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 خدام التدريبات المتقطعة عالية الكثافة وجهاز الكافيتيشنتأثير برنامج علاجى بإست
 على إنقاص الوزن ودهون الدم لدى الرجال المصابين بالسمنة

 *اد / محمد محمود أميو زي دة      

 مقدمة ومشكلة البحث:
إواتعضا إية ااا يا  إدل ا إةررواق تري ا  روا إية ارةةضا قرطابروا ترباسا إية اراار حبر  اإ روا ريضااا

ا  ي ضا إدحتدوارحطءااةرعادضااة ته.دضا
 ضا إ ف ء ا إبضلةااتعبيا ضادقضي ا إفيضا ياا(م2112)اأبو العل  بدالفت ح وأحمد سصر الديورةح يا

يي اات ة اارت ة ا ح ط ا إحيوا إض   ةااإدق ب اا ا ب ءا إبضلةااير ءا يا إتضيةبا را إدب ية ساباةثاةارضثا
د ار ر  ا ريار ر   ا إح ر طا إرضريعا إتلفيريارت ررضا إداتر اا  قتتر ضا رياا ح ا إت ة ار حها إت ة رااتايرل  ا

ا(012:اا0 إح ضار إتايضا يا اض ءا إبضلي.ا)
 لتتيسا إيدلاا يا إعضةرضادرضا إرضروا إترل  ةاعار ريا  ضاتطار ابقرر ا  روا إب رض ضا إتريا رياطرريارا

 إترااا إع إدةراااررواتفتريا إيردلاا ريا إلدرعاحإ اد اتتةيا إةهارتاحيادلها ض اتق يةياتر ضي ا رضادل دراا
ضروا إعررر إوعار  دةررراا ت ررر حا ررروا إيررربواإد   ات ررر عارتعرررضا إيررردلاادترررضيا طرررري ا بةررري ا  رررواترررااا لإليررر ضا
رتي  وا يا لإت بااب إعضةضادضا ادي ضا إدطدلاعادثوا دي ضا إق بعار يتف اااجطا إضوعارض ءا إي يعادضا

حتد  ةا.ا) إلراا إث ليعار دي ضا إدف توعارإ  ات ا(4:اا0بع سالفيةاار ل
 درض  بةري   دةر س  إفريض تلر رو  لتةحرا  ر ض  تارضث  إيردلا  ضام( 2112) راتاب أسا مة ةترةي  در 

  لتةحرا ر رحإ   حيرده  اتة حر س درض  إترياتطةرض ةره يا إايا س  إيعيا دض   إةا ليبا   و تاتري  إتي  اغحةا
ا(105:اا5) . إية اي  إلت ط دد ييا ر ضو اي ا إ ق ا دض ةت اب   د  دو  إ  ط ا  إجح  ةا إ ع ض س

رتتةيا إضي ي سا إاضةثاا إوا ضادرقواتي  وا إض رضا يا إحيوا را ا ثيا يتب ط اب إد  طيا إتراةاا
 إل تحاا ضا إيدلاعااةثاةبضرا ضاتي  وا إض رضااروا إححاار إبطضار يا اات ءا  ثيا طري ا  وا إترااا

  عارةعتقضا ضا اضا ايب با إدنضةاا إواحإ ا يا ضا إ طة ا إض لةراا إدرحررض ادضاتي  د  ا يا إف حةضار ايض
 يادلطقاا إبطضاإضيا إحةضاإضة وايدلاادفيطااتقرروابرلططقاض رل ر ا ريا ار ةراا إضدرةراا إدتح راا إروا إ برضا

ا(02:اا0دد اةحع   اتيتبطابت وا  بياب إد  طيا إتاةا.ا)
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إ يررردلااداررر  ف ساتررراةاارقر دةرررهاربضلةررراارتقررر سا إيررردلاا رررياارقرررضا ثبترررسا إعضةرررضادرررضا إضي يررر سا ضا
ا(31:اا03.ا)Body Mass Index (اBMI إع ض ابر يطااد اةيدوابدنتيا ت اا إحيوا)

دضا ادريا إطبةعةاارحرضا إض رضا ياضوا لإلي ضعارإ ضا ح اط ضسا دةاا إض رضا ضا إدعضوا إطبةعيا
اادد اة ي وا رياتتر لب  ار رح ا دريا طةريقاالرهاةطةرضادرضاارجطاةنضعا إواتي  د  ا  واحضي ضا ار ةاا إضدرة

 إررضوارة عرريضا إق رربا إررواد رر طياترراةاا ضةررض ادثرروا يتفرر اااررجطا إررضوعاراررضرثا إح طرر سا إضدرةرراعار إفترروا
 إ  رررعا إدررطدضعار إيرر ت سا إضد غةرراعار إق بةرراعا إتررياتررنضعا إرروا إر رر  ار  رروا إدررضيا إبعةررضاتررنثيابطيةقرراايرر بةاا

ا يتف  هابتر وايريءاةعدرواا  وا إح  ط  إعتبيعاإح ادضا إد وا إاف  ا  وادعضوا إ رإيتيروا يا إضوقااضل
  والقوا إض رضادضا إ بضا إوا إضوار ل ف اها ضا إدعضوا إطبةعياةلقوا إض رضادضا إضوا إروا إ برضاددر ةنضيا

ا(310:اا1 إوا دي ضا إق بارتت با إتي ةةض.ا)
 إب ض ضا إدتقضداار إب ض ضا إل دةرهعارتريتبطاطةر ض ا إررطضاب إعضةرضادرضارتطض ضاديترة سا إيدلاا يا وادضا

 إدت  وا إتاةاعادد اةيت طوا تب اا يتي تةحة سا ع إااإفقض ضا إض رضعارب إيغوادضا ضا تب اال  واغح  يا يا
ةرراا إتلفيررةاعا إطيةقرراا إترر  عااإفقررض ضا إررض رضعا قررضاثبررسا لررهادرروابرري دجا إتدرر يةضا إية اررةااتطةررضادررضا إ ة قرراا إق ب

ا(123:اا54رتا   ا  وا إ ت اا إ  إةاادضا إض رض.)
 إرواا32رقضاتاإفسادع واتض طسا إتد يةضا إية اةاادضا إتد يةضاح سا إ ث  راا إدعتضإراار إث بترااإدرض ا

 ة وا يا ايبراعا  وادضيا يبعراا إروايرتاا تر يعارإ رضاحدةع ر ا ر ضاد ةبر اإلآدر وعاا5 إواا3ضقةقااإررررراا52
 ضسا رحها الرر اادرضابري دجا إترضيةبا إروا إارضا اضلروادرضا قرض ضا إرض رضعار ريا إدق بروعا   ريسادد ييرااا قض

تراثةي ا بةري  ا  روااHigh intensity intermittent Training (HIIT)  إتدر يةضا إدتقطعراا  إةراا إ ث  را
 Sprint Intermittent(SIT)  إدطةضادرضا قرض ضا إرض رضارتيردوا ةار  اتدر يةضا  لطرطقا إيريةعاا إدترر تي 

Training ،رراتر وادرضا تر  وا إترضيةبا إدتقطروعا  يرتي تةحةااإ ترضيةباب إتلر ربا  روا تري ساقترةي ادرضاا 
ا(029:اا30(ا)313:اا39 إتضيةب سا إد ثفاادوا تي سا لتع  ا قو.)

يةضا ضا إترض ا إع إةراار إدتقطعراا ريا إتدرامGibala ,et al(2112) اجبا ي واخاروو در ا  تتر ا
  ارروادررضا إتدرريةضا إ فةرر ار إطرةرروا  رروا إت ةرر ا إعارر يار إيررعاا إي رةرراعارإ تاقررقادررضادثرروات رر ا إلترر  جا

 لت ررر ا إرروا ضايررسا يرر بةوادررضا إاحرروا إتررضيةبياام(2112دراسااة مشاا بهة ل برجوم سااتر وزماالؤه ) حيةررسا
   رو  إدل فارا  إترض  ح س  إطرةرو  إترضيةب إق ةوار إع إيا إتض ادضا إعضرا إييةوا  طوادفعر ا  اروادرضا

ا(00) (921:اا02.) إحيو رض رض  إعا ي  إت ة  دثو دتجةي س
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 رررراتررر وادرررضا تررر  واتررريةةضا إق ررربار ار ةررراا إضدرةررراعاقرررضاHIIT)ر إترررضيةبا إدتقطررروا ررر إيا إ ث  ررراا)
ةي اتر ياضق  قعا حها إتضيةب سا إد ثفاا إقتا32-5تتي رياح ي سا إتضيةبا إدتقطوا  إيا إ ث  اا إدعت ض ابةضا

عادق يلراادرروا ال دررااتايررةضا ةرضا إح ر رررطعارتايررةضااريقا إررض رضاإرضيا إدتررضيبتايرةضا إقررضي ا إية ارةاعا
ا(341:اا34   يي.)

(اب  تب ي ر اح ير ساإ ترضيةبعاتت ررضاب إ  درواHIITرةد ضارت ا إترضيةب سا إدتقطعراا  إةراا إ ث  راا)
ي سااإتدرر يةضا  إةرراا إ ث  ررااتفترر   ا ترري سادتريررطاا(ا دردرر ادررضا ترري ا لإادرر ءعاثرروا ررض ات رري HIITتقلةرر سا)

 إ ث  ااإ تعر  يعاثروا تري ات ض رهعارةلبجروا ضاترتوادد ييراا إتديةلر سابترض ا قريبا إروا إقترريارةلبجروا ضات ررضا
 رررضضا إتدررر يةضا إد ررريي ارطرررروا ررروادل ررر اتعتدرررضا  ررروالرررراادرررضا إ ث  ررراعاراا٪42 إدد ييررراا إدتريرررطاابارررر إيا

ا(141:اا01). إتديةض
ةد ضا إقرواباضاتاثةيا إتد يةضا إية اةاا إدلت داا  وا قض ضاض رضا إحيوااعة احرض عاردرواحإر ارا

قررضاةرحررضا ترر  واآ ررييادررضادد ييررت  اإ رر اترراثةيا  برريا  رروات رررةضا إحيرروعا  رروايرربةوا إدثرر واتتررةيا إبارررثا
 إةراا ريا لقر صا إرض رضا(ا ل ر اقرضات ررضا  ثريا عHIIT إل ت اااروادد يياا إتد يةضا إدتقطعراا  إةراا إ ث  راا)

ا(313:اا50تاسا إح ضار يادلطقاا إبطضادق يلااب الر اا ا ييادضا إتد يةض.)
رب إت إياةتعةضادد يياا إبيرتر ر سا إتياةد ضا ضاتي  ضا ا ري ضا إدفيطررضا ريا إررطضعارتق روابتر وا

 إتدررر يةضا إدتقطعررراا  إةررراا  ثرريا ع إةررراادرررضا لقرر صا إرررض رضا ررريا إحيررروعارتتررةيا اضإررراا إدتي  دررراا ضادد ييرراا
  لسا  ثيا ع إةاالإلق صا إض رضاإضيا ا ي ضا إحةضاةع لرضادضاطةر ض ا إررطضعارت ت ر ا ل درااا(HIIT) إ ث  اا

 إتضيةب سا  إةاا إ ث  اابت وا بةيارإ ضا  ض اد اتلطررعا  روا إحريعا إدت رييا ريا ث  رااتر د اات ة ر ادب تري ا
ا(012:اا30)تضيةب سادل فااا إ ث  اا را إي اا.

