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 بعض على (Hiit)تأثير برنامج تدريبي فتري عالي الشد 
 يرات الصحية لدى السيداتالمتغ

 د / احمد قدرى محمد 
 -مقدمة ومشكلة البحث:

توتي  الة كة االنشاط اليدني من الم امات الاةةة التي ت ي الف د من الأم ض الوا ةة الم تلفة   
لا ةا مي أدا، م تلا الافاضا الوا من اي ل ما ةاة  عا نا الةدة  فا    ا،عتماد على التكنا 

أبو العاع اةلأك      على لألو من ةدا  اثا  سليةة على الةالة الاةةة االنفسةة للف دمات تةتةا ات ا اا،
أن ن   الة كة اقلة النشاط ةت ت  عنه مشاكا اةةة كية   لد  الودةد من  عبد الفتاح وكمال عبد الحميد

ما ةسييه لألو من اثا  سليةة الأم اد تمثلت مي ت اكل كمةات كية   من الد ان اللاضد  يال سل اانتشا  اليدانة ا 
 (011: 2على اةة الف د االتالي ال د   على الوما. )

امن  نا م ن منفمة الاةة الوالمةة أد كت يدا  ا ال طا   الاةةة لل ماا اليدني               
اأايةت يا ا   اد مستاةات النشاط اليدني يشكا دا   لد  م تلا مضات الم تمع  امن  نا نا ه 

للى مضة مهمة من الم تمع ا ي الم أ  الألو لت دة   هاد الم أ  مي م تمونا من كامة النااةي  النف 
دا تها ينفسها يال  ل من ت اكل الأعيا، الأس ةة االموةشةة  االإت ا ات  امع  لأه الأعيا، االمسضالةات اار

ةماةتها من أم اض الوا  الاوية التي تاا هها  للألو ة   دعل الم أ  ي ميا الط   االاساضا المتيوة ل
 (11: 01التي ت ولها تما س ال ةاية يمتوة اةماس يهدا تةسةن الاةة الوامة. )

امن ثل فه ت الودةد من ط   لن ا  الالن االمةامفة على الاةة الوامة للف د من  لاا  مع  
 High Intensity)ا تاا   ا ا (Hitt)مودا اللةاقة اليدنةة  امن يمن  لأه الط   ما ةو ا يس 

Interval training) يط ة ة   ااضيا ا ا عيا   عن تم ةنات التةما اللاأ  االتد ة  الفت   عالي الشد ا
ا ي تم ةنات تمكن الف د من الةااا علي نفس النتاضا عند ادا، تم ةنات التةما   لأات الشد  الوالةة مت ةة

مةة أن  ناو ط   أ    لإن ا  الالن ا ي يا تؤد  للى نتاضا اميا  ةة  أكدت الد اسات الول الهااضى
االتي تؤد  للى لةاد  مود،ت اااا الأكس ةن للويلات امن ثل لنتاج الملةد من الطاقة  (Hiit)ط ة ة 

 ( ا ا الةد ا،قاى ،ستهلاو الأكس ةن.2Yo) Maxااللأ  ةؤد  للى لةاد  مود،ت 
ةكةة للط  ال ةايي من  اموة ا،ةة اقد أكدت د اسة قدمت مي ا، تما  السنا  للكلةة الأم   
(  من السو ات الة ا ةة  لاا الةال %02ة قاا ) (Hiit)( أن الأش ا  اللأ  أداا تم ةنات 0222ملا ةدا )

 ا الهااضي الوادةة على ال  ل من تساا التالي لإ  ا، تلو التم ةنات يالم ا نة من اللأةن أداا تما ةن التةم
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 (.9  :022. )(Hiit)ا تم ةنات التةما الهااضي االس م دا  السو ات المستهلكة  لا
مما سي  فه ت مشكلة الية  ا ي أن قلة الة كة اعدل مما سة النشاط اليدني المنتفل المستم   

ةؤد  للى  ياط مستا  اللةاقة اليدنةة االة كة الةاد  مي الالن مع لن فاض للكفا،  الافةفةة افها  يوض 
أدا، المتطليات الةةا  الةامةة. امن  نا فه ت أ مةة الد اسة ا ي التو ا على الأم اض اعدل ال د   على 

على  لأه  (Hiit)الةالة الاةةة من  لاا قةاس يوض المتغة ات الاةةة االتو ا على ت ثة  تم ةنات 
 لأه  المتغة ات  اقد ،ةف الياة  للى عدل تاام  الد اسات الو يةة ال ااة يهلأا الم اا امن ثل م يما تل ى

الد اسة اليا، على أ مةة لة اد اسلا  علمي  دةد للإ ت ا، يالةالة الاةةة لد ان الدل اتةسةن شكا 
 مكانات ال سل لهلأه الش ةةة الوم ةة من الم تمع.

