والقدرة القلبیة لدى زائدي الوزن، حیث ثبت أ

التي جمعت بین النظام الغذائي قلیل الكربوهیدرات والبرنامج الریاضي حققت توزیع 

مقبول للدهون وتحسن في القدرة القلبیة التنفسیة بشكل أفضل من المجموعة التي 

تضیف على ذلك  ،التزمت بالنظام الغذائي فقط أو التي طبقت النشاط البدني فقط

التي توصلت إلى نجاعة  )2020رورو، بن زیدان ، و بن عمر، (جنتائج دراسة 

ممارسة النشاط البدني في التقلیل من الدهون وتحسین عمل القلب ورفع السعة 

) أن تركیب الجسم یرتبط بنسب 2011وهنا یرى كل من كماش وأبو خیط ( .الحیویة

ون التي تعطي شكلا مكونات أجزائه المختلفة إلى الوزن الكلي له أن عملیة تراكم الده

معیناً للجسم تتم من خلال عدة عملیات فیسیولوجیة وانخفاض نسبة الدهون نتیجة 

البرامج الریاضیة المختلفة والموجهة لإنقاص الوزن لا تتم إلا بناء على عملیات 

فیسیولوجیة ترتبط بإنتاج الطاقة والتمثیل الغذائي الهوائي، كذلك فإن تغییرات النسیج 

بزیادة الحجم تحت تأثیر التدریب وضمور ذلك النسیج نتیجة قلة  تبطالعضلي تر 

الحركة عوامل ترتبط بالعملیات الفسیولوجیة الناتجة عن التدریب وغیره من العوامل 

دراسة وهذا ما تؤكده نتائج ، )268، صفحة 2011(كماش وابو خیط، الأخرى 
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نامج تدریبي هوائي على التي تهدف لتحدید أثر بر  )2019، وسامي، ، بلوفة(بقشوط

بعض المتغیرات الأنتروبومتریة والتكوین الجسمي لدى المراهقات ذات الوزن الزائد 

) حیث تم ملاحظة تطور لدى العینة التجریبیة مع عدم تطور لدى العینة 18-15(

عنوان: نظام غذائي  تحت (Gregory, et, al., 2017) دراسة  الضابطة. أما

أسابیع تدریب باستخدام الكروس فیت  6مشترك مع  تیدراكیتوني منخفض الكربوه

الكیتوني قلیل أن النظام الغذائي  قد أظهرت نتائجهالتحسین تكوین الجسم والأداء، 

خفاضات كبیرة أسابیع تدریب باستخدام الكروس فیت أدى إلى ان 6وفق  الكربوهیدرات

 .البدني لأداءن في اسُ والوزن ومؤشر كتلة الجسم وتحفي نسبة دهون الجسم 

الأنسولین هو المؤثر الأكبر واللاعب هرمون  أن یرى الباحثونومن خلال ما سبق 
سیساهم الوزن، فزیادة إفرازه  دانحترم في عملیة زیادة أو فقیُ الأهم الذي یجب أن 

رفع نسبة  الذي یؤثر على غذاءومنع حرق الدهون المخزنة، وال الوزنمباشرة في زیادة 
قلیل الغذائي الكیتوني لذا النظام  ،سریعةاللكربوهیدرات خاصة الأنسولین هو ا

الكربوهیدرات (لیس بالضرورة أن یكون عالي الدهون وعالي البروتین) هو الأمثل في 
وبالتالي الطریقة المثلى لفقدان الوزن بالإضافة لاستخدام  هالتحكم في نسب إفراز 
 تمارین الكروس فیت.

V.  :خاتمة 

تم ولقرابة ثلاثة أشهر  2020لسنة والذي انطلق من شهر ماي  خلال بحثنا هذامن 
من خلال تطبیق نظام غذائي انخفاض مستویات هرمون الأنسولین توصل إلى أن ال

كیتوني قلیل الكربوهیدرات مصاحب لتمارین الكروس فیت أدى إلى تحسین مؤشر 
على النتائج  اءالتجریبیة، وبن البحثكتلة الجسم وإنقاص الكتلة الدهنیة لدى عینة 

 المتحصل علیها خرج الباحثون ببعض التوصیات:
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لتأثیر تطبیق الكروس فیت والنظام الغذائي الكیتوني قلیل  * إجراء مزید من البحوث
 الكربوهیدرات على مختلف المتغیرات البدنیة.

* توجیه البحوث المستقبلیة لأثر تقلیل انخفاض مستویات هرمون الأنسولین وتحسین 
بالنظام الغذائي الكیتوني المصاحب لمنهاج تدریبي على إكساب الكتلة  هتحساسی

 العضلیة والرفع من الأداء البدني لمنتسبي قاعات التدریب الخاصة.
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