رةعتبرريا ررطجا إيرردلاااب إية ارراا اررضا لررر اا إعررطجا إدب ترريارقررضاةيررت ضوابدفرريضها رابديرر لض ا إعررطجا
 إطبيعار د ا رادعير ا لضا ل  ابي دجاتضيةبةااية اةهاتعتدضا  ياطةر ض ا فر ء ا إتادروا إترضيةبيارتيرت ضوا

تضيةبةهاية اةهاتعتدضا  ياتديةل سا  ترااب ف ء ا يا طجارتا ةوا إ ثةيادضا إديايابةلد اتيت ضوابي دجا
بطةررر ض ا فررر ء ا إح ررر طا إرررضرييا إتلفيررروار إقرررر ا إعاررر ةاار إديرلررراا إدفتررر ةااإرررتططوا إعرررطجا إطبرررياإ  ثةررريادرررضا

ا(134ع135:اا11 ادي ضار لإت ب سار ترت  ا إيدلاار إرطضا إط  ض.ا)
تطض ضا إض رضا إد طلااتاسا إح ضاردواطة ض ا إرطضا إحعاةت وا اضعادت  وا إقيضاتت رضا إيدلاارا

يتعض ضا ار ل اإ ري ثا اتتي طا يا د  ضاضرضا  يعارحإ اتبع   ابت وادتر طضا راقض ا  ه ا إحيو ا إيدلا اتا ح رقض
ار يعاار راتليةقا إقر وارإةسا قطا إتلاة ا اردضاثوا  يادتط  احضةضار  حات ي  اإ   ردضاثوا إحيو
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ينرسا طحةااا12:0ثةيادضا إل سارتت رضا حها اح ط ادضا  يسات  ا اح ط ا إتياتفياب ح ا إجيضاإ  
اإةتوا ا إض لةا ا إ طة  ا حه اتفتةس ا  ي ا تعدو ا إدراعةا ا إض رض اتحدو ادل طق ا ي اترتةا ادرح س رتبث
 إت  صادل  ا ضاطيةقا إح  طا إ ةدف رياب إحيواضرضا د ةااحي اةاارضرضا ت ا إح ضاربت ي يا حها إح ي سا

 (ا91:ا3لةااإ درح سا إترتةاابت واديتدياتقوا إض رضا إدراعةاابت واد ار .)ربتعيةضا إ طة ا إض 
 فيا حها إضي ياا دروا إب ارثادرضا رطوا إرضدجابرةضا يرت ض وا ارضارير  وا ح رط اتفتةرسا إرض رضار ررا

يررت ض واا(Cavitation)ح رر طا  إتديةلرر سا إدتقطعرراا  إةررااإتفتةررسا إررض رضا إدراررعةاا إدتي  درراا رريا إرربطضار ل
لق صا إرطضHIIT اا) إ ث  ا.(اإد اإ  ادضاتاثةيا ع وا  واض رضا إضوار ل

(ا  رررياارررضرثاتجةةررريا ررريا إارررجطابرررةضا إرررض  واCAاةرررثاةعدرررواح ررر طاتفتةرررسا إرررض رضا إ   ةتةترررضا)
ر إ ررر يجاب إليرررباا إررريا إ  ةررراا إض لةررراااةرررثا ضا إدرحررر ساتعدررروا  رررياارررضرثاتترررض  سا ررريا إ طةررر ا إض لةررراا

سعار إح  طا ب ي ا ضادرح سا ررقاتررتةااتفررقا إدرحر سا إتررتةاا ريابعرضارةعي احإ اب لإح باا را إتفتة
دي اايباقر ا إح  طارةعتبيا إح ر طادرضا  اروا إرير  وا  دلراارإرةساإ ر ا عاا02 اح ط ا  ياتع إجابدقض ي

اآث ياح لبةاا  يا ا ا ءا إاةرةا.
رتعتدرضاحررض ا إلتر  جا  رياا(ا إرض رضا إيرطاةاار إعدةقراCAرةع إجاح  طاتفتةسا إرض رضا إ   ةتةترضا)

قر ا إح  طارةييا إب اثا لهادضا طوا إت  صادضا حها إض رضا إدتي  داا يادلطقاا إبطضا للهاةرنضعابرضريها
 ادرريا إرحعاض رروا إب ارثا إرروا دروات رر ا إضي يرااإدعي رراادرضياترراثةياتديةلرر ساض رررضا إرضواعارا إروا لقرر صا إررطض

(HIITا  روا لقر صا إررطضاردنتريا ت راا إحيروارض ررضا إرضوا(ادوا يت ض واح ر طاتفتةرسا إرض رضا) إ)ةتةترض   
اإ يح وا إدت بةضاب إيدلا.
 اررررا ة رررااترررضيةسا ررروا إح دعرررااردرررضةيارارررض ا إطررربا إية ارررواب إقيةررراااالب حاااثردرررضا رررطوا دررروا

اا ارإدبةاابح دعاا إدلتري ا ا سا يتف اا  ض ضا إيح وا إدت بةضاب إيدلاا إحةضاةقردررضاب إلأ در وا لإض يةر
ر إد تبةاا وا إح دع سا إدتيةاار إدنيي سا إا ردةاالتةحاا إتقضوا إت لرإرحوار   ااري  وا إي اااير ءا وا

عااةررثاتتدثرروا  رري ضا Fast Food إعدرروا را إدلررطواريرررءا إررلدطا إجررح  وار إرحبرر سا إجح  ةرراا إيرريةعاا
يتفر ااا لإت بااب إيدلاا روا ادري ضا إل تحراا رضاطةر ض ا إررطضادثروا دري ضا إق رب ر إتري ةةضاردريضا إير يار ل

 إاررجطعار ل ررواةعيارررضاتررات واراةرر ت واا طرر يا ضةررض ارتحع  رروا يةيررهاإد ت رر ا ادرري ضا إل تحرراا ررضا
 إيررردلاار إترررياتيررر وا ةاررر ابتررر واغةررريادب تررريا ررريادتررر طساآ رررييادثررروا   ت ررر بار  ارررطي ب سا إلفيرررةاا

 إفررريضابترررفاا  تررراار إدحتدررروابترررفاا  دررراعاار لإحتد  ةررراار رررحإ ا  قتتررر ضةاار إترررواإ ررر اتررراثةيايررر بوا  رررو
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رتعاةض  اا دةاا حها إدت  اادب ضي ا إيةضاي ةسا إحد ريةرااإدا يبراا إيردلاار إقار ءا  روا ادري ضا إل تحراا
ا. ل  

اأ مية البحث:
 الأ مية العلمية للبحث:

ا ا  إةا ا إدتقطعا ا إتديةل س اتاثةي ادضي اإ تعي ا  و ادا رإا ا رله ا إباثا ي ا  دةا  إ ث  ااتيحو
(HIIT)ا ت ااا ابدنتي ار طقته اب إيدلا ا إدت بةض اإ يح و ا إ   ةتتضا  وا لق صا إرطض اح  ط ا يت ض و دو

عار إبيرتةل سا إض لةاادل فاااHDL) إبيرتةل سا إض لةااديتفعاا إ ث  اا) إحيواردقض يا إتايضا ياديترة سا
 .Triglyceridesعارثطثيا إح يي ةضا(LDL) إ ث  اا

 تطبيقية للبحث:الأ مية ال
ددرر ا ترر ا ةررها للرر الحررضا ضا إف رر سا إ ررحةضاةعررر لةضادررضا درري ضا إيرردلها رروادررضا  ثرريا إف رر سا إ رررحةضا
ةع لرضادضا إ يوار إ دروار ضوا إقضيها  يا إاي راعاردرضا لر اتتار ا ا دةراا إتطبةقةرااإ ترضيةب سا إدتقطعراا

يررت ض واح رر طاتفتةررسا إررض رضا إ   ةتHIIT  إةرراا إ ث  رراا) (ا  رريا إرربطضارةعتبرريادررض طاحضةررض اCAةتررضا)(عار ل
الإلق صا إرطضاإ بضل ء.

ا دف البحث:
ا إتعي ا  وا ا إ ث  ااة ض ا إباثا إو ا  إةا ا إتضيةب سا إدتقطعا ابليت ض و ابيل دجا طحو تاثةي

ا اب إيدلا ا إدت بةض ا إيح و اإضي ا إضو ارض رض ا إرطض ا لق ص ا  و ا إ   ةتةتض ا يارح  ط ا إتايض ردقض ي
(عارثطثواLDLعار إبيرتةل سا إض لةاادل فااا إ ث  اا)(HDL)إبيرتةل سا إض لةااديتفعاا إ ث  ااديترة سا 
ا.Triglycerides إح يي ةضا

 فروض البحث:
ترحررضا رريرقاض إرراا اترر  ة ابررةضا إقةرر سا إقب رريار إبعررضعا رريا لقرر صا إرررطضاإ يحرر وا إدترر بةضاب إيرردلاا -1

اإت إ ا إقة سا إبعضعاإعةلهاقةضا إباث.اردنتيا ت اا إحيوارداةطا إبطضار إعاضار إف ح
ترحضا يرقاض إاا ات  ة ابةضا إقةر سا إقب ريار إبعرضعا ريا إتايرضا رياديرترة سا إ رإيرتةيروا إ  روعا -0

عارثطثررياLDL)عار إبيرتةلرر سا إض لةرراادل فارراا إ ث  رراا)(HDL)ر إبيرتةلرر سا إض لةررااديتفعرراا إ ث  رراا
  إباث.ا إح ييةضاإت إ ا إقة سا إبعضعاإعةلهاقةض
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امصطلح ت البحث:
 :(HIIT)التدريب ت المتقطعة   لية الكث فة 

 يا اضيا  يتي تةحة سا إديت ضدااإايقايعي سااي يةاا   وا يارقسا قتيعا ضاطيةقا إدا   اا  وا
ا إتضيةبا ا ح  ارةاو ادضا إض رضا يارقسا قتيع اةعلياايقا إدطةض ادد  دعضوا  إيادضاايب سا إق بع

 (54:00)  إتد يةضا  إةاا إتض عاتت     ا تي ساقتةي ادضا إي اا.دحدر اار يعاادضا
 (:Cavitationجه ز تفتيت الد وو الك فيتيشو )

ةعضا ح ا إح  طادضا قرعا ح ط اتفتةسا إض رضار  تاا إعدةقاادل  اعارتعتدضا  يا اض ثاتجةةيا يا
اةنضعاإاضرثاتيرخارتتقق س ا إدتي  داار راد اا إاجطابةضاض  وار  يجا إ  ةاا إض لةاادد   يا طة   

دي ا ضاا02ةعي ابلح باا إض رضا راتفتةسا إض رضار إ   ةتةتضا يادرح سا رقاترتةااقرةااتطةضاقضيت  ا
ا19:12 إدرح سا رقا إترتةاا إعطحةااعار ياطيةقاا دلاا تيتبطاباعا ث ياح لبةااعرةد ضا إرترواإعدقا

 (121عا90:اا53 صاا ي.)يواض  وا إح ضاعارإ ضات ت  الت  ح  ادضات
 :Obesity البداسة )السمسة( 

 يا إطة ضها إدفيطها يا إحيوارت رضابيببا  تطوا ياد ض اضرب دةضا إدرحرضهاطبةعة ا يا إضد  ا
ا(39:12ر يا إدينرإها ضا إتعرياب إحراار إيع ضه.ا)

 الدراس ت الس بقة:
 (HIITأويً: دراس ت التدريب ت المتقطعة   لية الكث فة )

ا -1 ا ةتيةضار  يرضا اب تية ع ا إتضيةب سا إدتقطعاا0213)اPatrick,Kate Reed,et al ضي يا ابعلر ض: و(
ا  وا إيح وا اتا ءا يا اارتاثةي    ي بةوارت ض ا إواتقةةوا ث ياا0  إةاا إ ث  اار إتضيةب سا إديتدي 
ا إف ا إتضيةبا إديتديا  وا إقضي  ادق بو ا إ ث  ا ا  إةا ا حيةسا  وا إتضيةب سا إدتقطعا ار إعةلا يةرإرحةا.

يحطااب يت ض وا إدل جا إتحيةبياردضا  وا إلت  جا   يسا إلت  جا ضا إتديةل سا إدتقطعااا05 ةلااقر د  ا
 (39  إةاا إ ث  اا ع إااحض ا ياتايةضا إقضي ا إفيةرإرحةاارقضي ا إحيوا  وا إتادو.)

