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 المقدمة ومشكمة البحث :
تعد ممارسة الفرد لمتماريف الرياضية عمي اختلاؼ أنواعيا أحد المفاتيح اليامة لاكتساب 
الصحة الجيدة الخالية مف الامراض ، حيث أف التقدـ والتطور اليائؿ في مختمؼ مجالات الحياة قد 

اـ والادوار الرئيسية المطموبة منو عمي أتـ أدي بدوره الي قمة حركة الانساف وعدـ قيامو بأداء المي
وجو ممكف ، وبالتالي فإف ذلؾ قد أثر سمبياً عمي حياتو وجعمو أكثر عرضة للإصابة بمختمؼ 
أمراض العصر ، ومف ىنا فإنو يجب عمي كافة فئات المجتمع بصفة عامة ضرورة ممارسة 

انقاص الوزف واكتساب الجسـ المعتدؿ مختمؼ التماريف الرياضية وذلؾ لما ليا مف أىمية كبيرة في 
الرشيؽ وكذلؾ تحسف مستوي المياقة البدنية وتنمية الدورة الدموية وتحسيف كفاءة أجيزة الجسـ 
الحيوية ، بالإضافة الي التخمص مف نسب الدىوف الزائدة بالجسـ وكذلؾ بعض أمراض العصر 

 الناتجة عف قمة الحركة .

لناتجة عف قمة الحركة ، فيي مف أكثر العوامؿ بؿ وتعد السمنة مف أكثر الامراض ا 
واشدىا خطراً عمي صحة الانساف ، بؿ وقد صنفت مف قبؿ منظمة الصحة العالمية كأحد أمراض 
العصر الخطرة التي يجب التحذير منيا ، حيث أنيا ناتجة عف زيادة في وزف الجسـ عف المعدؿ 

الدىنية داخؿ الجسـ وتحت الجمد ، وىذا  الطبيعي نتيجة لترسب كميات مف الدىوف بالأنسجة
:  8التراكـ ناتج عف عدـ التوازف بيف الطاقة المتناولة مف الطعاـ والطاقة المستيمكة في الجسـ . )

636 ) 

كما أف السمنة أصبحت عاملًا مرضياً خطيراً لكونيا تؤدي الي الإصابة بمختمؼ الامراض 
ت الدماغ واخيراً مرض السكري ، كما اف لمسمنة كأمراض القمب وبعض أنواع السرطانات وجمطا

المفرطة تأثيراً ضاراً عمي ارتفاع ضغط الدـ والمضاعفات الناتجة عف العمؿ ، إضافة الي مجموعة 

 علي بعض المتغيرات الفسيولوجية والمكونات الجسمية Hiit Cardioتأثير تدريبات 
 الرجال المصابين بالسمنة  لدي

 

 يسين محمد د/ أحمد
 

 جامعة المنيا –كمية التربية الرياضية  –مدرس بقسم عموم الصحة الرياضية 



 

 

الجزء الثالث 2023يونية ( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

 عشر

- 308 - 

 5كبيرة مف امراض العظاـ مثؿ التيابات المفاصؿ وتآكؿ الغضاريؼ وىشاشة العظاـ والكسور . )
 :66 ) 

ص مف الدىوف الزائدة بالجسـ ىي ممارسة مختمؼ وقد وجد أف الطريقة المثمي لمتخم
قد أشارت الي ضرورة اتباع مختمؼ الدراسات التمرينات الرياضية ومف ىنا نجد أف العديد مف 

نسبة  خفضفي ليا دور ىاـ ورئيسي  البرامج التدريبية وذلؾ لأف ممارسة مختمؼ التماريف الرياضية
  بمختمؼ أجزاء الجسـ الدىوف

ىذا في نشاط الانسوليف واستقباؿ انسجة الجسـ لو ، ىاـ ز في الدـ كما اف ليا دور الجموكو كذلؾ و 
مرياضة ل البدناءشخاص الأ وبالإضافة الي أف ىذه الدراسات أيضاً قد أوصت بضرورة ممارسة

كأساس لتحفيض الوزف ، ولكف يمكنيا أف تكوف عاملًا مساعد وخاصة لتخفيؼ الترىلات مف جسـ 
 ( 83:  65) قص وزنو .البديف الذي ان

احد أنواع التدريب الفتري عالي الشدة ، وقد انتشر ىذا  Hiit Cardioوتعتبر تمرينات الػ 
الأسموب مف التمرينات في الآونة الأخيرة وذلؾ نظراً لفوائده الكثيرة فيي تمكف مف الحصوؿ عمي 

مف ممارسيا أو أقؿ ، نتائج أفضؿ مف تمرينات الكارديو ذات الشدة المتوسطة ولكف في نصؼ ز 
كما أنيا تعد مف اكثر الوسائؿ فعالية في تحسيف مستوي وظائؼ القمب والجياز التنفسي والتمثيؿ 
الغذائي ، وكذلؾ تحسف في مستوي عناصر المياقة البدنية وذلؾ عف طريؽ أداء متكرر لتماريف 

 (77:  67قصيرة بشدة عالية تتخمميا فترات      راحة . )

والتي تعني  Cardio vascularمف مصطمح  HIIT Cardioالػػ  صطمحولقد اتخذ م
تدريبات القمب والاوعية الدموية وذلؾ لتأثيرىا المباشر عمييـ ، والتي شاع استخداميا في المجاؿ 

 HIITالػػ الرياضي ، وبدأت تستخدـ عمي نطاؽ واسع بدوؿ العالـ ، حيث صممت تمرينات 

Cardio ناث الكبار والصغار لي اختلاؼ أعمارىـ وقدراتيـ وحالتيـ البدنية لتتلاءـ مع الذكور والا
، حيث يمكف ممارسة مثؿ ىذه التمرينات في أي مكاف فضلًا عف سيولة تطبيؽ ىذه التمرينات 
عمي عدد كبير في وقت واحد ، حيث أف تعدد أشكاؿ مثؿ ىذا النوع مف التدريب انما تجعؿ الفرد 

 (443:  2القدرة عمي التنويع والاختيار مف مثؿ ىذه التمرينات . )لا يشعر بالممؿ لأنو يمتمؾ 

انما تعتمد بشكؿ  HIIT Cardioأف تدريبات الػػ  Tudor et all ( "0202)"  يريو         
كبير عمي تقميص نظاـ الفواصؿ بيف المجموعات التدريبية ، حيث يجب أف يقوـ الرياضي بأداء 

ث( ثـ الاستمرار 33( دقايؽ ثـ يتبعيا راحة قصة )3ة لدية لمدة )التمرينات الرياضية بأقصي طاق
ث راحة( لفترة تدريبية مستمرة لستوف دقيقة وىي فترة اجمالي 33عؿ ىذا النحو )دؽ تمريف يمييـ 
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التدريب ، فيي تستيدؼ مناطؽ متعددة مف الجسـ وذلؾ نتيجة لتنوع ىذه التمرينات ، فيي 
جسـ لمربط بيف الطرفيف العموي والسفمي ، وكذلؾ الذراعيف تستيدؼ منطقة البطف كمنتصؼ لم
 (4:  26) والظير والجزء السفمي مف الجسـ .

تساعد في  HIIT Cardioالػػ تمرينات  أف Meng and Jie ( "0205)" ويضيؼ 
عمي زيادة  ةولدييا قدرة ىائمبؿ حرؽ الكثيرة مف السعرات الحرارية والدىوف في فترة زمنية قصرة ، 

تعمؿ عؿ زيادة كتمة العضلات  دؿ التمثيؿ الغذائي في الجسـ لساعات حتي بعد التمريف كمامع
وبالتالي زيادة القوة والتحمؿ وخفض  VO2وتحسيف قدرة الفرد عمي الاستيلاؾ الاقصي للاكسجيف 

لكؿ ة ، فيي مفيدة يمستويات السكر في الدـ فيو يزيد مف مقاومة الانسوليف مقارنة بالتماريف العاد
 (85:  68. )الافراد الذيف يريدوف أف يحصموا عمي لياقة وصحة جيدة في وقت قصيرة 

الموضوعات الرئيسية لمعامميف في حقؿ  فسيولوجيا الرياضة مف التي تناولتاسات ر تعد الدو 
مجموعة مف الوظائؼ عمي  ة ، حيث تتمثؿ المتغيرات الفسيولوجيةالتربية البدنية و التدريب الرياضي

الوظيفية بالجسـ ومقدار تأثير نوعية التدريب الرياضي عمييا  الأجيزةيوية التي تشير إلي طبيعة الح
وابرزىا الجياز الدوري والتنفسي أو ما يسمي بجياز  الأجيزةأو السمب ومف بيف ىذه  بالإيجاب

 (8:  64. )القمب الوعائي

العديد مف الباحثيف ، وذلؾ  وتعد المكونات الجسمية أحد أىـ المتغيرات التي نالت اىتماـ
انخفاض نسب المكونات الجسمية إنما تعد الطريؽ الصحيح لمحصوؿ عمي حياة صحية خالية مف 

