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 علي بعض مكونات  HIIT Cardioتاثير تدريبات 
 التركيب الجسمي لدي السيدات  

 
أ.د/ احمد امين الشافعي 

 نبيلم.د/ سها احمد 

الباحثه/ نورا عبد الجواد عبد الله 

 

 الملخص
 

لبتركرد اعليابعضامكوندث ا( (Hiit cardioتدثيرراتدفباحدث ااايعليالبتعر اعلايهدف البحثد ا
لب نهجالبتجرابي،اولسددددددتعثن ااالباحثهحر السددددددت فم ا،اااعثم (30-20لبجسدددددد يابفدالبسددددددرفل ام ا 

لبحعفد(اب ج وعةاولحفةاتجراباة،اوابكابُ نثسدددبتطابعباعةا  لاا-بثبتصددد الالبتجرابيااوالبساثاا لبيبلياا
قثم اا.(اسدددددددددددرفتام البسدددددددددددرفل الببفينث ا20تلاتعبرقالبحث اعلياعرنةالبحث الب كونةام ا ا،البحث ا
(اأسددثبا اا8(،اوابكاب فةا HIIT Cardioبتعبرقالببرنثمجالبتفبابيالب يترحابثسددت فلماتفباحث ا االباحثة
ماا2021/ا24/11ماإبياللاببعث اا28/9/2021(اوحفل اأسدبوياة،اوابكاييالبتترةام البلاثيث اا3بولق ا 

اا(HIIT)لنالبتدفباحدث الب تيععدةاعثبادةالبةلادثيةا وقد توصلللللللللجلا ال  لا   ال ااأيثماللأحفا،لبلاثيث ا،لب  اس
الد البياتغرراليجثبياييانس امكونث البتركر البجس يابفدالبعرنة.

ا

 (,امكونث البتركر البجس ي,لبس نطااHIIT Cardioتفباحث ا)    :  الكلمات المفتاحية
 

 
 
 
 
 

 
  الساداتمدينة استاذ التدريب الرياضي بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية بكلية  التربية الرياضية جامعة . 

 جامعة مدينة السادات  مدرس دكتور بقسم علوم الصحة الرياضية بكليه التربيه الرياضيه . 

 مدربة لياقة بدنيه/مدربة سباحة . 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 126  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 3( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

 مقدمة ومشكلة البحث: 

بيفالصححام ثبسةالب شياأوالبركضابكلاثيةامعتفبةام اأجلاييفلنالبوزنام ر ابلأمثلابفداا
ا،البركضالب فافاا،يت ثبا البةثبديوامن تضةالبشفةاملالا"لب شياا،بعضاللأيرلدالب ي ايعثنونام البس نة

وبة ااا،لبسحثحةالبحعرئة"اكلهثاأدول اجرفةابثرقالبسعرل البثرلباةاوتت رزا  تالبت ثبا ابسهوبةاأدلئهث
تة  الن تثضايثعلرتهثاأنامعفلاحرقالبسعرل البثرلباةامن تضةاو  لابسب اكلاثيتةالب ن تضةاويياا

ولبيتزابثبثبلاااا،ولبسحثحةالبسراعةاا،للاتجثتاللاخرانجفات ثبا البةثبديواعثباةالبشفةاملالالبركضالبسرا 
تثرقاسعرل احرلباةابصوبةاكبررةانتاجةالستهثكاك اةاكبررةام اللأكسجر اوبة ايحييالبصعوبةايياا
 م ثبستهثاأكلارام ايثثادقثئقابشكلامتولصلاب بكاأصححاللأتجثتالبجفيفاييالست فلمات ثبا اتفباحث اا

HiiT ةثبديواعثباةالبشفةابأسلوبامين اومعت فااو يالبتحثدلابر امرحلتيالبةثبديوامن تضالبشفةاولباا
اعليامعفلالبنحض.ا

عثمثًاللأخررةاحفي اتغررل اكبررةايياااا30-ا25أنطاخثلااااام(2005عج  جلال الدين)  واردا
لبثاثةالبروماةابلترد،اييفانيصاعفداسثعث البع لاولنتشر الب اكنةاييالب نثزلاوأصححاوق البترفاطاا
يتعل البجلواابتترل اطوالةالكلارامنطاوقتثًانشعثً،اولصححاللابتحثطاببرلمجالبتلتزاونايشكلاعثئيثًاع اا

تتغرراا وبلا تزللاالب روج،ا ومثا لبعثقة،ا لست فلما ييا للان تثضا ييثبلا  لا كث ا بيفبا لبغ لئاةا لبعثدل ا
لب نثسحث اللاجت ثياةااومولسلاللأياثداترتحطابكلاررام البثلوىاواوجحث البععثمالبزلئفةا،وللأغرل ابلععثما

كلاررةاومتنوعةاو  لايعنيازاثدةاييااموجودادلئ ث،اوللأغ يةالب فاتةالبتياتؤخ ابر البوجحث الصحث اا
للاستهثكالبعثقة،اوسو اتفي الجسثدنثالبلا  اييالبنهثيةايتتسفالبصثةاولب ظهرالبعثماواتضثعفالبوزناا

ا(ا117:6بعفاسنول . 