و(:ابعلر ضا إتضيةبا  وا0213) Kong Z, Sun S, Liu M, et,al ضي ياا رلععاتضعاإةرعار  يرضعا -0
 إدضيا إقتةياإ تضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  ااا  وات رةضا إحيوارح ر رطا إضوا يا إلي ءا إت ب سا
ا  إةاا ا إتضيةب سا إدتقطعا ادض ا ي بةو ا ديا اآث ي اتاضةض ارت ض ا إو ا إيدلا إدفيطا ادض اةع لرض  إحةض

اعارت رةضا إحيوعار إح ر رطا يا إضوعار إ يدرل سا إل  دةااح سا إت اا إ ث  اا  وا إ ة قاا إق بةاا إتلفية
ب إدق يلاادوا إتضيةبا إديتديا إدعتضوا إ ث  اا يا إلي ءا إت ب سا إحةضاةع لرضادضاطة ض ا إرطضار إيدلاا
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ا اقر د   ا ةلا ا  و ا حيةس ار إعةلا ار إيدلاعاا19 إدفيطاع ا إرطض اطة ض  ادض اةع لرض ا إحةض ا إت ب س دض
اب ا إدل جا إتحيةبياإدض  ا لها  وا إدضيا إقتةيابيل دجا إتضيةب ساا4 يت ض و ا إلت  ج:  ي بةوعاردضا  و

ا إتلفيةاا ا إق بةا ا إ ة قا اإتايةض ا اي و ا ر ارةعتبي ا إرقسع ا ي ا ف ء  ا  ثي ا ر ا إ ث  ا ا  إةا  إدتقطعا
 (09ر إح  رطا يا إضواإ لي ءا إت ب سا إحةضاةع لرضادضا إيدلاا إدفيطا.)

ايةتت يضسا -0 ا ةيحةسع ار  يرضعSضي يا احيةو ا Herget S, Reichardt S, Grimm A, et,al ع
ابعلر ضا إتضيةبا إدتقطوا  إيا إ ث  ااإ دي  قةضاحرعا إرطضا إط  ضارت ض ا إوا إتعي ا  وا0213) و(:

ا إتج ار د  لةا ا إط  ض ا إرطض احرع ا إدي  قةض ا  و ا إ ث  ا ا  إةا ا إدتقطعا ا إتديةل س اد رل ساتاثةي ا ي ةي
ا ار إعةلاا حيةسا  وا ةلااقر د   ا إدل جا إتحيةبيعا09 إحيوع اب يت ض و اةع لرضادضا إرطضا إط  ض دي  ق 

ردضا  وا إلت  ج:اتواتتلة ا إدت ي رضا إداتريا إع واإ بي دجا  وا لهاحةضاردابربار  لساإها   ض ا يا
 (04تايةضاد رل سا إحيو.)

و(:ابعلر ضاتاثةيا إتضيةب سا إدتقطعاا0210)اOuerghi N, Fradj MKBضي ياا ريةضعا يةضجار  يرضا -0
  إةاا إ ث  اا  وات رةضا إحيوعار  ض ءا إ ر  يار إط ر  يا  واض رضا إضواإضعا إيح وا إحةضاةع لرضادضا
اتاثةياثد لةاا ي بةوادضا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا  واد رل سا  إرطضا إط  ضارت ض ا إوادعي ا

  وعارقضا   يسا إلت  جاا02:ا10ددضاةب جرضاا19حيوارض رضا إضوعار إبيل دجا  ضا  وا ةلهاقر د  ا إ
 ضاثد لةاا ي بةوادضادد يياا إتد يةضا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا ضسا إواتايةضاطفة ا يا إ ة قاا إبضلةاا

 (33ر ل ف ضا بةيا ياليبااض رضا إضواإضيا ةلاا إباث.)
اتروا ار  يرضاضي ياا  ةفلجاتت لع -0 ادق يلاابةضاتاثةياet,al. Haifeng Zhang(0210ع و(ابعلر ض:

 إتضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اار إتضيةبا إديتدياإفتي اطرة اا  وا إاضادضا إض رضا إاترةاا يا إبطضا
ا إبطضا يا ا إ ث  اا  وا فضاض رضا ات ء إضعا إت ب سارت ض ا إواتاثةيا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةا

ا  اقر د   ا حيةسا  وا ةلا ار إعةلا ا إدفيطاع ا إت ب سا إحةضاةع لرضادضا إيدلا دضا إط إب ساا40إلي ء
 إح دعة ساب يت ض وا إدل جا إتحيةبياردضا  وا إلت  جا   يسا إلت  جاات فةا سا ياليباا إض رضا يا

 (05 إضوار ت اا إض رضا إ  ةاار إححاارض رضا إبطض.)
اغ إ -. ا رحةض ع ا رةيت  ا)ضي يا ار  يرض اد إة ر  Huerta Ojeda Á, Galdamesو(0210ض دس

Maliqueo S et,alاإ دي  قةضا ا إ ر  ةا ا إقضي  ا  و ا إ ث  ا ا  إةا ا إدتقطعا ا إتضيةب س اتاثةي ابعلر ض :
ا يت ط ا ادض ا اقتو ا إاض ا  و ا إ ث  ا ا  إةا ا إدتقطعا ا إتديةل س اتاثةي ا  و ا إتعي  ا إو رت ض 

دي  ق عاب يت ض وا إدل جا إتحيةبيعاردضا09ر إعةلاا حيةسا  وا ةلااقر د  ا ا يحةضاإضيا إدي  قةضعا
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ا يت ط ا ادض ا اقتو ا إاض اتايةض ا ي ا ع إا ا إ ث  ا ا  إةا ا إدتقطعا ا إتضيةب س ا  لس ا إلت  ج:   و
 (00   يحةضاإضعا إدي  قةض.)

لر ض:اتاثةياو(ابع0210)اWewege M, van den Berg R,et alضي يااررةجعار  ضاضةضارآ يرضا -.
ا يا إب إجةضا ا  وات رةضا إحيو ا إتضيةبا إديتديادعتضوا إتض  ادق بو ا إ ث  ا ا  إةا  إتضيةب سا إدتقطعا
ا إتضيةبا إدتقطوا  إيا إ ث  اا اآث ي ارت ض ا إوادق يلا ا إدفيطا ا إرطضار إيدلا  إحةضاةع لرضادضاطة ض 

(HIITار إتضيةبا إديتديا إدعتضوا إ ث  اا  وات رةضا إحي)وا يا إب إجةضا إحةضاةع لرضادضاطة ض ا إرطضا
يلاعار  لسادضا  وا إلت  جا لهاا54-19ر إيدلاا إدفيطاعارتد سا إدت ي ةضا إحةضاتتي ريا  د ي وابةضا

(ار إتضيةبا إديتدياHIITإواة ضا ل  ا يرقاح ساض إاا ات  ةاابةضا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)
ا) إدعتضوا إ ث  ااايادقة  ا إ ث  ا ارإ ضا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةا اتتط باHIITسا يات رةضا إحيوع )

 (53 قوادضا إرقساا إططواإ تضيةب.)ا52٪
 ث سي : دراس ت جه ز الك فيتيشو لتفتيت الد وو

ال حيا) -1 ادادض ا ادض اتفتةسا0213ضي يا اح  ط اإ لعية ابف   ةا ا   ةلة ةا اتلبن اق  ض  ا لت ء ابعلر ض و(
 إبطضااةثات ض ا حها إضي ياا إيا إتا ضادضاتاثةيا إعديار إحلسا يا إت  صادضاا إض رضا  ياداةط

ديةا  ادضا إح ريار لإل ثادد اةع لرضادضا إيدلاا إدفيطااا42 إيدلاا يادلطقاا إبطضااةثاتوا  تة يا
اا02 يا إبطضار إتياتتي ريا  د ي واد بةضا   د  ار  لسادحدر ااتحيةبةاار اض ا اعساإ قة ساا44ر

 ي بةوادضاتلفةحا إبيل دجاتواا3 إقب يار إبعضعااةثاتواقة ساداةطا إبطضاقبوا إبضءا يا إبيل دجاربعضا
ا00 إقة سادي ا  يعااةثا يفيسا إلت  جا ضاتايضاد ار ا يا إا  سا إطتياتتي ريا  د ي وااد بةضا

ا ل فضادنتيا ت اا إحيوادضاا52ر ا122049ارداةطا إ تيا ل فضادضا3205 إياا30023يلاار ل
يوار ا طقااإ تاتةيا  يالراا إحلسا دضا ل اةتا ا ضا إعدياردنتيا ت اا إحيوارداةطاا95002 إيا

 (3 إ تياةد ضا ضاةاثير ا  يا    ةاا إتحرة ا د ادتجيا إحلسا ةنثي.ا)
ضي ياا طادضاد  ات بيعايةضات بيعا ادضا يبرط يعالترعاط  يعاإبليادادضات بيعا دةي ادضاسا -0

ا إدتية سااةثاا(0213) ا إلي ء اإضع ا إض لةا ا اليحا ا يايد  اتفتةسا إض رض اح  ط اتاثةي بعلر ض
ا إضي ياا إيات ثةيا إدرح سا رقا إترتةاا إتحرةفةاا  يايد ا اليحاا إض لةاا يا إلي ءا ت ض ا حه

تةضا  د ارتواتقيةد وا إيادحدر ا42را32 دي  اةتي ريا  د ي وابةضاا32 إبضةل سااةثااايا إضي ياا
ادتت إةاا اح ي س ا دو ا إي ا إتحيةبةا ا إدحدر ا اتعياس ا ااةث اا بطا اردحدر ا اتحيةبةا دحدر ا
ب يت ض واح  طا إ   ةتةتضابر  واثطثاح ي سا يا  يبراارتوادق يلت  اب إدحدر اا إا بطاا رحضل ا لها
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 راح  طا ع وااةرحضا يقا يا ت اا إحيوا يايد ا إض رضارإقضا تا ادضا إضي ياا ضاح  طا إ   ةتةتض
 (10ر دضاإ اضادضا إض رض.)

ح باا إض رضا  يب  ة ا ياا0215ضي ياادادضاةايا بضا إادةضا) -3 و(ابعلر ضاتاثةياح  طاتفتةسا إض رضار ل
اإعطجا ا إترتةا ا إتحرة اب إدرح سا رق ا يت ت  اضري ا إي ا إضي يا ااةثا ض سا حه ا إيدلا  طج

دت ي   اةع لرضادضا إيدلااا32ثاتوا  تة يادضا لإل ثا ات  صا إحةضاةع لرضادضا إيدلاا إدفيطاااة
ا ابةض اتتي ري ا  د ي و اا02 إدفيطاع اثطثادحدر  ساا34 إو ا إو ا تر  ة   ا إدت ي ةض اتعةةض اتو   د  
دت ي   ارتواتقيةوا إا  سا إياثطثاادحدر  سادحدر ااتتبواتلفةحاا02دتي رةاقارتد سا وادحدر اا

ا إيد ادض اإ ت  ص اب لإبي ا إتحرةفةاا إر ط ا إدرح س ا يت ض و اتتبو ا ا يع ار إدحدر ا ا  يب  ة  لا
ا إرطضا اقة س ارتو ا إتحرةفةا اترتةا ا إفرق ار إدرح س ا إ  يب ء ا يت ض و ا  ة   اةطبق ا إث إثا ر إدحدر ا

(ارقة سايد ا إح ضارتواقة ساداةطا إ تيقبوابضءا إعطجااثوابعضاتلفةحاBMIردنتيا ت اا إحيوا)
لق صا إض رضاإت إ ا إبيل دجار يفيسا  إلت  جا ضارحرضاتايضاد ار ا ياتق ةوااحوا إ تيار إرطضار ل

 إدحدر اا إث إثاا إتيا يت ضدسا إت  صادضا إيدلاا  يب  ة ادوا يت ض وا إدرح سا إتحرةفةاارقضا رتيا
ا إيدل ار إت  صادض ا إض رض ط إا ار ل ا إدرح سا إتحرةفةا ا يت ض و ادو ا إجح  ي ا إل  و اا إب اثابليت ض و

 (15  يب  ة .ا)
ادرييا) -5 اط إباردادض ا بر ا إضيرقياردادض ا طادضادادرض اتاثةيا0214ضي يا ابةض ابعلر ضادق يلا و(