 الجسـ في كتمة الدىوف نسبةالامراض ، وبالتالي فإف المكونات الجسمية انما تتضمف في طياتيا 
 الكمي الوزف معا يشكلاف قسميف إلى الإنساف جسـ تقسيـ يمكف، حيث  لمجسـ الكمي الوزف إلي

وبالتالي  ، الشحوـ ووزف الداخمية والأعضاء والعظاـ العضلات الأساسية الكتمة وزف وىما لمجسـ
 الكتمة مف كؿ لوزف الصحيحة المعدلات عمى الحفاظ ينبغي فإنو البدنية الصحة إلى لموصوؿفإنو 

 (65:  62.) فقط لمجسـ الكمي الوزف معرفة وليسـ والشحو  الأساسية
 

أحد عناصر البناء تعد  أف المكونات الجسمية (0202" إيياب محمد " ) ويضيؼ
الدىوف عف نسب قمة  والجسمي الذي يشكؿ حجر الأساس لتحديد الحالة الصحية لمفرد ، فزيادة أ

ة يالنسبة الطبيعية تعني المزيد مف السمنة أو النحافة ويؤدي ذلؾ كمو الي زيادة المشاكؿ الصح
، والسمنة وحدىا تعتبر مصدراً لكثير مف الامراض  البدنيةانخفاض في مستوي المياقة و بؿ لمفرد 

 (466:  4) مثؿ ارتفاع ضغط الدـ والكبد والسكر ، كما تسبب حملًا زائداً عمي مفاصؿ الجسـ 
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تعد مف التمرينات  HIIT Cardioالػػ رينات متأف  (0202" رنيا محمد " )مما سبؽ تري و 
عمي مستوي العديد مف المتغيرات الفسيولوجية وكذلؾ المكونات الجسمية وأيضاً  الأكثر تأثيراً 

بالمعايير النسبية لدىوف الجسـ ، حيث يعطي القياس الدقيؽ لممكونات الجسمية معمومات ذات 
قيمة عالية في تحديد الوزف المثالي الذي يستطيع الفرد مف خلالو وصوؿ الي التكامؿ الجسماني ، 

الجسمية أىمية لا تقؿ عف باقي مكونات المياقة البدنية ، حيث يرتبط مستوي الأداء في  ولممكونات
 (34:  7مختمؼ مناشط الحياة بدرجة كبيرة بنوعية وشكؿ الجسـ . )

أثر واضح عمى ممارسييا، حيث نلاحظ أف الممارسيف  بصفة عامة رياضةممارسة الإف 
غيرات فسيولوجية متعمقة بالقمب والدـ والسعة الحيوية منتظـ، تحدث عندىـ ت لمرياضة اليوائية بشكؿ

 الدـ، ومف الملاحظ أف الرياضات اليوائية المختمفة تؤدي إلى زيادة حجـ عضمة القمب وبما وضغط
امتلاء  أف الدورة الدموية تتـ عف طريؽ الضغط الانبساطي فإف الزيادة في حجـ القمب تؤدي إلى

تظير أىمية  مة الشراييف والتي بدورىا تتوسع ويزيد حجميا ومف ىناأكبر لمقمب وبالتالي زيادة مقاو 
وزيادة كفاءة  ممارسة الرياضة والنشاط الحركي في المحافظة عمى النواحي الصحية لدى الفرد
سرعة التنفس،  أجيزتو الحيوية وتنبع أىمية ممارسة التمرينات اليوائية تحسف في نسبة معدؿ

ف استخداـ وبعض المتغيرات الفسيولوجية التمرينات البدنية والرياضية في  ومستوى الكولستروؿ وا 
والتمرينات البدنية في تحسيف الحالة الصحية لممريض  علاج أمراض العصر لتوظيؼ الرياضة
لمخسائر الاقتصادية الناجمة عف الاعتماد عمى الأدوية  ومحاولة العودة إلى الحياة الطبيعية

الطبية لمخسائر الاقتصادية الناجمة عف الاعتماد عمي الادوية  تعويضاأو الاقتراب منيا  والعقاقير
نتاجيا الكثير  (64:  9) .التي تتكمؼ استيرادىا وا 

باحث عمي العديد مف الدراسات والأبحاث العممية سواء المرجعي لمطلاع الإومف خلاؿ 
ىا في تحسيف مستوي بعض ودور  HIIt Cardioتمرينات الػػ العربية أو الأجنبية التي أىتمت بدراسة 

" حمدي السيد ، لدي مختمؼ العينات مثؿ دراسة كلًا المتغيرات الفسيولوجية والمكونات الجسمية 
( ، " إيمان 0200السيد نصر " )" ، ( 0200نيا السيد " )( ، " 0200حامد عبد الرؤوف " )

  .( 0202( ، " رنيا محمد " )0200وجيو " )

مختمؼ صالات المياقة البدنية ببعض الأندية الرياضية ومف خلاؿ تردد الباحث عمي 
بالمنيا لاحظ أف ىناؾ نسبة كبيرة مف المتردديف عمي تمؾ الصالات الرياضية ىـ مف الرجاؿ الذيف 
يعانوف مف مرض السمنة والزيادة في الوزف وذلؾ نتيجة لعدة الأسباب والتي مف أىما التطور 

مؼ مجالات الحياة وبالتالي قد أدي ذلؾ إلي قمة الحركة ، والتقدـ التقني والتكنولوجي في مخت
بالإضافة الي تناوؿ الأطعمة السريعة الغنية بالمواد الدىنية وكذلؾ عدـ اتباع الأنظمة الغذائية 
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الصحية ، حيث أف كؿ ىذا مف شأنو قد أدي الي اصابتيـ بمرض السمنة وبالتالي وجود قصور 
وكذلؾ مستوي مختمؼ المتغيرات الفسيولوجية وزيادة في بعض  لدييـ في مستوي المياقة البدنية

التكوينات الجسمية لدييـ ، الامر الذي دعا الباحث لمقياـ بإجراء مثؿ ىذا البحث بغرض وضع 
بيدؼ تحسيف مستوي بعض المتغيرات  HIIt Cardioبرنامج تدريبي قائـ عمي استخداـ تمرينات الػػ 

الجسمية لدي الرجاؿ الذيف يعانوف مف مرض السمنة وذلؾ مف  الفسيولوجية وخفض نسب المكونات
أجؿ أف يعيشوا حياة صحية سميمة دوف التعرض لمختمؼ الامراض المزمنة الأخرى كارتفاع ضغط 

 الدـ والسكر وأمراض القمب وانسداد الشراييف نتيجة زيادة نسبة الدىوف بالجسـ . 

 ىدف البحث :
 عمي : HIIt Cardioالتعرؼ عمي تأثير تدريبات محاولة إلي الحالي ييدؼ البحث  
 الرجاؿ المصابيف بالسمنة . لدي  فسيولوجيةبعض المتغيرات ال -6
 المكونات الجسمية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة .  -0

 فروض البحث :
 : ضع الباحث الفروض التاليةيالبحث  ؼفي ضوء ىد 
بعض  في والبعدي القبمي اسيفالقي درجات متوسطي بيفذات دلالة إحصائية  فروؽ توجد -6

 القياس البعدي. ولصالح قيد البحثالرجاؿ المصابيف بالسمنة لدي  الفسيولوجيةالمتغيرات 
بعض  في والبعدي القبمي القياسيف درجات متوسطي بيفذات دلالة إحصائية  فروؽ توجد -2

 بعدي.القياس ال ولصالح قيد البحثالمكونات الجسمية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة 
تختمؼ نسب التغير المئوية بيف متوسطي درجات القياسيف القبمي والبعدي لعينة البحث في  -3

  قيد البحثبعض المتغيرات الفسيولوجية والمكونات الجسمية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة 
 مصطمحات البحث :

 : Hiit Cardioتدريبات  -
قصيرة وتعتمد عمي مزيج مف العمؿ تمرينات عالية الكثافة تتخمميا فترات راحة  "ىي 

 ( 444:  2اليوائي واللاىوائي " . )
 : الجسميةمكونات ال -

" مصطمح عممي يشير الي نسب وجود الاجزاء الدىنية واللادىنية في الجسـ وأف وزف         
الجسـ بدوف دىف يتضمف كؿ أنسجة الجسـ التي ليست شحماً مثؿ العضلات والجمد وزف الأعضاء 

(."6  :325 ) 
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 السمنة : -
ىي " تراكـ كميات زائدة مف الدىوف في الجسـ حيث يؤدي الشحـ الذائد الي إعاقة حركة  

الانساف وقد تؤدي السمنة الي الإصابة ببعض الامراض كالذبحة الصدرية وتصمب الشراييف 
 (293: 63) وضغط الدـ "

 إجراءات البحث :
 منيج البحث : -

 لتجريبي لمجموعة واحدة بإتباع القياس القبمى والبعدى ليا .استخدـ الباحث المنيج ا
 مجتمع البحث : -

الرجاؿ المصابيف بالسمنة المتردديف عمي صالات المياقة البدنية اشتمؿ مجتمع البحث عمي  
 ( سنة .53 – 43ببعض الأندية الرياضية بمدينة المنيا والتي تتراوح أعمارىـ مف )

 عينة البحث : -
مف الرجاؿ المصابيف بالسمنة المتردديف  مديةحث باختيار عينة البحث بالطريقة العقاـ البا 

