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على بعس عناصخ اللياقة البجنية ومدتوى الرمود  Hiit Cardioتأثيخ استخجام تمخينات هيت كارديو 
 النفدي لجى الخخيجات العاملات

 أ.م.د/ نها الديد درويش الديد
 أستاذ مداعد بقدؼ التسريشات والجسباز والتعبير الحركي

 جامعة الزقازيق -كلية التربية الرياضية بشات  
 البحث: مقجمة ومذكلة

أصبح الاهتسام بالرياضةة هةؾ الركيةزلأ اىولةو لسؾاجهةة تحةدتات التشسيةة والتقةدم بذةكو عةام ولصؾنهةا العشرةر  
السةةة فر كةةةي كلإةةةا لأ اتندةةةات وصةةةحتث وبالتةةةالي التةةة فير علةةةو مدةةةتؾي كلإا تةةةث وأدا ةةةث كةةةي كاكةةةة السيةةةاد ؽ  وقةةةد 

كةةي ربةةراز ةخرةةية اللإةةرد رذ  تسيةةز هةة ا  اجتسعةةا اللإلدةةلإات التربؾيةةة علةةو أت الشذةةال الرياضةةي لةةث دور كبيةةر
الشذال بإسهامث كةي تحدةيؽ السدةتؾي البةدني والرةحي والشلإدةي وكة لػ تشسيةة الاترةاي مةي اث ةريؽ ويبعة  
الةةةرولا الاجتسا يةةةة وزيةةةادلأ الانتةةةاه وهةةة ا الاتجةةةام بحاجةةةة الةةةو الاهتسةةةام لتشسيةةةة رولا ال يةةةادلأ لةةةدي الذةةةبا  مةةةؽ 

 . يةالشاحية الشلإدية والبدنية والاجتسا
التسريشةةات أحةةد أهةةؼ أنةةؾا  اىنذةةظة الرياضةةية الحركيةةة وتحتةةو مكانةةة لا قةةة نغةةرا  ىهسيتهةةا لجسيةةي ك ةةات  عةةدوت

بعةةدم الخظةةؾرلأ  لتسيزهةةاالسجتسةةي سةةؾا  بالشدةةبة للتلسيةة ات أو العةةام ت أو ربةةات البيةةؾت وليرهةةا  ويرجةةي ذلةةػ 
نهةةا لا تحتةةاه رلةةو رمكانيةةات وأدوات  اصةةة  بسقارنتهةةا بةةالصمير مةةؽ أنةةؾا  اىنذةةظة الحركيةةة اى ةةري  كسةةا أ

باتضةةاكة رلةةو رمكانيةةة مسارسةةتها ىمبةةر عةةدد مسكةةؽ مةةؽ اىكةةراد كةةي وقةةا واحةةد  ولا تتظلةة  قةةدرا  عاليةةا مةةؽ 
 (29: 17القدرات والاستعدادات والسؾاه  الخاصة. )

ير أهؼ الرلإات البدنية كالقؾلأ وتدهؼ التسريشات رسهاما  كبيرا  كي ركي مدتؾي اللياقة البدنية وذلػ بتشسية وتظؾ 
والدرعة والسرونة والتحسةو والرةةاقة والتةؾزات اىمةر الة ى  ة دي رلةو ركةي مدةتؾي الصلإاتةة السهاريةة واتنتاجيةة 
لجسيةةي اللإ ةةات العاملةةة  ولا تقترةةر كا ةةدتها علةةو الشةةؾاحي البدنيةةة كقةة  بةةو تتعةةدي ذلةةػ رلةةو الشةةؾاحي الخل يةةة 

  كسا أت لها قيسة تربؾيةة هامةة كةي تعؾيةد اللإةرد علةو الشغةام والدقةة والعسةو مةي والعقلية والاجتسا ية والشلإدية
 (26: 11) .الجساعة  رؾصا  عشدما ت دي برؾرلأ جسا ية كي تؾقيا واحد

رحةدي  High Intensity Interval Training Cardio( HIIT Cardioمةارد ؾ ) تسريشةات هيةاتعتبةر و  
قةةد انتذةةر هةة ا اىسةةلؾ  مةةؽ التسريشةةات كةةي اثونةةة اى يةةرلأ نغةةرا  للإؾا ةةدم أنةةؾا  التةةدري  اللإتةةري عةةالي الذةةدلأ  و 

تسكةةؽ مةةؽ الحرةةؾي علةةو نتةةا ت أكزةةو مةةؽ تسريشةةات الصةةارد ؾ ذات الذةةدلأ الستؾسةةظة ولصةةؽ كةةي الصميةةرلأ كهةةي 
نرف زمؽ مسارستها أو أقو وهي طريقة تسريؽ وليدا تساريؽ معيشة  حية  أنهةا أحةد أممةر الؾسةا و كعاليةة 

عا ف القل  والجهاز التشلإدي والتسميو الغ ا ي  وبالتةالي تحدةؽ عشاصةر اللياقةة البدنيةة  ويتزةسؽ لتحديؽ و 
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 (40()77: 25()1: 1أدا ات متصررلأ لتساريؽ قريرلأ بذدلأ عالية تتخللها كترات راحة. )
  June Kahn and Lawrence Biscontiniجةؾت كةات و لةؾرانس بيدةكؾنتشو ويذةير كة  مؽ          

تسريشةات هيةا كةارد ؾ تعسةو علةو  أترلةو مSylvia Sunde et al(  2020 )م(   سةيلييا سةؾند 2006)
حةةرا الصميةةر مةةؽ الدةةعرات الحراريةةة والةةدهؾت كةةي كتةةرلأ زمشيةةة قرةةيرلأ  ولةةد ها قةةدرلأ م هلةةة علةةو زيةةادلأ معةةدي 

دةيؽ قةةدرلأ التسميةو الغة ا ي كةةي الجدةؼ لدةةاعات حتةو بعةةد التسةريؽ كسةا تعسةةو علةو زيةةادلأ كتلةة العزةة ت وتح
و لإةض مدةتؾيات الدةكر كةي  وبالتالي زيةادلأ القةؾلأ والتحسةو   Vo2اللإرد علو الاسته ك اىقرو للأمدجيؽ

كهةي ملإيةدلأ الدم كهؾ  زيد مؽ مقاومة اىندؾليؽ مقارنة بالتساريؽ العادتة ولا  تظل  عادلأ أى معدات تدري   
 (36()85: 30.)كي وقا قريرلصو اىةخاص ال  ؽ  ريدوت أت تحرلؾا علي لياقة وصحة جيدلأ 

هةةةي  بةةةارلأ عةةةؽ ( HITTم( أت التسريشةةةات اللإتريةةةة عاليةةةة الذةةةدلأ )2020ويؾضةةةح   الةةةد صةةةيام و  ةةةروت  ) 
تسريشات مكملإة كي وقا قرةير مسةا تجعةو الجدةؼ بحاجةة رلةو كسيةة مةؽ اىمدةجيؽ بذةكو أمبةر مةؽ السعتةاد 

و يةةة الدمؾيةةة  ويتةةراولا زمةةؽ  دا هةةا مةةؽ تتبعهةةا كتةةرات راحةةة قرةةيرلأ وهةةي ةةةكو مةةؽ أةةةكاي تةةريض القلةة  واى
 (5: 9( دقيقة  ل لػ كهي تحدؽ القدرات الهؾا ية وال هؾا ية وتحدؽ العسو العزلو. )30: 10)
تسريشةةات الصةةارد ؾ اتخةة ت اسةةسها م( أت 2021م(   الدةةيد الدةةيد  )2021وتةة كر كةة   مةةؽ  رحةةا  حدةةشيؽ  ) 

ت القلةةة  واىو يةةةة الدمؾيةةةة لت فيرهةةةا برةةةؾرلأ مباةةةةرلأ والتةةةي تعشةةةي تةةةدريبا (Cardiovascular)مةةةؽ مرةةةظلح 
علةةيهؼ  والتةةي ةةةا  اسةةتخدامها كةةي السجةةاي الرياضةةي  وبةةدأت تدةةتخدم علةةو نظةةاا واسةةي بةةدوي العةةالؼ  حيةة  
صةةةسسا لتةةةت  ؼ مةةةي اتنةةةال والةةة كؾر والرةةةغار والصبةةةار علةةةو ا ةةةت ا أعسةةةارهؼ وقةةةدراتهؼ وحةةةالتهؼ البدنيةةةة 

مكات  ريد  كز   عؽ سهؾلة تظبيق ه م التسريشات علو عدد كبيةر كةي وقةا فيسكشهؼ جسيعا  مسارستها ب ى 
بالسلةو ىت لدتةث القةدرلأ علةو التشؾيةي والا تيةار مشهةا حية  تة دى  واحةد  وكمةرلأ أنؾاعهةا تجعةو اللإةرد لا تذةعر

 (443: 4()1910: 10حرلأ أو باستخدام أدوات. )
ر يدةةي لبشيةةة الاندةةات سةةؾا  جدةةدتا  أو فقافيةةا  أو وتةةري الباحمةةة أت الشذةةال البةةدني هةةؾ جةةز  مةةؽ السغهةةر ال 

اجتسا يا  أو نلإديا   ك لل  الشاس عشدما تذعروت بالزغ  الشلإدي والستاع  كي العسو  لج وت رلةو مسارسةة 
 الرياضة للذعؾر بالتغيير والتدلية والترويح.