ح  طاتفتةسا إض رضار إ ي عاإةبراإةيسا)ح  طاتحدةضا إض رض(اإ اضادضا إض رضاضرضا إتض وا إحي ايا
  وا إت  صادضاااcry lipolysisت ض ا حها إضي ياا إوادق يلااآث يا إتحرة اب إدرح سا رقا إترتةهار

ا04:54دت ي  اب إطيةقها إعتر  ةااتتي ريا  د ي واد بةضاا32 إض رضا يادلطقاا إبطضااةثاتوا  تة يا
  د اتواتقيةد وا إياثطثادحدر  سااةثاتواتطبةقاح  طا إدرح سا رقاترتةاا إتحرةفةاادوا إل  وا

 إض رضادوا إل  وا إجح  يا  يا إدحدر اا إث لةها إجح  ياا  يا إدحدر اا  رإيارتطبةقاح  طاتحدةضا
رتطبةقا إل  وا إجح  يا قطا  يا إدحدر اا إث إثااتواقة سا إرطضاردنتيا ت اا إحيوارداةطا إبطضاقبوا
 إبضءا يا إتحيباا  ي يةااربعضاديريات يةضادضاتلفةحا إتحيباا  ي يةهارحضا لهاةرحضاتايضاد ار ا

ث لةاا د ا إدحدر اا إتيا تبعسا إل  وا إجح  يا قطاإواتتايضاب إت وا إدي ضا يا إدحدر تةضا  رإيار إ
دثوا إحدر  سا   يعار  لسادضا  وا إلت  جا لهاةد لل ا يت ض وا طادضاح  طا إدرح سا رقا إترتةاا

 (14 إتحرةفةهارح  طاتحدةضا إض رضاإ ت  صادضا إض رضا  د اةعتبي ضاطيةقاا دلهار ع إاابعضا إتحيبا.ا)

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 رياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 يناير (3الجزء ) 58العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

179 

(ا0213)اPugliese D1, Maiorano E, Pascone Mضي ياا طادضاب   ةطارد ةري ليارب ي ضا -4
بعلر ضا إد   يا إتتيةاةاا إط قاا إل تحاا ضا يت ض واتقلةاا إي ضةر ةي ر لييار إ   ةتةتضارتاثةي وا  يا

ضادضا طوا إاضا إحيوا إبتيعااةثا ض سا حها إضي ياا إيا إترتوا إياتايضا إا إاا إلفيةهاإ دية
دضا إض رضا إدتي  داا يا حط ءا إحيوا إد ت فهاردي  ضت  ا يا  ط ءا إحيوا إبتيعاد  ي ا  قاةي  ضا

 (52 ياتايضا إا إاا إلفيةاار إدط حةهاإ فيضادضا طواتايضا إد  يا إ  يحياإ فيض.)
 Bani D, Quattrini Li, Freschi G, Russoضي ياا طادضاب ليار ر تيةلياإيا ييةتياريريرا -3

GLو(ابعلر ضاتاثةيا يت ض واتقلةاا إ   ةتةتضا  يا  ليحاا إ  رةااإ ح ضا إبتيعا لضاتطبةق  ا0214)ا
اإ ح ضا ا إ  رةا اإلأليحا ا إتجةي سا إتي ةبةا ا إياتقةةو ا إضي يا ااةثات ض ا حه ا إض لةا ا إطبقه ادض إ اض

بةق  اإ اضادضا إض رضااةثا يفيسالت  جا حها إبتيعا إل حداا ضا ث يا يت ض واتقلةاا إ   ةتةتضا لضاتط
ا  يا اإ ح ض ا إ  رةا اضرضا إتاثةيا  يا اليحا ا إض لةا ا إ   ةتةتضا  يا إطبقه ا ضات ثةياتقلةا  إضي يه

 (19طيةقها دلاار ع إه.)
اإجراءات البحث
امسهج البحث:

تتررردةوا إتحيةبررريعا يرررت ضوا إب ارررثا إدرررل جا إتحيةبررريارحإررر اإدطءدترررهاإدرارررراا إضي يرررااديرررتعةلا اب إ
  إقة سا إقب يار إبعضعاإدحدر ااتحيةبةاار اض .

  يسة البحث:
توا  تة يا إعةلااب إطيةقاا إعدضةاادضا إيحر وا إدتر بةضاب إيردلاعار إيردلاا روادلطقراا إربطضاةعد ررضا

(ايررلاا54(ايررلاا إرروا)34(ادترر باتي راررسا  درر ي وادرر ابررةضا)15 ررواح دعرراا إدلتررري ااةررثاب ررعا ررضض وا)
ا(ايح وا ةلاا ي يةا.12(ايح وا ةلاا يتطط ةاار)5)ابر قو

 شروط اختي ر  يسة البحث:
  ضات رضادضا إيح وا إحةضاةع لرضادضا إرطضا إط  ضارإضة وايغباا يا لق صا إرطض. -
  ضات رضادضا إيح وا إحةضاةع لرضادضاطة ض ا ياليباض رضا إضو. -
  رريععار ضا اتتارردضا ةلرراا إضي يرراا عا ضاة رررضا إدترر باغةرريا  ارروااعابيلرر دجاتديةلرر سا طحةرراا -

  ت ب سا را دي ضادطدلااتعرقاتلفةحا إبيل دجا إية او.
  ضاتيد اا إت وا إتاةااب  تتي  ا يا إبيل دجا إعطحوا إية اوابعضادر  قاا  ت  وا دي ضا إب طلا. -
 در  قاا  ي ضا ةلاااقةضا إباثا  وا  تتي  ا يا حي ءا إضي يا. -
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  دجا إعطحوا إية اواطر وا تي ا اض ء.  لت  وا يا إبيل -
 مج يت البحث:
 المج ل المك سي:

(اب إقيةررراا ارإدبةرررااHIITترررواتطبةرررقا إبيلررر دجا إية اررروابليرررت ض وا إترررضيةب سا إدتقطعررراا  إةررراا إ ث  ررراا)
بح دعرررراا إدلتررررري عاردي ررررطا إررررض تريادادرررررضا إيرررريرحواإ عررررطجا إطبةعرررريار ررررطجا إيرررردلاارتفتةررررسا إررررض رضاا

ا.ي ارحإ اإتر  ياح  طا إ   ةتةتضاإتفتةسا إض رضا إديت ضوا يا إباثب إدلترا
 المج ل الزم سي:

او.3/12/0219وا إوا09/0/0219توا حي ءا إضي ياا طوا إفتي ا إطدلةاا
 إ تدالية توزي   يسة البحث:

 تبر ي ساقةرضاق وا إب اثاب إتا ضادضا  تض إةااترطةوا ةلاا إباثا) اي يةا(ا يا إدتجةي سا اي يةاار لإ
(عا در ا رراHIIT إباثاقبواتطبةقا إبيلر دجا إعطحروا إية اروابليرت ض وا إترضيةب سا إدتقطعراا  إةراا إ ث  راا)

ادرا اب إحض روا إت إةا:
 (                    02)و= في المتغيرات الأس سية قيد البحثإ تدالية توزي  العيسة الأس سية والإستطل ية  (0جدول )

 وحدة القي س غرض مو القي سال القي س م
المتوسط 
 الوسيط الحس بي

الإسحراف 
 المعي ري

مع مل 
 الإلتواء

 1202- 2222 22231 22202 السسة قي س السو السو 0
 1222- 2231 22231 22211 كيلو جرام قي س الوزو الوزو 2
 1223- 2221 022231 022202 سستيمتر قي س الطول الطول 2

ا( 0مو جدول ) ةتا  ا إدتجةي سا ض ا و ار لإيتطط ةا ا اي يةا اإ عةلا ا لإإتر ء ادع دطس قةو
(ادد اةتةيا إوا3±(ا عا ل  اتلاتياد ابةضا)2004-:ااا2019- اي يةااقةضا إباثاقضاتي راساد ابةضا)

ا  تض إةااترطةوا إعةلاا اي يةاار لإيتطط ةاا يا حها إدتجةي س.
 (01في مؤشر كتلة الجسم قيد البحث      )و= إ تدالية توزي  العيسة الأس سية (2جدول )

المتوسط  وحدة القي س إختب ر م
ايسحراف  الوسيط الحس بي

 المعي ري
مع مل 
 ايلتواء

 1009 2093 33054 33095 ضيحا مؤشر كتلة الجسم 0
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 ضاقةوادع دطسا  إترر ءاإ عةلراا اي يرةاا ريادنتريا ت راا إحيرواقةرضا إبارثاقرضاا(2مو جدول ) ةتا 
(ادد اةترةيا إروا  تض إةرااترطةروا إعةلراا اي يرةاا ريادنتريا ت راا3±(ا يا ل  اتلاتياد ابةضا)1009 جسا)ب

  إحيو.
 (01)و=  رات محيط اجزاء الجسم قيد البحثا تدالية توزي  العيسة الأس سية في إختب (2جدول )

المتوسط  وحدة القي س إختب ر م
ايسحراف  الوسيط الحس بي

 المعي ري
مع مل 

 يلتواءا
 2059- 1044 123042 124092 يو محيط البطو 0
 2003 1002 34022 34012 يو محيط العضد يميو 2
ا2000 2094ا35022 35032 يو محيط العضد شم ل 2
 2029- 1034 30042 30052 يو محيط الفخذ يميو 2
 2004- 1053 30022 33032 يو محيط الفخذ شم ل 3

دطسا  إتر ءاإ عةلراا اي يرةاا ريا  تبر ي سادارةطا حرط ءا إحيرواقةرضا ضاقةوادع ا(2جدول )ةتا ادضا
(اددر اةترةيا إروا  تض إةرااترطةروا3±(ا يا ل ر اتلاتريادر ابرةضا)2003عا2044ا- إباثاقضاتي راساد ابةضا)ا

ا إعةلاا اي يةاا يا حها لإ تب ي س.
 (01)و= البحثفي مستوي ت د وو الدم قيد  ا تدالية توزي  العيسة الأس سية (2جدول )

 وحدة القي س إختب ر م
المتوسط 
 الوسيط الحس بي

ايسحراف 
 المعي ري

مع مل 
 ايلتواء

0 Cholesterol Total 0222- 3211 202211 202201 درجة 
2 HDL 2212- 2232 22231 22201 درجة 
2 LDL 1223- 2221 022221 023222 درجة 
2 Triglycerides 1222 2211 022231 022221 درجة 

عاCholesterol ضاقرررةوادعررر دطسا  إترررر ءاإ عةلررراا اي يرررةاا رررياديرررترة سا( 2يتضاااح ماااو جااادول ) 
HDLعاLDLعاTriglycerides(ا عا ل رر اتلاترريادرر ابررةضا2009عا1000-قةررضا إباررثاقررضاتي راررسادرر ابررةضا)ا

ا(ادد اةتةيا إوا  تض إةااترطةوا إعةلاا اي يةاا يا حها إدتجةي س.±3)
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  ت:وس ئل جم  البي س
 ايستم رات:

ا(2مرفب )دنتيا ت اا إحيو(.اا- إرطضاا- إطرواا- إيضاا- يتد ي اتيحةوا إبة ل سا)  يوا -
ا إ  واا- ا) إ رإيتيرو ا إضو ابض رض ا إ  تا ار إبعضةا ا إقة ي سا إقب ةا اتيحةو ا-ا-LDLاHDLا- يتد ي 

ا(2مرفب ) ةطا إف ح(.داا-داةطا إعاضاا-ثطثيا إح ةيي ةض(اربعضاداةط سا إحيوا)داةطا إبطضا
ا(0مرفب )(.اHIIT إبيل دجا إعطحوا إية اوابليت ض وا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)ا-

 الأدوات والأجهزة المستخدمة:
 يتع ضا إب اثابعرضضادرضا اضر سار اح رط ا إترياتد لرهادرضا حري ءا إقة ير سا إ  تراابدرارراا إضي يراا

(عااةرررثاترررواHIITة اررروابليرررت ض وا إترررضيةب سا إدتقطعررراا  إةررراا إ ث  ررراا)ر رررحإ اتطبةرررقا إبيلررر دجا إعطحررروا إيا
ا  يتع لاابد اة ي:

توا إتليةقادوا اضادع دوا إتا إةوا إطبةاااإيابا ةل سا إضواقبواربعضاتطبةقا إبيل دجا إدقتييارحإ ا
اإتاضةضالت  جا إقة ي سا إ  تاابض رضا إضو.