 – 43عمي صالات المياقة البدنية ببعض الأندية الرياضية بمدينة المنيا والتي تتراوح أعمارىـ مف )
، كما تـ  %(65,22بنسبة مئوية قدرىا ) كعينة أساسيةرجؿ ( 65، حيث بمغ عددىا )( سنة 53

عينة استطلاعية مف نفس مجتمع البحث ولكف مف خارج عينة البحث الأساسية حيث بمغ  اختيار
( مف 2%( ، كما تـ استبعاد عدد )26,38مف الرجاؿ المصابيف بالسمنة بنسبة مئوية )( 6عددىا )

%( وذلؾ نظراً لأف لدييـ أمراض آخري تمنعيـ مف المشاركة في 8,73الرجاؿ بنسبة مئوية قدرىا )
 ( يوضح التوصيؼ الاحصائي لعينة البحث الأساسية6الجدوؿ )و ج التدريبي المقترح ، البرنام

 . والاستطلاعية
 (6جدوؿ )

 (43الأساسية والاستطلاعية )ف = عينة البحث لمجتمع و التوصيؼ الإحصائي 
 النسبة المئوية العدد العينة

 01 21,00% (HIIt Cardioعينة البحث الأساسية )لتنفيذ برنامج 
 %02,24 2 ينة البحث الاستطلاعية )لإجراء المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث( ع

 %4,32 0 ما تم استبعاده

 %022 03 المجموع

  ما يمى : البحثشروط أختيار عينة 
-43عينة البحث مف الرجاؿ المصابيف بالسمنة ممف تتراوح أعمارىـ السنية مف )كوف تاف  .1

 ( سنة .53
 مف أي مشكلات صحية .أف لا يعاني  .2
 اشتراكيـ في تنفيذ البرنامج التدريبي . الرغبة في .3
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 التوزيع الاعتدالي لأفراد عينة البحث :
 متغيػرات ضػوء فػىالأساسػية  البحػث عينػة أفراد توزيع اعتدالية مدى مف بالتأكد الباحث قاـ

( 2والجػػػػدوؿ )( ، بعػػػػض المكونػػػػات الجسػػػػمية – بعػػػػض المتغيػػػػرات الفسػػػػيولوجية – النمػػػػو معػػػػدلات)
 .يوضح ذلؾ

 (2جدوؿ )
 لممتغيرات والتفمطح المتوسط الحسابى والوسيط والانحراؼ المعيارى ومعامؿ الالتواء

 (65قيد البحث لمعينة الأساسية  )ف = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفمطح

معدلات 
 النمو

 2,02- 2,13- 0,45 73,22 72,23 سنة السن

 0,00- 2,05 2,30 033,22 033,72 سم الطول

 2,74- 2,35 4,20 57,22 52,03 كجم الوزن

المتغيرات 
الفسيولوج

 ية

 0,50 0,21- 023,23 0222 0522,1 ممميمتر السعة الحيوية

 0,01- 2,00 2,77 42,22 42,03 / قلتر  نسبة الاكسجين

معدل 
 النبض

 2,10- 2,24- 3,27 33,22 31,03 / قنبضة الراحة في

 2,33 0,04- 00,45 043,22 040,53 / قنبضة بعد المجيود

 0,20- 0,43- 2,22 3,00 0,42 / قلتر الحد الاقصي لاستيلاك الاكسجين

المكونات 
 الجسمية

 0,22 0,24- 0,03 04,22 03,02 كجم كتمة الدىون
 0,25 2,21 7,23 74,22 74,23 كجم كتمة العضلات

 2,37- 2,20 5,20 25,22 25,23 كجم الوزن الخالي من الدىون
 2,47 2,35 4,20 57,22 52,03 كجم كتمة الجسم

فػي متغيػرات )معػدلات لعينػة البحػث الأساسػية  ( أف معػاملات الالتػواء2يتضح مف جػدوؿ )
-:  3,79تنحصػػػر مػػػا بػػػيف )المكونػػػات الجسػػػمية( قيػػػد البحػػػث  –المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية  –النمػػػو 
وجميعيا ( 2,36-:  2,92، كما أف معامؿ التفمطح لممتغيرات قيد البحث تنحصر ما بيف )( 6,87
 .الأساسية اعتدالية التوزيع التكراري لعينة البحث ، مما يدؿ عمى 3±بيف  تقع ما
  جمع البيانات : وسائل

 لطبيعة البحث :جمع البيانات التالية لمناسبتيا  وسائلاستخدم الباحث 
 : الأدوات والأجيزة المستخدمةأولًا : 

 ميزاف طبى لقياس الوزف .  -2   جياز رستاميتر لقياس الطوؿ . -1

 جياز موني أسبيروميتر لقياس )السعة الحيوية( . -3
 لقياس معدؿ نبضات القمب ونسبة الأكسجيف في الدـ . Oximeterجياز  -4
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  في البحث :ثانياً : الاستمارات المستخدمة 
 الخاصة بالعينة قيد البحث .بيانات الجمع لاستمارة  -
بالرجاؿ الخاصة  الفسيولوجيةاستمارة استطلاع رأي الخبراء حوؿ تحديد أىـ المتغيرات  -

 المصابيف بالسمنة قيد البحث .
استمارة تسجيؿ نتائج الاختبارات الفسيولوجية والمكونات الجسمية لمرجاؿ المصابيف بالسمنة  -

 د البحث . قي
 المستخدمة فى البحث : والقياسات الاختباراتثالثاً : 

 الاختبارات الفسيولوجية قيد البحث : -0
بالاطلاع عمي العديد مف المراجع والدراسات السابقة وذلؾ لتحديد أىـ المتغيرات  قاـ الباحث

ؾ الاختبارات الفسيولوجية قيد البحث ، حيث قاـ الباحث بوضع تملمرجاؿ المصابيف بالسمنة الفسيولوجية 
وعموـ الصحة  ي التدريب الرياضيفي استمارة استطلاع رأي وعرضيا عمي مجموعة مف الخبراء في مجال

تـ اختيار الاختبارات الفسيولوجية وقد ( 6)ممحؽ ( سنوات 63لدييـ مدة خبرة لا تقؿ عف)ممف  الرياضية
 ( يوضح ذلؾ : 3ؿ )والجدو  % مف آراء الخبراء73التي حصمت عمي أكثر مف 

 (3جدوؿ )
 لمرجاؿ المصابيف استطلاع آراء الخبراء حوؿ الاختبارات الفسيولوجية 

 (9)ف =  بالسمنة قيد البحث
 الأىمية النسبية غير موافق موافق المتغيرات الفسيولوجية م

 %33,33 2 3 الكفاءة الحيوية 0
 %022 - 5 السعة الحيوية 0
 %00,00 3 0 الدفع القمبي 3
 %44,44 0 4 نسبة الأكسجين في الدم 7
 %00,00 3 0 ضغط الدم الانقباضي 1
 %00,00 3 0 ضغط الدم الانبساطي 2
 %33,33 0 3 معدل النبض أثناء الراحة 3
 %33,33 0 3 معدل النبض بعد المجيود 4
 %00,00 4 0 تركيز حامض اللاكتيك في الدم 5
 %022 - 5 الحد الأقصي لاستيلاك الأكسجين 02

 ( ما يمي :3يتضح مف نتائج جدوؿ )
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لمرجػػاؿ تراوحػػت النسػػبة المئويػػة لآراء السػػادة الخبػػراء حػػوؿ تحديػػد أنسػػب الاختبػػارات الفسػػيولوجية  -
%( وقػػػػػد قػػػػػاـ الباحػػػػػث باختيػػػػػار الاختبػػػػػارات 633%  : 66.66)المصػػػػػابيف بالسػػػػػمنة قيػػػػػد البحػػػػػث 

% مػػػف نسػػػبة آراء السػػػادة الخبػػػراء ،  73الفسػػػيولوجية التػػػى حصػػػمت عمػػػى نسػػػبة مئويػػػة أعمػػػى مػػػف 
 وبالتالي فإف الاختبارات الفسيولوجية التي تـ الاتفاؽ عمييا ىي كالتالي :

 . )اختبار السعة الحيوية ووحدة قياسو )ممميمتر 

 . )اختبار نسبة الأكسجيف في الدـ ووحدة قياسو )لتر/ ؽ 
 و )نبضة/ ؽ( .اختبار معدؿ النبض أثناء الراحة وبعد المجيود ووحدة قياس 
 . )اختبار الحد الأقصي لاستيلاؾ الأكسجيف ووحدة قياسو )لتر/ ؽ 

 قيد البحث :الفسيولوجية  المتغيراتالمعاملات العممية لاختبارات 
 أ ـ الصدق :

قيد البحث استخدـ الباحث صدؽ التمايز ، وذلؾ الفسيولوجية لحساب صدؽ الاختبارات 
ة استطلاعية مف نفس مجتمع البحث ومف خارج العينة عف طريؽ تطبيؽ الاختبارات عمى عين

، ثـ قاـ الباحث بتقسيـ العينة وفقاً لمستوي مف الرجاؿ المصابيف بالسمنة ( 6)قواميا الأساسية 
والأخرى أقؿ منيـ تميزاً في الاختبارات  رجاؿ( 3الأداء إلي مجموعتيف أحداىما مميزة وبمغ قواميا )

( 4، ثـ قاـ الباحث بإيجاد الفروؽ بيف المجموعتيف ، والجدوؿ ) رجاؿ( 3) اقيد البحث وبمغ قوامي
 يوضح النتيجة .