لةةؼ الخبةةرات الرةةادمة التةةي والرةةسؾد الشلإدةةي هةةؾ قةةدرلأ اللإةةرد علةةو اسةةتعادلأ تؾازنةةث الشلإدةةي وصةةحتث البدنيةةة ر  
تسةةر بهةةا  والجةةد ر بالةة كر أت الرةةسؾد الشلإدةةي تعةةد مةةؽ  ليةةات حةةو السذةةك ت كةةي الؾقةةا الحاضةةر كلةةؼ نعةةد 

التحكؼ كي ضغؾل الحيالأ اليؾمية التي باتةا تؾاجهشةا مةؽ كةو اتجةام  لصششةا نسلةػ  ليةات نلإدةية للرةسؾد  لػنس
مؾاجهةة الرةعؾبات ومقاومةة التغيةرات التةي تحةدل دا ةو  لو تشسية  وتختلف قدرلأ اىكةراد علةوروالتي تحتاه 

البي ة السحيظة بهؼ  كهشاك مؽ  تصيف ويرةسد للزةغؾل ويتعامةو معهةا وهشةاك مةؽ تقةي كةي دوامةة الزةغؾل 
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 (4 -3: 12ودوامة السقاومة والاستد م. )
لسذةاعر الدةلبية م( رلو أت الرسؾد الشلإدي تعتسد علو قدرلأ اللإةرد علةو طةرد ا2020ويذير  أحسد ةؾقي  ) 

بحسةةاس وحيؾيةةة مةةؽ  ةة ي التصيةةف السةةرت مةةي متظلبةةات الحيةةالأ الزةةالظة  حيةة  أت اىكةةراد ذوي الرةةسؾد 
الشلإدي لد هؼ مذاعر واتجام رتجابي نحؾ الحيالأ  والقدرلأ علو مؾاجهة مخاوكهؼ  وهشاك عدلأ عؾامو ت فر كي 

وتقبةةو اث ةةر والقةةدرلأ علةةو حةةو السذةةك ت  الرةةسؾد الشلإدةةي عؾامةةو دا ليةةة ممةةو تقةةد ر الةة ات والمقةةة بةةالشلإس 
وعؾامو  ارجية وتتسمو كي القدرات واتمكانات التي تتؾاجد كي البي ة السحيظة باللإرد ممو الع قات اىسةرية 

 (2: 3الاجتسا ية الجيدلأ والسذاركة كي اىنذظة.)
الةةرزا كحدةة   بةةو  كهةةؾ لةةيس وسةةيلة لصدةة  وللعسةةو الةةؾعيلإي دور كبيةةر ومكانةةة هامةةة كةةي حيةةالأ اتندةةات  

أصةةبح باتضةةاكة رلةةو ذلةةػ وسةةيلة تةةةبا  الصميةةر مةةؽ الةةدواكي والحاجةةات الشلإدةةية  كهةةؾ بهةة ا تذةةكو محةةؾر 
الشذةةال الاجتسةةاعي الةة ى  شبغةةي أت تحقةةق فيةةث اللإةةرد أمبةةر قةةدر مسكةةؽ مةةؽ التؾاكةةق  كةةالتظؾر الدةةريي الةة ى 

أجو التغيير كي ةتو السجالات والسيةاد ؽ تذهدم العالؼ اليؾم ومجالات العسو أدي رلو مزاعلإة الجهؾد مؽ 
الاجتسا يةةة والتشغيسيةةة والاقترةةادتة وحتةةو الدياسةةية  اىمةةر الةة ى جعةةو السشغؾمةةات والس سدةةات تعةةاني مةةؽ 
عدلأ مذامو  اصةة مشهةا الستعلقةة بالعشرةر البذةرى  وذلةػ مةؽ  ة ي ررضةا ث والتخييةف مةؽ حجةؼ معاناتةث 

 و اره عسلث. ما تحدل لث مؽ ضغؾطات مهشية دا و جرا 
وتعتبةةر ك ةةة العةةامليؽ بشغةةام العقةةؾد الس قتةةة الذةةريحة اىممةةر تعرضةةا  لزةةغؾل العسةةو  وذلةةػ نغةةرا  لانعةةدام  

استقرارهؼ كي العسو  كؾت عقد العسو  شقزي بانتهةا  مةدلأ محةددلأ وقةد  تجةدد هة ا العقةد وقةد لا  تجةدد  وهة ا 
علهةةةؼ عرضةةةة للزةةةغؾل ويةةة فر علةةةو تلإصيةةةرهؼ مةةةا  ةةةرهؽ مدةةةتقبلهؼ السهشةةةي ويزةةةعث أمةةةام السجهةةةؾي  مسةةةا تج

وسةةةلؾكياتهؼ وحةةةالتهؼ الشلإدةةةية والبدنيةةةة وكةةة لػ حيةةةاتهؼ السهشيةةةة والاجتسا يةةةة ويخلةةةق لةةةد هؼ حالةةةة مةةةؽ عةةةدم 
م( أت الرةةسؾد الشلإدةةو تعةةد م ةةةرا  وقا يةةا  لزةةغؾل العسةةو  كؾنةةث 2018وي كةةد  عبةةد ا ةةةرا   )الاسةةتقرار  

مةي ضةغؾل العسةو والة ى تدةهؼ بقدرتةث علةو اسةتخدام مرةادرم الشلإدةية  أحد الدةسات الداعسةة للتعامةو اللإعةاي
 (113: 13والبي ية الستاحة لتشغيؼ ذاتث  كصلسا ارتلإعا معدلات الرسؾد الشلإدو قلا ضغؾل العسو.)

ومسةةةا سةةةبق  تزةةةح أت الرةةةسؾد الشلإدةةةي  لعةةة  دورا  هامةةةا  كةةةي تحد ةةةد مةةةدي قةةةدرلأ اللإةةةرد علةةةو التصيةةةف مةةةي  
زةالظة التةي تؾاجهةث كةي حياتةث  وهةؾ مةؽ أهةؼ متغيةرات الؾقاتةة أو السقاومةة الشلإدةية الرعؾبات والسؾاقةف ال

للآفار الدلبية للأزمةات  والتةي تحقةق وجؾدهةا لةدي اللإةرد أهسيةة كبيةرلأ كةي التعامةو مةي الغةروا السحيظةة أو 
ؼ ملةةة  الةةةتحكؼ كيهةةةا  وهةةةؾ تسمةةةو أحةةةد ملإةةةاايؼ علةةةؼ الةةةشلإس اتتجةةةابي التةةةي  شبغةةةي الاهتسةةةام بهةةةا كةةةي عةةةو عةةةال

بالزغؾل والتؾترات التي تتظلة  السرونةة كةي مؾاجهتهةا والرةسؾد أمامهةا  ومةؽ  ة ي عسةو الباحمةة بجامعةة 
( عةةام 30: 25الزقةازيق لاحغةا أت الخريجةات العةةام ت بشغةام العقةؾد الس قتةة والتةةي تتةراولا أعسةارهؽ مةؽ )
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تات والزةغؾل مةؽ أهسهةا الزةغؾل بعةض التحةد تةؾاجههؽو كي مقتبو حيةاتهؽ السهشيةة السباةةرلأ بعةد التخةره  
الاجتسا يةةةة والسادتةةةة  رلةةةو جانةةة  رفبةةةات الةةة ات والتلإصيةةةر كةةةي السدةةةتقبو والبحةةة  عةةةؽ الهؾيةةةة باتضةةةاكة رلةةةو 
مظال  وأهداا وتحدتات تدعو دا سا  تةباعها  ومؽ هشا تبرز أهسية البحة  كةي كؾنةث محاولةة للعسةو علةو 

مؽ تسريشات هيا كارد ؾ لامتدا  بعض عشاصةر اللياقةة  رتجاد متشلإس لهؽ مؽ   ي تظبيق برنامت مقترلا
البدنية والت فير علو مدتؾي الرسؾد الشلإدي لسقابلة الزغؾل التي تؾاجهها العام ت حد مي التخةره والخبةرلأ 

م( رلةو 2013تذير  ماةف زا د و  ةروت  )قد ت فر سلبا  علو أدا هؽ السهشي مدت ب    وتخييف  فارها التي 
لرياضة تحدؽ الرحة الشلإدية بذكو عام وتزيد مؽ القدرلأ علو التعامةو مةي الزةغؾل الحياتيةة  أت مسارسة ا

وتةة فر صةةؾرلأ الجدةةؼ ولياقتةةث البدنيةةة علةةو تقيةةيؼ اللإةةرد لشلإدةةث بإتجابيةةة ويةةشعكس هةة ا التقيةةيؼ علةةو فقتةةث ب اتةةث. 
(16) 
عبةةد العغةةيؼ و  ةةروت   دراسةةات كاعليةةة تسريشةةات هيةةا كةةارد ؾ ممةةو دراسةةة  مةةووقةةد أوضةةحا العد ةةد مةةؽ ال 
  ؾلانةةدا مؾكيشيةةؾ و  ةةروت  مJingyun Hu, et al(  2022  )  جيشجيةةؾت هةةؾ و  ةةروت م(  2022)

Yolanda Mouquinho, et al(  2021(  رتسةةات صةةالح  بةةات عسةةرات   )جةةيسس سةةتيو 2020م   )م
  Carolina Santos, et al  ماروليشةا سةانتؾس و  ةروت مJames Steele, et al  (2019  )و  ةروت 

 (24()27()5()39()28()20م(. )2016)
 أهجف البحث

علةو بعةض  HIIT Cardio هدا البح  رلو التعرا علةو تة فير اسةتخدام تسريشةات هيةا كةارد ؾ   
  عشاصر اللياقة البدنية ومدتؾي الرسؾد الشلإدي لدي الخريجات العام ت

 فخوض البحث:
القبلةي والبعةدى كةي بعةض عشاصةر اللياقةة البدنيةة تؾجد كروا دالة رحرا يا  بيؽ متؾسةظو ال ياسةيؽ  .1

 -التحسو العزةلو العةام -قدرلأ عز ت الرجليؽ للأمام -قيد البح  )قدرلأ عز ت الرجليؽ ىعلو
التحسةةةو الهةةةؾا ي( لةةةدي الخريجةةةات العةةةام ت ولرةةةالح ال يةةةاس  -قةةةؾلأ عزةةة ت الةةةرجليؽ -الرةةةةاقة

 البعدى. 
 لةدي مدةتؾي الرةسؾد الشلإدةوياسةيؽ القبلةي والبعةدى كةي تؾجد كروا دالة رحرا يا  بيؽ متؾسةظو ال  .2

 ولرالح ال ياس البعدى. الخريجات العام ت
 مرطلحات البحث:

هؾ ميو اللإةرد رلةو المبةات والحلإةاى علةو هدو ةث عشةد التعةرأ لزةغؾل أو مؾاقةف عرةيبة  الرمود النفدى:
ل وتلةةػ السؾاقةةف الرةةادمة وبالتةةالي كزةة   عةةؽ قدرتةةث علةةو التؾاكةةق اللإعةةاي والسؾاجهةةة اتتجابيةةة لهةة م الزةةغؾ 
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 (11: 12سرعة التعاكو. )
 Cardio  High Intensity Interval Trainingهي ا ترار (:HIIT Cardio*تمخينات هيت كارديو )

 وهو تسريشات عالية الصماكة تتخللها كترات راحة قريرلأ وتعزز العسو الهؾا ي وال هؾا ي. )تعريف رجرا و(
 الجراسات الدابقة:
 HIIT Cardioم( بدراسةةةةة بهةةةةدا التعةةةةرا علةةةةو تةةةة فير تسريشةةةةات هيةةةةا كةةةةارد ؾ 2021قةةةةام  حةةةةازم    )

السرةةحؾبة بالبرمجةةة اللغؾيةةة العرةةبية علةةو التصةةؾيؽ الجدةةسي والاسةةتقرار الشلإدةةو كةةي ضةةؾ  تةةدا يات جا حةةة 
التجريبةةي ذو   وتةةؼ اسةةتخدام الترةةسيؼ كيةةروس كؾرونةةا السدةةتجد لةة وي الةةؾزت الزا ةةد مةةؽ طةة   جامعةةة دميةةال