 قطضاطبي.
  اروا بةض.

  ضواإدي ار اض .ييلح سابطيتة ةااتيت
 (اإدلواتح طا إضو.Edita ل بةبا  تب ياب  ا)

 دةط ضاطبياإقة سا إرطض.
 ييت دةتياإقة سا إطرو
 تيةطاإقة سا إداةط س.
  يتد ي اتيحةوابة ل س.

 ي  اا ةق  .
 (CAح  طا إ   ةتةتضاإتفتةسا إض رضا)

 طرب قي س متغيرات البحث:
 (2( قيد البحث: مرفب )Cavitationطريقة إستخدام جه ز تفتيت الد وو )

ق وا إب اثابقة ساداةطا إبطضاثواق وا يا إبضءابتديةيا إراض ا إدتاي اا يااي  ساض  يةااديت ضوا
ضقةقاا يا واح يااتقرواب  ارحإ اديتةضاا02) إحوا إطبي(ا  يادلطقاا إبطضا يا د  ضاتحدوا إض رضاإدض ا
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اCavitationفتةساض رضا) يا لإيبرااإ واا إاااةثا يت ضدسا إب اثااح  طات اةت رضادضا ضض  ةضاا4(
 ة را ةيتطار يا إدي رإاا ضا ح باا إض رضارتفتةت  عاا52رت تاات ت اي يةضارضةي اتربار ةضا   ةتةتضا

ر ةضا إيةضةر ي رلييار يا إدي رإاا ضاتي ا إض رضارتضا إح ضار طجا إتي طسار إية رإةسار ةضا اإتي ا
اقبو ا إعاطس اإتلبةه ا إة ب ليااي رلض ا إطي ط ادض ا إض رض اإتاية  ابدرح س ا إدطرض ا إف  ةرو ار ةض  إح يا

ضقةقااربضءا إقة واب إح ياااتيا لت  ءاا02ر إدتلرااب إتةضارةتواتتجةوا إح  طار بطاترقةسا إح  طادض ا
 إاي ي اا إرقسا  راةقروابليي وادرح سا إيرل يا) إدرح سا إترتةا(ا  إةاا إتيضضاداحث  ا  تط ط سادواطة ض 

ر إاجطاض  وا إ  ةاعاباةثا ةتاد   ا إحض يا إ  رعاإ طة ا إض ضعا ةتتققاد يح  اداتر هادضا إض ضعار ا
اتتاثيا ا ت بار اريض ار إتي ةةضار إعاطسابت  ا إاي ي عا قطا إ  ةاا إض لةا.

 (:BMIطريقة حس ب مؤشر كتلة الجسم )
إ ت ررررةضا إحيرررديا) يا إ ت ررراا إترررادةاار إ ت رررااغةرررياا اةعرررضادنتررريا ت ررراا إحيررروا ررريا إر قررروادقة يررر  ا

 إتررادةا(عاإ لررهادقةرر ساغةرريادب تررياإطيررتض وا  ررواطةرر ض ا إرررطضار إبض لرراعار رررايرر وا  يررت ض وار اةتط رربا
 يرياقة سا وادضا إطروار إرطضعاردضاثوااي با إدنتيابدع ضإاااي بةااي  اعا  وا إلارا إت إي:

 مرب  الطول )متر(÷ = الوزو )كجم(  (2مؤشر كتلة الجسم )كجم/ م 

ردنتيا ت اا إحيواة عضات  وا  يت ض وا يا إضي ي سا إي  لةاا) إدةض لةا(ا دنتياإ بض لهعال ي  اإي رإاا
ا(5:ا30اي بهادضا طوادقة ييا إرطضار إطروا قط.ا)

 العلقة بيو مؤشر كتله الجسم وخطورة الصحة  (3جدول )

 حةخطورة الص مؤشر كتله الجسم

 سحيف 0223اقل مو 
 مس سب 22،2: 02،3مو
 زي دة في الوزو 22،2:  23مو 
 بداسة 22،2:  21مو 
 بداسة مرتفعة 22،2: 23مو 

 بداسة مفرطة 21أكثر مو 
(0 :202) 
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 (2قي س د وو الدم: مرفب )
 إدقتييارحإر اإتاضةرضاتوا إتليةقادوا اضادع دوا إتا إةوا إطبةااإيابا ةل سا إضواقبواربعضاتطبةقا إبيل دجا

الت  جا إقة ي سا إ  تاابض رضا إضوا إدلرطااب إباث.
 شروط الحصول  ل   يسة الدم: 

 ي   س.ا12 ضواتل روا إطع واقبوايابا إعةلاابا -
  ضوا إقة واباعادح رضابضلي. -
 . ضواتل روا يا لر اادضا اضرةا -

 الدراسة الإستطل ية:
ءا إضي يرررررراا لإيررررررتطط ةاا  رررررريا ةلررررررااد رلرررررراادررررررضا ررررررياارررررررءادترررررر  اا إباررررررثاقرررررر وا إب اررررررثابررررررلحي  

(ايحرررررر واترررررروا  تةرررررر ي وادررررررضادحتدرررررروا إباررررررثا اترررررر يارحإرررررر ا رررررريادي ررررررطا إررررررض تريادادرررررررضا إيرررررريرحوا5)
(ا إرررررررررريا09/0/0219إ طرررررررررربا إطبةعرررررررررروار إتا ةرررررررررروار إيرررررررررردلاار إلا  ررررررررررااب إدلتررررررررررري ا رررررررررريا إدررررررررررض ادررررررررررضا)

 (اب ض ا إتعي ا  ي:ا09/0/0219)

 تلفةحا إتحيباا اي يةا. إتعرب سا إتياتر حها إب اثا لضا -1
  إتاققادضادضعاتطاةاا اح ط ار اضر سا إديت ضدااردع ةيت  . -2
  إتاققادضادضياتطاةااح  طا إ   ةتةتضاإتفتةسا إض رضار ةفةاا يت ض ده. -3
 تراة ارتييا إباثاإ دت ي ةضا ةه. -4
  إت  ضادضادط داا إبيل دجا إدقتيياردل يبتهاإ عديا إطدلياا ي ضا إعةلا. -5
 ضةضاطدضا إحي اا إتضيةبةاا إدل يبااإبض ةاا إبيل دج.تا -6
   ض ضا يتد ي اتيحةواإ بة ل سار إقة ي سا إ  تااإ وادت ب. -7
 دعي اا ةفةاا حي ءا لإ تب ي سار إقة ي سا إططدااإ باث. -8
ا  تت  ا إتعرب سا إتياقضاتعتيضا إتطبةقار إعدوا  يا ةح ضاا رواإ  . -9

 ية إلي:وأسفرت ست ئج الدراسة الإستطل 
 قضي ا إعةلاا  يا ض ءا إتضيةب سا إد ت فا. -1
 دط داا لإ تب ي سا إديت ضدااإقة سادتجةي سا إباث. -0
 دط داا إتض ا إديت ضدااإقضي سا إعةلا. -3
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 ( المقترح: HIITبرس مج )
 الهدف مو البرس مج:

 إ   ةتةتررضاإتفتةررسادعي ررااترراثةيا إبيلرر دجا إعطحرروابليررت ض وا إتديةلرر سا إدتقطعرراا  إةرراا إ ث  رراارح رر طا
ا إض رضالإلق صا إرطضاإ يح وا إدت بةضاب إيدلاارتاثةيها  واليبا إض رضا يا إضواردنتيا ت اا إحيو.

 أسس وض  البرس مج:
 تاضةضا إ ض ا إع واإ بيل دجا إعطحوا إية او. -1
   تة يا إتديةل سا إدل يبااإ بيل دج. -0
 تر  يا ر دوا ادضار إيطدا. -3
 يا إادوا إتضيةبي.تطبةقادبض ا إتضيجا  -5
 (.%92:02تاضةضاتض ابيل دجا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اابتض ادضا) -4
  يت ض وا إدريةقوا إدل يبااإ اي  ساإعضوا لإاي ساب إد وار إتترةق. -3
ا إتلراا يا إتديةل ساإححبا   تد وارتترةق واإطيتدي يا يا إلت ط. -0

 محتوى البرس مج التدريبي:
ا إباثااالتمريس ت الحرة: ا ض  ادو اتتط و اتديةل س ار و ا إدريةقوع ابدت ابا ا إحيو ا حط ء إحدةو

ارطبةعاا إعةلا.
 التوزي  الزمسي للبرس مج العلج :

 ير بةو(ابر قرواثرطثارارض ساتضيةبةرااا9(ا  روادرضيا)HIITبيل دجا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)
دررضا إراررض سا إتضيةبةرراعارترروا يررت ض واح رر طا إ   ةتةتررضاراررض اتضيةبةررا(عارقررضاترروا إتررضيجا ررياطاا00 يرربر ة  ا يا)

ضقةقرراا ررياقبرروا إبيلرر دجا إعطحررواثرروا إقةرر وابتاضةررااتديةلرر سا إبيلرر دجا إعطحررواا02(اإدررض اCAإتفتةررسا إررض رضا)
ا(.HIITبليت ض وا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)

 أجزاء الوحدة التدريبية:
اايحم ء: -0

ا إض   ةااإ عدوا يا إتديةل ساإحدةوا حط ءا إحيوار يتجيقاارة ض ا إوا  ض ضا إحيو رت ة اا  ح ط 
اق(ادضاطدضا إراض .ا4:3طدضاار إوا)

 الجزء الرئيسي: -2
ار ةهاةتاققا إ ض ادضا إبيل دجا إتضيةبيارتدوا  و:
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 د ت فراا إتديةل سا إاي اار ياتديةل ساإ عاطسا إ بةي اإ حيوا) إريح ةضعا إحرحاعا إرحي  ةض(ادرضا رار اا
ا) إرقر عا إح رسعا إحثرعا  لبط يعا إيقرض(.

 قضاتواترطةوا إتضيةب سا  وا إراض سا إتضيةبةاابت واةاردضا درواحدةروا إعارطسا إ بةري اإ حيروابترري ا
اتضيةحةاعارتواراوا إتضيةب ساباةثاتتط واطبةعاا إباث.