مصطلحات البحث: -
 Cholesterol -الكولسترول : -

   يد.نتا مي الككثة  من الافاضا الةةاةة لل سل ات ي ماد  د نةة تساعد مي ال 
      (1  :091) 

 -: (LDL)البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة  -
 ي م كيات كةمةاضةة متةد  يالي اتةنات ا ي تةتا  على كمةة كية   من الد ان اكمةة أقا من  

مللي   ال %(  ا ي توما على ن ا  012-12الي اتةنات اةت ااف ت كةل ا مي يلالما الدل مايةن )
: 1) لدل للى الأنس ة اتت س  على  دا  الش اةةن اتو ا يالكالةست اا السئ. الكالةست اا من ا

091) 
 Triglyceridesثاعثي الجلسريد :  -

د  للى ةدا   ي ماد  د نةة عيا   عن م لن للطاقة  لةةن الةا ة للةه  اار تفا  م دا  ا ةؤ  
 (022: 1) أم اض ش اةةن ال ل .

 (.HDLفة )البروتينات الدهنية مرتفعة الكثا -
 ي م كيات كةمةاضةة متةد  يالي اتةنات اتةتا  على كمةة كية   من الي اتةنات اكمةة أقا من  

مللي   ال %(  اتوما على ن ا الكالةست اا المت س   11-11الد ان اةت ااف ت كةل ا مي يلالما الدل يةن )
ن اةسمى يالكالةست اا ال ةد. تؤد  للى ت لةا ةدا  تال  الش اةة الةادته  على الأنس ة للى الدل

(092:1) 
 أهداف البحث:

  الد ان الثلاثةة  LDL  HDL)على يوض المتغة ات الاةةة  (Hiit)التو ا على ت ثة  ي ناما  (0)

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 125 

 م9102 سبتمبر (3الجزء ) 78العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

 النيض  الكالةست اا( لد  السةدات.

على يوض مكانات ال سل )مؤش  كتلة ال سل  الن الد ان   (Hiit)التو ا على ت ثة  ي ناما  (0)
 ة ال سل يدان د ان  نسية الد ان( لد  السةدات.نسية كتل

 فروض البحث:
تا د م ا  لأات د،لة لةااضةة يةن ال ةاس ال يلي اال ةاس اليود  مي يوض المتغة ات الاةةة  (0)

(LDL  HDL.لاال  ال ةاس اليود  لد  السةدات )الد ان الثلاثةة  النيض  الكالةست اا   

ل ةاس ال يلي اال ةاس اليود  لمتغة ات مكانات ال سل )مؤش  تا د م ا  لأات د،لة لةااضةة يةن ا (0)
كتلة ال سل  الن الد ان  نسية كتلة ال سل يدان د ان  نسية الد ان( لاال  ال ةاس اليود  

 لد  السةدات.

 -الدراسات السابقة :
د ة  يوناان اد اسة تتيوةة على مد  ت ثة  مما سة الت (1)(0221د اسة أما ةسةن السةد مةمد )   (0)

ا مة ة الكثاين فالد نةة م الي اتةنات الهااضي على لةاد  الي اتةنات الد نةة م تفوة الكثامة ات لةا
سةد    00 )عةنة قاامها مي مستا  الي اتةنات الد نةة الد نةة عليا دمت الد اسة للى تتيع   
ة م تفوة الكثام ةة  امن أ ل نتاضا الد اسة ا اد تةسن مي مستا  الي اتةنات الد ن(   اا 9

ان   مي مستا  الي اتةنات الد نةة من فية الكثامة (  %1 02ةتى  % 1 02 )مايةن
(11 1- 10 1%) 