بوشارد    وارىا إحفىاااامClaude Bouchard (2006)كجود  لبراثضاةا يا لبت رانث ا أنا
لبوسثئلالبهثمةالاستهثكالبعثقةابثلإضثيةاإبىاأنهثاتع لاعلىازاثدةاكتلةالبف ونالبثرةاولبتياتع لا
أينث البرلحة،اك ثاأنهثاتع لاعلىالستهثكاقفبام البعثقةا بفوب ثاعلىازاثدةامعفلالبت لارلالبغ لئيا

بش صالبعباعي،اوبثبتثبيايإنهثاتسثعفاعلىاحرقالبف وناابلش صااوىالبوزنالبزلئفاأعلىام الستهثكال
ا(ا217:ا14ولستهثكالبسعرل البثرلباةالبزلئفة.ا 

)  وترىا أكرم  يىاام( 2001نيادة  لبهثمةا لبصثاةا لب شكث ا م ا لبس نةا لبثفي ااااأنا لبعصرا
يثبس نةاباس امجرداوزناييرلاو رئةاض  ةاوحركةابعرئةاوميثسث اشثاة،اوإن ثا ىامشكلطاجو راةاا
تث لابر اطاثتهثامثا واأخعرام اابك،احر اتعتبرالبس نةا ىالبسب البرئاسيايىاكلاررام اللأمرلضاا
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ملالا لبتتثعاضغطالبفم،البسكر،البيل ،اآلامالب تثصل(ام ثايؤيراعلىانشثطاللإنسثناوأدلئطاو ىاأمرلضاا
أصحث امنتشرةابر الب صرار اوخصوصثًالبشحثب،ام ثايؤيراعلىاكتث ةاللإنتثجاولبتتثعاحثلا البتغر اا

اا11  للأمة.ع البع ل،اوبنثاأنانت رلاشحثباأمطاكسولامتر لاوغرراقثدباعلىالبثركةاو لاعص اا
ا(ا30:

يأنايترل ااا(HIIT)أنطاأينث البساثمابتفباحث اا مKravitz Leon   (2014)  ليون   كراف يز  واشرر
لبع لايلرهثايترل ابلحةا يترةاللأستردلد(افاث اأنا نثكانسحةاكثفاةام البع لاييثبهثانسحةاكثفاةام اا

م اتةرلبا  تالبفوبةابتترةازمناةاااا1:3أواااا1:2أواااا1:1لبع لابلرلحةاتةوناااا،ايثنسحةلبرلحةاقثبلةابلتنتر ا
م اأقصيامعفلااا%ا40:50معرنة،ايثبرلحةا نثالاتعنيالبجلوااوبة اي ك اللأست رلبايثبتثركابشفةاا

ا(ا11:19بضربث البيل . 

وبعفاللاطثعاك فببةاباثقةابفناةاعفةالعولمااااالباحثةوتبرزامشكلةالبحث اييالنطام اخثلاع لاا
ولبحثجوب لبةوما شبر ا لبصثاةا ب فينةا للأنفيةا بعضا أعضث ا م ا لب ترددي ا باثنث ا ب ثثيظةاا–علىا

ب ثثيظةالبفقهلاة(،اوجف البحثحلاةالقحثلاشفيفام البتتاث اولبسرفل اعلىاللاشترلكاا–ومفينةابنهثااا،لب نوفاة
لابتتثعالعفلدالبسرفل الب صثبر ابثبس نةام اصعوبةالبثركةاوللانعزلباةاابأنشعةالبلاثقةالببفناةا"ت ساس"اا

حر النطاااا،م ثادي البحثحلاةالبيامتثبعةا  تالب ثحظث ااا،لبولضثةاع اللاخرا ابسب البس راطامنهل
مرلضالبنثتجةاع البس نةاولبتياايعرضاصثتهلاوحاثتهلالاخعثباعفيفةاوتجعلهلايراسةاب  تلفاللا

لبنتساةاوللاجت ثياةاا تسهلاليضثابشكلاغررامحثشراييامشكث الخرداملالاللاكتئثباوللاضعرلبث ا
للاقتصثدية بطاااا،وك بكا قثم ا مثا ومسحااااالباحثةوم اخثلا وميثبث اش صاةا ا نظراةا قرل ل ا م ا

مرجعيابلعفيفام البفبلسث اوللابثثثالبعرباةاوللاجنباةاحر اوجف النالبعفيفام البفبلسث اللاجنباةاا
ب ثابهثام اتثيررايعثلاعلياتغررامكونث اااا(HIIT)بكز اعليالست فلمالبتفباحث الب تيععةاعثباةالبةلاثيةاا

لبسرفل ا بفدا لبجس يا دي اا،االبتركر ا لب دا تلكااااالباحثةللامرا تثيررا مفدا ب عريةا دبلسةا ع لا لبيا
ا(اسنة.ا30-ا20ل ام اس ا عليالنيثصالبوزنابفدالبسرفاا(HIIT)لبت رانث ا

وتتضحاللأ  اةالبتعباساةابه لالبحث اييالنطايتلاعلياعرنةام البسرفل البتيايبلغ ام البع راا
عثباةاا20-30  لب تيععةا لبتفباحث ا بثست فلما لب جت  ا ييا حساساةا ومشكلةا ظث رةا يعثبجا ولنطا عثما (ا

ا. (HIIT)لبةلاثية

ا

ا
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 البحث: هدف
عليابعضامكونث البتركر البجس ياا ((Hiit cardioعليالبتعر اعلياتثيرراتفباحث اايهف البحث ا

اعثم.ا (30-ا20 بفدالبسرفل ام ا

 البحث: فرض

يياااب ج وعةالبحث البتجراباةاتوجفايروضادلبةاإحصثئاةابر امتوسعث البساثسر البيبلياولبحعفد
 مكونث البتركر البجس يابعرنةالبحث ،ابصثبحالبساثاالبحعفدا قرفالبحث (.ا