( طالة   وقةد تؾصةلا الشتةا ت رلةو وجةؾد كةروا دالةة رحرةا يا 66السجسؾعة الؾاحةدلأ  وقةد بلةج حجةؼ العيشةة )
 (8) .رنقاص الؾزت وساهؼ بظريقة رتجابية كي الارتقا  بحالة الاستقرار الشلإدولرالح ال ياس البعدي كي 

اسةة بهةدا التعةرا علةو تة فير تسريشةات م( بدر 2020  )Timothy Tin, et al تيسؾفو تةيؽ و  ةروت  اقام
الصةةارد ؾ تاتذةةو علةةو اللياقةةة القلبيةةة التشلإدةةية وم ةةةرات الةةدورلأ الدمؾيةةة علةةو السةةدي القرةةير لةةدي البةةالغيؽ 

ذو الترةةسيؼ القبلةةو اىصةةحا  ليةةر السسارسةةيؽ للرياضةةة  وتةةؼ اسةةتخدام الترةةسيؼ التجريبةةي لسجسؾعةةة واحةةدلأ 
انؾت مةةؽ أمةةراأ القلةة  واىو يةةة الدمؾيةةة و أمةةراأ التسميةةو الغةة ا ي  مةةؽ البةةالغيؽ اىصةةحا  ولا تعةة البعةةدي

( وحةةةدات علةةةو مةةةدي 10( عةةةام  تصةةةؾت البرنةةةامت مةةةؽ )58( متؾسةةة  أعسةةةارهؼ )31وقةةةد بلةةةج حجةةةؼ العيشةةةة )
أسةةبؾعيؽ  وقةةد تؾصةةلا الشتةةا ت رلةةو أت كعاليةةة برنةةامت الصةةارد ؾ تاتذةةو قرةةير السةةدي تحدةةؽ اللياقةةة القلبيةةة 

 (37ت الدورلأ الدمؾية لدي البالغيؽ اىصحا . )التشلإدية وم ةرا
( علةو HIITم( بدراسة بهدا التعرا علو تة فير برنةامت تةدريبو كتةري عةالو الذةدلأ )2019قام  أحسد    )

بعةةةض الستغيةةةرات الرةةةحية لةةةدي الدةةةيدات  وتةةةؼ اسةةةتخدام الترةةةسيؼ التجريبةةةو لسجسؾعةةةة واحةةةدلأ ذو الترةةةسيؼ 
( سةةيدلأ مةةؽ السسارسةةيؽ للشذةةال البةةدني اىعزةةا  بشةةادي الذةةسس 10يشةةة )القبلةةو البعةةدي  وقةةد بلةةج حجةةؼ الع

كةةي ( HIITوقةةد تؾصةةلا الشتةةا ت رلةةو كعاليةةة تةةدريبات )( سةةشة  38 -30الرياضةةو  وتراوحةةا أعسةةارهؽ مةةؽ )
ومكؾنةات الجدةؼ )م ةةر    الدهؾت الم فية  الشةبض  الصؾلدةتروي( LDL  HDLبعض الستغيرات الرحية )

 (2الدهؾت  ندبة كتلة الجدؼ بدوت دهؾت  ندبة الدهؾت( لدي الديدات. )متلة الجدؼ  ووزت 
بدراسة بهدا التعرا علو ت فير ( م2019)  Narelle Eather, et alقاما ك  مؽ  ناريو ر مر و  روت 

( للظة   الجةامعييؽ  وقةد اسةتخدم الترةسيؼ التجريبةو لسجسةؾعتيؽ  وقةد HIITالتدري  اللإتري عالو الصماكةة )
( طالةةة   وتراوحةةةا أعسةةةارهؼ مةةةؽ 27( طالةةة   والسجسؾعةةةة الزةةةابظة )26حجةةةؼ السجسؾعةةةة التجريبيةةةة )بلةةةج 

وقةد تؾصةلا الشتةا ت رلةو وجةؾد ( وحةدات أسةبؾ يا  3( أسابيي بؾاقةي )8) ( عام  واستسر البرنامت25 -18)
الجدةةسو  وانخلإةةاأ  كةةروا دالةةة رحرةةا يا  لرةةالح السجسؾعةةة التجريبيةةة كةةي اللياقةةة القلبيةةة التشلإدةةية  والتصةةؾيؽ
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 (32القلق وزيادلأ معدلات الرضا لدي الظ  . )
مؽ   ي رطة   الباحمةة علةو الدراسةات الدةابقة تسكشةا مةؽ تحد ةد هةدا البحة  وا تيةار السةشهت السشاسة  
للدراسةةة  كسةةا سةةةاعدت هةة م الدراسةةةات الباحمةةة كةةةي رجةةرا ات ضةةةب  العيشةةة ووضةةةي اللإةةروأ وا تيةةةار أدوات 

 الدراسة وتحد د اىسالي  اتحرا ية السشاسبة  وتلإدير ومشاقذة الشتا ت. البح  وكترلأ تظبيق
 إجخاءات البحث:

 منهج البحث:
اسةةتخدما الباحمةةة السةةشهت التجريبةةي لس  متةةث لظبيعةةة البحةة  ومجرا اتةةث وذلةةػ مةةؽ  ةة ي الترةةسيؼ التجريبةةي 

 (.ى)القبلي  البعديؽ لسجسؾعة واحدلأ عؽ طريق ال ياس
 :مجتمع وعينة البحث

عيشةةة البحةة  بالظريقةةة العسدتةةة مةةؽ الخريجةةات العةةام ت بشغةةام العقةةؾد الس قتةةة بجامعةةة الزقةةازيق   تةةؼ ا تيةةار
 ة( مؾعلإةة12( مؾعلإةةة  تةةؼ سةةح  )36( سةةشة  وقةةد بلةةج قةةؾام العيشةةة )30: 25وتراوحةةا أعسةةارهؽ مةةا بةةيؽ )

أفشةةا  تظبيةةق التجربةةة  ( مؾعلإةةات لعةةدم مشاسةةبة عةةروكهؽ 4  واسةةتبعاد )برةةؾرلأ عذةةؾا ية كعيشةةة اسةةتظ  ية
 (  ؾضح تؾصيف عيشة البح . 1( مؾعلإة  وجدوي )20وب لػ أصبحا عيشة البح  اىساسية )

 (1جدوي )
 تؾصيف عيشة البح 

 هستبعذاث عٌٍت استطلاعٍت عٌٍت أسبسٍت عٌٍت البحث

36 20 12 4 

 شخوط اختيار العينة:
الستظؾعات الراغبات كةي  قتة بجامعة الزقازيقالخريجات العام ت بشغام العقؾد الس  أكراد العيشة مؽ  .1

 رجرا  تجربة البح .
 ( سشة  وأت تكؽ مؽ لير الستزوجات.25-30أت تتراولا أعسارهؽ ما بيؽ ) .2
 الؾزت(. –الظؾي  -تقار  أكراد العيشة مؽ حي  معدلات الشسؾ )الدؽ  .3
 الانتغام كو مؾاعيد السسارسة. .4
 لا تسارسؽ أى أنذظة رياضية برؾرلأ مشتغسة. .5
 لا تعانيؽ مؽ أى مذامو صحية. .6

قاما الباحمة بالت مد مؽ رعتدالية عيشة البح  بإتجاد معام ت اتلتؾا  بيؽ أكراد عيشة البحة  كةو متغيةرات  
قةةدرلأ عزةة ت  -الةةؾزت( وبعةةض الستغيةةرات البدنيةةة )قةةدرلأ عزةة ت الةةرجليؽ ىعلةةو–اترتلإةةا  –الشسةةؾ )الدةةؽ 
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التحسةةو الهةةؾا و(  والرةةسؾد الشلإدةةي  -قةةؾلأ عزةة ت الةةرجليؽ -اقةالرةةة -التحسةةو العزةةلو -الةةرجليؽ للأمةةام
 (  ؾضح ذلػ.2وجدوي )

 (2جدوي )
 مؾعلإة 32ت=  الرسؾد الشلإدي( -البدنية -)الشسؾاعتدالية عيشة البح  كي متغيرات 

 هعبهل الالتىاء الاًحراف الوعٍبري الىسٍط الوتىسط وحذة القٍبس الوتغٍراث

هتغٍراث 

 الٌوى

 0652 0692 27600 27616 سٌت السي

 كجن الىزى

 
67678 68600 1604 0664 

 1618 0693 160600 160609 سن ارتفبع الجسن 6

هتغٍراث 

 بذًٍت

قذرة عضلاث الرجلٍي 

 لأعلى
 0651 0695 14600 13684 سن

قذرة عضلاث الرجلٍي 

 للأهبم
 0649 0679 95650 95663 سن

 0643 1674 36600 36625 درجت العبم التحول العضلً

 1626 0674 17600 17631 ثبًٍت الرشبقت

 0682 1650 57600 57641 كجن قىة عضلاث الرجلٍي

 0684 12619 1400600 1399653 هتر التحول الهىائً

 0632 1648 52600 52616 درجت الصوىد الٌفسً

جسيعهةا تقةي مةا بةيؽ  ( وأت1.26: 0.32( أت قيؼ معام ت الالتؾا  تشحرر ما بةيؽ )2 تزح مؽ جدوي ) 
  مسا  دي علو أت جسيي أكةراد العيشةة قةد وقعةؾا تحةا السشحشةي الاعتةدالي كةي متغيةرات الشسةؾ والستغيةرات ±3

 البدنية قيد البح   ومدتؾي الرسؾد الشلإدو.
 -جمع البيانات: أدوات 

 -: Tools and Equipmentأجهزلأ وأدوات البح   – 1
 لجدؼ مقدرا  بالدشتيستر.ل ياس ارتلإا  ا جهاز الرستاميتر -
 ميزات طبي ل ياس الؾزت مقدرا  بالصيلؾجرام. -
 .Stop Watchساعة رتقاا  -
 ةري  ل ياس اىطؾاي )سؼ(. -
 ميدات للجري  أقسا . -
 ل ياس قؾلأ عز ت الرجليؽ )بالصيلؾ جرام(. Dynamometer الد شامؾميتر -
 استسارات: -2
تحد ةةد أهةةؼ عشاصةةر اللياقةةة البدنيةةة وأندةة  الا تبةةارات الخاصةةة بهةةا.  اسةةتسارلأ اسةةتظ   رأى الخبةةرا  حةةؾي -أ

 (2(  )1مركق )
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قامةةا الباحمةةة بتحد ةةد عشاصةةر اللياقةةة البدنيةةة وذلةةػ مةةؽ  ةة ي السدةةح للأبحةةال العلسيةةة والسراجةةي    
(  وقةةد ارتزةةةا الباحمةةةة بعشاصةةةر اللياقةةةة 3وتةةؼ عرضةةةها علةةةو الدةةةادلأ الخبةةرا  كةةةو مجةةةاي التسريشةةةات مركةةةق )

% كةة ممر مةةؽ رأي الدةةادلأ الخبةةرا  حيةة  أنهةةا تسمةةو أهةةؼ عشاصةةر 80لبدنيةةة التةةي حرةةلا علةةو ندةةبة م ؾيةةة ا
  -(  ؾضح ذلػ: 3اللياقة البدنية السرتبظة بالبح  وجدوي )

 (3جدوي )
  بير 7ت = الشدبة الس ؾية ىرا  الدادلأ الخبرا  لتحد د عشاصر اللياقة البدنية الخاصة بالبح 

 الٌسبت الوئىٌت لأراء الخبراء % هجوىع اَراء البذًٍت عٌبصر اللٍبقت م

 %8567 6 القىة العضلٍت -1

 %100 7 القذرة العضلٍت -2

 %2865 2 الوروًـت -3

 %2865 2 التـىافـق -4

 %100 7 الرشـبقـت -5

 %14 1 التـىازى -6

 %14 1 السرعـت -7

 %8567 6 التحول العضلً العبم -8

 VO2 Max 7 100% التحول الهىائً -9

% 80( عشاصةةر اللياقةةة البدنيةةة الخاصةةة بالبحةة  والتةةي قةةد حرةةلا علةةو ندةةبة أمبةةر مةةؽ 3 ؾضةةح جةةدوي ) 
 مؽ  را  الدادلأ الخبرا .

