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 مقدمة البحث
د المجتمع خاصة فى عصرنا الحالى والذى اتسم اافر  اصبحت الرياضة  مطمبا ىاما لدى الكثير من

الحركة نتيجة التقدم العممى فى كافة المجالات وتسارع وتيرة الحياة وزيادة الضغوط وغيرىا مما  بقمة
العالم والتى تسمى ادى الى ظيور العديد من الامراض والتى انتشرت بشكل كبير عمى مستوى 

بامراض العصر ، ومن اىم تمك الامراض واخطرىا مرض السمنة الذى يشكل نسبة كبيرة من افراد 
 . المجتمع وخاصة السيدات

( أن أنماط الحياة اليومية واستخدام وسائل التكنولوجيا الحديثة 2002يذكر " بياء سلامة " )حيث 
أبعدتو عن بذل أي جيد بدني لقضاء مختمف حاجاتو في الحياة اليومية قممت من حركة الانسان و 

اليومية ، فأصبح الانسان في أمس الحاجة لزيادة معدلات الحركة والنشاط لممحافظة عمى الصحة 
والمياقة والوقاية من كثير من الأمراض التي أصبح العامل الأساسي في الإصابة بيا ىو الراحة 

 .(2558)وعدم بذل الجيد 

لموقاية و لمحفاظ عمى صحة افراد المجتمع ممارسة  الرياضة ضرورة ب الصيحات تعالتلذا فقد   
الامراض لجميع افراد المجتمع عمى اختلاف اعمارىم وحالاتيم الصحية والنوع ، تمك من  من كثير

، وقد  وقد ركزت الابحاث الحديثة عمى الاىتمام بصحة المراة بإعتبارىا عنصر فعال فى المجتع
ساعد عمى ارتفاع نسبة امراض قمة الحركة  انتشار واسائل التقدم العممى الحديث فكان لابد من 
توجية المجتمع وخاصة المرأة نحو الاىتمام بالصحة بإتباع  سموك صحى سميم الذى من اىم 

 (1521) عناصرة الاىتمام بممارسة النشاط الرياضى .

ثورالتمروناتىالمتقطعةىصالوةىالشدةىصلىىبعضىالمتغوراتىالبوولوجوةىلدىىالسوداتىتأ
 البدونات

 محمدىىصلىىمحمدىمحمد/دى.أ

 الرياضة ورئيس قسم علوم الصحة الرياضة بكلية تربية  جامعة المنيا استاذ فسيلوجيا

 د/ىمحمدىصلاحىمحمدىصالح

 مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية تربية  جامعة المنيا

 الباحثةى/ىهبةىاللهىصلاءىالدونىمحمدىمحمدى
 باحثة بقسم علوم الصحة كلية التربية الرياضية جامعة المنيا
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فالانتظام في ،  الصحة الجيدة ىي حصيمة غذاء متوازن مع نشاط حركي مناسب لمجسم
، كما أن الغذاء الصحي العصردوراً ىـاماً في الوقاية من أمراض  ممارسة النشاط الرياضي يمعب

مفرد وتغذيتو يؤثران تأثيراً مباشراً عمى البدنية لصحة لاأن  حيثيقي من الأمراض المزمنة فيما بعد، 
؛ إنتاجيتو ونمط حياتو، ويعدان دليلًا غير مباشر عمى مدى التطور الاجتماعي والاقتصادي لو 

 ةزيادة حالات البدان غذائية غير صحية ساىم في أنماطحيث اىمال ممارسة الرياضة واتباع 
بزيادة ممارسة النشاط الرياضي الخاطئ  نمط الحياةوأمراض أخرى ، لذا فمن الواجب تعديل 

 (2156)  وتناول الغذاء الصحي
مرياضة أىمية خاصة بالنسبة لممرأة لموصول بيا إلى مستوى جيد من الأداء الحركي الذي ل

غيرات إيجابية في كفاءة يمكنيا من مواجية متطمبات الحياة اليومية، والذي يترتب عميو حدوث ت
الجياز الدوري التنفسي بصورة ممحوظة تتمثل في التخمص من ضيق التنفس ، تقميل سرعة التنفس 

 (9951) .والتخمص من ظاىرة النيجان ، وانتظام عممية التنفس، وتنظيم ضربات القمب 
لتطور تيتم السيدات دائما بالصورة الايجابية عن الجسم حيث يعد جزء لا يتجزأ من ا

الصحي في مختمف الأعمار ويطمق عميو "التقييم الذاتي لمظير الشخص " ، ونتيجة لارتفاع 
معدلات اضطرابات التغذية بسبب التقدم العممي الذي وفر وسائل الراحة والرفاىية خاصة لمسيدات 

كل الجسم فيما يتعمق بمتطمبات المنزل انتشرت السمنة بنسبة عالية جدا مما جعل اىتمام المرأة بش
أصبح أمرا متزايدا بشكل ممحوظ مما زاد الاقبال عمى البحث عن طرق ووسائل فقد الوزن بشكل 

  (5534)جيد يضمن الرضا بشكل كبير عن مظير وشكل الجسم لدى المرأة. 
فإن الرياضة  بل عمى العكس تماما الطبيعة الأنثوية لممرأةالرياضة لا تؤثر بالضرر عمى 

