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                                                 :البحث مستخلص
  

 البیوكیمیائیة المتغیرات بعض على) HIIT (الكثافة عالیة لمتقطعةا التدریبات تأثیر علي التعرف إلى البحث یھدف  

 للمجموعة سیدات) ٩) (١٨ (قوامھا عینة علي التجریبي المنھج استخدم تم. بالسمنة المصابة للسیدات الوزن وانقاص

 لمدة سبوعیةأ تدریبیة وحدات) ٣ ( التدریبى البرنامج تطبیق تم. الضابطة للمجموعة أخرى سیدات) ٩(و التجریبیة

 ،%)٤٢.٦ (بنسبة الكولیسترول ، %)٥٩ (بنسبة اللبتین ھرمون في كبیر تحسن الى الدراسة توصلت. أسبوع) ١٢(

 المرتفعة الدھون زیادة في تحسن ،)٣٩.٤ ( %بنسبة الدھون انخفاض ، %)٢٧.٤ (تحسن بنسبة الوزن وإنقاص

 القیاس لصالح %) ٢٢.٥ (بنسبة LDL الكثافة منخفضة الدھون تقلیل أیضا ، %)١٦.٤ (بنسبة HDL الكثافة

 الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات برنامج بتطبیق الاھتمام بضرورة الدراسة توصى. التجریبیة للمجموعة البعدي

)HIIT (اللبتین ھرمون نسبة وتقلیل الوزن إنقاص عملیة في ایجابي تأثیر من لھ لما بالسمنة المصابة السیدات على 

  .الدم في الدھون نسبة وانخفاض الدم في

  
  

  

  
  