ستخدمة في البحث:
ُ
صطلحات الم

ُ
 الم
 :Cardio)تدريبات الكارديو) -1

بفناطاتتعل اشفةاعثباةاومن تضةاولبتياتعت فاعلىاتوبرفالبعثقةالبهولئاةا"واعنياا ياتفباحث ا
ا(ااا7:ا10كلامثايتعلقابتعل ابثلأكسجر اولشت ثبط. ا "بثبهولئي"

:HIIT Cardio تدريبات   -2   
بةل ةاا لبتتردااا High intensity interval training والختصثبا لبتفبا ا ااو وايحثبةاع ا

امرتت البشفة.ا

لبتثبقةاا لبعتحةا تت عيا ولبتيا لبعثباةا لبشفةا ال ا لبيصررةا لبتفبا ا جولا ا م ا مج وعةا و وا
ا)3:88(لبث ولئاةاواعي اكلاجوبة.ا

 ": BMI  "Body Mass Index مؤشر ك جة الجسم -3
أناكتلةالبجسلا واحثصلاقس ةاوزنالبجسلابثبةرلواجرلماعلىاااام(2006حسن فكري )  يشرر

مرب البعولابثب تراو واحثصلاعلىالعترل الب عهفالبيومياللأمراكيابلصثةاومنظ ةالبصثةالبعثب اةاا
كأيضلامعاثبابساثاالبس نةاوقفاقثم امنظ ةالبصثةالبعثب اةابوض اتصنافابلس نةاتحعثًاب يثديراا

  ثطرالبصثاةالب ترتحةاعلىامستوىامؤشراكتلةالبجسلاحر اتلاتيسالاامؤشراكتلةالبجسل،اودبجةالب
 للأيرلداتث البوزن،اأيرلدالبوزنالبعباعي،اأيرلدااواوزناللأيرلدالبحثبغر اإبىاأبب امستواث اأسثساطاو ل:

ا(87:3زلئف،اللأيرلدالبس ثن(. 

ا
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 السم ة:   -4
 واأيرلطاترلكلالبف ونايوقالب عفلالبعباعيابلس اولبجنساونوعالبجسلاو ياتثفدابأمتثكا

ا(ااااا131:اا2د ون.ا ا%30د وناولب رأتاأكلارام اا%ا20لبرجلاد وناأكلارام اا

 اجراءات البحث:  -
 أولاً: منهج البحث:   -

لب نهجالبتجرابي،اوابكابثسددددددددت فلمالبتصدددددددد الالبتجرابيااوا لبساثاالبيبليااالباحثةلسددددددددت فم ا
اولبحعفد(اب ج وعةاولحفةاتجراباة،اب نثسبتطابعباعةا  لالبحث .

 ثانياً : مجتمع وعينة البحث: 
 مجتمع البحث:   -1

ا(اعثماب فينةابنهث.30ا–ا20لبسرفل الب ي ايعثنونام البس نةالع ثب لام ا 

 البحث : عينة   -2
،اللاسدددددتعثياة(ابثبعرايةالبع فيةام امجت  البحث ااثباعرنةالبحث البةلاةا للأسدددددثسددددداةتلالخت

(اعثماب فينةابنهثاولب ترددل اعلياا30اا–اا20ولب ت لالاييالبسددددددرفل الب ي ايعثنونام البسدددددد نةالع ثبا 
ا.(اسرفة20(البصثياوعفد  ا fit & lift fitness clubنثدىا 

 عي ة البحث كال ال : وقد تم تقسيم 

 العي ة الأساسية:  -أ
 & fitتلالختاثباعرنةالبحث اللأسدثسداةام امجت  البحث ام البسدرفل الب ترددل اعليانثدىا 

lift fitness club اعثمالب ي ايعثنونام البس نة،اعلياللاايكوناقفاشثبكولا30اا-اا20(البصثيام ا)
(اسدرفةاوب بكاتةونانسدحةالبعرنةاللاسدثسداةام الج ثبيامجت  اا15ييالبتجربةاللاسدتعثياةا،اوعفد لا 

ا(.%75لبحث اب ثاي لالا 

 العي ة الاس طلاعية: -ب
تلالختاثباعرنةالبحث اللاسدتعثياةام ادلخلامجت  البحث اوخثبجالبعرنةاللاسدثسداةابلفبلسدة،ا

 & fit(اسدرفل اوب بكاتةونانسدحةالبعرنةاللاسدتعثياةام البسدرفل الب ترددل اعليانثدىا 5وعفد لا 
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lift fitness club ام ا%25(اعثمالب ي ايعثنونام البسددددددد نة،اب ثاي لالا 30ا-اا20(البصدددددددثيام ا)
الج ثبيامجت  البحث ،اوابكابتينر اأدول البحث .

(اسدرفةام البسدرفل الب ي الاايعثنونام البسد نةاولب ترددل اعلياا5وقفالسدتعثن البحثحلاةابعفدا 
(البصددددددددددددددثياكعرندةام رزة،اوابدكالأجرل الب عدثمث البعل ادةالادول اfit & lift fitness clubندثدىا 
البحث .