 (4جدوؿ )
 والمجموعة الأقؿ تميزاً في الاختباراتدلالة الفروؽ الإحصائية بيف المجموعة المميزة 

 (3= 2= ف 6)فاللابارومترية بطريقة ماف وتني قيد البحثالفسيولوجية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المميزةلمجموعة ا
 (3) ن = 

 المجموعة الأقل تميزاً 
متوسط  (3) ن = 

 (Zقيمة ) الرتب
مستوي 
 الدلالة

 ع م ع م

 1,22 350,03 0303,3 32,30 0022 ممميمتر السعة الحيوية
0,22 

0,22 2,232 

 0,21 40,33 0,24 44,33 لتر/ ق نسبة الأكسجين
1,22 
0,22 0,22 2,232 

 معدل النبض
 0,32 40,23 7,30 32,33 ن/ ق الراحة أثناء

0,22 
1,22 0,55 2,272 

 3,12 053,22 3,23 040,33 ن/ ق بعد المجيود
0,22 
1,22 0,55 2,272 

 1,22 2,07 0,43 2,22 3,13 لتر/ ق الحد الأقصي لاستيلاك الأكسجين
0,22 

0,22 2,232 
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والأقؿ منيـ تميزاً  يفالمميز  الرجاؿتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف أنو ( 4يتضح مف جدوؿ )
، وىذا يعني أف الاختبارات قيد  رجاؿ المميزيفولصالح القيد البحث الفسيولوجية في الاختبارات 

 البحث قادرة عمي التمييز بيف المجموعات المختمفة .  
 ب ـ الثبات :

بػػػار قيػػد البحػػػث اسػػتخدـ الباحػػػث طريقػػة تطبيػػػؽ الاختالفسػػػيولوجية ختبػػارات الالحسػػاب ثبػػػات 
عادة تطبيقو وذلؾ عمى عينػة قواميػا ) مجتمػع البحػث ومػف مػف  مػف الرجػاؿ المصػابيف بالسػمنة( 6وا 

عػادة التطبيػؽ مدتػو ) الأساسيةخارج العينة  ( ثلاثػة أيػاـ ، والجػدوؿ 3وبفاصؿ زمنػى بػيف التطبيػؽ وا 
عادة التطبيؽ .5)  ( يوضح معاملات الارتباط بيف التطبيؽ وا 

 (5جدوؿ )
عادة التطبيؽ فى                 معاملات الارتباط بيف التطبيؽ وا 

 (6)ف =          قيد البحثالفسيولوجية  ختباراتالا        

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الارتباط

 2,54 000,00 0233,3 325,3 0520,3 ممميمتر السعة الحيوية
 2,52 3,41 41,43 3,71 41,33 لتر/ ق نسبة الأكسجين

 معدل النبض
 2,54 3,15 33,12 4,00 32,43 ن/ ق أثناء الراحة
 2,43 3,30 041,12 3,20 043,03 ن/ ق بعد المجيود
 2,52 2,24 0,41 2,13 0,31 لتر/ ق الحد الأقصي لاستيلاك الأكسجين

 2,323( = 2.21( ومستوى دلالة )7قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
عػػادة التطبيػػؽ 5جػػدوؿ )اليتضػػح مػػف  - للاختبػػارات الفسػػيولوجية ( أف معػػاملات الارتبػػاط بػػيف التطبيػػؽ وا 

إحصػائياً حيػث أف قػػيـ  ة( وجميعيػػا معػاملات ارتبػاط دالػ3.98:  3.87قيػد البحػث قػد تراوحػت مػا بػيف )
لػػػي ثبػػػات تمػػػؾ ( ممػػػا يشػػػير إ3.35)ر( المحسػػػوبة أكبػػػر مػػػف قيمػػػة )ر( الجدوليػػػة عنػػػد مسػػػتوى الدلالػػػة )

 . الاختبارات
 بالمكونات الجسمية :القياسات الخاصة  -0

، كتمة  )كتمة الدىوف بالجسـالمتمثمة في المكونات الجسمية ت راتـ قياس بعض متغي
 body باستخداـ جياز العضلات ، الوزف الخالي مف الدىوف ، كتمة الجسـ ( وذلؾ 

composition analyzer in body673 (  قياس مقاومة الجسـ  ىذا الجياز عمى، ويعتمد
 . الكيربية مف خلاؿ تمرير تيار كيربي صغير بالجسـ
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 قيد البحث : لمقياسات الخاصة بالمكونات الجسميةالمعاملات العممية 
 أ ـ الصدق :

قيد البحث استخدـ الباحث  القياسات الخاصة بالمكونات الجسمية اتاختبار لحساب صدؽ 
 ( مف6ف طريؽ تطبيؽ الاختبارات عمى العينة الاستطلاعية وقواميا )صدؽ التمايز ، وذلؾ ع
 الباحث ثـ قاـ،  مف نفس مجتمع البحث ومف خارج العينة الأساسيةالرجاؿ المصابيف بالسمنة 
 رجاؿ( 3)وبمغ قواميا  ةإلي مجموعتيف أحداىما مميز  تركيب الجسـبتقسيـ العينة وفقاً لمستوي 

بإيجاد  الباحث ، ثـ قاـ رجاؿ (3)وبمغ قواميـ  في الاختبارات قيد البحث تميزاً أقؿ منيـ  والأخرى
 ( يوضح النتيجة . 6)الفروؽ بيف المجموعتيف ، والجدوؿ 

 (6جدوؿ )
 فى  الأقؿ تميزاً والمجموعة دلالة الفروؽ الإحصائية بيف المجموعة المميزة 

 (3= 2= ف 6)ف قيد البحثالمكونات الجسمية 

 
 المتغيرات

 
ة وحد

 القياس

 المجموعة المميزة
 (3) ن = 

 المجموعة الأقل تميزاً 
 (3) ن = 

 متوسط

 الرتب
احتمالية  zقيمة 

 الخطأ
 ع م ع م

المكونات 
 الجسمية

 2,73 05,33 2,70 03,32 كجم كتمة الدىون
0,22 
1,22 0,55 2,272 

 1,22 0,02 73,22 2,35 10,23 كجم كتمة العضلات
0,22 0,22 2,232 

لوزن الخالي من ا
 7,34 33,33 0,27 23,23 كجم الدىون

0,22 
1,22 0,55 2,272 

 0,22 1,01 020,23 0,23 50,33 كجم كتمة الجسم
1,22 

0,55 2,272 

زة والمجموعػػة الأقػػؿ يػػالمجموعػػة المم( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف 6يتضػػح مػػف الجػػدوؿ ) -
حيػث أف قيمػة احتماليػة ،  المجموعػة المميػزةلصالح و لبحث قيد اقياسات المكونات الجسمية في تميزاً 

عمػػػى التمييػػػز بػػػيف  اوقػػػدرتي ات( ممػػػا يشػػػير إلػػػى صػػػدؽ الاختبػػػار 3.35الخطػػػأ دالػػػة عنػػػد مسػػػتوى دلالػػػة )
 المجموعات. 
 ب ـ الثبات :

عػادة تطبيقػو قياسات المكونات الجسمية  لحساب ثبات استخدـ الباحث طريقة تطبيؽ الاختبار وا 
مػػػف مجتمػػػع البحػػػث ومػػػف خػػػارج العينػػػة مػػػف الرجػػػاؿ المصػػػابيف بالسػػػمنية  (6عينػػػة قواميػػػا )وذلػػػؾ عمػػػى 
عػػػادة التطبيػػػؽ مدتػػػو ) الأساسػػػية ( يوضػػػح 7( ثلاثػػػة أيػػػاـ ، والجػػػدوؿ )3وبفاصػػػؿ زمنػػػى بػػػيف التطبيػػػؽ وا 

عادة التطبيؽ .  معاملات الارتباط بيف التطبيؽ وا 
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 (7جدوؿ )
عادة ال  اختبارات قياسات تطبيؽ فى معاملات الارتباط بيف التطبيؽ وا 

 (9)ف =          قيد البحث المكونات الجسمية          
وحدة  المتغيرات

 القياس
معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط

المكونات 
 الجسمية

 2,50 2,52 04,43 2,31 04,23 كجم كتمة الدىون
 2,54 0,55 75,12 0,40 75,33 كجم كتمة العضلات

 2,52 2,30 25,22 2,41 24,33 كجم الوزن الخالي من الدىون
 2,52 2,04 53,43 2,52 53,22 كجم كتمة الجسم

 2.323( = 2.21( ومستوى دلالة )2قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
عػػادة التطبيػػؽ 7مػػف جػػدوؿ ) تبػػيفي لقياسػػات المكونػػات ( أف معػػاملات الارتبػػاط بػػيف التطبيػػؽ وا 
( وجميعيػا معػاملات ارتبػاط داؿ إحصػائياً حيػث 3.98:  3.96قيد البحث قد تراوحت ما بيف )الجسمية 