( يوناان أث  ي ناما تد ةيي م ت ف مي مكانات ال سل 0( )0200د اسة اةمد عيد الغني طه ) (0)
ة  ي ناما تد ةيي على ت ثا امتغة ات التهاةة ال ضةسة اس عة النيضا ا دمت الدا سة للى التو  

من ال  اا الغة   ةايةةن. امن  2على ت فةا الالن اتطاة  اللةاقة اليدنةة على عةنة قاامها 
اةة ال ضاةة امن أ ل لأات د،لة اةااضةة مي مةددات التهأ ل نتاضا  لأه الد اسة ا اد م ا  

 . ي ناماالد اسة ي ا   ليامة ي ناما  لأاضي م نن يغ ض لةاد  موالةة ال  لأه تااةات

ةة ي ناما تم ةنات  ااضةة على د ان الدل ايوض ( يوناان اماعل1( )0201أيا النةا ) د اسة سا   (1)
ال ةاسات الما مالا ةة لد  السةداتا ا دمت الد اسة للى التو ا على ماعلةة ي ناما تمة نات 

اقد است دل   ااضةة على د ان الدل ايوض ال ةاسات الما مالا ةة االفسةالا ةة لد  السةدات 
( سةدات  اقد أسف ت نتاضا الية  للى أن ي ناما 02المنها الت  ةيي على عةنة قاامها )

ايوض المةةطات اسمو ثناةا  (LDL)ا  (DHL)التم ةنات الهااضةة أد  للى تةسةن مي د ان 
 ال لد.
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نتة ة عالةة ت ثة  تد ةيات ال ا( يوناان00( )0201ستةفانا ،نل  اأة ان ) Stefano Lanziد اسة  (2)
على مود،ت اللةاقة الهااضةة امودا التمثةا الغلأاضي لد  ال  اا الماايةن   (HIT)الشد  

 Hittيالسمنةا اقد  دمت الد اسة للى التو ا على ت ثة  ط ة تةن للتد ة  ي ست دال تم ةنات 
  ية على لمد  أسياعةن على مود،ت اللةاقة الهااضةة امود،ت أكسد  الد ان  اتل ل  ا، الت

  لًا( ةوانان من السمنة تل ت سةمهل للى م ماعتةن  امن أ ل نتاضا  لأه  09عةنة قاامها )
ن فاض مي مستاةات الد ان مي ال سل.  الد اسة ا اد تةسن مي مستا  اللةاقة اليدنةة اار

 إجراءات البحث:
 منهج البحث

 اليود (. –ةة )ال يلي است دل الياة  المنها الت  ةيي يتامةل الم ماعة الااةد  ي ةاس

 مجتمع وعينة البحث:

( سنة من المما سةن  12 -12سةد ( ت ااةت أعما  ل من ) 00اشتما م تمع الية  على )
للنشاط اليدني من أعيا، ناد  الشمس ال ةايي  تل ل  ا، الكشا الطيي علةهل للت كد من قد تهل 

( من الي ناما التد ةيي نف اً لودل ا،نتفال مي سةد  00على أدا، الي ناما التد ةيي  اقد تل استيواد )
 ( سةدات.02الي ناما التد ةيي  ايالتالي أايةت عةنة الد اسة )

 (19)ن =             ( تجانس العينة 1جدول )

امواما ا،لتاا، لوةنة الد اسة  اانةا  مواما  ةالموةا ة اتداا ةاي  المتاسطات الةسايةة اا،نة ام 
 ( مما ةدا على ت انس الوةنة.1  + 1-ا،لتاا، ما يةن )

 أدوات جمع البيانات:
 قةاس النيض عن ط ة  ال س. (0)

 ةهال ال ستامةت  ل ةاس طاا ال سل يالستةمت  (0)

 ل ةاس مكانات ال سل (Body composition)ال  ه (1)

 .(االد ان الثلاثةة DHL   LDLالكالةست اا ا ) هال التةلةا الطةفي ل ةاس مستا   (2)

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي المتغيرات
 9،8 1،1±  84 84 العمر
 9،91 8،8±  41 8.،41 الوزن
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 خطوات إجراءات البحث:
 أولا: البرنامج التدريبي:

ا التد ة  الفت   م تفع الشد ا   تل تةدةد مةتا  ي ناما  (Hiit)يود تةدةد الأسس ال ااة يي ناما  -
(Hitt) ا لما أشا ت للةه الم ا ع اا،يةا  الولمةة لتةدةد مت   الي ناما اعدد الاةدات التد ةيةة الأسياعةة ام 

اةدات تد ةيةة  1أسيا ( يااقع  2ةةتا  على ) (Hiit)المن كا اةد   اتااا الياة  للى أن ي ناما 
  (.21اسياعةة  المن الاةد  )

 كما تم مراعاة النقاط التالية:
 ما ةتناس  مع الم ةلة السنةة.يالتم ةن  د التد ج مي ش -0

  ( للاةد . 21ةتى الاااا للى الاةد  الكاملة ) التد ج للى لةاد  لمن ال ل، ال ضةسي -0

 تل التطية  للي ناما مي االة تد ة   ااة طي اً للمااافات الاةةة. -1

 :(Hiit)محتوى تمرينات 
 المرحلة الأولى )الأسبوع الأول والثاني(:

 م ات الوما 2 اد يها  أن مود،ت ال اةة للوما تمثا ( اة2:  0)
 01 (  22  تد ة  عالي الشد%) 

 12   م ات( 02التك ا  )    اةة أا تد ة  من فض الشد 

 ( 21ل مالي ال ل، ال ضةسي  ). 

  ،02مت   الإةما   

  02مت   التهدضة   

 المرحلة الثانية )الاسبوع الثالث والرابع(

 12 ،0:  0ت ال اةة للوما تمثا   اة اد يها أن مود 

 12   ( م ات.02التك ا  )    اةة أا تم ةنات من فية الشد 

 ( .  02)لمن ال ل، ال ضةسي 

  (  002)مت   التهدضة 

 المرحلة الثالثة )الأسبوع الخامس والسادس(

 (0:  0( اة اد يها أن مودا الوما لمودا ال اةة  ا ) 0:0)
 12 (  92  تما ةن عالةة الشد%) 

 12 (  00   اةة أا تما ةن من فية الشد   التك ا )  م 
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 ( 02لمن ال ل، ال ضةسي )  

 ( ،02مت   الإةما )  

 ( 01مت   التهدضة )  

 المرحلة الرابعة )الاسبوع السابع والثامن(: 

 (0:  0) تمثا نسية اة اد يها أن مودا ال اةة للى الوما
 12 (%022عالةة الشد  )   تما ةن 

 01 م  ( 01ا ةن من فية الشد    التك ا  )   اةة أا تم 

 ( 02لمن ال ل، ال ضةسي )  

 ( ،02لمن مت   الإةما )  

 ( 01لمن مت   التهدضة )  

 اقد أةتا  ال ل، ال ضةسي على تم ةنات ياست دال الةياا اتم ةنات اة ايةكس اتد ةيات الاث .
 ثانيا: قياس مكونات الجسم:

ة مايةن الطاا االالن اةةس  عن ط ة  قسمة الالن يالكةلا  ال  سل  ا عيا   عن الولاقمؤش  كتلة ال
 على م يع الطاا.

تل لست دال  هال تةلةا مكانات ال سل ل ةاس   Body Compositionتةلةا مكانات ال سل 
 )نسية الد ان  الن الد ان  الن ال سل يدان د ان(.

 ثالثا: قياس دهون الدم:
تل ا لأ الوةنة يااسطة     الكالةست اا  الد ان الثلاثةة(HDL   LDL هال التةلةا الطةفي ل ةاس )

 الطية  الم ت  لأ لأ الوةنات اتةلةلها مي الموما الم ت  يلألو.

 الدراسة الإستطاععية :
 2  قال الياة  ي   ا، الت  ية الإستطلاعةة على عةنة عدد ا )(Hiit)يود ا،نتها، من لعداد ي ناما 

ساسةة من م تمع الية  الألو للتو ا على مد  لد او امهل ناعةة التم ةنات سةدات( من  ا ج الوةنة الأ
 اأ تيا  الأ هل  االأداات امد  ملاضمة المكان لإ  ا، الد اسة.