 ( 1جدول )
 الاساسية(  –ال وصيف الإحصا   لأفراد عي ة البحث )الاس طلاعية  

 20ن = 
 الالتواء  المعياري   الانحراف الوسيط  المتوسط  القياس   وحدة  المتغيرات 

 0.068 2.944 25 25.333 س ة السن
 0.194 5.725 160 160.733 سم الطول 
 0.437- 5.870 83 83.200 كجم الوزن 

(اييامتغررل اا3(اأنامعثملاللابتول الأيرلداعرنةالبحث اقفالنثصرابر ا ±1يتضحام اجفولا 
م دثايدفلاعلىالعتدفلبادةاعرندةاا(ا،اا0.194ا–اا0.437-لبن واحرد اترلوحد اقا دةامعدثمدلاللأبتول امدثابر ا 

ا.لبحث ا

 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات: 
بج  الب علومدث اولببادثندث الب تعليدةابهد لالبحثد اإبيالبوسدددددددددددددددثئدلاوللأدول ااااالبلاحثلهلسددددددددددددددتندف اا

ا-لبتثباة:

 المسح المرجعي:  -1

 قاما الباحثة بأجراء دراسة مسحية لجمراجع العجمية الم خصصة ال الية:

 Herget ,et alوأخروناااا ررجرد ااا،(21 م(Heydari, et al  2012 ولخروناحردفبد،اادبلسدددددددددددددددةاا
ا(.ا1م( 2018(,اأيةالبعسثل 5م( 2017عثدلالب نجودد اا،(8م( 2017 خنش اامث فاااا،(17 م(2016 

 

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 131  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 3( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

 وذلك بهدف: 

 تثفيفاوحصرامثتواث الببرنثمج.ا-
أير ثاعلىابعضااا(ابلتعر اعليHIIT Cardioإعفلدا"لببرنثمجالبتفبابيالب يترحابأسدددت فلماتفباحث ا  −

 (موضوعالبفبلسة اا.مكونث البتركر البجس يابفدالبسرفل ا
 الاس مارات: -2
،انسحةاا،لبعولا،لبوزنا،مؤشراكتلةالبجسلاالست ثبةاتسجرلالبباثنث الب ثصةابثبسرفل ا للاسلا،لبس ا −

البف ون(.
لبحع ا،مثاطاللابدل ا،مثاطالبت  ااالست ثبةاتسجرلابعضامثاعث البجسلا مثاطالبعضفا،مثاط −

ا،مثاطالبسثقا،مثاطالبصفبا،نسحةامثاطاللابدل اب ثاطاللابدل ا،نسحةالبف ونا،نسحةالبعضث (ا
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:  -3
ا.ا- Inbodyجهثزا −
 جهثزالبراستثمرترابساثاالبعول. −
اسثعةاإييث .ا −
 .اسنتا ترا5شراطاقاثاامعثيرالأقربااا −
ا.اطباةامتنوعةاللاوزلنكرل ا −

 رابعاً : الدراسات الاستطلاعية: 
 : الدراسة الاس طلاعية الاول  -1

قثم البحثحلاةابفبلسةالستعثياةاكثنالبهف ام ا  تالبفبلسةا والبتأكفام الب عثمث البعل اةا
 لبصدددددددددددددددددفق،البلاحدددث (ابثختحدددثبل الببدددفنادددةا،حرددد اقدددثمددد البحدددثحلادددةابتعبرقاللاختحدددثبل اعليا"لبعرندددةاا

فدا(اسددددرفةاحر اتلالختاثب لام امجت  البحث اوخثبجاعرنةالبفبلسددددة،اع5للاسددددتعثياة"اولبتياقولمهثا 
(ااfit & lift fitness club(اسددرفةام البسددرفل الب ي الاايعثنونام البسدد نةاولب ترددل اعليانثدىا 5 

وحتيايومالبلاثيث الب وليقااا7/9/2021لبصددددددثياكعرنةام رزة،اوابكاييالبتترةام ايومالبلاثيث الب وليقاا
ا.14/9/2021

ا

ا
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 : الدراسة الاس طلاعية الثانية -2

وحتيايوماااا16/9/2021بفبلسدددددددددددةالسدددددددددددتعثياةاييالبتترةام الب  اسالب وليقاااالباحثةقثم ا
ا-كثنالبهف ام ا  تالبفبلسةالبتعر اعلي:ا23/9/2021لب  اسالب وليقا

ا.وللأجهزةالب ست فمةاييالببرنثمجامفداصثحاةاللأدول ا −
 .ب  صصالإجرل الببرنثمجاولبساثسث امفداصثحاةالب كثنال −
ااا.لببرنثمجتجرا اوحفةام ا −
 .اوتنظالاسررالبع لاأينث البتعبرقاتنسرق −
 لبتأكفام امفدامنثسحةالبتفباحث الب ست فمةايياوحفل الببرنثمج.ا −
 لبتعر اعلياللأخعث اولب شكث الب ثت لاظهوب ثاولبتياقفاتولجطالبحثحلاةاووض احلولابهث. −

 : ة الاس طلاعية توصجا الباحثة إل ومن خلال الدراس
ا.اوللأجهزةالب ست فمةاييالببرنثمجاللأدول اصثحاةا −
امنثسحةالبتفباحث الب ست فمةايياوحفل الببرنثمج. −

 (: HIIT Cardioخامساً : البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات ) 
ضددددو ابيفبلتهلااا(اوابكايىHIIT Cardioبتصدددد الالببرنثمجابثسددددت فلماتفباحث ا االباحثةقثم ا

ا-لبجس اةابعرنةالبحث اوييثًابلأسلوبالبعل ياببنث الببرلمجالبتفباباةالببفناةاوييثًابل عول البتثباة:

 البرنام  ال دريب  المق رح: هدف -1
(ااHIIT Cardioيهف الببرنثمجالبتفبابيالب يترحاإبياإنيثصاوزنالبسدرفل ابأسدت فلماتفباحث ا 

اعلىابعضامكونث البتركر البجس ي.وابكابلتعر اعلياأير ثا

 : أسس وضع البرنام   -2

 HIITللأسددددسالبتثباةاعنفاوضدددد الببرنثمجالبتفبابيالب يترحابثسددددت فلماتفباحث ا االباحثةبلع اا
Cardio):ا-،اعلىالعتحثباأنا  تاللأسسامعثيررابلبرنثمجالبتفبابي