  -الاختبارات البجنية: 
وبعةةةد تحد ةةةد عشاصةةةر اللياقةةةة البدنيةةةة الخاصةةةة بالبحةةة  قامةةةا الباحمةةةة بحرةةةر  را  الدةةةادلأ الخبةةةرا    

 (4س ه م العشاصر البدنية السختارلأ. مركق )للإ تبارات التي ت ي
 (71 -68: 18ا تبار الؾف  العسؾدى لدارجشا ل ياس القدرلأ العزلية للرجليؽ ىعلو.)
 (77 -76: 18ا تبار الؾف  العريض مؽ المبات ل ياس قدرلأ عز ت الرجليؽ للأمام.)

 (133 -131: 18)ؼ.ا تبار الانبظالا السا و مؽ الؾقؾا ل ياس التحسو العزلي العام للجد
 (260 -258: 18) ا تبار الجرى الزجزاجو بظريقة بارو ل ياس الرةاقة.

 (27 -26: 18استخدام جهاز الد شامؾميتر ل ياس قؾلأ عز ت الرجليؽ.)
 (16 -15: 23دقيقة جري ومذو.) 12ا تبار  مؾبر  التحسو الهؾا ي 

 المقاييذ النفدية:
 (7م( )2017د باسو   عبد ا )( رعدا5م ياس الرسؾد الشلإدي: مركق )

( وحةة ا 25: 1( كقةةرلأ  حيةة  قامةةا الباحمةةة بتعةةد لها وذلةةػ با تيةةار اللإقةةرات مةةؽ )34تصةةؾت الس يةةاس مةةؽ ) 
( وذلػ حد  متظلبات البح   وتؼ استخدام م ياس ليكةرت الخساسةو )تشظبةق دا سةا  34: 26اللإقرات مؽ )
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 تشظبق( حي  أت الدرجات كي الببارات اتتجابية ت  د الترتية  تشظبق لالبا  تشظبق أحيانا  تشظبق نادرا   لا
(  وبشا ا  عليث 4 -3 -2 -1 -0(  وكو الببارات الدلبية ت    الترتي  التالو )0 -1 -2 -3 -4التالو )

 (  ومجسؾ  الدرجة الرغري )صلإر(. 100كإت مجسؾ  الدرجة العغسو التي تحرو عليها السلإحؾص )
 ة: الجراسة الاستطلاعي

والتظبيةةةق المةةةانو  ةةةؾم  م26/8/2021تةةةؼ رجةةةرا  هةةة م الدراسةةةة كةةةي اللإتةةةرلأ الزمشيةةةة مةةةؽ  ةةةؾم الخسةةةيس السؾاكةةةق 
( مؾعلإة  تةؼ ا تيةارهؽ بالظريقةة العذةؾا ية مةؽ عيشةة 12علو عيشة قؾامها )م  2/9/2021الخسيس السؾاكق 

 البح  و اره العيشة اىساسية بهدا: 
 دا( ل  تبارات والسقا يس السدتخدمة كو البح . ص -رجرا  السعام ت العلسية )فبات

 الت مد مؽ ص حية اىدوات السدتخدمة كي البح .  
 التعرا علو نقال القؾلأ والزعف والسذك ت والرعؾبات التي قد تتعرأ لها الدراسة اىساسية. 

 تحد د مدي قدرلأ عيشة البح  علو أدا  التسريشات السدتخدمة ودرجة الرعؾبة. 
 مؽ م  سة اللإترلأ الزمشية السحددلأ للؾحدلأ التدريبية. الت مد

 -المبات( ل  تبارات البدنية والسقا يس السدتخدمة كي البح :  –السعام ت العلسية )الردا 
 أولًا الرجق:

تةةةةؼ حدةةةةا  الرةةةةدا عةةةةؽ طريةةةةق الرةةةةدا التجريبةةةةي )التسةةةةا ز( علةةةةو -معامةةةةو صةةةةدا الا تبةةةةارات البدنيةةةةة: 
لعدد  رحداهسا تسمو العيشة الاستظ  ية والسدحؾبة مؽ مجتسي البحة  )مجسؾعةة مجسؾعتيؽ متداويتيؽ كي ا
وتسةةملهؽ طالبةةات اللإرقةةة ( مؾعلإةةة  والسجسؾعةةة اى ةةري )السجسؾعةةة السسيةةزلأ( 12ليةةر مسيةةزلأ( وبلةةج قؾامهةةا )

 .(  ؾضح ذلػ5وجدوي ) ( طالبة 12وبلج قؾامها ) الرابعة السذتركات كي اللإرا الرياضية
 (5جدوي )

 12= 2=ت 1ت لة اللإروا بيؽ السجسؾعتيؽ السسيزلأ ولير السسيزلأ كي الستغيرات البدنية قيد البح دلا

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة ت

 ع م ع م

 .89.0 0..5 55..0 0..5 99.22 متر قدرة عضلات الرجلين لأعلى

 .82.8 ...5 .20.2 05.. .5...0 عدد مامقدرة عضلات الرجلين للأ

 80.90 0..0 82.55 .8.2 .2... درجة العام التحمل العضلى

 ...85 .5.2 9...0 2..5 .2.2 ثانية الرشاقة

 .0.5. 0.20 88..0 ...0 2.0. سم قوة عضلات الرجلين

 0.9.28 ...0 .0822.0 0..09 95...02 متر التحمل الهوائي

 2.07=  0.05شد مدتؾي دلالة قيسة  ت  الجدولية ع
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( وجةةؾد كةةروا ذات دلالةةة رحرةةا ية بةةيؽ السجسؾعةةة السسيةةزلأ والسجسؾعةةة ليةةر السسيةةزلأ 5 تزةةح مةةؽ جةةدوي )  
وذلةةةػ لرةةةالح السجسؾعةةةة السسيةةةزلأ مسةةةا  ةةةدي علةةةو وجةةةؾد تسةةةا ز بةةةيؽ السجسةةةؾعتيؽ وهةةة ا تذةةةير رلةةةو صةةةدا 

 الا تبارات فيسا وضعا مؽ أجلث.
 ثانيا: الثبات
 -: ارات البجنيةثبات الاختب

حدا  المبات للستغيرات البدنية عؽ طريق تظبيق الا تبار ومعادلأ تظبيقث وذلػ بلإاصو زمشي أسبؾ  بةيؽ تؼ 
الخسةةيس السؾاكةةق والتظبيةةق المةةاني  ةةؾم  م26/8/2021 ةةؾم الخسةةيس السؾاكةةق التظبيةةق اىوي الةة ى تةةؼ رجةةرا م 

مؾعلإةةةةة  وحدةةةةا  معامةةةةو الارتبةةةةال بةةةةيؽ  (12علةةةةو عيشةةةةة البحةةةة  الاسةةةةتظ  ية وقؾامهةةةةا )م  2/9/2021
 (  ؾضح ذلػ.6ال ياسيؽ اىوي والماني لجسيي الستغيرات البدنية )قيد البح ( وجدوي )

 (6جدوي )
 مؾعلإة12ت= معامو الارتبال بيؽ التظبيقيؽ اىوي والماني كي الستغيرات البدنية قيد البح 

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

 الثانى التطبيق التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 ع م ع م

 92..5 5.25 .5..0 0..5 55..0 متر قدرة عضلات الرجلين لأعلى

 2...5 ...5 8..20 ...5 .20.2 عدد قدرة عضلات الرجلين للأمام

 .9..5 9.52 82.88 0..0 82.55 درجة العام التحمل العضلي

 5.289 ...5 88..0 .5.2 9...0 ثانية الرشاقة

 5.205 2..0 0...0 0.20 88..0 سم رجلينقوة عضلات ال

 22..5 2..0 0.55.55 ...0 .0822.0 متر التحمل الهوائي

 0.576= 0.05قيسة  ر  الجدولية عشد مدتؾي دلالة  
  0.828( أت معام ت الارتبال بيؽ التظبيق اىوي والماني قد تراوحا ما بةيؽ )6 تزح مؽ جدوي )      

 مسا تذير رلو فبات درجات ه م الا تبارات. 1±( أى انحررت ما بيؽ 0.932
تؼ حدةا  الرةدا عةؽ طريةق صةدا الاتدةاا الةدا لي بحدةا   -معامو الردا لس ياس الرسؾد الشلإدو: 

 (  ؾضح ذلػ.7قيسة معامو الارتبال بيؽ درجة كو  بارلأ والدرجة الصلية للس ياس وجدوي )
 (7جدوي )

 مؾعلإة 12ت =  جة الصلية لس ياس الرسؾد الشلإدومعام ت الارتبال بيؽ درجة كو  بارلأ والدر 
 معامل الارتباط رقم العبارة معامل الارتباط رقم العبارة معامل الارتباط رقم العبارة

 5...2 05 5..8. 02 5..0. 

 5...5 00 5..09 95 5..90 

 5...9 09 5...9 90 5...0 

 5..25 08 5...8 99 5.298 

 5..05 0. 5..25 98 5.... 



 

كلٍت التربٍت الرٌبضٍت للبٌٍي ببلهرم جبهعت حلىاىالوجلت العلوٍت ل  
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2022يوليو  (2الجدء ) (96)العجد                   المجلة العلمية للتخبية البجنية وعلوم الخياضة  

357 

 5.200 00 5...9 9. 5...9 

 5..20 02 5.285 90 5..28 

 5.282 0. 5..8.   

 5.... 0. 5....   