 التجربة الرئيسية:
 .(Hiit)تل ش ف الهدا من الد اسة ام اةله اكةفةة أدا، تم ةنات 

 أولا : القياسات القبلية:
 ل ةاس د ان الدل امكانات ال سل على عةنة الد اسة. تل ل  ا، ال ةاسات ال يلةة
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 ثانيا : تطبيق البرنامج:
 اةدات تد ةيةة أسياعةة. 1أسايةع على عةنة الية  يااقع  2تل تطية  الي ناما لمد  
 ثالثا: القياسات البعدية:

لتي تل ل  ا، تل ل  ا، ال ةاسات اليودةة على عةنة الية  مي المتغة ات قةد الية  امي نفس الف اا ا
 ال ةاسات ال يلةة مةها.

 المعالجات الإحصائية:
 المتاسط الةسايي 

  ا تيا  )ت( لد،لة الف ا 

   الإنة اا الموةا 

 ،مواما الإلتاا 

 . النس  المضاةة للتغةة 

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج:

 (19ية للمتغيرات الصحية لعينة البحث        )ن = ( دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعد.جدول رقم )

 للمتغيرات الصحية لعينة البحث  غير بين القياسات القبلية والقياسات البعديةقياس النسب المئوية للت (8جدول رقم )

 القياس
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
مستوى  قيمة ت المتوسطات

 الدلالة المعنوي
 ع م ع م

 دال 9،99 1،40 1،8 08،. 84،4 00،. 41،.0 ن / ق معدل النبض
 دال 9،99 1،04 1،84 1،88 6294. 8،96 4،84. درجة مؤشر كتلة الجسم

 دال 9،91 88،. 8،86 - 19،8 04،68 8،86 08،81 % نسبة كتلة الجسم بدون دهون
 دال 9،99 8،81 .0،1 0،64 11،8 4،01 .64،1 كجم وزن الدهون

 دال 9،99 1،89 .4،8 8،66 86،96 1،49 49،84 % نسبة دهون الجسم
 دال 9،99 1،48 11،8 .8،1 .،180 6،81 94،6. 8سم199مجم/ الكوليسترول
 دال 9،99 1،94 8،.. 1،11. 06،91 4،44. 118،8 8سم199مجم/ الدهون الثاعثية

(LDL) /دال 9،91 .8،1 16،8 0،46 116،8 11،88 4،.18 8سم199مجم 
(HDL) /دال 9،99 8،46 8،01 - 8،44 .،.6 8،86 18،8 8سم199مجم 

 القياس                 
 المتغيرات

 وحدة 
 القياس

 نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 ع م ع م التغيير

 %1،8 08،. 84،4 00،. 41،.0 ن / ق معدل النبض
 %4،8 1،88 6294. 8،96 4،84. درجة مؤشر كتلة الجسم

 %4،1 19،8 04،68 8،86 08،81 % نسبة كتلة الجسم بدون دهون
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 مناقشة النتائج
 سوف يتم مناقشة نتائج البحث وفقاً لفروض البحث، )الفرض الأول ( والذي ينص على:

مي يوض المتغة ات الاةةة )  تا د م ا  لأات د،لة لةااضةة يةن ال ةاس ال يلي اال ةاس اليود  (0)
LDL  HDLالد ان الثلاثةة  النيض  الكالست اا( لاال  ال ةاس اليود  لد  السةدات  . 

( أن المتاسط الةسايي لمودا النيض يل  مي ال ةاس ال يلي 1  0ةتي  من  دالي  قل )
( 1 1( اأن الف   يةن المتاسطات يل  )02 22( مي ةةن يل  مي ال ةاس اليود  )20 90)

 (.%2 1ينسية تغة  )
( أن المتاسط الةسايي لمود،ت الكالست اا مي ال ةاس ال يلي 1  0كما ةتي  من  داا  قل )

( 1 01(  م ن الف   يةن المتاسطات يل  )0 029( مي ةةن يل  مي ال ةاس اليود  )1 022)
 (%.10 2ينسية تغة  )

ت الد ان الثلاثةة مي ال ةاس ال يلي (  أن المتاسط الةسايي لمود،1  0كما ةتي  من  داا )
(  1 00(   اأن الف   يةن متاسطات يل  )0 91( مي ةةن يل  مي ال ةاس اليود  )1 002)

 (.%2 02ينسية تغة  يل  )
مي ال ةاس ال يلي يل   (LDL)( أن المتاسط الةسايي لمود،ت 1  0كما ةتي  من  داا )