امثئ تطابل رحلةالبسناةالأيرلدالبعرنة. −
البتردية.امرلعثةالبتروقا −
اأنايت رزالببرنثمجابثبحسثطةاولبتنوع.ا −
 أنايتنثس امثتولتاوأ فل الببرنثمج. −
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 .لعثةامبفأالبتفبجايىاح لالبتفبا امرا −
 لبتفبا ااشفل العثةامبفأالبتفبجايىامرا −
امرلعثةاعولملاللأم اولبسثمةالأيرلدالبعرنة.ا −
امرلعثةالب رونةايياتعبرقالببرنثمج.ا −
ا.خثلاللأدول الب تثحةببرنثمجام اامرلعثةاتعبرقال −
 .مرلعثةامبف البتةافابثلاح ثلالبتفباباةابلبرنثمج −

 ( 2جدول )
 مح وي البرنام  المق رح 

 م محتوي البرنامج المقترح  الزمن 

السثبا ا8شهرا =ا  1 ف رة البرنام  ال دريب  المق رح 
اوحفل اا3=ا  2 عدد الوحدات ال دريبة ف  الاسبوع

اوحفتاتفباحطا24=8*3  3 عدد الوحدات ال دريبه خلال البرنام 
ادقايةاا60:90  4 زمن الوحدات ال دريبه 
ادقايطاا10:15  5 زمن الاحماء 
ادقثئقاا10:5  6 زمن ال هد ه 

 تشكيل الاحمال ال دريبه لجبرنام : -3

 ( 3جدول )
تشكيل الحمل خلال    خلال أسابيع البرنام  المق رح الشكل ال موجى وبيان درجة الحمل ال دريبى

 خلال باق  الاسابيع  2:1أسابيع و  5خلال اول  1:1الأسابيع يكون  
                              

 الأسبوع 
 

 درجة الحمل      
% 1 2 3 4 5 6 7 8 

  •ا •ا  •ا  •ا  %90:75 أقل من الأقصى 
 •ا   •ا  •ا  •ا %74:50 م وسط
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 خطوات تطبيق البحث:   اً :سادس
 القياسات القبلية:  -1

(اسددددددددددددددردفةااوابدكاييا15بدإجرل البسادثاالبيبلياعلياعرندةالبحثد اولب كوندطام ا ااالبلاحثلةقدثمد اا
ام.26/9/2021ماإبياللاحفا25/9/2021لبتترةام البسب ا

 تطبيق البرنامج:   -2

(ا،اوابكاHIIT Cardioبتعبرقالببرنثمجالبتفبابيالب يترحابثسدددددددددت فلماتفباحث ا االباحثةقثم ا
ماإبياللاببعث ا28/9/2021(اوحفل اأسدددبوياة،اوابكاييالبتترةام البلاثيث اا3(اأسدددثبا ابولق ا 8ب فةا 
اماأيثماللأحفا،لبلاثيث ا،لب  اس.24/11/2021

 القياسات البعدية:  -3
تلاإجرل البسادثاالبحعدفدابعدفاللانتهدث ام اتعبرقالببرندثمجالبتدفبابيالب يترح،اوابدكاييالبتترةام ا

م،اوقدفابوعياعندفاإجرل البسادثاالبحعدفداأنا26/11/2021ماإبيالبج عدةا25/11/2021م الب  اسا
ايكوناتث انتسالبظرو البتياتلاإجرل البساثاالبيبلي.

عالجسابع
ُ
  الإحصائية: اتاً : الم

 ا( لمُعالجة البيانات إحصللللا ياس واسلللل عان SPSSاسلللل خدما الباحثة البرنام  الإحصللللا   ) 
 -بالأساليب الإحصا ية ال الية :

 . Mean  Arithmetic لب توسطالبثسثبي −
اMedianالبوساط −
 . Standard Deviation للانثرل الب عاثبدا −
 Skewnessللأبتول امُعثمل −
 "Wilcoxon Test"لختحثباوالةوكس ا −
 ا"Mann Whitney"لختحثبادلابطالبتروقامثناوترنيا −
 . coefficient (person) Simple correlation مُعثملاللابتحثطالبحساطاببررسونا −
 نسحةالبتثس . −

ا(اييالتجثتاولحفاولتجث ر .ا0.05مستودالبفلابةاللاحصثئاةاعنفامستودا ااالباحثةك ثالبتض اا
ا
ا
ا
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 عرض ومناقشة النتائج:  
 ( 4جدول )

 لعي ة البحث  البعدي( -)القبج  دلالة الفروق بين م وسطات رتب درجات القياس 
 ف  مكونات ال ركيب الجسم  )قيد البحث( 

 العدد  نوع الإشارات  المتغير 
 مجموع
 الرتب 

 متوسط
 الرتب 

 الدلالة  مستوى Zقيمة 

 الوزن 
 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.414-
 ا ا 0 ال ساوي 

 BMIمؤشر ك جة الجسم 
 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

ا0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.410-
 ا ا 0 ال ساوي 

BMR 
 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.408-
 ا ا 0 ال ساوي 

 وزن العضلات 
 0.00 0.00 0 الرتب السالبة 

 8.00 120.00 15 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.424-
 ا ا 0 ال ساوي 

 وزن الدهون 
 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.438-
 ا ا 0 ال ساوي 

 محيط الصدر 
 8.17 98.00 12 الرتب السالبة 

 3.50 7.00 2 الرتب الموجبة 0.004 *ا2.891-
 ا ا 1 ال ساوي 

 محيط العضد الأيمن 
 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.436-
 ا ا 0 ال ساوي 