، ومع ذلك فكثير من النساء في جوانب الايجابية التي تزيد من جمال المرأة تضفي الكثير من ال
مجتمعاتنا مازلن يتصورن أن التدريبات الرياضية تجعل المرأة عضمية وأشبو بالرجل ، وىذا غير 
صحيح عمى الإطلاق فكما سبق أن ذكرنا فإن حجم العضلات عند المرأة أقل ونسبة الدىن عندىا 

جسميا عادة غير ميياً لأن تصبح كالرجل حتى ولو مارست تدريب حمل الأثقال أكثر ، لذا فإن 
كما ىو المفروض في تدريباتيا . إن الرياضة تزيد المرأة جمالا وحيوية ورشاقة وتساعدىا عمى 

 (75515). التخمص من الترىل والتوتر والكآبة التي تصيبيا أحيانا
كاحد الاساليب الفعالة فى الجوانب حديثاً  عالية الشدة ةالمتقطع اتالتمرين شاع استخدام

بآلية محددة من قبل  استخداميابحيث يتم الصحية لافراد المجتمع  خاصة فى عمميات التخسيس 
افضل ، حيث مدرب مختص فتفتت الدىون لتحقيق أعمي معدل لمحرق في زمن قياسي وبشكل 

)  HIIT ويطمق عمييا ايضا تمرينات الــ ،  كان استخداميا قاصرا عمى تدريب الرياضيين فقط
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high-intensity interval training  ) فيو شكل محسن من اشكال التدريب المتكرر أو
يتضمن تمارين بفترات متناوبة قصيرة تتميز بالشدة العالية مما يجعل الجسم بحاجة حيث المتقطع، 

احة قصيرة جداً ، وبالتالي فيو شكل من الي كمية أوكسجين أكبر من المعتاد تتبعيا فترات استر 
 (25535()1081532)القمب والاوعية الدموية تدريب أشكال 

الكثافة تندرج تحت التمرينات ت المتقطعة عالية ( إلي أن تمرينا2018" ) Kravitzيشير " 
، الرياضية الممتعة والسريعة والتي تسيم في احراق السعرات الحرارية ونحت الجسم في آن واحد 

فيي تعتمد عمي استخدام مجموعات كبيرة من العضلات مع التنفس المنتظم ، فيرتفع معدل 
ضربات القمب عمي أن يبقي في مستوي ثابت لعشر دقائق كي تزود العضلات بما يمزميا من 

 (17537)سجين كالا
وقد كان لانتشار الاندية الصحية خلال السنوات السابقة أثر كبير في مدى الاقبال الشديد 
عمى ممارسة الرياضة وخاصة السيدات اللاتى يعتبرن ان تمك الاندية تعد ملاذا آمنا لممارسة 

حيث يشير كل الرياضة لتعزيز الصحة والوقاية من الكثير من الامراض والتي من اىميا السمنة 
إلى أن الأندية الصحية تعد من الأماكن المعززة  Aoife et al  "(2020) " اويفي وآخرون من 

لمصحة بما ليا من تأثيرات إيجابية عمى الصحة البدنية والنفسية والعقمية والاجتماعية مما جعل ليا 
توفرت فييا شعبية كبيرة في كافة المجتمعات وزادت أعداد المقبمين عمييا بشكل كبير وخاصة إذا 

عوامل الجودة والتي من أىميا ميارة وقدرة القائمين عمييا من إداريين ومدربين عمى تمبية احتياجات 
المترددين عمييا وخاصة من كبار السن والمرضى الذين يجدون في تمك الأندية الملاذ الآمن 

                                                                                            بدنية بداخميالاكتساب الصحة أو الاستشفاء من الأمراض من خلال ممارسة مختمف الأنشطة ال
(648529) 

ن فى العديد من الاندية الصحية فقد لاحظا زيادة نسبة السيدات اومن خلال عمل الباحث
دت لمباحثين مشكمة البحث البدينات المقبلات عمى الاندية الصحية بيدف انقاص الوزن ومن ىنا ب

وذلك بمحاولة تصميم برنامج باستخدام التمرينات المتقطعة عالية الكثافة كإسموب حديث لانقاص 
 الوزن والتعرف عمى تأثيره عمى بعض الجوانب البيولوجية لدى السيدات البدينات عينة البحث .

 اهمية البحث :
 تتمثل اىمية البحث فى 5 

التعرف عمى مدى فاعمية التمرينات المتقطعة عالية الكثافة عمى المتغيرات البيولوجية قيد 
 البحث لدىالسيدات البدينات عينة البحث . 
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توجيو اىتمام الباحثين والمدربين بالاندية الصحية وكافة المترددين عمىالاندية الصحية 
حديث  فى عمميات انقاص الوزن وتطوير  بمدى اىمية التمرينات المتقطعة عالية الكثافة كأتجاه

 الصحة بشكل عام 
 هدف البحث :

ييدف ىذا البحث الى تصميم برنامج باستخدام التمرينات المتقطعة عالية الكثافة والتعرف 
 عمى تأثيره عمى 5

 مكونات الجسم ) نسبة الدىون ، نسبة العضلات، نسبة المياه ( -1
 مب ،السعة الحيوية (بعض المتغيرات الفسيولوجية ) معدل الق -2
 بعض المتغيرات البدنية ) قوة عضمية ، التحمل (  -3