( ممػػا يشػػير إلػػي ثبػػات 3.35أف قػػيـ )ر( المحسػػوبة أكبػػر مػػف قيمػػة )ر( الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى الدلالػػة )
 . تمؾ الاختبارات

 : Cardio Hiitالــ رابعاً : برنامج تدريبات 
التي تناولت العممية مف المراجع والدراسات  ي عمي العديدبالاطلاع المرجعقاـ الباحث 

" حمدي السيد ، حامد عبد الرؤوف كدراسة كلًا لدي مختمؼ العينات  Hiit Cardioالــ تدريبات 
، "  (0200( ، " إيمان وجيو " )0200السيد نصر " )" ،  (0200) "نيا السيد ( ، " 0200" )

عناصر البرنامج التدريبي المقترح وذلؾ لعرضيا عمي السادة وذلؾ لتحديد  ،( 0202رنيا محمد " )
( وذلؾ لإبداء آرائيـ تجاه تمؾ العناصر ، وفيما يمي سوؼ يتـ توضيح آراء السادة 6الخبراء ممحؽ )

 الخبراء تجاه عناصر البرنامج وىي كما يمي : 

 اليدف من البرنامج : -
 لة تحسيف : إلي محاو  Hiit Cardioتدريبات الػػ ييدؼ برنامج 

 الرجاؿ المصابيف بالسمنة .لدي   فسيولوجيةبعض المتغيرات ال 
 لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة .  المكونات الجسمية 
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 أسس وضع البرنامج : -
 قاـ الباحث بمراعاة العديد مف العوامؿ عند وضع البرنامج ولعؿ مف أىميا ما يمي :

  العاـ لمبرنامج . مع اليدؼ تتماشي التدريبات المقترحةأف 
 . أف يتـ وضع تدريبات البرنامج في ضوء خصائص عينة البحث 
 . مراعاة التدرج مف السيؿ إلي الصعب وكذلؾ التكرارات في ضوء خصائص العينة 
 . أف يكوف البرنامج قابؿ لمتعديؿ أثناء التطبيؽ 
 . مراعاة الشدة والحجـ وفترات الراحة المناسبة طواؿ فترة التدريب 
 اة توافر عوامؿ الأمف والسلامة لضماف نجاح البرنامج مراع. 

 لمبرنامج :وعدد الوحدات التدريبية التخطيط الزمنى  -
قاـ الباحث باستطلاع رأي مجموعة مف الخبراء في مجالي التدريب الرياضي وعموـ   

سبوعية حوؿ تحديد المدة الكمية لمبرنامج وكذلؾ عدد الوحدات التدريبية الأ الصحة الرياضية
وكذلؾ درجة وشدة الحمؿ ، وقد تراوحت نسبة آراء الخبراء حوؿ التخطيط الزمني لمكونات 

%( مف موافقة الخبراء لقبوؿ 73%( وقد أرتضي الباحث نسبة )633% :83البرنامج ما بيف )
 محاور البرنامج ، ومما سبؽ يتضح الآتي:

 ( أسابيع .63=  ) الزمن الكمى لمبرنامج  .6

 ( السبت ، الاثنيف ، الاربعاءوحدات أسبوعياً أياـ ) 3= التدريبية في الأسبوع عدد الوحدات  .2
 وحدة . 33=  عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج ككل .3

 تم تقسيم أسابيع البرنامج عمي مراحل فترة الإعداد : .7
 ( أسابيع .4=  )   مرحمة الإعداد العام  -
 ابيع .( أس4=  )مرحمة الإعداد الخاص   -      
 ( أسبوعيف .2= )  مرحمة الإعداد لممنافسات  -      

 (8جدوؿ )
 تقسيـ أسابيع البرنامج عمى مراحؿ فترة الإعداد

 الإعدادفترة  الفترة
 الإعداد لممنافسات الخاص الإعداد العام الإعداد المرحمة
 02 5 4 3 2 1 7 3 0 0 الأسابيع
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 وفيما يمي توضيح لكلًا منيما  : 
 رحمة الإعداد العام : م -
( أسابيع ، وتعطى فييا تمرينات بغرض تييئة 4وتستغرؽ ىذه المرحمة مدة زمنية قدرىا )  

 ورفع كفاءة الجسـ لاستكماؿ باقي أجزاء الوحدة التدريبية بكفاءة وحيوية بصفة خاصة .
 مرحمة الإعداد الخاص :  -
 Hiitالػػ ، وتعطى فييا تدريبات  ( أسابيع4وتستغرؽ ىذه المرحمة مدة زمنية قدرىا )  

Cardio  الفسيولوجية والمكونات ف مستوي بعض المتغيرات يمف شأنيا تسيـ في تحسوالتي
 الجسمية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد البحث .

 مرحمة ما قبل المنافسات :  -
رات الفنية واتقاف ، وىدفيا تنمية المياوعاف ( أسب2وتستغرؽ ىذه المرحمة مدة زمنية قدرىا )  

 الأداء التنافسي والمحافظة عمي المستويات المكتسبة مف خلاؿ المواقؼ المختمفة لممسابقات .
 تحديد شدة الحمل من خلال المراجع العممية وىي كالتالي : .1

 تحممو . الفرد% مف أقصي ما يستطيع 633% : 83الحمل الأقصى =  -

 تحممو . الفردما يستطيع % مف أقصي 83% : أقؿ مف 65الحمل العالي =  -

 تحممو . الفرد% مف أقصي ما يستطيع 65% : أقؿ مف 53الحمل المتوسط =  -
 

 تحديد زمن الوحدة التدريبية : .2
( دقيقة خلاؿ الوحدة التدريبية 63قاـ الباحث بتثبيت زمف التطبيؽ اليومي لتجربة البحث بػ )         

( دقائؽ ، الجزء 5ومدتو ) الإحماء(و التييئة ) : اليومية ، وتـ توزيع زمف الوحدة عمى النحو التالى
 .( دقائؽ 5ومدتو ) التيدئة والختاـ(ؽ( ، )53الرئيسي ومدتو )

 تحديد زمن فترات البرنامج وىي كالتالي : .3

 ( .  ؽ 723ؽ(  = )683) ×( أسابيع 4)الإعداد العاـ مجموع زمف  -
 ؽ( .  723ؽ( = ) 683× )( أسابيع 4) الاعداد الخاصمجموع زمف  -

 ؽ( .363ؽ( = )683× )( اسبوعاف 2مجموع زمف الاعداد لممنافسات ) -
 . ( ؽ6833)تحديد الزمن الكمي لمبرنامج التدريبي المقترح =  -3
 البرنامج . ( لكؿ فترة مف فترات6:  2)تحديد دورة الحمل الفترية :  -4
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 (0شكل )
 تحديد دورة الحمل خلال البرنامج والمراحل والأسابيع

 فترة الإعداد الفترة
 0:0 دورة الحمل
 الاعداد الخاص الإعداد العام المرحمة
 02 5 4 3 2 1 7 3 0 0 الأسابيع

 درجة الحمل
           أقصى
           عالي
           متوسط

 042 042 042 042 042 042 042 042 042 042 زمن الأسبوع
 ق322 ق 302 ق 302 المجموع

 ( كما يمى  0:0درجات الأحمال عمى عدد أسابيع البرنامج باستخدام دورة الحمل )  تحديد .4
 ( .8،  5أسابيع وىى    ) 2عدد أسابيع الحمؿ الأقصى فى البرنامج  -
 ( .9،  6،  3،  2أسابيع وىى      ) 4البرنامج عدد أسابيع الحمؿ العالى فى  -
 ( .63،  7،  4،  6أسابيع وىى    ) 4عدد أسابيع الحمؿ المتوسط فى البرنامج  -

 خطوات تنفيذ البحث :
 الدراسة الاستطلاعية: -
مػف الرجػاؿ المصػابيف بالسػمنة ( 6) بإجراء دراسة اسػتطلاعية وذلػؾ عمػى عػدد ثقاـ الباح  

ـ وحتػي 8/6/2323لبحػث ومػف خػارج عينػة البحػث الأساسػية خػلاؿ الفتػرة مػف مف نفس مجتمػع ا
 ـ  وذلؾ بيدؼ التعرؼ عمي ما يمي :65/6/2323
 صلاحية الأدوات المستخدمة لإجراء البرنامج . -
 . الصدؽ والثباتمف حيث المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة  -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية : -
 ج الدراسة الاستطلاعية عن :وقد اسفرت نتائ 
 صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في البرنامج . -
 تـ التأكد مف مدي صدؽ وثبات الاختبارات المستخدمة في البحث . -

 تنفيذ البرنامج : -
 بإجراء الاتي: ثبعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات المستخدمة قاـ الباح

 :القياس القبمي -
ـ والتي 2323/ 6/ 69إلي  ـ 2323/ 68/6حث بإجراء القياس القبمي في الفترة مف قاـ البا     