 محيط العضد الايسر 
 7.50 105.00 14 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.317-
 ا ا 1 ال ساوي 

 محيط البطن 
 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.423-
 ا ا 0 ال ساوي 

 محيط الارداف
 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.413-
 ا ا 0 ال ساوي 

 محيط الفخذ الأيمن 
 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.001 *ا3.423-
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة
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 ا ا 0 ال ساوي 

 محيط الفخذ الايسر 
 8.00 120.00 15 الرتب السالبة 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 0.001 *ا3.422-
 ا ا 0 ال ساوي 

(اأنا نثكايروقثًاال ادلابةالحصدثئاثابر امتوسدعث ابت ادبجث البساثااا4يتبر ام البجفولا 
لبيبلياومتوسعث ابت ادبجث البساثاالبحعفدابعرنةالبحث اييامكونث البتركر البجس ياقرفالبحث ا،ا

،اااا0.001 (ا،اوقفاترلوحامسدددددددددتودالبفلابةامثابر اا2.891-،ااا3.438-(امثابر ا zحر اكثن اقا ةا 
وبصددددددددددددددثبحالبسادثاااا05,0(ا،اوج اعهدثاقالادلبدةاعندفامسددددددددددددددتوىا05,0(او ياقالالااتزادفاع ا 0.004
البحعفد.
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ا
 (1شكل )

 (قيد البحث)مكونات ال ركيب الجسم  م وسط  القياسيين القبج  والبعدي لعي ة البحث ف  
 

 عرض نتائج الفرض الأول:
"توجد فروض دالة إحصا ية بين م وسطات القياسين القبج  والبعدي ف   والذي ي ص عج :  

 مكونات ال ركيب الجسم  لعي ة البحث، لصالح القياس البعدي". 

حسثبادلابةالبتروقابر البساثسر ااااالباحثةوبلتثيقام اصثةالبترضاللأولابلحث اوج اعلياا
لبحعفد(اييامكونث البتركر البجسددد يا قرفالبحث (ابفداليرلداعرنةالبحث ابثسدددت فلمالختحثبااا- لبيبلياا

ا"البعباعي.Z"امعت فلاعلياتيرا ا"Wilcoxon"والةوكس "ا"

امتوسعيالبساثسرر البيبلياولبحعفدابعرنةالبحث اييامكونث البتركر البجس ي.ا قرفالبحث (

 مناقشة نتائج الفرض الأول : -2
لبنتثئجالبتياتوصل اإبرهثام اولق اباثنث اعرنةالبحث اولب عثبجث اللإحصثئاةااااالباحثةتنثقشاا

ا-امستعرنةايياابكابثلإطثبالب رجعياعلىالبنثوالبتثبي:
أكبراقا ة"ابلساثسث اا–لقلاقا ةاا–للانثرل الب عاثبداا–(ا"لب توسطالبثسثبياا4يتضحام اجفولا 

البيبلاةاولبحعفيةابعرنةالبحث اييامكونث البتركر البجس ي.ا قرفالبحث (ا

نسحةالبتثس البثثديةابر امتوسعيالبساثسرر البيبلياولبحعفدابةلامكونام اااالجباحثهك ثايتضحاا
مكونث البتركر البجس يا قرفالبحث (ايوجفابطادلابةايروقابر البساثسر البيبلياولبحعفداولبتياكثن ا

ا(.ا%21.62اا–ا%3.59بصثبحالبساثاالبحعفداحر اترلوح انسحةالبتثس امثابر ا 

واتضحاوجودايروقاال ادلابةالحصثئاثابر امتوسعث ابت ادبجث البساثاالبيبلياومتوسعث اا
ابت ادبجث البساثاالبحعفدابعرنةالبحث اييامكونث البتركر البجس ي.ا قرفالبحث (
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(اييالبتفبا ،اتع لاعليااHIIT Cardio  تالبنتاجةاإبياأناأست فلماتفباحث ا ااالباحثةوترج اا
تثسر انس امكونث البجسلاوك بكاتثسر انسحطامؤشراكتلطالبجسلاوابكالانالبت رانث الب تيععطاعثباطاا
لبةلاثيةاتع لاعلياتثسر اع لاةالبت لارلالبغ لئيابلف وناحر النهثاتست راحتيابعفاللانتهث ام البت ثبا اا

اا24(او والمتفلدالستهثكالبسعرل البثرلباةاحتيابعفالبت را ام ااAfter burnو واتثيررامثايعر اب 
(اولبتياتوددالبيابي ااEpocسثعةاوابكابسب اظث رةالستهثكاللاكسجر البزلئفابعفالبت ثبا ا اا48لبياا

لبياا ب فةاقفاتصلا لبعباعيا لكلارام ا يفلاعلياكتث تاويثعلاا48معفلاللايضا برنثمجااسثعةام ثا اطا
 HIITا،ام ثايسثعفالبسرفل الب ي ايعثنونام البس نةاعليالن تثضالبوزنابصوبتاصثاط.(الب ست فم

وكدثنام ال لالبنتدثئجالنالبت راندث ااام(2018ايمن شلللللللللحلاتلهد اسللللللللللام محمود)و د لامدثالكدفتاا
لظهر الن تثضاييانسدد امكونث البجسددلاومؤشددراكتلطالبجسددلاميثبنةااا (HIIT)لب تيععةاعثباةالبةلاثية

ا(13. بثبتفباحث الب ست رةالبتيلرفيط

وم ال لالبنتثئجالنام ثبسدةالبت رانث الب تيععةاعثباةاااام(2014دراسلة فايقه عج  )اتتقام ااوا
لد البياظهوبالن تثضاملثوظاييانسدددددد امكونث البجسددددددلاخصددددددوصددددددثانسددددددحطالبف وناا(HIIT)لبةلاثية

ا(15 وك بكانسحةامؤشراكتلةالبجسلابفدالبنسث الببفينث .