 فروض البحث :
السيدات  دىالقياسين القبمي والبعدي ل ىتوجد فروق ذات دلالو إحصائية بين متوسط -1

مكونات الجسم ) نسبة الدىون ، نسبة العضلات، نسبة في متغيرات البدينات عينة البحث 
 لصالح القياس البعدي .المياه ( قيد البحث و 

السيدات  دىالقياسين القبمي والبعدي ل ىتوجد فروق ذات دلالو إحصائية بين متوسط -2
المتغيرات الفسيولوجية ) معدل القمب ،السعة الحيوية ( في متغيرات البدينات عينة البحث 

 لصالح القياس البعدي .قيد البحث و 
السيدات  دىاسين القبمي والبعدي لالقي ىتوجد فروق ذات دلالو إحصائية بين متوسط -3

لصالح المتغيرات البدنية ) قوة عضمية ، التحمل (  قيد البحث و في البدينات عينة البحث 
 .القياس البعدي 

 تعريف ببعض المصطمحات:
 الكثافة : ةعالي ةالمتقطع اتالتمرين

تمرين منيا ما بين عبارة عن مجموعة من التمرينات عالية الشدة تتراوح المدة الزمنية لكل 
ثانية بين التمرين والآخر وتكون  30دقائق مع اعطاء فترات راحة قصيرة لمدة  8ثواني حتى  10

% من أقصى معدل لضربات القمب وقد انتشر ىذا النوع من  90 – 80شدة التدريب من 
 (1115539).التدريبات مؤخرا في جميع انحاء العالم

 مكونات الجسم : 
العلاقة النسبية لكل من العضلات والدىون والعظام والانسجة الاخر التى يشتمل عمييا 

 (313525). الجسم
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 الدرسات المرتبطة:
 الدراسة الاولى :

( بعنوان 9()2023دراسة " تامر عماد درويش ، ياسر زكريا متولي خديجة عبادة السيد " )
( عمي المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدي HIITتأثير استخدام التدريب المتقطع عالي الكثافة )

منتسبات الأندية الصحية ، حيث استيدفت الدراسة التعرف عمي تأثير استخدام التدريب المتقطع 
،   ( عمي المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدي منتسبات الأندية الصحيةHIITعالي الكثافة )

ع القياس القبمي والبيني والبعدي لمجموعة واحدة ، وتكونت واستخدم الباحثون المنيج التجريبي باتبا
( منتسبة للأندية الصحية ، وكانت من أىم النتائج التي توصل الييا الباحثون أن 15عينة الدراسة )
( تأثير إيجابي عمي المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدي منتسبات الأندية قيد HIITلتدريبات ال)

 البحث .
 انية :الدراسة الث

بعنوان تأثير برنامج تدريبي فتري عالي الشدة ( 3)(2019دراسة " أحمد قدري محمد " )
(HIITعمي )  بعض المتغيرات الصحية لدي السيدات ، حيث استيدفت الدراسة التعرف عمي تأثير

( عمي بعض المتغيرات الصحية لدي السيدات ، حيث HIITبرنامج تدريبي فتري عالي الشدة )
استخدم الباحث المنيج التجريبي باتباع القياس القبمي والبعدي لمجموعة واحدة ، وتكونت عينة 

( سيدة من الممارسن لمنشاط البدني بنادي الشمس الرياضي ممن تتراوح أعمارىم 12الدراسة من )
( تأثير في خفض نسبة دىون الدم HIITلتدريبات الــ )( سنة ، وكانت من اىم النتائج ان 30-38)

 وتحسن الحالة الصحية لدي السيدات قيد البحث .
 

 5 الدراسة الثالثة
بعنوان " تأثير ( بدراسة 2018()31" ) Florie Maillardقام " فموري ميمر وآخرون 

عمى كتمة الدىون الكمية والبطنية والحشوية " وىدفت الدراسة إلى التعرف عمى  ات الييتتدريب
فعالية تدريبات الييت كاستراتيجية فعالة لتحسين مكونات الجسم بالتقميل من كمية الدىون الكمية 

، واستخدمت الدراسة بروتوكولين  والحشوية ودىون البطن لدى البالغين ذوو الوزن الطبيعي والبدناء
 17% من أقصى معدل لمنبض عمى عينة قواميا 90ىما الجري وركوب الدراجات بشدة بمغت 

سنة من الذكور والاناث ، وكان من أىم نتائج الدراسة ان الجري كان  38شخص متوسط اعمارىم 
البطن من التبديل عمى أكثر فعالية في تقميل نسبة دىون البطن والدىون الحشوية وكتمة دىون 

 الدراجة .
 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Maillard+F&cauthor_id=29127602
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 5 الدراسة الرابعة

( بإجراء دراسة بعنوان " آثار تدريبات 38()2022قامت " مونيكا مينديمسون وآخرون " )
الييت عمى النقص المستمر في مخاطر استقلاب القمب المرتبطة بزيادة الوزن / السمنة " وىدفت 

يت عمى لياقة القمب التنفسية بدلالة أقصى استيلاك الدراسة إلى التعرف عمى تأثير تدريبات الي
للأكسجين ونسبة الدىون الكمية بالجسم وفي منطقة البطن ومقاومة الانسولين ، وقد طبقت تدريبات 