 إتديةلرررر ساتررررنضيابتررررض اااااتررررواتاضةررررضاادرررروا إتررررضيةبابترررر واةتل يرررربادررررواطبةعرررراا إباررررثار إعةلرررراعا   لررررسا 
دررضا قترروادعررضواإ ق ررب(ارترروا يررت ض وا إاررضا اقترروااض ءا إتدرريةضا دنتررياإتررض ا إتدرريةضعاا92:02٪)

(ادحدر ررر ساإ تدررريةضعار تررري ساي اررراابةلةررراابرررةضا إدحدر ررر سا3:ا0ث(اإ تدررريةضار)ا32:02ر إاحررروا ررر ضا)
ةح بةا.ا4:12) اث(اي ااالتطاار ل
 الجزء الخت مي: -2

هاحدةرروا حررط ءا إحيرروار ح طتررهار إيحررراا إرروا إا إرراا إطبةعةرراارقررضاتررواحإرر ا رريااتررري اة ررض ا إرروات ض رر
تديةل سات ض اار را ااإطيتي  ءارتل ةوا إتلفسارحإ اإت فة ا إتعبا رطوا إرارض ا إتضيةبةراار يرتجيقاطدرضا

اق(ادضاطدضا إراض .0)
 الخطوات التسفيذية للبرس مج: 

 القي س القبلي:
 إررررطض(ار)دارررةطاا– يررر سا إقب ةرراا إ  تررراابدنترريا ت ررراا إحيرروارقةررر سا) إطرررواقرر وا إب ارررثابعدرروا إقة

ا–اHDLداررةطا إف رررح(عاتا إةررواض رررضا إرررضوا) إبيرتةلرر سا إض لةرررااديتفعرراا إ ث  رررااا–داررةطا إعارررضاا- إرربطضا
ااثطثريا إح ةيريةض(ارحإر ا ريا إفتري ا إطدلةرا– إ رإةيرتيروا إ  رواا–اLDL إبيرتةل سا إض لةاادل فااا إ ث  اا

او.0/9/0219وا إواةروا إ دةسا إدر  قا32/0/0219دضا اثلةضا إدر  قا
 تسفيذ البرس مج المقترح:

(اب إقيةرررااHIITترررواتطبةرررقا إبيلررر دجا إبيلررر دجا إية اررروابليرررت ض وا إترررضيةب سا إدتقطعررراا  إةررراا إ ث  ررراا)
جا إيدلاارتفتةرسا إرض رضا ارإدبةاابح دعاا إدلتري عاردي طا إض تريادادرضا إييرحواإ عطجا إطبةعيار ط

او.3/12/0219وا إواةروا ايبع ءا إدر  قا5/9/0219ب إدلتري ا يا إفتي ادضا إيبسا إدر  قا
االقي س البعدي:

 إرطض(ار)داةطاا–ق وا إب اثابعدوا إقة ي سا إبعضةاا إ  تاابدنتيا ت اا إحيوارقة سا) إطروا
او(.5/12/0219)داةطا إف ح(ارحإ اةروا إ دةساا–داةطا إعاضاا– إبطض
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ا ا إ ث  ا اديتفعا ا) إبيرتةل سا إض لةا ا إضو اإض رض ا إبعضةا ا إطبةا ا إتا إةو ا إب اثابعدو ا–HDLق و
ثطثيا إح ةييةض(ارحإ اةروا إيبسا إدر  قاا– إ رإةيتيروا إ  واا–اLDL إبيرتةل سا إض لةاادل فااا إ ث  اا

 و.3/12/0219
االمع لج ت الإحص ئية:

عارقررررضاEXCELربيلرررر دجااSPSSترررر  ةااإبة لرررر سا إباررررثابليررررت ض وابيلرررر دجاتدررررسا إدع إحرررر سا لإا
ا يت ضوا إب اثا إدع إح سا إت إةا:

  إدتريطا إاي بي. -
  إريةط. -
   لاي  ا إدعة يع. -
 دع دوا  إتر ء. -
   تب يا)س(اإض إاا إفيرق. -
 ليباا إتايض. -

  رض ومس قشة الست ئج:
  ة ابةضا إقة سا إقب يار إبعرضعا ريا لقر صا إررطضاإ يحر واترحضا يرقاض إاا ات  رض الست ئج الفرض الأول:

 داةطا إبطضار إعاضار إف حاإت إ ا إقة سا إبعضعاإعةلهاقةضا إباث. إدت بةضاب إيدلااردنتيا ت اا إحيوارا
 (01)و= ديلة الفروب بيو القي سيو القبلي والبعدي ف  المتغيرات قيد البحث (2جدول )

وحدة  القي س م
 القي س

 القي س البعدي س القبليالقي 
المتوسط  قيمة )ت(

 الحس بي
الإسحراف 
 المعي ري

المتوسط 
 الحس بي

الإسحراف 
 المعي ري

*02222 2202 20211 2231 22211 كجم الوزو 0  

 *21222 0200 22222 1222 22222 درجة مؤشر كتلة الجسم 2

*22222 2222 22201 0233 013221 سم محيط البطو 2  

 *2222 0222 22221 0221 23201 سم لعضد يميومحيط ا 2

 *2212 0221 22221 1223 22221 سم محيط العضد شم ل 3

 *01232 0233 22221 0223 22221 سم محيط الفخذ يميو 2

 *2202 0222 22231 0222 22221 سم محيط الفخذ شم ل 2
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 22222( =1213* قيمة )ت( الجدولية  سد مستوى معسوية )
ا إقب يار إبعضعا وا إدتجةي ساقةضا( 2) مو جدول ةتا  ا إقة يةض ابةض ا ات  ة   ا يرقاض إا رحرض
داةطا إف ح(اإت إ ا إقة سا إبعضععاا–داةطا إعاضاا–داةطا إبطضاا–دنتيا ت اا إحيواا– إباثا) إرطضا

ا(.2024اةثا ضاقةداا)س(ا إدايرباا  بيادضاقةدت  ا إحضرإةاا لضاديتريادعلرةاا)
 تحسو بيو القي سيو القبلي والبعدي في محيط أجزاء الجسم قيد البحثسسبة ال (2جدول )

وحدة  مقي س م
 القي س

 المتوسط ت الحس بية
فرب 

القي س  سسبة التحسو المتوسطيو
 القبلي

القي س 
 البعدي

 %3220 3211 20211 22211 كجم الوزو 0
 %02202 2201 22222 22222 درجة مؤشر كتلة الجسم 2
%02222 02221 22201 013221 سم بطومحيط ال 2  
 %2233 2221 22221 23201 سم محيط العضد يميو 2
 %3222 2211 22221 22221 سم محيط العضد شم ل 3
 %3222 2221 22221 22221 سم محيط الفخذ يميو 2
 %2202 2201 22231 22221 سم محيط الفخذ شم ل 2

إقب يار إبعضعاإضيا ةلاا إباثااةثا  لسا   ياليبا إتايضابةضا إقة يةضا ا(2جدول ) ةتا ادض
 .(%4001ر قواليبااتايضاإدتجةيا إرطضا)ا(%13035)ليبااتايضاإدتجةياداةطا إبطضا

ديترة سااترحضا يرقاض إاا ات  ة ابةضا إقة سا إقب يار إبعضعا يا إتايضا ي رض الست ئج الفرض الث س : 
عار إبيرتةلرررر سا إض لةرررراادل فارررراا إ ث  رررراا(HDL)عرررراا إ ث  رررراا إ رإيررررتةيروا إ  رررروعار إبيرتةلرررر سا إض لةررررااديتف

((LDL.عارثطثيا إح ييةضاإت إ ا إقة سا إبعضعاإعةلهاقةضا إباث 
 ديلة الفروب بيو القي سيو القبلي والبعدي ف  د وو الدم (2جدول )

            (Total Cholesterol HDL, LDL, Triglycerides,=01(    )و) 

 القي س م
 وحدة
 القي س

 القي س البعدي القي س القبلي
المتوسط  قيمة )ت(

 الحس بي
الإسحراف 
 المعي ري

المتوسط 
 الحس بي

الإسحراف 
 المعي ري

0 Total Cholesterol 02221 2222 020221 3211 202201 درجة* 

2 HDL 3222 0221 22221 2232 22201 درجة* 
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2 LDL 03222 2220 012222 2221 023222 درجة* 

2 Triglycerides 02202 2220 020201 2211 022221 درجة* 

 22222( =1213* قيمة )ت( الجدولية  سد مستوى معسوية )
رحرررررضا رررريرقاض إرررراا اترررر  ة  ابررررةضا إقة يررررةضا إقب رررريار إبعررررضعا ررررياديررررترة ساا(2جاااادول ) ةتارررر ادررررض

لرررر سا إض لةرررراادل فارررراا إ ث  ررررااعار إبيرتةHDL)) إ رإيررررتةيروا إ  رررروعار إبيرتةلرررر سا إض لةررررااديتفعرررراا إ ث  رررراا
((LDLا إدايررباا  بريادرضاقةدت ر ااعارثطثيا إح ييةضاقةضا إباثاإت إ ا إقة سا إبعضععااةرثا ضاقةدرا)س(

 .(2024 إحضرإةاا لضاديتريادعلرةاا)
 سسبة التحسو بيو القي سيو القبلي والبعدي في د وو الدم (2جدول )
(Total Cholesterol HDL, LDL, Triglycerides,) 

 
وحدة  مقي س م

 القي س

 المتوسط ت الحس بية
فرب 

القي س  سسبة التحسو المتوسطيو
 القبلي

القي س 
 البعدي

0 Total Cholesterol 02202 21231 020221 202201 درجة% 
2 HDL 20202 2221- 22221 22201 درجة% 
2 LDL 22222 21222 012222 023222 درجة% 
2 Triglycerides 02232 20221 022201 022221 درجة% 

ليباا إتايضابةضا إقة يةضا إقب يار إبعضعاإضعا ةلاا إباثااةثا  لسا   ياا(2جدول )ةتا ادضااا
ر قواليبااتايضاإدتجةياثطثيا إح ةيي ةضااةثاب جساا(%09009اةثاب جسا)اLDLليبااتايضاإدتجةيا

ا(.19043%)

 مس قشة الست ئج:
 مس قشة ست ئج الفرض الأول:

رحرضا يرقاض إاا ات  ة  ابةضا إقة يةضا إقب يار إبعضعا وا إدتجةي سا( 2( ، )2جدول )ةتا ادضا
ا إباثا) إرطضا ا إحيواا–قةض داةطا إف ح(اإت إ ا إقة ساا–داةطا إعاضاا–داةطا إبطضاا–دنتيا ت ا

عااةثاب جسا(2024 إبعضععااةثا ضاقةداا)س(ا إدايرباا  بيادضاقةدت  ا إحضرإةاا لضاديتريادعلرةاا)
 .(%4001ر قواليبااتايضاإدتجةيا إرطضا)ا(%13035)   ياليبااتايضاإدتجةياداةطا إبطضا
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ا-داةطا إبطضا-دنتيا ت اا إحيوا-ليبا إتايضا وا إدتجةي ساقةضا إباثا) إرطضاالب حثرةيحوا
تديةل سا إدتقطعااداةطا إف ح(ا إتياقضااضثسابةضا إقة يةضا إقب يار إبعضعا إوا ضابيل دجا إا-داةطا إحي ا

(ادوا يت ض واح  طا إ   ةتةتضاإتفتةسا إض رضا ثيا ةح بة  ا  وا لق صا إرطضاردنتياHIIT  إةاا إ ث  اا)
 ت اا إحيوعار ضا يت ض واح  طا إ   ةتةتضاإتفتةسا إض رضا إدراعةاا وادلطقاا إبطضا ضيا إوالقصا وا

 اليبااتايضادنتيا ت اا إحيوااةثاب جسا(ارت ة %13035داةطا إبطضااةثاب جسا   واليبااتايضا)
ا إرطضا)10013%) ا وادتجةي اتايض اليبا ار  لسا قو ارةيحوا%4001(ع تيتةباليبا إتايضااالب حث(ع

ب إت وا إت إوا إوا ضابيل دجا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  ااتنثياتاثةي   بةي  ا  واض رضا إحيوارحإ اة  يا
ا  ا إبيل دجا وا إدتجةيا إث لوا)دنتيا ت ا اتايضاإداةطا إبطضالتحسا ضا يت ض و ا   واليبا ا د  إحيو(

اتايضا  لساإدتجةيا)رطضا ااقواليبا اب إليبا ا د  ا إ   ةتةتضاإتفتةسا إض رضع اح  ط  إعطحوادوا يت ض و
 إحيو(ااضا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  ااتعدوابضري  ا اي يوا  واايقاض رضا إحيوارتارة   ا إوا

رإحإ ا لضا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  ااتعدوا  واتايةضاايقا إض رضااةثا ضاايقا ا ةاعاا ت ا
ار را إدعير ابا ابعضاايقا إض رض  ا  لت  ءادضا إتد يةضار را تاثةياد  اEpoc إض رضاةيتديااتيابعض

ا05 اقضاتتوا إوا) يت ط ا ا يحةضا إط  ضابعضا إتد يةض(عا تي وادعضوا اةضارتايقايعي سا  ثياإدض
ا(ا إديت ضو.HIITر ح اةضوا  وا ف ء ار ع إةاابيل دجا)اي  اابعضادد يياا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اع

 ضادد يياا إتد يةضا إية اةاابطيةقااام(2103م( وسمعية خليل )2111ليو جولد برج )رتح يا
ار إدا   ارت فةضا إرطض ا إيعي سا إاي يةا ا ياايق اتي  ض ا ليحاادلت دا اربل ء ا إعا ةا ا إ ت ا ا  ي  ا