والمكونات  الفسيولوجية قياساتالبعض الوزف( وكذلؾ  -الطوؿ  -السف اشتممت عمي قياسات )
 الجسمية لدي العينة قيد البحث .
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 :تنفيذ البرنامج -
ـ 26/6/2323الفتػرة مػف فػي حػث العينػة قيػد البعمػي  Hiit Cardioالػػ برنػامج بػدء تنفيػذ  

( وحدات أسػبوعيا 3) تدريبية بواقع ةد( وح33) ويتكوف مف ابيع( أس63لمدة )ـ 2323/ 29/3إلي 
. 
 : القياس البعدي  -

تـ إجراء القياس البعدي عمى نفس الاختبارات التي تمت في القياسات القبمية وبنفس شروط 
ـ حتى 2323/ 3/ 33لبحث وذلؾ في الفترة مف القياسات القبمية وفي جميع المتغيرات قيد ا

 ـ.36/3/2323
 الأسموب الإحصائي المستخدم: -

 الأساليب الإحصائية الآتية : الباحث ـلحساب نتائج البحث استخد
   . الحسابى المتوسط -
   الوسيط . -
 الانحراؼ المعيارى . -
   . الالتواء معامؿ -
  . Pearsonرتباط امعامؿ  -
 نسب التغير المئوية . -
 اللا بارومتري . Man wittnyاختبار  -
  . Paired simple T . Test – واحدة لمجموعة( ت) اختبار -

-SPSSبرنامج  ا( كما استخدم3.35مستوى دلالة عند مستوى ) الباحث يوقد ارتض  
V25). فى حساب بعض المعاملات الإحصائية ) 

 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص عمي أنو :
بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بين روقف توجد -0

 القياس البعدي. ولصالح قيد البحثالمتغيرات الفسيولوجية لدي الرجال المصابين بالسمنة 
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 (9جدوؿ )
 بعض المتغيرات  القياسيف القبمي والبعدي فى درجات بيف متوسطي الإحصائية دلالػة الفروؽ 

 (65=  )فولوجية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد البحث الفسي

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القبمي
مستوي  قيم )ت( الفروق

 ع م ع م الدلالة
 دال 1,10 733,1 045,12 0342 023,23 0522,1 ممميمتر السعة الحيوية
 دال 3,05 00,42 3,22 53,23 2,77 42,03 لتر / ق نسبة الأكسجين

 معدل النبض
 دال 3,30 5,07 3,52 22,03 3,27 31,03 نبضة/ ق أثناء الراحة
 دال 1,27 02,13 4,44 020,72 00,45 040,53 نبضة/ ق بعد المجيود

الحد الاقصي لاستيلاك 
 دال 2,15 0.03 2,27 7,23 2,22 0,42 لتر/ ق الاكسجين

 0.320=  2.21( ومستوي دلالة 07) قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية
 ( ما يمى :9يتضح مف جدوؿ )

لأفػػػراد عينػػػة وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطى درجػػػات القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى  -
قيػػػػد البحػػػػث ولصػػػػالح القيػػػػاس البعػػػػدى حيػػػػث أف جميػػػػع قػػػػيـ )ت( الفسػػػػيولوجية بعػػػػض فػػػػي البحػػػػث 

 .( 3.35)دلالة مستوى المحسوبة أكبر مف قيمة )ت( الجدولية عند 
 

والانحراؼ المعيارى  الحسابيالمتوسط وبالرجوع إلى نتائج الجدوؿ السابؽ والذى يشير إلى 
القياسيف القبمي والبعدي درجات بيف متوسطي  ةإحصائي لالةدذات انو توجد فروؽ نجد  وقيمة )ت(
 3.35عند مستوى لبحث المتغيرات الفسيولوجية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد ا في جميع 

ذلؾ التطور الممحوظ في مستوي المتغيرات الفسيولوجية ويعزو الباحث  ، وفى اتجاه القياس البعدى
 بعد المجيودو  أثناء الراحة معدؿ النبض،  نسبة الأكسجيف،  السعة الحيويةالمتمثمة في )

ح القائـ عمي تدريبات الػػ ( الي البرنامج التدريبي المقتر الحد الاقصي لاستيلاؾ الاكسجيفوكذلؾ 
Hiit Cardio  التي وضعيا في ضوء الخصائص البدنية والصحية لكبار السف المصابيف بالسمنة

بالإضافة الي اتباع الباحث للأسس العممية فيما يخص الشدد والاحماؿ وفترات الراحة بيف 
بشدة حمؿ ما يتميز المجموعات ، حيث أف تمؾ التدريبات تتميز بالتنوع مف حيث الشدد فمنيا 

خفيفة إلي متوسطة الي مرتفعة ، بالإضافة الي أداء تمؾ التدريبات بإيقاع معتدؿ وبشكؿ متكرر 
 والذي مف شأنو قد ساىـ في تحسف مستوي بعض المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث .
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مجيػود التػي تتطمػب  Hiit Cardioالػػ كمػا يعػزو الباحػث تمػؾ النتيجػة أيضػاً الػي تػدريبات 
مف متوسط الي عػالي الشػدة ، والتػي مػف شػأنيا قػد أدت الػي حػدوث اسػتجابات وتغيػرات فسػيولوجية 
لمختمػػػؼ أجيػػػزة الجسػػػـ كػػػرد فعػػػؿ لتمػػػؾ الأحمػػػاؿ ممػػػا أدي الػػػي حػػػدوث تحسػػػف فػػػي مسػػػتوي كفػػػاءة 

حػػدوث تنشػػيط لمػػدورة الدمويػػة بالجسػػـ المسػػئولة عػػف امػػداد الػػدـ الجيػػازيف الػػدوري والتنفسػػي ومػػف ثػػـ 
لمحمؿ بالاكسجيف الي كافة عضلات وأجيزة الجسـ المختمفة أثناء التدريب ، وبالتالي فػإف ذلػؾ قػد ا

 أثر ايجابياً عمي مستوي المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث .
حمدي السيد ، حامد عبد "  اسة كلًا مفوتتفؽ ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج در 

عبد الحميم ( ، " 0200( ، " إيمان وجيو " )0200) السيد نصر "" ( ، 0200الرؤوف " )
 Hiit Cardioاشارت الي أف تدريبات الػ والتي  Meng Cao  ( "0205)(  "0203) "عموي 

تأثير إيجابي عمي مختمؼ المتغيرات الفسيولوجية كالسعة الحيوية ونسبة الاكسجيف ومعدؿ النبض 
 وكذلؾ الحد الاقصي لاستيلاؾ الاكسجيف . 

 " لمبحث والذى ينص عمى انو ولالفرض الأ نجد أن الباحث قد تحقق من صحة  وبذلك
بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بين فروق توجد

 " . القياس البعدي ولصالح قيد البحثالمتغيرات الفسيولوجية لدي الرجال المصابين بالسمنة 
 

 والذي ينص عمي أنو : ثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض ال
بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بين فروق توجد -0

 القياس البعدي. ولصالح المكونات الجسمية لدي الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث
 (63جدوؿ )

  يةكونات الجسممالبعض  فيالقياسيف القبمي والبعدي درجات دلالػة الفروؽ بيف متوسطي 
 (65=  )فالرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد البحث لدي 

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القبمي
 الفرق

قيمة 
 )ت(

مستوي 
 ع م ع م الدلالة

المكونات 
 الجسمية

 دال 1,37 7,33 0,23 00,73 0,03 03,02 كجم كتمة الدىون
 دال 7,14 2,22 3,21 17,23 7,23 74,23 كجم كتمة العضلات

الوزن الخالي من 
 0,20 2,73 2,25 20,22 5,20 25,23 كجم الدىون

 دال

 دال 3,52 00,02 1,73 41,23 4,20 52,03 كجم كتمة الجسم

 0.320=  2.21( ومستوي دلالة 07قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى :63يتضح مف جدوؿ )
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بعض  فيلعينة البحث بيف متوسطى درجات القياسيف القبمى والبعدى  احصائياً  دالةفروؽ  توجد -
حيث أف الرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد البحث ولصالح القياس البعدي دي الجسمية لمكونات ال

 .(3.35)دلالة جميع قيـ )ت( المحسوبة أكبر مف قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
والانحراؼ المعيارى  الحسابيالمتوسط ؿ السابؽ والذى يشير إلى وبالرجوع إلى نتائج الجدو        

القياسيف القبمي والبعدي درجات بيف متوسطي  ةإحصائي لالةدذات انو توجد فروؽ نجد  وقيمة )ت(
عند مستوى قياسات المكونات الجسمية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد البحث  في جميع 

ذلؾ التطور الممحوظ في مستوي قياسات ويعزو الباحث  ، وفى اتجاه القياس البعدى 3.35
كتمة ،  الوزف الخالي مف الدىوف،  كتمة العضلات،  كتمة الدىوفالمكونات الجسمية المتمثمة في )

التي  Hiit Cardio( الي البرنامج التدريبي المقترح وما يتضمنو عمي العديد مف تدريبات الػػ الجسـ
اعية مف قبؿ أفراد عينة البحث ، بالإضافة الي إصرار افراد عينة البحث أدائيا بطريقة فردية أو جم

عمي تنفيذ وحدات البرنامج عمي أتـ وجو ممكف مف شأنو قد ساعد في حرؽ الدىوف والسعرات 
الحرارية بدرجة كبيرة في أقؿ زمف ممكف وبالتالي تعمؿ عمي تقميؿ وزف الجسـ وزيادة الكتمة 

        العضمية في فترة قصيرة .