 0.576= 0.05قيسة  ر  الجدولية عشد مدتؾي دلالة  
( أت معةام ت الارتبةال بةيؽ درجةة كةو  بةارلأ والدرجةة الصليةة للس يةاس تراوحةا مةا بةيؽ 7 تزح مةؽ جةدوي )

 صدا الس ياس. ( مسا تذير رلو0.947  0.721)
بظريقة التجز ة الشرةيية بحدةا  معامةو اترتبةال قاما الباحمث بالتحقق مؽ فبات م ياس الرسؾد الشلإدو -

بةةةيؽ نرةةةلإي ات تبةةةار )درجةةةات اللإقةةةرات اللإردتةةةة ودرجةةةات اللإقةةةرات الزوجيةةةة( والترةةةحيح بإسةةةتخدام معادلةةةة 
 (  ؾضح ذلػ.8براوت  وجدوي ) - سبيرمات

 (8جدوي )
 مؾعلإة 12ت=  م ياس الرسؾد الشلإدو بظريقة التجز ة الشريية معام ت فبات

 0.576= 0.05قيسة  ر  الجدولية عشد مدتؾي دلالة  
( وبحدا  ترةحيح معامةو اترتبةال 0.806( أت معامو الارتبال قبو الترحيح بلج )8 تزح مؽ جدوي ) 

(  وهةي معةام ت فبةات مقبؾلةة ودالةة 0.890باستخدام معادلة  سبيرمات براوت  نجد أت معامو المبةات بلةج )
 رحرا يا.

 (6السقترحة: مركق ) HIIT Cardioتسريشات هيا كارد ؾ  
و بعض عشاصر اللياقة البدنيةة السقترحة رلو دراسة ت فيرها عل HIIT Cardioتهدا تسريشات هيا كارد ؾ  

ومدةةتؾي الرةةسؾد الشلإدةةي لةةدي الخريجةةات العةةام ت  كةةي محاولةةة لتحدةةيؽ عشاصةةر اللياقةةة البدنيةةة وامدةةابهؼ 
الرةةسؾد الشلإدةةي للتغلةة  علةةو الزةةغؾل التةةي تؾاجههةةا الخريجةةات العةةام ت بشغةةام العقةةؾد الس قتةةة بجامعةةة 

دراسةات والسراجةي أةةارت رلةو أهسيةة تسريشةات هيةا كةارد ؾ الزقازيق  وذلػ مؽ   ي قيام الباحمةة بالسدةح لل
كةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي تحدةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةؽ القةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدرات البدنيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة والشلإدةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةية والصلإةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا لأ الؾعيييةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة للجدةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةؼ. 

(10()14()15()32()33()34()35()37()39) 
تؼ تحليو محتؾي السراجي العلسية والدراسات السرتبظة لتتسكؽ الباحمة مؽ ترةسيؼ البرنةامت السقتةرلا باسةتخدام 

 (39()31()29()26()25()24()8()6()5()4ا كارد ؾ.)تسريشات هي
تؼ تحد د ةدلأ الحسو عؽ طريق الاستعانة بسعدي الشبض والاستلإادلأ مشث كي التعرا علو مةدي م  سةة ةةدلأ 

 لصمود النفسىمقياس ا

 المقياس نصفيالارتباط بين  معامل الثبات

 52..5 قبل التصحيح

 25..5 بعد التصحيح
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 ( مؽ   ي السعادلة THRالتسريشات لسدتؾي أكراد العيشة وقد تؼ حدا  معدي الشبض السدتهدا )
THR= 60% (max HR- Rest HR) + Rest HR 

 الدؽ –220( = Max HRحي  أقرو معدي للقل  )
 (  تؼ قياسث قبو العسوRest HRمعدي القل  أفشا  الراحة )

 %( مؽ أقرو معدي للشبض. 90%: 80وقد بلغا الذدلأ السدتخدمة )
( أسةةةابيي بؾاقةةةي فةةة ل وحةةةدات كةةةي 8اسةةةتغرا تظبيةةةق البرنةةةامت السقتةةةرلا باسةةةتخدام تسريشةةةات هيةةةا كةةةارد ؾ )

( وحةةدلأ تدريبيةةة  بؾحةةدلأ اللياقةةة البدنيةةة بكليةةة التربيةةة 24الخسةةيس( بإجسةةالي ) -الم فةةا  -تةةام )اىحةةداىسةةبؾ  أ
 الرياضية بشات جامعة الزقازيق.

 تؼ تقشيؽ التسريشات السدتخدمة كسا  لي:
 ( فانية.30زمؽ أدا  التسريؽ )

 ( فانية.30 لي أدا  التسريؽ راحة زمشها ) 
 ( تصرار.8عدد التصرارات ) 

 ( دقا ق.7.5زمؽ السجسؾعة )
 ( 4: 2عدد السجسؾعات تراولا مؽ )

 ( دقيقة.1الراحة بيؽ السجسؾعات )
 ( دقيقة.33: 16زمؽ تسريشات هيا كارد ؾ كي دا و الؾحدلأ التدريبية تراولا بيؽ )

حةة كةي اىسس التي تؼ مراعاتها عشد تظبيق الؾحدلأ التدريبية )عدم أدا  التسريؽ بذكو  ؾمي لابةد مةؽ أ ة  را
مراعةالأ  -مراعالأ التدره كي التسريشات مؽ الدهو رلو الرع  زمؽ البدي  رلو السركة  -اليؾم التالي للتسريؽ

 السرونة أفشا  التظبيق وقابلية التعد و(. -عؾامو اىمؽ والد مة أفشا  التدري 
ت كةةو حةةدول رصةةابات  اتحسةةا  ويهةةدا تعةةداد وتهي ةةة أجةةزا  الجدةةؼ السختللإةةة لللإةةرد ىدا  الجةةز  الر يدةةي ل

وقةةد راعةةا الباحمةةة اسةةتخدام بعةةض التسريشةةات البدةةيظة تابعةةا بالهرولةةة الخييلإةةة  وقةةد بلةةج الةةزمؽ السخرةةص 
 ( دقا ق كي بداتة كو وحدلأ تدريبية.10له ا الجز  )

 التهد ة  هةدا هة ا الجةز  مةؽ الؾحةدلأ التدريبيةة محاولةة العةؾدلأ بة جهزلأ وأعزةا  الجدةؼ رلةو حالتهةا الظبيبيةة 
 ( دقا ق كي جسيي الؾحدات التدريبية.5وزمؽ ه ا الجز  )

 ومحلإزلأ ىدا  تسريشات هيا كارد ؾ السقترحة والسدتخدمة كي البرنامت. تؼ استخدام مؾسيقو مراحبة
تؼ تحسيو مشغؼ لؾقا التسريؽ علو التليلإؾت السحسؾي وهؾ  بارلأ عؽ مةشغؼ لؾقةا التسةريؽ ووقةا الراحةة كةي 

 ؾاحدلأ وبيؽ السجسؾعات لتشبيث أكراد العيشة للإترات العسو والراحة أفشا  التظبيق. تصرارات السجسؾعة ال
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 الخظؾات التشلإي تة للبرنامت: 
الزقةازيق عةؽ بةد  تشلإية  برنةامت لتسريشةات هيةا كي مقر ةة ؾت العةامليؽ بجامعةة  قاما الباحمة بؾضي رع ت

 ( سشة لسؽ  رل   وكييية الانزسام.30: 25مارد ؾ مؽ سؽ )
 رجرا  الصذف الظبي علو الستظؾعات ل ةتراك  وتؼ استبعاد مؽ تعانؾت مؽ مذامو صحية.

الاجتسةةةا  بعيشةةةة البحةةة  لتؾضةةةيح الغةةةرأ مةةةؽ الدراسةةةة وأهسيتهةةةا واتكةةةادلأ التةةةي تعةةةؾد علةةةو السسارسةةةات مةةةؽ 
 تظبيقها.

 -للبحث: الخطوات التنفيحية 
 القياسات القبلية:

البحة  كةي جسيةي الستغيةرات السحةددلأ )قيةد البحة ( وذلةػ كةي اللإتةرلأ مةؽ  تؼ رجةرا  ال ياسةات القبليةة لسجسؾعةة
 م.5/9/2021 -4
 ( تنفيح التجخبة الأساسية للبحث:2) 
كةةي أتةةام )اىحةةد  الم فةةا   علةةو مجسؾعةةة البحةة  قامةةا الباحمةةة بتظبيةةق تسريشةةات هيةةا كةةارد ؾ السقترحةةة  

م حتةةةةةةةو  ةةةةةةةؾم اىحةةةةةةةد السؾاكةةةةةةةق 7/9/2021الخسةةةةةةةيس(  وذلةةةةةةةػ كةةةةةةةي اللإتةةةةةةةرلأ مةةةةةةةؽ  ةةةةةةةؾم الم فةةةةةةةا  السؾاكةةةةةةةق 
بؾحةدلأ اللياقةة البدنيةة وتةؼ التظبيةق علةو عيشةة البحة  كةي ( وحدات كي اىسبؾ   3م  بؾاقي )31/10/2021

 بكلية التربية الرياضية جامعة الزقازيق.
 ( القياسات البعجية:3)

جسيةي الستغيةرات قيةد البحة  بعد الانتها  مؽ تشلإي  التجربةة اىساسةية للبحة  تةؼ رجةرا  ال ياسةات البعدتةة كةي 
ترتي  ال ياس التي أتابعا كي ال ياسات القبليةة  لسجسؾعة البح   وقد روعيا نلإس الذرول والغروا ونلإس

 م.2/11/2021-1وقد تسا ه م ال ياسات كي اللإترلأ مؽ 
 ( السعالجات اتحرا ية: 4)
طريق السعةام ت اتحرةا ية التاليةة:  قاما الباحمة بتدويؽ البيانات التو تؼ الحرؾي عليها ومعالجتها عؽ 

 T Testا تبةار ت   -معةام ت اترتبةال -معةام ت اتلتةؾا  -اتنحةراا السبيةارى  -الستؾسةظات الحدةابية
 لسجسؾعة واحدلأ ولسجسؾعتيؽ.
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    عخض ومناقذة النتائج:
 أولًا: عخض النتائج

 (9جدوي )
 كي الستغيرات البدنية تة لعيشة البح دلالة اللإروا بيؽ متؾسظات ال ياسات القبلية والبعد

 مؾعلإة 20ت = 
 القياسات

وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

 ع م ع م

 .8..0 .5.2 5..02 0.59 0..08 كجم قدرة عضلات الرجلين لأعلى

 .0..0 .2.. 000.05 9..5 20.25 كجم قدرة عضلات الرجلين للأمام

 0..5. 8.00 5...0 2..0 5..82 درجة العام التحمل العضلي

 08.82 5.20 00.95 2..5 90..0 سم الرشاقة

 2...0 ...9 50..2 ...0 0...0 الثانية قوة عضلات الرجلين

 98.29 .5.2. 05..020 .0.0 0822.05 المتر التحمل الهوائي

 2.09=  0.05قيسة ت الجدولية عشد مدتؾي 
لةةة رحرةةا ية بةةيؽ متؾسةةظات ال ياسةةات القبليةةة والبعدتةةة لعيشةةة ( وجةةؾد كةةروا ذات دلا9 تزةةح مةةؽ جةةدوي )