سنة تم  54سيدة يعانين من زيادة الوزن والسمنة متوسط اعمارىن  60أسابيع عمى  8الييت لمدة 
لكل مجموعة( حيث طبق عمى احدى المجموعات تمرين  سيدة 20تقسيمين إلى ثلاث مجموعات )

التبديل المستمر بشدة معتدلة عمى الدراجة ، وعمى المجموعة الثانية تمرين التبديل المتقطع عالي 
الكثافة ) الييت ( ، وعمى المجموعة الثالثة تمرين التبديل المتقطع عالي الكثافة ) الييت ( مع 

 3أسابيع بواقع  8حمل تدريبات الييت ، وكانت الفترة التدريبية تعديل فترة الاستشفاء لتحسين ت
دقيقة ، وكان من أىم نتائج الدراسة ان تدريبات الييت بنوعييا  45وحدات أسبوعيا مدة كل منيا 

كان ليا التأثير الايجابي أفضل من التدريبب المستمر معتدل الشدة في المعدلات البيولوجية 
 المدروسة . 

 الخامسة :الدراسة 
( بإجراء دراسة بعنوان " آثار التدريب 2022()30" ) Cao Mengقام " كومينج وآخرون  

المتقطع عالي الكثافة في المدرسة عمى تكوين الجسم والمياقة القمبية التنفسية وعلامات استقلاب 
القمب لدى المراىقين المصابين بالسمنة " وىدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير البرناج الرياضي 

ات الجسم ولياقة الجياز الدوري التنفسي ومؤشر كتمة المدرسي باستخدام تدريبات الييت عمى مكون
سنة تم  13-10تمميذا تتراوح أعمارىم بين  45الجسم ونسبة الدىون ، وقد أجريت الدراسة عمى 

تمميذ حيث استخدمت احدى المجموعات تدريبات  15تقسيميم إلى ثلاث مجموعات قوام كل منيم 
، بينما المجموعة الثانية تم تطبيق التدريب  % من أقصى شدة ىوائية100-90الييت بشدة من 

 12% وذلك لمدة 70-60ق جري بشدة متوسطة من  30المستمر متوسط الشدة بالجري لمدة 
أسبوعا بواقع ثلاث تدريبات أسبوعيا لكلا المجموعتين ، بينما اعتبرت المجموعة الثالثة كمجموعة 

م ونسبة الدىون والدىون الحشوية والمياقة ضابطة ، وقد أظيرت النتائج انخفاض مؤشر كتمة الجس
الدورية التنفسية لدى المجموعتين ولكن الانخفاض كان معدلو اعمى لدى مجموعة تدريبات الييت ، 
وسجمت تدريبات الييت انخفاضا في الكوليسترول منخفض الكثافة بينما لم يظير أي انخفاض لدى 

 مجموعة تدريبات الشدة المتوسطة 
 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Meng+C&cauthor_id=35232402
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 5 دسةالدراسة السا
( بإجراء دراسة بعنوان " آثار تدريبات 2023()43) " Zhen Li et)قام " زينمي وآخرون 

الييت القائمة عمى الجري مقابل وزن الجسم عمى المياقة البدنية لدى المراىقين الأصحاء " وىدفت 
الدراسة إلى التعرف عمى تأثير تدريبات الييت عمى التحمل اليوائي والتحمل العضمي وقوة 

( 54مراىقا قسموا لثلاث مجموعات احداىما بمغ عددىا ) 166العضلات ، وبمغت عينة الدراسة 
% من أقصى معدل 85-70استخدمت تدريبات الييت بالجري المتقطع عالي الكثافة بشدة من 

( واستخدمت تدريبات الييت بمقاومة وزن الجسم 55لمنبض ، بينما المجموعة الثانية فكان عددىم )
( 57أسبوعا لكمتا المجموعتين مرتين اسبوعيا أما المجموعة الثالثة فكان عددىا ) 12، لمدة 

كمجموعة ضابطة ، وقد كان من أىم نتائج الدراسة تحسن كمتا المجموعتين في المتغيرات 
المدروسة ولكن كان لتدريبات الييت باستخدام وزن الجسم التأثير الأفضل في تحسن المياقة القمبية 

 والتحمل العضمي . والقوة العضمية التنفسية

 اجراءات البحث :

ة التصميم التجريبي لمجموعب حيث استعان الباحثان التجريبيالمنيج ان استخدم الباحث
 م القياس القبمي والبعدي .استخدباواحدة 

 مجتمع البحث :

سنة بمدينة المنيا  545  40يتمثل مجتمع البحث في  السيدات المصابات بالسمنة من 
 المترددات عمى الاندية الصحية

 عينة البحث :

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية السيدات البدينات المترددات عمى أحد الأندية 
سنة حيث تتوفر فيين  45-40( وتتراوح أعمارىن بين 10الصحية بمدينة المنيا حيث بمغ عددىن )

 الشروط التالية 5

 انقاص الوزن ان يكون لديين الرغبة الجادة فى  -1
 ان يكون غير مصابات بأى مرض مزمن -2
 ان يكون لديين الرغبة بالالتزام بالارشادات الغذائية  -3
 ان يكون غير خاضعات لاى برنامج تدريبى اخر  -4