( 1 01(  اأن الف ة  يةن المتاسطات يل  )1 001(  مي ةةن يل  مي ال ةاس اليود  )2 010)
 (.%0 00ينسية تغة  يلغت )

مي ال ةاس ال يلي يل   (HDL)( ان المتاسط الةسايي لمود،ت 1  0كما ةتي  من  دالي  )
( 1.90 -ف   يةن المتاسطات يل  )(  اأن ال0 10(  مي ةةن يل  مي ال ةاس اليود  )1 12)
 (.%2 1ة  يلغت )غنسية تي

(  أن التد ة  المنفل الم نن 2) (0222)تتف  مع د اسة ةا ل ش ني اا  ان  ه النتاضاا لأ
نتاضا الد اسة  تفه  ي مي مستا  ت كةل الد ان مي الدل  ةة  اةؤد  للى التطا  الإة اي

الةاد  نسية   (LDL) ةة االلأ  ةؤد  للى ت لةا من ت كةلان فاض مي مستا  الد ان الثلاث

 %14،14 0،64 11،8 4،01 .64،1 كجم وزن الدهون
 %19،41 8،66 86،96 1،49 49،84 % نسبة دهون الجسم
 %.4،1 .8،1 .،180 6،81 94،6. 8سم199مجم/ الكوليسترول
 %18،8 1،11. 06،91 4،44. 118،8 8سم199مجم/ الدهون الثاعثية

(LDL) /1 0،46 116،8 11،88 4،.18 8سم199مجم.،.% 
(HDL) /6،8 8،44 .،.6 8،86 18،8 8سم199مجم% 
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(HDL)  . 
  22-12( أن مت   داال التم ةن يمودا )0( )0221ةؤكده ايا الولا اةمد عيد الفتاف )ا لأا ما 

(  ي نسية كامةة لتةلا اأكسد  الكالةست اا االتغة  مي مودا ت كةل الد ان الألو نتة ة تكسة  
 ال لةكا ةن االد ان مي ال سل.

على نسية  (HDL)ا، للى اةتا  (HDL)( الةاد  مود،ت LDLكما ة  ع الياة  لن فاض كمةة )
اا تياطه يكمةة الد ان المشيوة  أ  أن الي اتةنات الد نةة عالةة  (LDL)أكي  من ي اتةن 

عملت على ن ا الكالةست اا اللاضد عن ةا ة ال سل للى الكلى  ااست دامه  (HDL)الكثامة 
  نسية الةاد HDLاللأ  ةوما عكس  (LDL)لإنتاج الاف ا، أا لعاد  تانةفه م   أ    يوكس 

( Bob et al.( )0222( )2الكالةست اا اليا  دا ا ال سل  ا لأا ماةتف  مع ما ا، يه )
االلأ  تؤكد أن ا،نتفال مي مما سة الي اما اليدنةة يشكا مستم  اموتدا ةؤد  للى لن فاض 
مستا  د ان ال سل  الةاد  مود،ت استهلاو الطاقة االلأ  ةؤد  للى تناق  نسية الد ان مي 

 .ال سل
 مناقشة الفرض الثاني والذي ينص على:

تا د م ا  لأات د،لة لةااضةة يةن ال ةاس ال يلي اال ةاس اليود  لمتغة ات مكانات ال سل )مؤش  كتلة 
 ال سل  الن الد ان  نسية كتلة ال سل يدان د ان  نسية الد ان( لاال  ال ةاس اليود  لد  السةدات.

( 12 02سط الةسايي لمؤش  كتلة ال سل مي ال ةاس ال يلي يلغت )( أن المتا  1 0ةتي  من  دالي  قل )
( ينسية تغة  يلغت 12 0(  اأن الف   يةن المتاسطات يل  )22 01مي ةةن يلغت مي ال ةاس اليود  )

(2 2%.) 
( أن المتاسط الةسايي لنسية الد ان مي ال سل يلغت مي ال ةاس 2  1  0كما ةتي  من  دالي  قل )

( 10 2اأن الف   يةن المتاسطات يل  ) (21 11( مي ةةن يلغت مي ال ةاس اليود  )12 22ال يلي )
 (.%02 02يمودا تغة  يل  )