 البح  كي الستغيرات البدنية وذلػ لرالح ال ياس البعدى.
 (10جدوي )

 كو مدتؾي الرسؾد الشلإدودلالة اللإروا بيؽ متؾسظات ال ياسات القبلية والبعدتة لعيشة البح  
 مؾعلإة 20ت = 

 وحدة القياس القياسات
 اس البعدىالقي القياس القبلى

 قيمة ت
 ع م ع م

 .00.0 .9.0 05... .0.9 09.50 درجة الصمود النفسيمقياس 

 2.09=  0.05قيسة ت الجدولية عشد مدتؾي 
( وجةةؾد كةةروا ذات دلالةةة رحرةةا ية بةةيؽ متؾسةةظات ال ياسةةات القبليةةة والبعدتةةة 10 تزةةح مةةؽ جةةدوي )      

 اس البعدى.لعيشة البح  كي الرسؾد الشلإدي وذلػ لرالح ال ي
 ثانياً: مناقذة النتائج:

( وجؾد كروا ذات دلالة رحرا ية بيؽ متؾسظات ال ياسات القبلية والبعدتة لعيشةة 7 تزح مؽ نتا ت جدوي )
قةةةدرلأ عزةةة ت الةةةرجليؽ  -قةةةدرلأ عزةةة ت الةةةرجليؽ ىعلةةةو)البحةةة  كةةةي الستغيةةةرات البدنيةةةة قيةةةد البحةةة  وهةةةي 

وذلةةػ لرةةالح ال يةةاس  (التحسةةو الهةةؾا ي -ؾلأ عزةة ت الةةرجليؽقةة -الرةةةاقة -التحسةةو العزةةلي العةةام -للأمةةام
 البعدى.
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( 8وتعةةزو الباحمةةة هةة م الشتةةا ت رلةةو البرنةةامت السقتةةرلا باسةةتخدام تسريشةةات هيةةا كةةارد ؾ والةة ى تصةةؾت مةةؽ ) 
اسةةتخدما التسريشةةات مرتلإعةةة الذةةدلأ تعقبهةةا كتةةرات راحةةة حيةة  تدةةتسر   و ( وحةةدلأ تدريبيةةة24أسةةابيي بإجسةةالي )

( فانيةةةة والتةةةي تتشاسةةة  مةةةي رمكانةةةات وقةةةدرات اىكةةةراد 30( فانيةةةة  تليهةةةا كتةةةرلأ راحةةةة )30سةةةريؽ لسةةةدلأ )أدا  الت
سةةاعدت علةةو عةةدم السسارسةةيؽ  باتضةةاكة رلةةو تشةةؾ  تسريشةةات هيةةا كةةارد ؾ السدةةتخدمة وطةةرا أدا هةةا  والتةةي 

 أحسةد ةةلبو    السغشةو  د كة  مةؽ وي كمسا أفر رتجابيا  علو الستغيرات البدنية قيد البح    الذعؾر بالسلو
م( علةةةو أت تسريشةةةات هيةةةا ب ةةةةكالها السختللإةةةة أحةةةد أممةةةر الؾسةةةا و كعاليةةةة لتحدةةةيؽ وعةةةا ف القلةةة  2021)

والجهةةاز التشلإدةةي والتسميةةو الغةةة ا ي  وبالتةةالي تحدةةؽ اىدا  البةةدني  حيةةة  تتزةةسؽ أدا ات متصةةررلأ لتسةةةاريؽ 
 (226: 1قريرلأ بذدلأ عالية تتخللها كترات راحة. )

 م( أت2017م(   عبيةةةر حةةةاتؼ  زيشةةة  الهاةةةةسو  )2020تزةةةيف كةةة  مةةةؽ  رتسةةةات صةةةالح  بةةةات عسةةةرات  )و  
مةةؽ أكزةةو أنةةؾا  التسريشةةات الرياضةةية التةةي تسكةةؽ الاسةةتلإادلأ مشهةةا بذةةكو عةةام وذلةةػ تعتبةةر  تسريشةةات الصةةارد ؾ

قةادرلأ علةو تقليةو  لتعدد كؾا دها  اصة للشدا   فيسكؽ مسارستها بذكو مشتغؼ كجز  مؽ الروتيؽ اليؾمي كهي
العزةةلية  ةة ي كتةةرلأ وزيةةادلأ الصتلةةة الةةؾزت والةةتخلص مةةؽ الةةدهؾت الزا ةةدلأ كةةي الجدةةؼ  كسةةا تعسةةو علةةو تقؾيةةة 

سجهةةؾد بولصةةؽ تحتةةاه  دا هةةا وبالتةةالي زيةةادلأ الشذةةال واللياقةةة البدنيةةة   قةةد لا تتجةةاوز الذةةهربدةةيظة مةةؽ الةةزمؽ 
 (14( )5عالو لتحقق هدكها. )

م(   رحةةةةا  حدةةةةشيؽ  2022م(   كاطسةةةةة جسعةةةةة  )2022د العغةةةةيؼ و  ةةةةروت  )وتةةةة كر كةةةة  مةةةةؽ  مةةةةي عبةةةة 
م( أت تسريشةات هيةةا كةةارد ؾ تتسيةةز بة دا  عةةالي الصماكةةة ليةةر مشةتغؼ الةةؾتيرلأ لسجسؾعةةة مةةؽ التسريشةةات 2021)

الهؾا يةةة السقششةةة وهةةي تعسةةو علةةو رذابةةة الةةدهؾت مةةؽ  ةة ي أعلةةو معةةدي للحةةرا وكةةو زمةةؽ قياسةةي  كسةةا أنهةةا 
 -التحسةو الةدورى التشلإدةي -القةدرلأ العزةلية -الرةةاقة -د مؽ القدرات البدنيةة ممةو )القةؾلأ العزةليةتشسو العد 

 (18: 35)(10()15()20التؾاكق(.) -التؾازت 
فيكتةؾر  مRobinson Ramírez, et al (  2019  )وكةو هة ا الرةدد تذةير  روبشدةؾت رامةرز و  ةروت  

أت مسارسةة التسريشةات الهؾا يةة تة دى رلةو زيةادلأ اللياقةة  م( رلةو2016  )et alArboleda Víctor ,أربؾليدا 
(  ولصةةؽ أدا  هةة م التسريشةةات عةةؽ طريةةق التةةدري  VO2maxالقلبيةةة التشلإدةةية وأقرةةو اسةةته ك للأمدةةجيؽ )

اللإتةةري عةةالي الصماكةةة  ةة دي رلةةو زيةةادلأ أعلةةو كةةي تحدةةؽ مكؾنةةات الرةةحة العامةةة مقارنةةة  بالتةةدري  السدةةتسر 
 (38()33الذدلأ. )متؾس  

م( أنةةةةث لةةةةؾحأ تلإةةةةاوت ألةةةةراأ اسةةةةتخدام تسريشةةةةات كةةةةارد ؾ الحد مةةةةة مةةةةؽ قبةةةةو 2021وتةةةة كر   رتسةةةةات    ) 
السةةدربيؽ  ك سةةلؾ  ووسةةيلة لتشسيةةة وتظةةؾير القةةدرات البدنيةةة واللإدةةيؾلؾجية الستشؾعةةة  حيةة  اسةةتخدمها الةةبعض 

قةدرات ال أمدةجيشية  وذلةػ لتظؾير بعض القدرات اىمدجيشية والبعض اث ةر اسةتخدمها ك سةلؾ  لتظةؾير ال
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رتسان ةةا مةةشهؼ أت التةةدريبات الحد مةةة لهةةا القةةدرلأ كةةي رحةةدال تغيةةرات وتصيلإةةات بدنيةةة وكدةةيؾلؾجية رتجابيةةة تخةةدم 
الجان  ال ى تحاوي تظؾيرم  وه ا تغهر تلإاوتا  واضحا  كةي وجهةات الشغةر ب هسيةة تسريشةات كةارد ؾ ك سةلؾ  

 (3: 6) .بشؾعيها اىمدجيشية وال أمدجيشية كي تظؾير القدرات البدنية واللإديؾلؾجية
الباحمة ه م الشتةا ت أتزةا  رلةي طبيعةة أدا  تسريشةات هيةا كةارد ؾ السدةتخدمة كةي البحة  ومةا تحتؾيةث  رجيوتا 

مةةؽ حركةةات متشؾعةةة تدةةتخدم وزت الجدةةؼ والجاذبيةةة اىرضةةية كسقاومةةة وتدةةتهدا كةةو السجسؾعةةات العزةةلية 
ةةةكو سلدةةلة حركةةات تزةةؼ مةةزيت مةةؽ تسريشةةات د شاميكيةةة وأ ةةري  بذةةكو مشدةةق وتةةهزرى كهةةي مرةةسسة كةةي

سةةامشة لا تتجاهةةو أى جةةز  مةةؽ أجةةزا  الجدةةؼ باتضةةاكة رلةةو السؾسةةيقو السرةةاحبة التةةي زادت مةةؽ تحلإيةةزهؼ 
وداكعيتهؼ للأدا  وتظؾير اتحداس باىدا  كز   عؽ ت  ير عهؾر التع   وتتلإق ه  الشتا ت مي ما أةةارت 

م(  2021  )حةةازم     مJingyun Hu, et al(  2022)ؽ  جيشغةةؾت هةةؾ و  ةةروت رليةةث دراسةةة كةة   مةة
 جةةيسس سةةتيو  مTimothy Tin, et al(  2020 )م(   تيسةةؾفو تةةيؽ و  ةةروت 2021 رحةةا  حدةةشيؽ  )

  Narelle Eather, et alم(   ناريةةو ا مةةر و  ةةروت 2019  )James Steele, et alو  ةةروت 
 رلو أت تسريشات كارد ؾ عالية الصماكة مJoão Naves,et al(  2018) م(   جؾاو نافيس و  روت 2019)

HIIT Cardio كهةةي تجبةةر العزةة ت علةةو العسةةو بكسيةةة  هةةي وسةةيلة لتظةةؾير القةةدرات الهؾا يةةة وال هؾا يةةة
قليلةةةةة مةةةةؽ اىمدةةةةجيؽ وبةةةة لػ  تحدةةةةؽ الةةةةد ؽ اىمدةةةةجيشو وتةةةة  ر اتحدةةةةاس بالتعةةةة  وزيةةةةادلأ سةةةةرعة عسليةةةةة 