 عتدالية عينة البحث :ا

 ( 1متغيرات البحث جدول ) فى  عينة البحثتوزيع أفراد  اعتداليةقام الباحث بالتأكد من 
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 (1) جدول
 النموالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمعدلات 

      10ن =               المتغيرات الفسيولوجيةالمتغيرات البدنية ، ، جسم لت ا، مكونا                 

 ( ما يمي5 1يتضح من الجدول السابق ) 
-،3) + ( أي أنيا انحصرت ما بين 1.85-،  1.18تراوحت معاملات الالتواء ما بين )

 في  معدلات النمو و متغيرات البحث   ( مما يشير إلي أنيا تقع داخل المنحني الاعتدالي 3
 وسائل جمع البيانات  :

 ما يمي 5 انالباحثلجمع البيانات الخاصة بالبحث سوف يستخدم 
 أولا:  المراجع العربية والأجنبية:

قام الباحث بالاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة وكذلك الدراسات السابقة المرتبطة  
 للاستفادة منيا عند إجراء البحث . بمجال البحث

 ثانيا : الأجهزة العممية والأدوات :
بالاستعانة بالعديد من الأدوات اللازمة لتنفيذ وتطبيق البحث ولجمع البيانات ان قام الباحث

 الخاصة بالاختبارات تم استخدام الأدوات التالية 5 

 وحدة القياس المتغيرات م
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

ت النمو
لا
معد

 0.25 42.00 5.54 42.00 سنة السن 

 0.09- 562.00 5.68 565.36 سم الطول

 5.02- 95.00 6.36 95.64 كجم الوزن

BMI 0.80- 36.00 2.57 34.95 2كجم/م 

سم
ج
ت ال

مكونا
 

 5.58 42.00 5.27 42.27 % نسبة الدهون

 5.85- 46.00 2.56 45.45 % نسبة المياه

 5.57- 27.00 0.85 26.45 % العضلات نسبة

ت
المتغيرا

 

البدنية
 

 0.38 33.00 0.97 33.58 كجم قوة ظهر

 0.68 4.00 0.95 4.73 ث30عدد/ التحمل الدورى

ت
المتغيرا

 

 
جية

سيولو
الف

 

 0.59 86.00 0.78 85.73 ض/ق معدل القلب

 0.27- 5560.00 35.50 5555.00 ملليلتر السعة الحيوية
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 -الادوات والاجهزة :
 -تم استخدام مجموعة من الادوات والاجيزة لاجاء قياسات البحث وىى كالاتى5

 جياز الرستاميتر لقياس الطول  -
 لقياس الوزن ومكونات الجسم   Tanita جياز تانيتا -
 لقياس ضغط الدم الانقباضى والانبساطى   sphygmomanometerجياز  -
 ديناموميتر لقياس قوة عضلات الظير   -
  spirometerجياز سبيروميتر  -
 Dumbbellدمبمز -
 كرات طبية  -
 كرات سويسرية -
 ساعة ايقاف  -
 ادوات تدريب) اقماع، اطواق،........(  -
  Ergometerعجمة  -
 Battle ropeحبال   -
 Treadmillجياز المشى  -
 استمارات استطلاع راي الخبراء في البرنامج التدريبي  -
 قيد البحث : قياساتثالثا : ال

السابقة  بعمل دراسة مسحية لممراجع العممية والبحوث والدراسات انقام الباحث
ختبارات للالمتوصل (26(،)22(،)20(،)17(،)16(،)14(،)13)(،12،)(9(،)7(،)4(،)3)كدراسات

  . المستخدمة بالبحث
 ستطلاعية :الدراسة الا

بإجراء الدراسة الاستطلاعية عمى عينة من مجتمع البحث وخارج العينة  انقام الباحث
  59/10/2023  10/2023/ 5سيدات مصابات بالسمنة وذلمك فى يوم أربعة الأساسية قواميا 

 وىدفت الدراسة الاستطلاعية إلى 5 
 التأكد من مناسبة البرنامج المقترح لعينة البحث . -
 التأكد من مناسبة أزمنة الوحدة التدريبية  -
 صلاحية مكان إجراء التجربة ومدى مناسبتو لعينة البحث . -
 تحديد الصعوبات والمشاكل التي يمكن أن تةاجو الباحث أثناء تنفيذ البرنامج . -
  من سيولة تنفيذ قياسات البحث ومدى مناسبتيا ومناسبة الأجيزة والأدواتالتأكد  -
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 اعداد البرنامج المقترح : 
خلال اطلاع الباحثان عمى العديد من المراجع والبحوث والدرسات السابقة العربية 

( 9والاجنبية)
 ( وبناءاعمى41()39()38()36()35()33()30()28()27()24()23()21(،)13(،)12(،)10)

 أراء السادة الخبراء قاما الباحثان بتصميمالبرنامج المقترح بحيث يتناسب مع خصائص عينة البحث 
 الهدف من البرنامج :

 انقاص الوزن لدى السيدات  البدينات عينة البحث -
 تحسين بعض المتغيرات البدانية والفسيولوجية بالجسم لدى السيدات عينة  -
 اسس وضع البرنامج 5 -
 مج اليدف منوان يحقق البرنا -
 ان يتناسب مع اليدف منو -
 ان يتناسب البرنامج مع طبيعة عينة البحث -
 ان يتناسب البرنامج مع المرحمة السنية لعينة البحث -
 مراعاه التدرج في الحمل التدريب  -
مراعاة التغيير والتنويع فى البرنامج لتحقيق عامل التشويق وذلك للاستمرار فى  -