ل لالبنتثئجالنام ثبسطالبت رانث الب تيععةاااالبياأناامBoutche (2011)باوتشر  ااك ثايشرر
ا(18 تؤددالبياظهوبالن تثضاكبرراييامؤشراكتلةالبجسلابفدالبعرنةالب شثبكة.اا(HIIT)عثباةالبةلاثية

  Haifeng Zhang,Tong TKتكهايف  د تشلان,د توم  دبلسددةاو  لامثاتوصددل الباطانتثئجااااااااا
لد البيااا(HIIT)وم ال لالبنتدثئجالظهر النام دثبسددددددددددددددةالبت راندث الب تيععدةاعدثبادةالبةلادثيدةاااام(2017)

ا(16 ختضاييانسحةالبف وناوك بكاييامثاعث البسرفل .

حر اليب النابرنثمجاااامMusa, et al  (2009)واخروند موسلللا  م انتثئجادبلسددددةااالتتقك ثا
تؤددالبياختضالبوزناوكد بدكاختضاانسددددددددددددددحدةالبدف وناومثاعدث اااا لبتدفباحدث الب تيععدةاعدثبادةالبةلادثيدة

ا(22 لسثبا اعلياللاقلام ام ثبسةالبتفباحث الب تيععة.ا8لبجسلاوخثصطالب صرابعفا
كدوندجاا عد درواااا،(8م( 2017خدنشدددددددددددددد  اامدثد دددددددفا(,اا20م( Kong, et al  2016وأخدروناادبلسدددددددددددددددددددددةا

اا.(9م( 2018(,دبلسةامنثباحس  1م( 2018لبعسثل اليطادبلسةا،(7م( 2017عفاتي 
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ختضالبوزناااا(اقفاأددالست فلمهثاإبيHIIT Cardioم انتثئجا  تالبفبلسث او واأناتفباحث ا 
لبت لارلاا لبثرقاوزاثدةاع لاطا عليازاثدةامعفلا قفبةا بهثام ا ب ثا وابكا لبجسلا نس امكونث ا وتثسر ا

البغ لئيابلف ونام ثايترت اعلاطاختضالبوزن.ا
ك ثاأنالبتةوا البجس ثنيايعر اك صعلحاييالبترباةالببفناةابأنطانسحةاوزنالبف وناييالبجسلاا
لبيالبوزنالبةليابلجسل،احر اأنالبجسلايترك اإج ثلًاام اأجزل اشث اةاوأخرىاغرراشث اةاكثبعضث ا

أمراغررامرا لبتردا بفىا لبشثوما نسحةا أنازاثدةا فاطا ولب ث ،اوم ثالااشكا وللأنسجةا فاطاولبعظثما غوبا
وأيضثاتأيرر ثاااا،لابتحثطهثالب عردام اأمرلضانيصالبثركةاولعتحثب ثامصفباخعراعلىالبيل اولبشرلير 

و  لابثبعح الاايلغياحثجةالبجسلاإبيانسحةام البف ونابةوناكلاررام اااا،لبسلبياعلىالبثركةاولبنشثطا
اا%ا18:اا12تترلوحامثابر ااااأعضث البجسلايفخلالبف  ايياتركربهث،اولبنسحةالب يترحةابلف وناييالبجسل

ا(ا20:4بلإنثثاو  لامثايس ىابثبف وناللأسثساة. ا%22:ا15بل كوباو
ييفاأشثب البفبلسث اأنابلراثضةادوبلًاييات فاضانسحةالبف وناولبجلوكوزاييالبفماك ثاأنابهثا
دوباييانشثطاللأنسوبر اولستسحثلالنسجةالبجسلابط،اوبة البراثضةايياحفاالتهثاغرراكثفاة،احر اا

ة ااأشثب البفبلسث اأنطالااي ك اأنانوصيابلأش ثصالببفينر ابثبراثضةاكأسثاابت فاضالبوزن،اوب
ا(83:12ي كنهثاأناتةوناعثمثًامسثعفاوخثصةابت فافالبتر ث ام اجسلالببفي الب داأنيصاوزنة. 

(النهثاقفاتةونالكلاراHIITتشررالبحثوثالبنثشئةاحولام ثبسةالبت ثبا الب تيععةاعثباةالبةلاثيةا 
ايثعلاةاييالنيثصالبف وناتث البجلفاوييامنعيةالبحع اميثبنةابثنولعالخردام البت ثبا .اا

ا(34:1 
(اتؤددالبياختضاكبرراييالبوزناHIITك دثالنالب دثبسددددددددددددددةالب نتظ دةابلت دثبا الب تيععدةاعدثبادةالبةلادثيدةا 

(ابشدددكلاHIITوك بكاييامؤشدددراكتلةالبجسدددلابثلاضدددثيةالبياابكاتيللالبت ثبا الب تيععةاعثباةالبةلاثيةا 
ملثوظايياميثومةالانسدددددددددوبر اوبهثاتثيرراكبرراعلياعفدام اتةافالبعضدددددددددث البهاكلاةاو وامثايؤددا

ا(23:10لبياتعزازالكسفةالبف وناييالبعضث البهاكلاة.ا 
 - وهذه ال  يجة تحقق ما جاء ف  الفرض الأول من فروض البحث والذي ي ص عج  أنه: 

" توجد فروض دالة إحصا ية بين م وسطات القياسين القبج  والبعدي ف  مكونات ال ركيب  
 الجسم  لعي ة البحث، لصالح القياس البعدي " 
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 الاستخلاصات والتوصيات: 
 الاستخلاصات: اولاً 