الخةةاص ممةةو تحسةةو القةةؾلأ القرةةؾي وتحسةةو الدةةرعة  اللياقةةة البدنيةةة والقةةدرلأ علةةو التحسةةووتاحدةةؽ   الاستذةةلإا 
  كسا تعتسد علو زيةادلأ الشذةال القلبةي التشلإدةي الة ى  زيةد مةؽ قةدرلأ باتضاكة رلو تشسية القؾلأ السسيزلأ بالدرعة

 (29()32()27()37()10()8()28الجدؼ علو حرا الدعرات الحرارية. )
( تدعؼ اللإةرأ اىوي للبحة  والة ى  ةشص علةو أنةث 7رم تسكششا القؾي ب ت نتا ت جدوي )ونتيجة لسا سبق ذك 

 تؾجةةد كةةروا دالةةة رحرةةا يا  بةةيؽ متؾسةةظو ال ياسةةيؽ القبلةةي والبعةةدى كةةي بعةةض عشاصةةر اللياقةةة البدنيةةة قيةةد 
 -ةالرةةةاق -التحسةو العزةلو العةام -قةدرلأ عزة ت الةرجليؽ للأمةةام -البحة  )قةدرلأ عزة ت الةرجليؽ ىعلةةو

 ولرالح ال ياس البعدى.  لدي الخريجات العام ت التحسو الهؾا ي( -قؾلأ عز ت الرجليؽ
( وجةةؾد كةةروا ذات دلالةةة رحرةةا ية بةةيؽ متؾسةةظات ال ياسةةات القبليةةة والبعدتةةة 8 تزةةح مةةؽ نتةةا ت جةةدوي ) 

 لعيشة البح  كي الرسؾد الشلإدي وذلػ لرالح ال ياس البعدى
تشسيةةة الرةةسؾد الشلإدةةي لةةدي عيشةةة البحةة  مةةؽ الخريجةةات العةةام ت ذوي  وتارجةةي الباحمةةة ذلةةػ التحدةةؽ كةةي 

العقؾد الس قتة رلو البرنامت السدتخدم وما تحتؾيث مؽ تسريشات الهيا كارد ؾ مي السرةاحبة السؾسةي ية وهةو 
تسريشات مرتلإعة الذدلأ ساعدت علو  لق داكي وحاكز لد هؽ أفشةا  أدا هةا والتغلة  علةو الرةعؾبات بالتحةدى 

نجةاز والسمةةابرلأ باتضةاكة رلةةو تؾاجةدهؼ دا ةةو مجسؾعةة أمدةةبهؼ  بةرات ةخرةةية واجتسا يةة ممةةو التلإاعةةو وات
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مةةةي اث ةةةريؽ وتصةةةؾيؽ الع قةةةات والتعةةةاوت والسذةةةاركة الجسا يةةةة ورولا اللإريةةةق وتظةةةؾير الةةة ات والمقةةةة بةةةالشلإس 
د هؼ مسا كةات لةث أفةر كةي تشسيةة و لإض القلق والتؾتر واترادلأ والعزيسة واتصرار مسا  دعؼ السشاعة الشلإدية ل

 Yolandaالرةةسؾد الشلإدةةو  ويتلإةةق ذلةةػ مةةي مةةا أةةةارت رليةةث نتةةا ت دراسةةة كةة    ؾلانةةدا مؾكيشيةةؾ و  ةةروت 
Mouquinho, et al(  2021 أت تسريشةةةات هيةةةا كةةةارد ؾ تقلةةةو مةةةؽ القلةةةق والتةةةؾتر وتحةةةد مةةةؽ أعةةةراأ )م

و لةةث دور كعةةاي كةةي الحلإةةاى علةةو الرةةحة العقليةةة الامت ةةا  أفشةةا  العةةزي نتيجةةة جا حةةة كرونةةا  كالشذةةال البةةدن
 (39والبدنية. )

م( أت اىنذةةظة مةةؽ أهةةؼ الؾسةةا و الشاجحةةة الةةو تدةةاعد علةةو الشسةةؾ الستصامةةو 2020ويةة كر  أحسةةد ةةةؾقي  ) 
نلإديا ( كهي ضرورلأ مؽ ضروريات الحيالأ اليؾمية وتدهؼ كي تحدةيؽ نؾ يةة  -اجتسا يا   -عقليا   -سؾا  )بدنيا  
 (18: 3عؾر بالدعادلأ والراحة الشلإدية مسا  شسو الرسؾد الشلإدو.)الحيالأ والذ

م( رلةةو أت الرةةسؾد الشلإدةةو  تزةةسؽ قةةدرلأ اللإةةرد علةةو مقاومةةة الانصدةةار 2021ويذةةير  هاةةةؼ عبةةد الحسيةةد  ) 
أمام الزغؾل والتحدتات والرعؾبات  وتعد و مدةار طريقةث و لةق البةدا و وا تيةار أحدةشها وهة ا  تظلة  أت 

اللإةةرد وقاتةةة دا ليةةة ةخرةةية ووقاتةةة  ارجيةةة بي يةةة تسشحةةث القةةدرلأ علةةو الةةدكا  عةةؽ ذاتةةث بسةةا تشبةةي مةةؽ ذات 
 (550: 21تزسؽ لث الحرانة الشلإدية  ل ا كهؾ تحتاه رلو داكبية تحركث نحؾ السمابرلأ واىدا  السشاس . )

دةةةؼ بالذةةةدلأ م( علةةةو أت طبيعةةةة أدا  تسريشةةةات هيةةةا كةةةارد ؾ تت2021 حةةةازم    ) وكةةةو هةةة ا الرةةةدد   كةةةد 
العالية  مسا تحلإز علو ب ي السزيد مؽ الجهد ل رتقا  بسدتؾي اىدا  الحركي  وتخظو تلةػ الع بةات تدةاعد 
علو امتدا  قدر كبير مؽ المقة بالشلإس والابتعةاد عةؽ مرةادر التةؾتر والانلإعةالات الدةلبية مةؽ  ةؾا وقلةق 

 (215: 8) مسا   فر علو استقرار الحالة الشلإدية.
 Alexios Batrakoulis and Ioannis مةةؽ   ألصدةةيؾس بةةاترامؾليس ويةةؾانيس كةةاتؾروس ويةة كر كةة    

Fatouros  (2022)تسريشات هيا علو أت  مHIIT  تصسؽ كصرتها كةي ال يةام ب قرةو أدا  للتسةريؽ كةي قتةرلأ
قةدم نتةا ت دقيقة لالبا  وعلو الرلؼ مؽ قرر هة م اللإتةرلأ الزمشيةة الا أنهةا ت 15قريرلأ  ويسكؽ أت تدتسر لسدلأ 

( تحدةؽ مةؽ اللياقةة القلبيةة HIITالقريرلأ والقؾية والستقظعة عالية الصماكة ) اتجابية وكعالية عالية  كالتسريشات
التشلإدةةية واللياقةةة البدنيةةة ومكؾنةةات الجدةةؼ وتظةةؾر الرةةحة العقليةةة والشلإدةةية ونؾ يةةة الحيةةالأ الستعلقةةة بالرةةحة 

 (22والقلق والامت ا  لدي البالغيؽ. )
 Alexios Batrakoulis  ألصدةيؾس بةاترامؾليس ويةؾانيس كةاتؾروس ك   مؽ  ه م الشتا ت مي دراسة وتتلإق 

and Ioannis Fatouros( 2022 )ؾلانةةدا مؾكيشيةةةؾ و  ةةروت  م( 2021 حةةةازم   )م  Yolanda 
Mouquinho, et al(  2021  )سةيلييا سةؾند و  ةروت م Sylvia Sunde, et al(  2020 ةةلؾتر   )م

 (34( )36()39()8()22م(. )2019 )Schluter Kathrin et al يؽ و  روت مافر 
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تؾجةد كةروا دالةة رحرةا يا  بةيؽ متؾسةظو اللإرأ الماني للبح  وال ى  شص علةو أنةث  وب لػ  تحقق صحة  
 ولرالح ال ياس البعدى. الخريجات العام ت لدي مدتؾي الرسؾد الشلإدوال ياسيؽ القبلي والبعدى كي 

 واستنتاجاته توصى الباحثة بــ:البح   كي ضؾ  أهداا
 استخدام تسريشات هيا كارد ؾ ك سلؾ  حيالأ وتسريشات وقا ية للديدات مي تقدم العسر. .1
 رجرا  دراسات مسافلة علو عيشات مختللإة. .2
 رجرا  دراسات مقارنة بيؽ تسريشات كارد ؾ متشؾعة الذدلأ لبيات اىممر ت فيرا . .3

 قائمة المخاجع
  -العخبية :أولًا: المخاجع 

أحسةةةد ربةةةراايؼ ةةةةلبو    كصةةةري السغشةةةو: تةةة فير التةةةدري  اللإتةةةري عةةةالو الذةةةدلأ باسةةةتخدام قشةةةا  تةةةدري   .1
السرتلإعات علو بعض الستغيرات البدنية واللياقة القلبية التشلإدية ل عبو كرلأ القدم  السجلة العلسية لعلؾم 

 م.2021  4 الرياضة  كلية التربية الرياضية  جامعة كلإر الذيخ  العدد
( علةو بعةض الستغيةرات الرةحية لةدي HIITأحسد قدري  : تة فير برنةامت تةدريبو كتةري عةالو الذةدلأ ) .2

 م.2019  87الديدات  السجلة العلسية للتربية البدنية وعلؾم الرياضة  جامعة حلؾات  العدد 
رضةةةي العشاتةةةة أحسةةةد   ةةةةؾقو: برنةةةامت ألعةةةا  ترويحيةةةة لتشسيةةةة الرةةةسؾد الشلإدةةةو لةةةدي عيشةةةة مةةةؽ مس .3

  39السركزلأ  السجلة العسية لعلؾم وكشؾت الرياضة  كلية التربية الرياضية للبشات  جامعةة حلةؾات  العةدد 
 م.2020

الديد نرر الديد: ت فير تةدريبات الصةارد ؾ مةي تشةاوي الجلؾتةاميؽ علةو بعةض الاسةتجابات اللإدةيؾلؾجية  .4
لسجلةةة العلسيةةة للبحةةؾل والدراسةةات كةةي التربيةةة وجلؾبيشةةات السشاعةةة ومركبةةات التحسةةو ل عبةةو الجةةؾدو  ا

 م.2021  42الرياضية  كلية التربية الرياضية  جامعة بؾر سعيد  العدد
السسيةةزلأ  -رتسةةات كةةا ق صةةالح  بةةات جهةةاد عسةةرات: تةة فير تسريشةةات الصةةارد ؾ كةةي تظةةؾير القةةؾلأ )الانلإجاريةةة .5

  19جلةةة الرياضةةة السعاصةةرلأ  السجلةةد بالدةةرعة( لعزةة ت الةةرجليؽ والةة راعيؽ ل عبةةو الصةةرلأ الظةةا رلأ  م
 م.  2020ملية التربية البدنية وعلؾم الرياضة للبشات  جامعة بغداد  