التػػي تتميػػز بػػالتنوع  Hiit Cardioتػػدريبات الػػػػ  كمػػا يعػػزو الباحػػث أيضػػاً تمػػؾ النتيجػػة الػػي
والتعدد وكذلؾ بسيولة وبساطة أدائيا ، ىذا وبالإضافة الي أداء تمؾ التدريبات شدد وأحمػاؿ مختمفػة 

سـ وخاصة ، حيث أف كؿ ذلؾ قد ساعد في خفض نسب الدىوف بالعديد مف المناطؽ المختمفة بالج
فػػي منػػاطؽ الػػبطف والارداؼ ممػػا أثػػر ذلػػؾ ايجابيػػاً عمػػي وزف الجسػػـ وكتمتػػو لػػدي الرجػػاؿ المصػػابيف 

 بالسمنة .
 Hiit Cardioتػػدريبات الػػػ حيػػث أف  Barter ( "0224)" ويتفػػؽ ىػػذا مػػع مػػا أشػػار اليػػو 

ؿ الػي تعد مف أفضؿ الأنظمػة الرياضػية لحػرؽ الػدىوف الصػعبة فػي الجسػـ ، فيػي تحقػؽ نتػائج تصػ
عدة اضعاؼ مف نتائج التماريف العادية بوقت أقؿ مف الوقت الذي نحتػاج اليػو عػادة ، وينتقػؿ عػادة 

مػػف تػػدريبات عاليػػة القػػوة والكثافػػة فػػي فتػػرات زمنيػػة قصػػيرة الػػي  Hiit Cardioالػػػ ات بنظػػاـ تػػدرب
 (27:  66تدريبات بسيطة أو متوسطة القوة لفترات زمنية أطوؿ بقميؿ . )

حمدي السيد ، حامد عبد "  اسة كلًا مفالنتيجة مع ما توصمت اليو نتائج در  وتتفؽ ىذه
" Prashant  ( ، " 0202، " رنيا محمد " ) (0200) "إيمان وجيو "  ( ،0200الرؤوف " )

تأثير إيجابي في تحسيف  Hiit Cardioاشارت اىـ نتائجيا اف لتدريبات الػ والتي   (2019)



 

 

الجزء الثالث 2023يونية ( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

 عشر

- 326 - 

لمتمثمة في خفض نسب الدىوف وكتمة الجسـ وتحسف كتمة العضلات مستوي المكونات الجسمية وا
 لدي مختمؼ العينات .

 " لمبحث والذى ينص عمى انو ثانيالفرض النجد أن الباحث قد تحقق من صحة  وبذلك
بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بين فروق توجد

 ."  القياس البعدي ولصالح لمصابين بالسمنة قيد البحثالمكونات الجسمية لدي الرجال ا

 : والذي ينص عمي : ثالثال الفرضعرض ومناقشة نتائج 
تختمف نسب التغير المئوية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في  -3

 . قيد البحثبعض المتغيرات الفسيولوجية والمكونات الجسمية لدي الرجال المصابين بالسمنة 
 (66جدوؿ )

بعض المتغيرات  نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عف القبمية لمجموعة البحث فى
 (65)ف =   الفسيولوجية والمكونات الجسمية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

ير نسبة التغ
% 

في اتجاه 
 القياس

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 البعدي %07,47 0342 0522,1 ممميمتر السعة الحيوية

 البعدي %01,51 53,23 42,03 / قلتر  نسبة الاكسجين

معدل 
 النبض

 البعدي %00,07 22,03 31,03 / قنبضة في الراحة

 البعدي %00,04 020,72 040,53 / قنبضة بعد المجيود

 البعدي %73,53 7,23 0,42 / قلتر الاقصي لاستيلاك الاكسجين الحد

المكونات 
 الجسمية

 البعدي %03,35 00,73 03,02 كجم كتمة الدىون
 البعدي %03,33 17,23 74,23 كجم كتمة العضلات

 البعدي %5,33 20,22 25,23 كجم الوزن الخالي من الدىون
 ديالبع %00,23 41,23 52,03 كجم كتمة الجسم

 ( ما يمى :66جدوؿ )اليتضح مف 
 عةتوجد فروؽ فى معدلات نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عف القبمية لمجمو  -

، حيث تراوحت نسب قيد البحث  الفسيولوجية والمكونات الجسميةالمتغيرات بعض فى البحث 
 ايجابيةعدي مما يشير إلي %( وفي اتجاه القياس الب43,93% : 9,37ما بيف )التغير المئوية 
في تحسيف مستوي بعض المتغيرات الفسيولوجية والمكونات الجسمية  Hiit Cardioتدريبات الػػ 

 لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد البحث.
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توجد فروؽ فى معدلات نسب التغير المئوية يتضح أنو وبالرجوع الي نتائج الجدوؿ السابؽ 
مسػػػتوي المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية وقياسػػػات فػػػى البحػػػث  لعينػػػةالقبميػػػة لػػػدرجات القياسػػػات البعديػػػة عػػػف 

، ويعػػػػزو الباحػػػػث التحسػػػػف الواضػػػػح وفػػػػي اتجػػػػاه القيػػػػاس البعػػػػدي  قيػػػػد البحػػػػثالمكونػػػػات الجسػػػػمية 
والممموس في نتائج المتغيرات الفسيولوجية والمكونات الجسمية لػدي الرجػاؿ المصػابيف بالسػمنة الػي 

ي تتسـ بالسيولة والبساطة في أدائيا وكذلؾ التنوع فػي اشػكاؿ أدائيػا ، الت Hiit Cardioتدريبات الػ 
ىػػذا وبالإضػػافة الػػي مراعػػاة الأسػػس العمميػػة لبنػػاء البرنػػامج مػػف حيػػث الشػػدة والحجػػـ وفتػػرات الراحػػة 
البينية بػيف المجموعػات بمػا يتناسػب مػع خصػائص عينػة البحػث ، كػؿ ذلػؾ مػف شػأنو قػد سػاىـ فػي 

وحدوث سيولة في سرياف الدـ المحمؿ بالأكسػجيف لكافػة أعضػاء الجسػـ ومػف تنشيط الدورة الدموية 
ثػػـ حػػدوث تحسػػف واضػػح فػػي العديػػد مػػف المتغيػػرات الفسػػيولوجية كالسػػعة الحيويػػة ونسػػبة الاكسػػجيف 

 وكذلؾ نبض القمب أثناء الراحة وبعد المجيود لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد البحث .
"  Ballantyne ( ، " 0200" السيد نصر " )كلًا مف ويتفؽ ىذا مع ما أشار اليو 

ا عضلات يد فيموائية التي تعتيال  ف الأنشطةمكارديو تعتبر الييت رينات مأف تحيث ( 0202)
ى زيادة مؿ عمي تعي، ف الطاقة ىمحصوؿ عموكوز لمى استخداـ الأكسجيف والجمجسـ الإنساف ع

ب والتنفس؛ مريقة تؤدي إلى تسارع نبض القتحريؾ الجسـ بط ىمؿ عمب ، وتعقمعدؿ ضربات الم
ؿ بالغذاء والأكسجيف إلى كافة خلايا محمووصوؿ الدـ ال وية في الجسـموبالتالي تنشيط الدورة الد

، وتنشيط وتقوية عضلات الجسـ  ؽمبشكؿ أع ى التنفسمساعدة الجسـ عمبالإضافة ل،  الجسـ
 .ية ما العضيتمككؿ إلى جانب زيادة كت

باحث ايضاً نتيجة التغير في مستوي بعض قياسات المكونات الجسمية المتمثمة كما يعزو ال
فػػي كتمػػة الػػدىوف وكتمػػة الجسػػـ وكتمػػة العضػػلات ووزف الجسػػـ بػػدوف دىػػوف لػػدي الرجػػاؿ المصػػابيف 

 Hiitبالسػػمنة قيػػد البحػػث الػػي البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح ومػػا يحتويػػو عمػػي العديػػد مػػف تػػدريبات الػػػ 
Cardio ف الانتظػػػاـ فػػػي التػػػدريب عمػػػي مثػػػؿ ىػػػذه التمرينػػػات بصػػػورة دوريػػػة وفػػػؽ الأسػػػس ، حيػػػث أ

التدريبية العممية قد تساعد في حرؽ الكثيػر مػف السػعرات الحراريػة بالجسػـ وبالتػالي حػرؽ المزيػد مػف 
الػػدىوف الحشػػوية بمختمػػؼ المنػػاطؽ بالجسػػـ ومػػف ثػػـ حػػدوث زيػػادة فػػي كتمػػة العضػػلات عمػػي حسػػاب 