 إعاطسا  إتد يةضاإ  اقضي ا يات فةضا إرطضا ضا  حا عاضر ءاإت فةضا إرطضا  إية ااا  دااحطءاد وا
إةساإ ت  صادضا إرطضا إط  ضا ايبارإ ضاإ رق ةاادضا ادي ضابالر    اعا  إية ااار إاي ااإ  اضريا يا

ضا إط  ضاتضيةحة  ادوا  تي با إ ة قاا إبضلةاا إططداار إاةرةاار إلت طا إاضادضاطة ض ا إرطضار إت  صادضا إرطا
ضا إية ااات عباضري  اد د  ا ياتضا إعاطسارتق ةوا ردلوا إتي طسا ب لإا  اا إيا إرق ةاادضا ادي ضاعار ل

ا(12(اعا)32 يا اطسا إحيوا.)
يسا إضي ياا ضا ضا إتضيةب سار يفام(2102أحمد محمد  بد الحليم )ارتتفقا حها إلت  جادواضي يا

(اتاققا ل ف ضا يادنتيا ت اا إحيواإضياا إيح وا إحةضاةع لرضادضا إبض لهاHIIT إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)
ا(19 يادلطقاا إبطض.)
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اتتفقادواضي ياا ر  ضادضاام(2103)ا  Liou K, HoS, Fildes Jليو، وفيلدس واخروو د 
تنضعا إوا  ل ف ضا يا إرطضاإضعا ةلااا(HIIT)قطعاا  إةاا إ ث  اا  والت  ح  ا ضادد يياا إتديةل سا إدت

ا(31 إباث.)
ا اتتفقادواضي يا اردضا  وام2112)اTrapp, Boutcher, et,alتراب، ب وتشر وأخروو  د  )

  ريا ل ف ضا بةيا يادنتيا ت اااتنضيا إوا(HIIT)دد يياا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا إلت  جا ضا
ل ف ضا بةيا يا حد إوا إض رضا يا إحيوار إي قار إححاار إض رضاتاساا إحيواإضع  إعةلاا إدت ي اعار ل

ا(54 إح ضارداةطا إبطضار إحي اار إتضي.)
ردضا  واامRamos JS, Trapp, et al (2103)راموس وتراب واخروو  د اتتفقادواضي ياا

 لساإ  اتاثةيا  وا ل ف ضا يادنتيا ت اا ( HIIT)دد يياا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا إلت  جا ضا
ا(50 إحيوعا د ا  لساإ  اتاثةيا  وا ل ف ضارطضا إحيو.)

ا اضي يا اتتفقادو ام(2102)اOuerghi N, Fradj MKB et alااورغي، فريدج وأخروو د 
ا ا إ ث  ا ا  إةا ا إتديةل سا إدتقطعا ادد ييا ادض ا ي بةو اثد لةا ا ض اتنضيا إوا(HIIT)اةثا   يسا إلت  ج

ا(33 ل ف ضا يارطضا إحيواإضعا إعةلاا إدت ي ا.)
اةثات  يا إلت  جاامShengyan Sun, Zhaowei Kong  (2102)كوسج وس و  د اتتفقادواضي ياا

 يا يتي تةحةاا  ثيادتعاار ع إةاادضااةثا إرقسعا د ا ل  ا (HIIT ضا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)
ا(59).تي  ضا  يا إتق ةوادضارطضا إحيو

ادضا  إيا ضا يت ض واح  طاام(2102قبلوي ومحمود محمد  وخخروو )م  ر أحمد الرةتفقا ط 
(ا ياتفتةساض رضا إبطضاتي  ضا يا إاضادضاCAVITATIONتفتةسا إض رضا) إدرح سا إترتةاا إتحرةفةاا

لق صاداةطا إبطضا.) ا(10ض رضا إبطضار إت  صادل  ار ل
اCavitationةسا إض رضا إيا ضا يت ض واح  طاتفتام(2102س لي م  ر ) د اتتةيالت  جا ط ادضا

ةي  ضا ياتفتةسا إض رضا إدتي  داا يا إبطضادد اةنضعا إياتق ةواداةطا إبطضار راةعتبياطيةقااآدلاا ضا
ا(9غةي  ادضا إري  وا ا يعا.)

ادضا ا ط  اضي يا الت  ج اتتةي س بور وخخروو  Sabbour A., PT.D  Omar H., M.D د 
إ   ةتةتضا يا إاضادضا إض رضا إدتي  داا يفوا إبطضابعضا إقة وا إيا ضا يت ض واتقلةاا إ ةطيار ام(2102)

ا إتحرةفةها ا إترتةا ا إدرح سا رق اح  ط ا طادض ا يت ض و ااةثاةد ض ا إدعض  ادي ي اتارةو ا د ةا بلحي ء
ا(53رح  طا إ ةطيادوا إتديةل ساإ ت  صادضا إض رضا  د اةعتبي ضاطيةقاا دلهار ع إا.)

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sun%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27368057
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kong%20Z%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27368057


 

 

 رياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 يناير (3الجزء ) 58العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

192 

 ضاح  طام( 2102محمد الجسدي، رب ب محمد ،  مر  لي ) ادضر ح اةتفقادوالت  جاضي ياا ط ا
ا(13تفتةسا إض رضاإها  اوا اثيا ياتق ةواداةطا إبطضار إاضادضا إض رضا إدتي  داا يا إبطضا.)

 إياتراة ا  دةاا يت ض وا ح ط اتفتةسا إض رضا ياام(2102سمر رأفت ) د اتتةيالت  جاضي ياا
ا(9ح ط ا ا يع.) إاضادضايدلاا إبطضادق يلااب ا
 إياام(2102م( وأميرة مدحت )2102م( ومحمد يحي )2102أحمد س جي ) د اتتةيالت  جاضي ياا

(اةنضعا إيا اض ثاتتقق سا يا إحض يا إ  رعا ت يجا إض رضاCavitation ضا يت ض واح  طاتفتةسا إض رضا)
ةطا إدلطقها إدي ضاتفتةسا إض رضا ة  ارتل د ا إ  ةاا إض لةاارإ ل  ا تدرسار ح اةنضعابضريها إياتق ةوادا

ا إت  صادضا إض رضاإ اف  ا  يا ا إضي ي سا  يا إدا   اا  يا تب اال  واغح  يادتطضابعض ر  ضسا حه
ا(4(اعا)15(اعا)3 إلتةحاا إتياتوا إرتروا إة  .)

اتتةيالت  جا ط ادضا  ياضي يااام(2103محمود الدسوقي ومحمد أبو ط لب ومحمد موسي ) د 
يت ض وا اح ط ادوال  واغح  يادق يا لااإ د ابةضا يت ض وا ح ط اتفتةسا إض رضا قطا  ياتق ةواداةطا إبطضار ل

ا إتيا ا إدحدر ا ا د  اتايضاد ار ا يا إدحدر تةضا  رإيار إث لةا اغح  يا قطا رحض ال  و ا يت ض و ر ةا  
ر  لسادضا  وا إلت  جا لهاةد لل اا تبعسا إل  وا إجح  يا قطاإواتتايضاب إت وا إدي ضادثوا إحدر  سا   يع

ا إض رضاإ ت  صادضا إض رضا  د ا ا إتحرةفةهارح  طاتحدةض ادضاح  طا إدرح سا رقا إترتةا  يت ض وا ط 
ا(14ةعتبي ضاطيةقااآدلهار ع إاابعضا إتحيباا.)

 Pugliese D1, Maiorano E, Pasconeم(2102ب كليز وم يوراسي وب سكو )رتتةيالت  جا
Mضاتايضاد ار ا ياتق ةواداةطا إبطضادضا طوا إاضادضا إض رضا إدتي  داا ة  ارتق ةوارطضا( ا إيارحرا

اح  طاتفتةسا إض رضا) ابليت ض و ا إدط حةااCavitation إحيو ا يا إترتوا إياتايضا إا إا ارحإ اي  ض )
ا(52ر إلفيةااإلأ ي ضابيبباترت  وا إياد  ياحيديا  ق.)

 Bani D, Quattriniم(2013واتريسي لي فرسيشي وروسو)ب سي وكاةثا  ضساضي ياا ط ادضا
Li, Freschi G, Russo GLا(إيا ضا يت ض واتقلةااح  طاتفتةسا إض رضا Cavitationااتنثيا  يا)

ا(19تفتةسا إطبقها إض لةاار إت  صادل  اضرضا إتاثةيا  يا اليحاا إ  رةااإ ح ضا  ياطيةقها دلاار ع إه.)
 ضااردضا  وا إلت  جاام(2100)اBoutcherدراسة بوتشر  ياادوالت  جا د اتتفقالت  جا حها إضيا

ا(55  ضاإ  اتاثةيا  وا ل ف ضاداةط سا إحيو.)ا(HIIT)دد يياا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا
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ا ادو ا إلت  ج ارتتفقا حه (ام2102) M.Heydari ,Bouche م حيدري، ب وتشر وأخرووضي يا
ادضاةثا ا يبر   ا)ا يفيسا ثليا تي ا إ ث  ا ا  إةا ا لق صا إرطضاHIIT إتضيةب سا إدتقطعا ا  و اتعدو )

ا(33رداةط سا إحيواداةطا إبطضار إتضيار إف حةضار إض رضاتاسا إح ض.)
ترحضا يرقاض إاا ات  ة ابةضا إقة سا إقب يار إبعضعا يا لق صاوبذلك يتحقب صحة الفرض الأول: 

ا إ اإت إ ا إقة سا إبعضعاحيوارا إرطضاإ يح وا إدت بةضاب إيدلااردنتيا ت ا ار إف ح داةطا إبطضار إعاض
اإعةلهاقةضا إباث.

 مس قشة ست ئج الفرض الث س :
رحررضا ريرقاض إراا اتر  ة  ابرةضا إقة يرةضا إقب ريار إبعرضعا رياديرترة سا( 2( ، )2جادول )يتضح مو 

 لةرررراادل فارررراا إ ث  ررررااعار إبيرتةلرررر سا إضHDL) إ رإيررررتةيروا إ  رررروعار إبيرتةلرررر سا إض لةررررااديتفعرررراا إ ث  رررراا)
((LDLا إدايررباا  بريادرضاقةدت ر ااعارثطثيا إح ييةضاقةضا إباثاإت إ ا إقة سا إبعرضععااةرثا ضاقةدرا)س(

ا(%09009ر  لررسا)اLDLإدتجةررياااةررثاب جررسا   ررواليررباا إتايررض، (2024 إحضرإةرراا لررضاديررتريادعلرةرراا)
 (.%19043ر قواليبااتايضاإدتجةياثطثيا إح ةيي ةضار  لسا)

اضثاإ  اطة ض ا يا إضوا  ياتعدواHDL) ةتا ادضاحإ ا ضا إبيرتةل سا إض لةااديتفعاا إ ث  اا)را
اتت با ااضرث ادض اتق و ا  و احإ  ار  و ا إضو ا إو ا اليحا ا  و ا إدتييب ا إ رإيتيرو القو اطة ض    و

تييبادضا إضوا  ياتعدوا  والقوا إ رإيتيروا إدا(LDL) إتي ةةضعا د ا إبيرتةل سا إض لةاادل فااا إ ث  اا
ا ارةيحو ا إتي ةةضع اتت ب ا  و اتعدو اطة ضت   ا  ض احإ  ار  و ا اليحا ا إتضيةب سااالب حث إو ابيل دج  ض

ر ضعا إوااLDL)(ا ضعا إواتق ةواليباا إبيرتةل سا إض لةاادل فااا إ ث  اا)HIIT إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)
 ضيا د اضيا إواتق ةواليباا إ رإةيتيروا يا إضوعار عا(HDL) يتف االيباا إبيرتةل سا إض لةااديتفعاا إ ث  اا