اة  ع الياة  ةدا  ن   مي نسية الد ان يال سل للى أن التم ةنات توما على ة   عدد من السو ات 
ن مود،ت التمثةا الغلأاضي يود أدا، ال ا  الويلةة ا ةلةد م ن النشاط اليدني ةؤد  للى لةاد الة ا ةة  كما أ

(  02) (Kenrick, et al)النشاط اليدني مما ةساعد مي لن فاض نسية الد ان مي ال سل   ا لأا ما ةؤكده 
كما ة   الياة  لن فاض نسية الد ان مي ال سل للى أن الأنشطة ال ةايةة تؤد  للى تةلا الد ان 

 ال   مان الإد ةنالةن االنا  لد ةنالةن  لاا الأنشطة ال ةايةة المت اكمة تةت سط  ال لد نتة ة لةادتها لم
 Wilmor (.996)(1..)ا لأا ما ةؤكده 
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 الإستنتاجات والتوصيات
 اولا : الإستنتاجات:

مي يا، مشكلة الية  اأ دامه ام ايه  امي ةداد عةنة الية  اينا، على نتاضا الد اسة تااا الياة  
 للى النتاضا التالةة:

    لأا الشد  الوالةة أد  للى لن فاض مي د ان الدل.التد ة  الفت (Hiit)ناما   ي  ةتطي -0

الي اتةنات الد نةة  (HDL)الةاد  مي مود،ت  (LDL))كالةست اا  الي اتةنات الد نةة قلةلة الكثامة 
 . (عالةة الكثامة

الاةةة مي مود،ت     لأا الشد  الوالةةا أد  للى تةسن الةالةاالتد ة  الفت (Hiit)تطية  ي ناما  -0
 النيض للسةدات قةد الد اسة.

ةة   (BMI)   لأا الشد  الوالةةا أد  للى تةسن مي مكانات ال سل االتد ة  الفت (Hiit)تطية  ي ناما  -1
الد ان( يةنما لادت نسية كتلة ال سل  الن  BMIان فيت )نسية الد ان مي ال سل  مؤش  كتلة ال سل 

 يدان د ان للسةدات.

 التوصيات:
 التد ة  الفت   م تفع الشد  على عةنات أ   . (Hiit)الوما على تطية  ي ناما  .0

ة   أن تكان  ناو ي اما تاعةة لعلامةة مي اساضا الإعلال الم تلفة االمدا س االأندةة االتاعةة  .0
 ي  مةة مما سة ال ةاية للاقاةة اتةسةن الاةة الوامة.

 لمما سة النشاط اليدني. أن ت ا  أماكن عامة ام هل  مي المدن الكي   .1

أن تكان المتغة ات الاةةة امؤش  كتلة ال سل أةد المةددات الهامة التي ة   الإست شاد يها عند  .2
 تطية  الي اما ال ةايةة الم تلفة.
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 ا  ت  مة م كل التد ة   دا  الو يي للولال  لينان.كيف تقهر الكوليسترول(  0991 اي ت  انسان ) .1

"فعالية برنامج تمرينات هوائية على دهون الدم وبعض القياسات ( 0201سا   مةمد أيا النةا ) .1
  سالة ما ستة   ة  منشا    كلةة الت يةة ال ةايةة   اموة المناا  . لسيدات"المورفولوجية لدى ا

   م كل الكتا  للنش   ال ا   ."التغذية للرياضيين"( 0992كماا عيد الةمةد  أيا الولا عيد الفتاف ) .2

  ثانيا المراجع الاجنبية:
8. Bob D., Rose B. Jan R., Dennis R. (2000) Physical education and study of 

sports, 4ed, Hercourt Publishers. 
9. Kara Mayer, (2017), Hiit (height – intensity Interval Training)" webmd, 

Retrieved 31, 208. 
10. Kenrick Weineck, et. al. (1992)," Exercise and fat choose in obese partients", 

American Academy of Medicine and Rehebitation, San Juan. 
11. Stefano Lanzi, et.al. (2015), "short term (Hiit) and fat (max) training increase 

aerobic and metabolic fitness in men", Volume  23, Issue 10. 
12. Wilmore J. H (2006): Amepotite and Body composition of physical education, 

research lecture quarterly for exercise and sport. 
13. World Health Report (2002) Reducing risk, promoting healthy Live ,  Geneva, 

World Health Organization. 
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/