من خلال ما تحقق من فروض البحث وفقا لما توصجا اليه ن ا   ال حجيل الاحصا   وف   
من   الباحثة  تمك ا  المس خدمه  والادوات  البحث  عي ه  حدود  وف   ال  ا    وم اقشه  عرض  ضوء 

 - اس خلاص ما يج :
 ليجثبياعليانس امكونث البجسل.اابهثاتثيررا(HIITلبةلاثية البتفباحث الب تيععطاعثباة -1

توجفايروقادلبةالحصثئاثابر البساثاالبيبلياولبحعفدابل ج وعةالبتجراحةاييانس امكونث ا -2
 بصثبحالبساثاالبحعفد.البتركر البجس ي

 ثانياً : التوصيات: 
اس  ادا ال  ما تشير اليه ن ا   هذا البحث تمك ا الباحثة من تحديد ال وصيات ال   ت فذ  

 -العمل ف  مجال ال دريب الرياض د وذلك عج  ال حو ال ال :
(اعثماا30-ا20عليالبسرفل الببفينث اا اا(HIIT)تعبرقابرنثمجالبتفباحث الب تيععةاعثباةالبةلاثيةاا -1

 بل سث  طايياع اةالنيثصالبوزن.
(اعثماا30-ا20عليالبسرفل الببفينث ا اا(HIIT)تعبرقابرنثمجالبتفباحث الب تيععةاعثباةالبةلاثيةاا -2

 ب ثابطام اتثيرراليجثبياعليامكونث البتركر البجس يابلعرنةاولنيثصالبوزن.ا
 عليام تلفالب رلحلالبع راة.ا(HIIT)ع لالب زافام اللابثثثاع ات رانث ا -3
لضثيةانظثماغ ل اصثيابلعرنةالينث اتثديطالببرنثمجاوجعلالبعرنةاتلتزمابطاب ثاسو ايثييطام اا -4

 نتثئجاليضلابلبرنثمج.ااا
بتعلالاا -5 وللاالياةا لبتلتزاوناةا لب ثعث ا ييا ولب س وعا لب رئيا للاعثما خثلا م ا لبصثاةا لبتوياةا

اولبشثدالب ولطنر ابلعثدل البغ لئاةالبسلا ةاوأ  اةام ثبسةالبراثضة.ا
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 المراجع: 
 - أولاً: المراجع العربية:

:ايثعلاةابرنثمجاتأ رليابأست فلمالبتفباحث الب تيععةاعثباةاا(2018اية عبد الف اح محمود العسال ) -1
ب ؤشراكتلةالبجسلابفدالبعثبحث الببفينث ،ابسثبةامثجسترراغرراااالبةلاثيةاعليالنيثصالبوزناوعثقتة

امنشوبةاكلاةالبترباةالبراثضاةابلبنث ،اجثمعةاحلولن.ا
2-  ( ري شارد  ب   :  2013ج   ولبتوزا ،اام(  بلنشرا لب عثب ا نوبا دلبا ترج طا لبصثي،ا لبغ لئيا لبنظثما

البيث رة.اا

 ،البيث رة.ااطرايةاملاررةامبتةرةابعثجالبس نة،ادلبالبةل ةابلنشراولبتوزا :  م(2006)  حسن فكري م صور -3

4- ( الرحيم سلام   بفلابةا لبساثسث اااام( :2009سلام  عبد  لبظث ردا لبجس يا لبن وا عولملا تثفيفا
(اسنةايياااا18:ااا12،ابعضامكونث البجسل،البن طالبجس ي(ابتثمر الب كوبابأع ثبا للأنلاروبومتراة

ا.بلفيةاقسنعرنطابسثبةادكتوبلتا,جثمعةامنتوبد,اقسنعرنط،البجزلئر

تثيررالبفمجابر البت رانث البهولئاةاولبث ولئاةاعليابعضاااام(2017عادل عج  عباس الم جودى ) -5
جثمعةاا لبراثضاة،ا لبترباةا كلاةا دكتوبلة،ا بسثبةا لبوزن،ا زلئفدا بثطتثلا لبفما ود ونا لبجسلا مكونث ا

 للاسكنفباة.ا

لبصثةالبش صاةاوللاجت ثياةابلترباةالببفناةاولبراثضرر ،امركزالبةتثباااام(:2005عج  جلال الدين ) -6
اااا.بلنشر،البيث رة

نظثماغ لئياحركياعليالنيثصالبوزناومعفلالبت لارلااااتثيررااام( : 2017عمرو مسعد إبراهيم عفيف  ) -7
لبغ لئيالبيثعفداوييثابتصثئلالبفمابلسرفل ،ابسثبةادكتوبلتاغررامنشوبةاكلاةالبترباةالبراثضاة،اجثمعةاا

ابوبسعرف.ا
يثعلاةابرنثمجاتأ رليالانيثصالبوزن،ام اتنثولالبةثبنتر ااام(2017محمد محمد ف ح  السعيد خ شع ) -8
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تثيررابرنثمجاتفباحث ا ولئاةادلخلاوخثبجالبوسطالب ثئيااام(:2018م ار عادل عبد العظيم حسن ) -9
وتلاسافاغ لئيالأنيثصالبوزنابلسرفل ،ابسثبةامثجسترراغررامنشوبةاكلاةالبترباةالبراثضاةابلبنث ،اا
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تأيرراتفباحث البةثبديواعلىابعضامتغررل البةتث ةالبوظافاطاااام (:2014مى محسن أبو ال ور ) -10
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 االب نصوبة.
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