 البرنامج
 ن المناسب والامكانيات لتنفيذ البرنامجمراعاة توفر المكا -
 مراعاة تحيقق عوامل الامن و السلامة حرصا عمى سلامة عينةالبحث -

 التخطيط الزمنى لمبرنامج :
 اسبوع  12مدة البرنامج  -
 وحدات اسبوعية  3عدد الوحدات التدريبية  -
 وحدة  36عدد الوحداد الكمية لمبرنامج  -
  45زمن الوحدة التدريبية  -

 الوحدة التدريبية :اجزاء 
 5 بيدف اعداد الجسم وتييئة الاجيزة الداخمية لمعمل بكفاءةخلال الجزء الرئيسى الاحماء
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5 ومن خلالو يتحقق اليدف من البرنامج التدريبى وذلمك باستخدام تمرينات الجزء الرئيسى
  HIITالـ

طبيعة لاجيزة 5 وييدف الى تيدئة جميع اجزاء الجسم وعودة الحالة ال الجزء الختامى 
 الجسم ويتم ذلك من خلال إعطاء مجموعة من التمرينات والاوضاع التى تيدف الى الاسترخاء.

 تحديد شدة الحمل التدريبى :
 foxاستخدم الباحثان معدل القمب )طريقة اقصى معدل لمنبض" فوكس وماثيوز

&mathewx 5 وتعبر عنيا المعادلة التالية )" 
 نبض الراحة( –معدل النبض المستيدف = نبض الراحة+ الشدة المطموبة ) اقصى نبض 

 العمر الزمنى -220حيث ان 5 اقصى نبض= 
ومعدل  40% والشخص عمرة 80مثال 5 اذا كانت شدة الحمل المطموبة بالتدريب عمييا 

 نبضة/ دقيقة فأن معدل النبض المستيدف 5 80نبض الراحة لو 
 /ق 180=  40-220 اقصى معدل نبض =

 (  80 – 180)  80/100+  80معدل النبض المستيدف= 
 ضربة/ق 160=  80+ 80=  100 ×  0.80+  80=              

 اجراءات تطبيق البحث :
 اولا القياسات القبمية :

 2023/ 10/ 15و14تم اجراء القياسات القبمية لعينة البحث يومي 
 ثانيا تنفيذ البرنامج المقترح : 

الى 17/10/2023من يوم الثلاثاء  HIITم تنفيذ البرنامج المقترح باستخدام تمرينات الـ ت
 16/1/2024يوم الثلاثاء 

 ثالثا القياسات البعدية : 
 18/1/2024و17تم اجراء القياسات البعدية بعد الانتياء من تنفيذ البرنامج يومى

 الاحصائي المستخدم 5 الاسموب 
 الاساليب الاحصائية التالية لملائمتيا لطبيعة البحث وىى 5استخدم الباحثان 

 ،الوسيط،الانحراف المعيارى،معامل الالتواء،النسبة المئوية لمتحسنيالمتوسط الحساب
 عاملات الاحصائية الخاصة بالبحثلحساب الم SPSSوقد استعان البحثان بالبرنامج الاحصائى  

 
 
 



 

 

 لثالجزء الثا2024 ( عدد يونية37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 56 - 

  عرض ومناقشة النتائج :
 (2جدول )

 لبرنامج دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الاولى
         في متغيرات المياقة الصحية والمتغيرات الفسيولوجية  بطريقة ولكوكسون  HIITتمرينات الـ 

                       11ن=

 ( 2)يتضح من الجدول السابق 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي في متغيرات 

  قيد البحث لصالح القياس البعدي مكونات الجسم ، المتغيرات البدنية ، المتغيرات الفسيولوجية
حيث ان تمك   HIITالـ أن استخدام برنامج تدريبات الي ائج تمك النت انالباحثويعزو 
بالشدة العالية واشكاليا المتعددة وتنوع تمريناتيا بالاضافة الى قصر الفترة الزمنية التمرينات تتميز 

لتمك التمرينات مما يجعميا اكثر تأثيرا ، كما انيا  يمكن من خلاليا استخدام ادوات واجيزة متعددة 
لسيدات مما يقضى عمى عامل الممل لدى المتدربين ، كما يعزو الباحثان تمك النتائج الى التزام ا

عينة البحث باالارشادات الغذائية  خاصة فيما يخص السموك الغذائى ونظام تناول الماء خلال 
اليوم ، كما يعزو الباحثان ايضا تمك النتائج الى اخلاف نظرة المرأة فى العصر الحديث لمصورة 

عن  الايجابية عن الجسم والذى اصبح ليس مجرد تصورا شكميا فقط بل تطور لابعاد من ذلك
التصور الداخمى لمجسم والمرتبط بالنواحى الصحية والعمر البيولوجى الناتج عن الاىتمام بصحة 
الجسم بشكل عام وخاصة بعد توافر وسائل الراحة المتمثمة فى التقنيات والاجيزة الحديثة التى 