رتسات وجيث  : تسريشةات الصةارد ؾ وت فيرهةا علةو حجةؼ الةدهؾت وم ةةر كتلةة الجدةؼ وبعةض الستغيةرات  .6
لسيةة لعلةؾم وكشةؾت الرياضةة  كليةة السجلةة العاللإديؾلؾجية لدي السسارسات بسرامز اللياقة البدنية بالدمام  

 م.2021  51التربية الرياضية بشات  جامعة حلؾات  العدد 
الرةةةةسؾد الشلإدةةةةو وع قتةةةةث بةةةةالاتزات الانلإعةةةةالو لةةةةدي مسرضةةةةو العشاتةةةةة اللإا قةةةةة كةةةةي  باسةةةةو   عبةةةةدا: .7

لأ  السدتذةةةييات الحكؾميةةةة كةةةي قظةةةا  لةةةزلأ  رسةةةالة ماجدةةةتير  كليةةةة التربيةةةة  الجامعةةةة اتسةةة مية  لةةةز 
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 م. 2017
السرةةحؾبة بالبرمجةةة اللغؾيةةة العرةةبية  HIIT Cardioحةةازم أحسةةد  : تةة فير تسريشةةات هيةةا كةةارد ؾ  .8

 -Covidعلو التصؾيؽ الجدسي والاستقرار الشلإدو كي ضؾ  تدا يات جا حةة كيةروس كؾرونةا السدةتجد
الرياضةية  العةدد  ل وى الؾزت الزا ةد مةؽ طة   جامعةة دميةال  جامعةة أسةيؾل لعلةؾم وكشةؾت التربيةة 19
 م.2021  59

 الةةد سةةعيد صةةيام  تةةامر عسةةاد درويةةش  صةة لا أةةةرا  : تةة فير التةةدري  اللإتةةري عةةالو الصماكةةة علةةو  .9
تحسةةو القةةؾلأ السسيةةزلأ بالدةةرعة ومدةةتؾي اىدا  السهةةاري ل عبةةو الصؾنةةج كةةؾ  مجلةةة التربيةةة البدنيةةة وعلةةؾم 

 م.2020  26الرياضة  جامعة بشها  العدد 
حدشيؽ: ت فير تدريبات الصارد ؾ علو بعض الستغيرات البدنية ومتغيرات الصلإةا لأ الؾعيييةة  رحا  أحسد .10

 م.2021  59م  مجلة أسيؾل لعلؾم وكشؾت التربية الرياضية  العدد 800ومدتؾي اىدا  لسدابقة 
شدرية  سيرجو بؾليلإدكو ترجسة ع   الد ؽ   عليؾلأ: التسريشةات البدنيةة  مةاهو للشذةر والتؾزيةي  رسةك .11

 م.  2009  1ل
ةروا كهد دعشا: الرسؾد الشلإدةي وع قتةث ب سةالي  مؾاجهةة ضةغؾل الحيةالأ لةدي عيشةة مةؽ السظلقةات  .12

 م.2018كي محاكغة الخليو  كلية الدراسات العليا  جامعة الخليو  كلدظيؽ  رسالة ماجدتير  
علسو التربية الخاصة عبد ا عادي ةرا : الرسؾد الشلإدو وع قتث بزغؾل العسو مؽ وجهة نغر م .13

  21كةةي محاكغةةات لةةزلأ  مجلةةة جامعةةة القةةدس السلإتؾحةةة للأبحةةال والدراسةةات التربؾيةةة والشلإدةةية  العةةدد
 م.2018

عبير دا و حاتؼ  زيش  قحظات الهاةسي: تة فير تسريشةات كةارد ؾ كةي تظةؾير بعةض القةدرات الخاصةة  .14
دةةةاحقة ل  بةةةات الريذةةةة  بحةةةؾل كدةةةلجة والس ةةةةرات اللإدةةةيؾلؾجية ومهةةةارلأ اتبعةةةاد اىماميةةةة والزةةةربة ال

 م.2017تدري  لببة الريذة الظا رلأ  كلية التربية البدنية وعلؾم الرياضة للبشات  جامعة بغداد  
كاطسةةةة صةةة لا جسعةةةة: تةةة فير تةةةدريبات الصةةةارد ؾ علةةةو بعةةةض الستغيةةةرات اللإدةةةيؾلؾجية ومدةةةتؾي أدا   .15

جلة العلسية لعلةؾم وكشةؾت الرياضةة  كليةة التربيةة الرك ت الهجؾمية السركبة لدي لا بات التاتكؾندو  الس
 م.2022  70الرياضية للبشات  جامعة حلؾات  العدد 

ماةةف نةةاتف زا ةةد  هاةةؼ عةةدنات الصي نةةو  محلإؾعةة سةةليسات الصيتةةانو: الع قةة بةةيؽ مسارسةةة الرياضةةة  .16
ربيةةة البدنيةةة وأعةةراأ الامت ةةا  ومدةةتؾي تقةةد ر الةة ات  السةة تسر الخةةامس للسجلةةس الةةدولي للرةةحة والت

 م.2013والترويح والرياضة والتعبير الحركي لسشظقة الذرا اىوس : الحد   قي علؾم الرياضة  
: اىسةةةس العلسيةةةة والعسليةةةة للتسريشةةةات والتسريشةةةات اللإشيةةةة  دار اللإصةةةر العربةةةي  ليلةةةو عبةةةد العزيةةةز زهةةةرات .17
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  م.1997  1القاهرلأ  ل 
 م.2001ارات اىدا  الحركي  دار اللإصر العربو  : ا تب  حدؽ ع وي و  نرر الد ؽ رضؾات .18
  عارا الديد  ةؾكا عبد السشرف علو  وا ةو  ؾسةف أحسةد: تة فير التةدري  اللإتةري مرتلإةي الذةدلأ  .19

م عةةدو  400الصةةارنتيؽ( علةةو بعةةض الستغيةةرات البدنيةةة والبيؾكيسيا يةةة لستدةةابقة  -مةةي تشةةاوي )اىرجشةةيؽ
  42ة  كليةةةةة التربيةةةةة الرياضةةةةية بشةةةةات  جامعةةةةة حلةةةةؾات  العةةةةدد السجلةةةةة العلسيةةةةة لعلةةةةؾم وكشةةةةؾت الرياضةةةة

 م.2020
مةةةو   عبةةةد العغةةةيؼ  ابةةةة سةةةعد    جهةةةاد أحسةةةد  : تةةة فير تةةةدريبات الصةةةارد ؾ علةةةو مهةةةارلأ الجرانةةةد  .20

جؾتيةةةث كةةةي التسريشةةةات اللإشيةةةة اتتقا يةةةة  مجلةةةة علةةةؾم الرياضةةةة  كليةةةة التربيةةةة الرياضةةةية  جامعةةةة السشيةةةا  
 م.2022

الرةةسؾد الشلإدةةو لةةدي لا بةةات كةةرلأ القةةدم وكةةرلأ الدةةلة وع قتةةث بتحقيةةق  عبةةد السريةةد عبةةد الحسيةةد: هاةةةؼ .21
الةةة ات  السجلةةةة العلسيةةةة للتربيةةةة البدنيةةةة وعلةةةؾم الرياضةةةة  كليةةةة التربيةةةة الرياضةةةية بشةةةيؽ  جامعةةةة حلةةةؾات  

 م.2021
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 حثملخز الب
على بعس عناصخ اللياقة البجنية ومدتوى   Hiit Cardioتأثيخ استخجام تمخينات هيت كارديو  

 الرمود النفدي لجى الخخيجات العاملات
 أ.م.د/ نها الديج دروير الديج                                                                       

علةو بعةض عشاصةر   Hiit Cardioهيةا كةارد ؾتسريشةات  اسةتخدامالتعةرا علةو تة فير  هةدا البحة  رلةو  
اسةتخدما الباحمةة السةشهت التجريبةو   وقةد اللياقة البدنية ومدةتؾي الرةسؾد الشلإدةو لةدي الخريجةات العةام ت

تةةؼ ر تيةةار عيشةةة باسةةتخدام الترةةسيؼ ذو السجسؾعةةة الؾاحةةدلأ التجريبيةةة  وذلةةػ لس  ستةةث لظبيعةةة هةة م الدراسةةة  و 
  وقةد بلةج قةؾام العيشةة جامعةة الزقةازيق مؽ الخريجات العام ت بشغام العقؾد الس قتةظريقة العسدتة البح  بال

( مؾعلإةةات  4( مؾعلإةةة مةةشهؽ برةةؾرلأ عذةةؾا ية كعيشةةة رسةةتظ  ية  واسةةتبعاد )20( مؾعلإةةة  تةةؼ سةةح  )36)
تسريشةات هيةا كةارد ؾ ( مؾعلإة لعيشة البح  اىساسية  وأعهةرت الشتةا ت أت البرنةامت السقتةرلا باسةتخدام 20)

Hiit Cardio  قةةةدرلأ  -)قةةةدرلأ عزةةة ت الةةةرجليؽ ىعلةةةوالبدنيةةةة  ةةة دي رلةةةو تحدةةةؽ بعةةةض عشاصةةةر اللياقةةةة
ومدةةتؾي  التحسةةو الهةةؾا و( -قةةؾلأ عزةة ت الةةرجليؽ -الرةةةاقة -التحسةةو العزةةلو -عزةة ت الةةرجليؽ للأمةةام

كةةي متغيةةرات  ال يةةاس البعةةدي وقةةد تؾصةةلا الشتةةا ت رلةةو وجةةؾد كةةروا دالةةة رحرةةا يا لرةةالحالرةةسؾد الشلإدةةو  
 البح   وقد أوصا الباحمة ب هسية استخدام تسريشات هيا كارد ؾ ك سلؾ  حيالأ وتسريشات وقا ية للديدات.

Abstract 

The effect of using Hiit Cardio exercises on some elements of physical 

fitness and the level of psychological resilience of female graduates 

*Dr. Noha Elsayed Darwish Elsayed 

 The research aims to identify the effect of using Hiit Cardio exercises on 

some elements of physical fitness and the level of psychological resilience of 

female graduates. The temporary contracts system, Zagazig University, The 

sample consisted of (36) female employees, (20) female employees were 

randomly withdrawn as an exploratory sample, (4) female employees, (20) 

female employees were excluded from the basic research sample, and the results 

showed that the proposed program using Hiit Cardio exercises leads to an 

improvement in some Elements of physical fitness (the ability of the muscles of 

the legs up - the ability of the muscles of the legs forward - muscular endurance 

- agility - strength of the muscles of the legs - aerobic endurance) and the level 

of psychological resilience. Heat cardio as a lifestyle and preventative exercise 

for wome 