 انخفاض كتمة الجسـ أيضاً وبالتالي الوصوؿ الي الوزف المناسب .كتمة الدىوف ومف ثـ 
 Omazon ( "0200 " ، )Prashant et al" مػا أشػار اليػو كػلًا مػف ع مػويتفػؽ ذلػؾ 

 وفقػػداف الػػوزفبالجسػػـ  وفىة جيػػدة لحػػرؽ الػػدمكػػارديو تعػػد وسػػيالييػػت أف تػػدريبات حيػػث ( 0205")
وكػػػوز مالج يقػػػة صػػػحية ، وذلػػػؾ عػػػف طريػػػؽ اسػػػتنفاذئػػػدة بطر انيػػػة الز ىة الدمػػػف الكتمػػػص مالػػػتخ وكػػػذلؾ
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 الكربوىيػدراتف الأكسػجيف لتحويػؿ مػيػات كبيػرة ما أف الجسػـ يحتػاج إلػى كمػ، كمتواجد فػي الجسػـ ال
 .والبروتيف إلى طاقة الي دىوف

حمدي السيد ، حامد عبد "  اسة كلًا مفوتتفؽ ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج در 
عبد الحميم ( ، " 0200( ، " إيمان وجيو " )0200السيد نصر " )( ، " 0200الرؤوف " )

اشارت اىـ والتي ،  Prashant"(2019)  ( ، " 0202، " رنيا محمد " )( 0203) "عموي 
تأثير إيجابي في تحسيف مستوي بعض المتغيرات  Hiit Cardioنتائجيا اف لتدريبات الػ 

 ينات .الفسيولوجية والمكونات الجسمية لدي مختمؼ الع

 " لمبحث والذى ينص عمى انو ثالثالفرض النجد أن الباحث قد تحقق من صحة  وبذلك
تختمف نسب التغير المئوية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في 

 ."  بعض المتغيرات الفسيولوجية والمكونات الجسمية لدي الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث
 جات والتوصيات :الاستنتا

 أولًا : استنتاجات البحث :
فى ضوء فروض البحث والمنيج المستخدـ والإطار المرجعي مف دراسات نظرية وأبحاث 

 : عممية وطبيعة العينة تـ التوصؿ إلى الاستنتاجات الآتية
المتغيػػرات الفسػػيولوجية عمػػي مسػػتوي بعػػض تػػأثير ايجػػابي  Hiit Cardioالػػػ  تػػدريباتلأف  -6

، ويتضح ذلؾ مف خلاؿ الفػروؽ بػيف نتػائج القياسػيف القبمػي  اؿ المصابيف بالسمنةلدي الرج
 قيد البحث . الفسيولوجيةوالبعدي للاختبارات 

مسػػػػتوي قياسػػػات بعػػػػض المكونػػػػات عمػػػي تػػػأثير ايجػػػػابي  Hiit Cardioالػػػػػ  تػػػدريباتلأف  -2
القبمػػي لػػدي عينػػة البحػػث ، ويتضػػح ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ الفػػروؽ بػػيف نتػػائج القياسػػيف الجسػػمية 
 .قيد البحث المكونات الجسمية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة في والبعدي 

قد أحدثت تغيراً إيجابياً في بعض المتغيرات الفسيولوجية  Hiit Cardioالػ أف تدريبات  -3
تراوحت قيـ معدلات والمكونات الجسمية لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنة قيد البحث حيث 

  . %(43,93% : 9,37)تغيرات قيد البحث ما بيف نسب التغير المئوية لمم
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 : توصيات البحث : ثانياً 
جراءاتو وفى حدود عينة البحث واستناداً إلى ما  وصؿ إليو تفي ضوء أىداؼ البحث وا 

 : وصي بما يمييالباحث مف نتائج 
لمػا وذلػؾ  Hiit Cardioتدريبات الػ استخداـ ضرورة حث الميتميف بالمجاؿ الرياضي عمي  .6

أىميػػػػة كبيػػػػرة فػػػػي تحسػػػػف مسػػػػتوي بعػػػػض المتغيػػػػرات الفسػػػػيولوجية وكػػػػذلؾ بعػػػػض مػػػػف  اليػػػػ
 المكونات الجسمية لدي مختمؼ العينات .

ضػػػرورة اىتمػػػاـ المػػػدربيف بػػػالاطلاع عمػػػي المسػػػتحدثات الخاصػػػة بمجػػػاؿ التػػػدريب الرياضػػػي  .2
ة مرضػي بصفة عامة للاستفادة مو في وضع البرامج التدريبيػة لمختمػؼ الفئػات وخاصػة لفئػ

 السمنة .
وذلػؾ ضرورة استخداـ البرنامج التدريبي المقترح مع كلا الجنسيف مف كافة المراحؿ العمرية  .3

الفسػػػػيولوجية بعػػػػض المتغيػػػػرات دور ىػػػػاـ وحيػػػػوي فػػػػي التػػػػأثير الإيجػػػػابي عمػػػػي لمػػػػا لػػػػو مػػػػف 
 والقياسات الجسمية . 

 Hiit Cardio ضرورة توعية كافة الفئات بالمجتمع عمي ممارسة مختمؼ تمرينات الػ .4
وبصورة دورية وذلؾ لـ مف أىمية كبيرة في تنشيط الدورة الدموية وتحسف السعة الحيوية 

 وكذلؾ نسب الاكسجيف بالجسـ ونسب الاكسجيف وكذلؾ حرؽ الدىوف وخفض الوزف .
 Hiit Cardioالػػ باسػتخداـ تػدريبات والبحػوث العمميػة المشػابية دراسػات المزيػد مػف الإجػراء  .5

 ومراحؿ سنية مختمفة .عينات عمي 
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 ملخص البحث
 والمكونات الجسميةالفسيولوجية المتغيرات علي بعض  Hiit Cardioتأثير تدريبات 

 الرجال المصابين بالسمنة لدي
---------------------------- 

 أحمد يسين محمد* د/        
 

بعض المتغيرات ومعرفة تأثيره عمي  Hiit Cardioتدريبات برنامج تصميـ الي  بحثال ؼىد
حيث استخدـ الباحث المنيج جاؿ المصابيف بالسمنة ، لدي الر الفسيولوجية والمكونات الجسمية 

نظراً لملائمتو لطبيعة ىذا البحث ولقد إستعاف الباحث بأحد التصميمات التجريبية وىو التجريبي 
عينة  باختيارقاـ الباحث ، كما التجريبى لمجموعة واحدة بإتباع القياس القبمى والبعدى ليا  التصميـ

الرجاؿ المصابيف بالسمنة المتردديف عمي صالات المياقة البدنية  مف مديةالبحث بالطريقة الع
، حيث بمغ ( سنة  53 – 43ببعض الأندية الرياضية بمدينة المنيا والتي تتراوح أعمارىـ مف )

، كما تـ اختيار عينة استطلاعية  %(65,22رجؿ كعينة أساسية بنسبة مئوية قدرىا )( 65عددىا )
مف الرجاؿ ( 6مف خارج عينة البحث الأساسية حيث بمغ عددىا )مف نفس مجتمع البحث ولكف 

( مف الرجاؿ بنسبة مئوية 2%( ، كما تـ استبعاد عدد )26,38المصابيف بالسمنة بنسبة مئوية )
%( وذلؾ نظراً لأف لدييـ أمراض آخري تمنعيـ مف المشاركة في البرنامج التدريبي 8,73قدرىا )
 المقترح .

 

تأثير إيجابي  Hiit Cardioلتدريبات  تائج التي توصؿ الييا الباحث أفوكانت مف أىـ الن  
 .قيد البحث  لدي الرجاؿ المصابيف بالسمنةالفسيولوجية والمكونات الجسمية  المتغيراتبعض عمي 

 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 الكممات المفتاحية :

Hiit Cardio -   السمنة – المكونات الجسمية – الفسيولوجيةالمتغيرات 
 

 

 
 
 

---------------------------- 
 جامعة المنيا . –كمية التربية الرياضية  –* مدرس بقسم عموم الصحة الرياضية 



 

 

الجزء الثالث 2023يونية ( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

 عشر

- 333 - 

Research summary  
 

The effect of Hiit Cardio training on some physiological 

variables and body components in obese men 

---------------------------- 
 

     * Dr. Ahmed Yssin Muhammad 

 

The aim of the research was to design a Hiit Cardio training program 

and find out its effect on some physiological variables and physical 

components in obese men. The researcher used the experimental 

method due to its suitability to the nature of this research. The 

researcher used one of the experimental designs, which is the 

experimental design for one group, following the pre- and post-

measurements. He also did The researcher deliberately selected the 

research sample from obese men who frequent fitness halls in some 

sports clubs in the city of Minya, whose ages ranged from (44 - 54) 

years, as the number reached (15) men as a basic sample, with a 

percentage of (65.226). An exploratory sample was also selected 

from the same research community, but from outside the basic 

research sample, as it numbered (6) obese men with a percentage of 

(26.466), and (2) men were excluded with a percentage of (6..4). %) 

This is because they have other diseases that prevent them from 

participating in the proposed training program. 

 

  One of the most important results reached by the researcher was 

that Hiit Cardio training has a positive effect on some physiological 

variables and body components in the obese men under research. 
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