 
 المتغيرات

متوسط القيم 
 السالبة

متوسط 
القيم 

 الموجبة

مجموع القيم 
 السالبة

مجموع 
القيم 

 الموجبة
Z 

احتمالية 
 الخطأ

مستوي 
 الدلالة

سم
ج
ت ال

مكونا
 

 دال 0.003 2.964 0.00 66.00 0 55 نسبة الدهون

 0.003 2.948 66.00 0.00 55 0 نسبة المياه
 دال

 دال 0.003 2.939 66.00 0.00 55 0 العضلات نسبة

ت
المتغيا

 

البدنية
التحمل  

 الدوري
0 55 

0.00 66.00 
 دال 0.003 2.993

 عضلات قوة

 ظهرال
0 55 0.00 66.00 2.956 0.003 

 دال

ت 
المتغيرا

جية
سيولو

الف
 

 0.003 2.977 0.00 66.00 0 55 معدل القلب
 دال

 0.003 2.930 66.00 0.00 55 0 السعة الحيوية
 دال



 

 

 لثالجزء الثا2024 ( عدد يونية37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 57 - 

الشديد لدى جعمت الانسان يميل الى الراحة وقمة الحركة ، مما كان لو الاثر الاكبر فى الاصرار 
 . HIITالـ عينة البحث عمى المواصمة فى اداء تمرينات 

" أن Jacalyn J. et al (2014 )(34) ويوكد ذلك ما اشارات اليو " جاكمين واخرون  
الصورة الايجابية عن الجسم وخاصة لدى المرأة يعد جزء لا يتجزأ من التطور الصحي في مختمف 
الأعمار والذي يطمق عميو "التقييم الذاتي لمظير الشخص" ، ونتيجة لارتفاع معدلات اضطرابات 

مق بمتطمبات التغذية بسبب التقدم العممي الذي وفر وسائل الراحة والرفاىية خاصة لمسيدات فيما يتع
المنزل مما سبب انتشار السمنة بنسب عالية جدا مما جعل اىتمام المرأة بشكل الجسم أصبح أمرا 
متزايدا بشكل ممحوظ مما زاد الاقبال عمى البحث عن طرق ووسائل فقد الوزن بشكل جيد يضمن 

الـ رينات  الرضا بشكل كبير عن مظير وشكل الجسم لدى المرأة ، مما دعا الى انتشار فكرة تم
HIIT  كاتجاه جديد فيما يتعمق بالنواحى الصحية لمجسم وخاصة فقدان الوزن وتطوير النواحى

 الفسيولوجية المختمفة بالجسم 
( ، سين بار ترام  2018( )36)  Joseph Tieriكما يتفق  كل من" جوزيف  تيرى  

Sean Bartram ( "2015 )(40) الـ ل تمرينات  الى ان احد الاسباب القوية التى تجعHIIT 
اصبح ليا شعبية كبيرة فى الاوونة الاخير فى عمميات التخسيس  ما توصمت اليو احدى الدراسات 

 أكثر فعالية لخسارة كانت HIITالتي أجريت في جامعة لافال في كيبيك بكندا أن تمرينات  الـ
 يحرق الدىون ليس فقط أثناء  HIITالـىذا لأن عن  تمرينات  التحمل اليوائى  بتسع مرات الدىون 
 بعد التمرين. ساعة 48ولكن أيضًا لمدة تصل إلى  التمرين

 Turk، " تورك واخرون  Steph Heath ( "2022) (41)ث وتتفق كل من " ستيف ىي
et al "(42)  حيث يشير الى أن لتمرينات الييت أشكالا متعددة ومتنوعة مما يكون لو أكبر الأثر

في عدم إصابة المتدربين بالممل كما تتنوع فييا استخدام أدوات وأجيزة متعددة ، ومن أمثمة تمك 
، واصبح ينظر الى مم والقفز والوثب التمرينات الجري والتبديل عمى الدراجة وتمرينات بالحبال والس

عمى انيا اكثر متعة من التمرينات المستمرة معتدلة الشدة وخاصة عند  HIITالـ تمارينات 
  الاشخاص الذين يعانون من السمنة

الى ان تمرينات   HIITزيادة الكتمة العضمية نتيجة استخدام تمرينات الـ ان انعزو الباحثيو 
تعمل عمى استعادة الشكل النموذجى لمجسم  والذى تاثر بظيور الترىلات نتيجة  فقد  HIITالـ

https://www.everyoneactive.com/content-hub/author/stephanieheatheveryoneactive-com/


 

 

 لثالجزء الثا2024 ( عدد يونية37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 58 - 

بما تتميز بو من شدة عالية عمى شد الترىلات بزيادة الكتمة    HIITالدىون فتعمل تمرينات الـ
العضمية  بدلا من كتمة الدىون المفقودة  بالاضافة الى انيا تحفز انتاج ىرمون التستوستيرون 

إلى أن تمرينات Sean Bartram " (2015 )(40 )ذلك مع ما يشير اليو "سين بار ترام  ويتفق 
تعمل عمى تحفيز أكبر عدد ممكن من العضلات أثناء أداءىا ، كما يشير إلى انيا تسمح  HIITالـ 

بالحفاظ عمى الكتمة العضمية مع فقدان الوزن عمى حساب كتمة الدىون والسبب فى ذلك ان 
( HGH تعزز انتاج ىرمون التستوستيرون ومستويات ىرمون النمو البشرى ) HIITالـ تمرينات 