(ار إتيا ح اط ضساتنضعا إوا دي ضا إق با%19043 إواتق ةواليباادتجةياثطثيا إح ةييةضابليبااتايضا)
ار ار ةاا إضدرةا.
 ل فرر ضاديررترة ساض رررضا إررضواإ دعررضوا إطبةعرروا إرروال  رروا إتررضيةب سا إدتقطعرراا  إةرراااالب حااثرةيحرروا

واإ رر ا    ةرراا بةرري ا ررياتايررةضا إ ة قرراا إبضلةررااإ ق رربار ار ةرراا إضدرةررااإررضيا إيحرر واددرر ا ضعا إرروا إ ث  رراا إترر
(اتعدروا  رواHIITتايضا إر    ا إفيةرإرحةاار إدري رإرحةاعا ضادد ييراا إترضيةب سا إدتقطعراا  إةراا إترض ا)

دررضا طرريا لإترر باابررادي ضاتايررضا إا إرراا إبضلةررااإ حيرروعارتعررططادررضاتررااا إق رربار إتدثةرروا إجررح  يعارتاررضا
ا إق بعارتتحوا  وادد يياا إية ااعااتواإدضاةع لرضادضا إيدلاارطة ض ا إرطض.
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اةثات  ياام(2102)ا  il GRacBen Ounis Oراسيل، بيو أوسيس، رتتفقا حها إلت  جادواضي يااا
رتاقةقالت  جا  اواةجةيابت وا ةح بيادضاليباا إض رضا يا إضوا يا إفتة سا إدي  ق سعاا(HIIT) إلت  جا ضا

ا(51 يلهاب إتضيةب سادعتضإاا إ ث  ا.)دق
الت  جا اتتةي اتايضاد ار ا يا إرطضارداةطاام(2103مصعب السعيد وخخروو ) د   إيارحرض

(ا إدي ط ارإحإ اةرتياCavitation إبطضار إ رإةيتيروار إض رضا إثطثةاابعضا يت ض واح  طاتفتةسا إض رضا)
ع لةضادضا إيدلاا إدراعةاا إدعياةضالإيتف اااجطا(اإدضاةCavitationبليت ض واح  طاتفتةسا إض رضا)

ا(13 إضوابيبباتاثةيها إدراعيا  ياداةطا إبطضا.)
ا ا الت  ج ادو اتتفق ا د  ا إتضيةب سام( 2102أحمد محمد  بد الحليم )ضي يا ا ض ا إلت  ج ا  و ردض

ا(19.)(اتاققا ر  ضا  ثيا  دةاا يا ل ف ضاليباا إض رضا يا إضوHIIT إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)
ا اضي يا ادو اتتفق اةثاامOuerghi N, Fradj MKB(2102) اأورغي، فريدج وأخروو د 

(ا ضسا إيا ل ف ضاHIIT   يسا إلت  جا ضادد ييااثد لةاا ي بةوادضا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)
ا(33 بةيا ياض رضا إضواإضعا ةلاا إباث.)

ام(2102)اet ,al. Haifeng Zhangاخروو   يفسج تش سغ، توم ك و ضي ياا د اتتفقادوالت  جا
(ا ضسا إوات فةا ساHIIT   يسا إلت  جا ضادد يياا إتديةل سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)ردضا  وا إلت  جا

ا(05 ياليباا إض رضا يا إضوارض رضا إبطض.)
ا,Kessler, H.S, Sisson, S. B, Short كيسلر وأخروورتتفقا حها إلت  جادوالت  جاضي ياا

  إ رإيتيروادضاديترعاةايض(اHIITو(ااةثا ثبسا ضابيل دجا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا)0210)
ا) اHDL إحةض ا( اديترعاا9بعض ادض اةايض ا له ا د  ا إدتقطعاع ا إتضيةب س ادد ييا ادض ا اقو ا  و  ي بةو

ا(09)(ارديترة سا إض رضا إثطثةاا يا إضو.LDL إ رإةيتيروا إ  يعا)
الت  ج اتتفقادو اا د  امMusa DI, Adeniran SA, Dikko, (2112)موس  وأديس راو ضي يا

(اةي  ضا ياتايةضاليبااHIITتض وا إلت  جا إتياتوا إرتروا إة  ا ضا إتضيةبا إدتقطوا  إيا إ ث  اا)ااةث
ا(35). إض رضاب لإةح باا ياض رضا إضواإلأ ي ضاحرعاديترة سا إ ة قاا إبضلةاا إدقبرإا

ترحررضا رريرقاض إرراا اتررر  ة ابررةضا إقةرر سا إقب رريار إبعررضعا رررياض الثاا س : وبااذلك يتحقااب صااحة الفااار 
عار إبيرتةلرر سا إض لةرراا(HDL)ديررترة سا إ رإيررتةيروا إ  رروعار إبيرتةلرر سا إض لةررااديتفعرراا إ ث  ررااا إتايررضا رري

اعارثطثيا إح ييةضاإت إ ا إقة سا إبعضعاإعةلهاقةضا إباث.LDL)دل فااا إ ث  اا)
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 ايستست ج ت:
ا) ثيا إ -1 ا إ ث  ا ا  إةا ا إتديةل سا إدتقطعا ارح  طا إ   ةتةتضاإتفتةساHIITبيل دجا إعطحوابليت ض و )

ا ا إبطض ا)داةط ارداةط سا إحيو ا ت ا اردنتي ا لق صا إرطض ا  و ا ةح بة   اتاثةي   ا- إعاضا- إض رض
  إف ح(اإت إ ا إقة سا إبعضياإعةلاا إباث.

(اادوا يت ض واHIITيت ض وا إبيل دجا إعطحوا)   واليبااتايضا  لساإداةطا إبطضارلتحسا ضا  -0
 .%13035(ااةثاب جساCavitationح  طا إ   ةتةتضاإتفتةسا إض رضا)

ا) -3 ا إ ث  ا ا  إةا ا إتديةل سا إدتقطعا ارح  طا إ   ةتةتضاإتفتةساHIIT ثيا إبيل دجا إعطحوابليت ض و )
ا إ  وارطا ا إ رإةيتيرو ا يا ل ف ضاليبا ا ةح بة   اتايضا إض رضا إديتفعاا إض رضاتاثةي   ا واليبا ة ض 

(ار إض رضا إثطثةااإت إ ا(LDLعارقضا ضيا إواتق ةواليباا إض رضادل فااا إ ث  ااHDL) إ ث  اا)
  إقة سا إبعضعاإعةلها إباث.

 التوصي ت:
(ادوا يت ض واح  طا إ   ةتةتضاإتفتةسا إض رضاHIITتطبةقابيل دجا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا) -5

 وا إتب بار إيةض ساإد اإهادضاتاثةيا ةح بوا يا ل ف ضارطضا إحيو.  
(ا يااتاا إتيبةاا إية اةااب إدض يساHIITايري اتطبةقابيل دجا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا) -4

 ر  تاا ياحطءا   ض ضا إبضلياب إاتا.
 واد ت  ا إدي اوا إعديةاا(ا HIIT دوا إدطةضادضا ابا ثا يا إتضيةب سا إدتقطعاا  إةاا إ ث  اا) -3

 إتايةضاد رل سا إحيوارتايةضا إ ة قاا إق بةاار إتاةااإ و.
ا إرق ةاا ةيادضا إعطجار إدا   ها  يا إحيوادضا إيدلااردا رإاا -0 اتفعةوادبض   إتلبةها  ياايري 

  إ ت ا إدب يا  يا لإت ب ساإتف ضعاتف قد  اديتقبط .
 إ   ةتةتضاإتفتةسا إض رضادواايري ا إيبطاب إتا ةوا إية ايا حي ءادطةضادضا إبارثابليت ض واح  طا -9

اإ ية اةةض.
 المراج 

 المراج  العربية:
 ، دار الفكر العر  ، الق هرة.1، ام: فسيولوجيا الرياضة0330أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -1
 العر  ، الق هرة.، دار الفكر فسيولوجيا الياقة البدنية م:0330أبو العلا عبد الفتاح, أحمد نصر الدين  -0
إنش ء ق عدة تن ؤ إكلينيكية للنعريف  ف علية الموج ت الصوتية التجويفية عل  مايا ال ان، : م0310أحمد محمد ناجي  -0

 رس لة م جيستير، كلية العلاج الا يع ، ج معة الق هرة.
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، دار 1االحياة,  م: النشاط البدني والاسترخاء مدخل لمواجهة الضغوط وتحسين نوعية0330أسامة كامل راتب  -.
 الفكر العر  .

دراسة مق رنة  ين تأثير الليزر منخفض المستوي والموج ت فوق الصوتية التجويفية م: .031أميرة مدحت محمد منير  -0
عل  سمك النسيج الدهن  ف  السيدات رس لة دكتوراه، ج معة الق هرة المعهد الوان  لعلوم الليزر، قسم التا يق ت 

 الا ية لليزر.
 ، الإسكندرية.1السمنة والجديد ف  علاجه ، دار الصف  والمروة، ا م:.033فكري منصور حسن  -0
م: النشاط البدني لكبار السن, المؤتمر العربي الثاني للسمنة والنشاط البدني, المجلة العربية 0330خالد المزيني -1

 السنة الس دسة، العدد الث لث عشر.للغذاء والتغذية, 
الموج ت فوق الصوتية التجويفية مق    شفا الدهون عل  أنسجة ال ان الدهنية ف  م: 0310ي سالي ماهر أحمد القبلاو -2

 السيدات، رس لة م جيستير، كلية العلاج الا يع ، ج معة الق هرة.
رس لة م جيستير، كلية الاب،  , عض الارق الغير تقليدية المستخدمة ف  علاج السمنة م:0310سمر رأفت محمد أحمد  -.

 منصورة، قسم الروم تيزم.ج معة اال
 م: أمراض العصر والرياضة العلاجية, دار الكتب والوثائق القومية, بغداد.0310سميعة خليل محمد   -13
 م: الرياضه صحه ولياقه بدنيه, الطبعة الأولي, دار الشروق.0..1فاروق عبد الوهاب  -11
تأثير إستخدام الليزر مق    تقنية  م:0311 ماهر أحمد القبلاوى ومحمود محمد وإيناس أبو طالب وحسام أبو زيد -10

 الك فيتيشن للاد من ا قة الدهون المتراكمة ف  ال ان، كلية العلاج الا يع  قسم العلوم الأس سية، ج معة الق هرة.
وجه ز    Cavitationفع لية إستخدام جه ز تفتيت الدهون  :م2117 محمد الجندي, رباب محمد, عمر علي -10

TRIPOLLAR RADIO FREQUENCY LIPOLYSIS  ف  الاد من سمنة ال ان، كلية العلاج الا يع ، ج معة

 الق هرة.
تأثير الموج ت الفوق صوتية التجويفية وإذا ة الدهون كهر  ئي  ف  علاج السمنة، كلية  م:.031محمد يحي عبد الحميد  -.1

 العلاج الا يع ، ج معة الق هرة.
مق رنة  ين الموج ت فوق صوتية التجويفية والكراي لي و : م0310محمود الدسوقي, محمد أبو طالب, محمد موسي  -10

 ليسس )جه ز تجميد الدهون ( للاد من الدهون دون التدخ  الجراا   كلية العلاج الا يع ، ج معة الق هرة.
تاديد إستج  ة الكولسترو  إل  الموج ت فوق الصوتية التجويفية  م:0310مصعب السعيد وكريم فتحي إيمان فهمي  -10

زة عل  الرج   ذو السمنة المركزية المعرضين لإرتف ع ضغا الدم  رس لة م جيستير، كلية العلاج الا يع ، المرك
 الس دس من أكتو ر، الق هرة.

تأثير الموج ت فوق الصوتية التجويفية ف  سمك الأنسجة الدهنية  مها صابر, سيد شلبي, أحمد خربوطلي وآخرون :  -11
 . م2113ب ، ج معة الأزهر  الق هرة لدي النس ء المصري ت ، كلية الا

 المراج  الأجسبية:
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19- Bani D, Quattrini Li A, Freschi G, Russo GL (2013): "Histological and Ultrastructural 
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