ساعة بعد نياية الوحدة التدريبية  والتى تكون مسؤلة عن اكتساب  24بنسب عالية جدا خلال 
لدىون نتيجة أكسدة اعمى   قدرة العضلاتكما انيا تحفز  زيادة  الكتمة العضمية الخالية من الدىون 

 مية الميتوكندريا زيادة حجم وك
وزيادة السعة الحيوية لمرئتين القمب فى الراحة  ضربات انخفاض معدل انعزو الباحثيو 

الى  تحسن حالة القمب الوظيفية  والتكوينية والتى تؤدى الى  HIITالـنتيجة استخدام تمرينات 
"  Sean Bartram"سين بار ترام  انخفاض عدد ضربات القمب  فى الراحة حيث يؤكد  كلا من 

 Gina( ، " جيناىارنى  41)Turk et al  (  "2017 )، و تورك واخرون  (40)( 2015)
Harney ( "2015()33 ان تدريبات )الـHIIT    تحسن بشكل كبير من المياقة القمبية التنفسية

نتيجة تحسن حالة القمب وزيادة حجم حجراتو خاصة حجم البطين الايسر فتذيد فترة انبساط عضمة 
لقمب فيقل معدل الضربات فى الدقيقة كما ان تحسن حالة الجياز التنفسى  التى تتمثل فى زيادة ا

 حجم الرئتين وزيادة كفاءة الحويصلات اليوائية فيذيد معدل السعة الحيوية لمرئتين .
تمرينات الييت ليا تأثيرا ( ان 2021()28" ) Andrea et alيذكر "اندريا واخرون  و 

كبيرا في فقد الدىون حيث تساعد عمى زيادة معدل حرق الدىون بمعدل أسرع وأعمى من المعدل 
الطبيعي ، ويستمر ىذا المعدل لعدة ساعات بعد نياية التمرين ، كما أن لتمرينات الييت دورا كبيرا 

لقمب والدورة الدموية ووقايتيا من في بناء الكتمة العضمية بالجسم ، كما أنيا تساعد عمى صحة ا
 .الاصابة بارتفاع ضغط الدم وزيادة نسبة الكوليسترول 

تامر عماد درويش ، ياسر وتتفق تمك النتائج مع ما توصمت اليو نتائج دراسة كل من " 
 ") Zhen Li et" زينمي وآخرون و دراسة ( 9()2023زكريا متولي خديجة عبادة السيد " )

ادت الى زيادة قدرة كل من التحمل اليوائى والتحمل  HIITالى ان تمرينات الـحيث  (43) 2023)
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أحمد  العضمى وقوة العضلات ، كما تتفق نتايج تمك الدراسة مع ما توصمت اليو دراسة  كل من
  ،Florie Maillard ( "2018( )31)فموري ميمر وآخرون  ( ، ودراسة3)(2019قدري محمد " )

 HIITحيث توصمت الى ان تمرينات الـ Cao Meng ( "2022( )30)كومينج وآخرون  ودراسة 
انخفاض نسبة الدىون بالجسم ، كما تتفق نتايج تمك الدراسة مع ما توصمت  اثرت بشكل كبير فى

 HIITحيث توصمت الى ان تمرينات الـ (38( )2022مونيكا مينديمسون وآخرون " )اليو دراسة 
 ادت الى تحسن لياقة القمب التنفسية وزيادة معدل استيلاك الاكسجين 

 الاستنتاجات :
 يا الباحثان تم استنتاج ما يمى فى  ضوءالنتايج التى توصل الي

كان لو تأثير ايجابيا بانخفاض نسبة  HIITالـ تمريناتالبرنامج التدريبى المقترح باستخدام  -1
 الدىون الكمية بالجسم 

بزيادة الكتمة  كان لو تأثير ايجابيا HIITالـ تمريناتالبرنامج التدريبى المقترح باستخدام  -2
 العضمية بالجسم 

بانخفاض معدل  كان لو تأثير ايجابيا HIITالـ تمريناتالتدريبى المقترح باستخدام البرنامج  -3
 القمبفى الراحة وزيادة السعة الحيوية  

بزيادة معدلات  كان لو تأثير ايجابيا HIITالـ تمريناتالبرنامج التدريبى المقترح باستخدام  -4
 التغيرات البدنية متمثمة فى كل من التحمل ،القوة العضمية 

 5 التوصيات
 كاحدى الاتجاىات الحديثة المتبعة فى عمميات انقاص الوزن   HIITالـ تمريناتالاىتمام ب -1
ضرورة عدم اغفال استخدام التمرينات اليوائية فى بداية تنفيذ برامج انقاص الوزن وخاصة  -2

 لذوى السمنة المفرطة
اثناء تنفيذ برامج  ضرورة الاىتمام بالتغذية السميمة  والارشادات الغذائية الصحيحة  -3

 HIITالـتمرينات 
 عمى مراحل سنية مختمفة  HIITالـ تمريناتاجراء المزيد من الدراسات حول تأثير برامج   -4
 بعد اجراء جراحات السمنة HIITالـ تمريناتاجراء المزيد من الدراسات حول تأثير برامج   -5

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Maillard+F&cauthor_id=29127602
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Meng+C&cauthor_id=35232402
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