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

    :البحث ومشكلة المقدمة

 في كبیر تطور من الأخیرة الآونة في یحدث ما إن

 من علیھ ما وعلیھ إیجابیات من مالھ لھ المجالات جمیع

شكلات لبیات، م ن وس ین وم ذه ب شكلات ھ وء الم  لج

ز والتي الرفاھیة حیاة أسلوب الى الكثیر اد تتمی  بالاعتم

ى ات عل سریعة الوجب ة ال سعرات الملیئ ة بال  العالی

دھون ضارة، وال ا ال ى أدى مم ابة إل ات إص رة فئ  كثی

 اصابتھم علیھ ترتب مما السیدات، خاص بشكل بالسمنة

أمراض رة ب سبب خطی اع ب سترول ارتف ضار الكولی  ال

  .الدم في الدھون نسبة وزیادة

رى     سام وی دین ح امي ال ال س  أن) ٢٠١٠ (كم

سمنة بح ال املا تأص یا ع را مرض ا خطی ة لكونھ  متعلق

 القلب أمراض وھي للوفاة، تؤدي رئیسیة أسباب بأربعة

 مرض وأخیرا الدماغ وجلطات السرطانات أنواع وبعض

سكري، ا ال سمنة أن كم ة لل أثیرا المفرط ارا ت ى ض  عل

اع غط ارتف دم ض ضاعفات ال ة والم ن الناتج ل، ع  الحم

افة ى إض ة إل رة مجموع ن كبی راض م ل امالعظ أم  مث

ات ل التھاب ل المفاص ضاریف وتآك شاشة الغ ام وھ  العظ

  ).١١:٢ (والكسور

شیر ن وت عید وس ید س رامج أن) ٢٠١٨ (رش  ب

د الوزن إنقاص ادا تعتم ا اعتم ى كلی ات عل ي التمرین  الت

ام فیھا یكون وائي النظ و الھ سائد ھ ك ال واد لأن وذل  الم

 امالنظ ھذا في للطاقة الرئیس المصدر تعد التي الغذائیة

ي درات ھ دھون الكربوھی ا وال ات وأحیان  وأن البروتین

دھون ستخدمھا ال سم ی شكل الج ي ب ي أساس وفیر ف  ت

ة ي الطاق اء ف د أثن دني الجھ ذي الب ستمر وال رات ی  لفت

ة ى. طویل ذا وعل اس ھ ون الأس رامج تك ات ب  التمرین

دھون أیض عملیة في أساسیا عاملا الھوائیة دة ال  الزائ

ي سم ف دى الج دینات ل ا الب ل لأنھ ي تعج ة ف دان عملی  فق

  ).٣:٥ (الدھون

ذكر ات وت دالرحمن نعم شطة أن) ٢٠٠٠ (عب  الأن

ة ي الھوائی ر ھ رق أكث ة الط ي فاعلی ة ف دھون إزال  ال

ودة ي الموج ضلة ف ي الع ت وف ذي الوق صبح ال ھ ت  فی

ل العضلة منة، أق إن س ل ف ذائي التمثی ر الغ ة یتغی  بطریق

 حراریة تسعرا بحرق الشخص یقوم حیث اوتوماتیكیة،

ر رف، أن دون أكث ا یع ح كم ضا توض ة أن أی  الطریق

د الوزن من للتخلص المثلى و الزائ رین، ھ ك أي التم  ذل

 وقت أقل في الدھن معظم یحرق الذي التمرین من النوع

 بعمل العضلات تقوم فعندما الھوائي، النشاط وھو ممكن

ب فإنھا مكثف مستمر دفقا تتطل ا ت وجین من ثابت  الجلیك

اج ة لإنت دما الحرك ستنزف وعن ذي الأوكسجین ی ان ال  ك

 المخزون الدھن احتیاطي فان التمرین بدایة قبل موجودا

 وبھذه التمرین یتوقف أن إلى إضافي بجلیكوجین یزودنا

  ).٣١:٣ (الدھون تحترق الطریقة

 التدریبات أن) ٢٠٠٨)) (Barter بارتر ویضیف

 High Intensity (Interval الكثافة عالیة المتقطعة

Training) (HIIT(ن ضل م ة أف یة الأنظم  الریاض

رق دھون لح صعبة ال ي ال سم، ف و الج ق فھ ائج یحق  نت

ارین نتائج من أضعاف عدة الى تصل أعلى ة التم  العادی

ت ل بوق ن أق ت م ذي الوق اج ال ھ نحت ادة، الی ل ع  وینتق

دریبات من)) HIIT تدریبات نظام عادة ة ت وة عالی  الق

ى قصیرة، زمنیة فترات في والكثافة دریبات ال سیطة ت  ب

  ).٢٧:٦ (بقلیل أطول زمنیة لفترات القوة متوسطة أو

ق ل ویتف اس من ك رون ثوم  Thomas et وأخ

al. ،)ان ،)٢٠٠٧ رون فردم  Friedman et  وأخ
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al.  ،)ون أن) ٢٠٠٥ ین ھرم رز اللبت ن یف ا م  الخلای

سجة ة والأن سم، الدھنی ث بالج أثر حی ة یت  بمجموع

ستقبلات ي م ة ف وثلامسا منطق المخ لھیب یم ب  لتنظ

ستوى دھون م ع ال زاء بجمی سم، أج ث الج وم حی  یق

ون ین ھرم یم اللبت ن الجسم وزن بتنظ ق ع اء طری  إعط

ارة خ إش ة للم دھون بكمی ة، ال ث المخزون وم حی  یق

وثلامس تقبال الھیب ارة باس ین، اش ث اللبت ة أن حی  كمی

ین رتبط اللبت ة ت دھون بكمی ي ال تم الت ا ی ي تخزینھ  ف

دھون نسبة زادت كلماف الجسم، ا بالجسم ال  ارتفعت كلم

ة مع اللبتین مستوى یتناسب لذا اللبتین، مستویات  كمی

  ).٦٥:١١ (الجسم في الكلیة الدھون

ة ترى السابق العرض خلال ومن ى الباحث  حد عل

ة برامج وجود من الرغم على أنھ علمھا ة تدریبی  ھوائی

م ا ت ى تطبیقھ سیدات عل صابة ال سمنة، الم  أن إلا بال

اث ع الأبح ة والمراج م العلمی اول ل أثیر تتن دریبات ت  الت

ة ة المتقطع ة عالی رة)HIIT  (الكثاف ى بكث اص عل  انق

وزن دى ال سیدات ل صابة ال سمنة، الم ذلك بال وف ول  س

وم ة تق التعرف الباحث ى ب أثیر عل دریبات ت ة الت  المتقطع

ة ة عالی ى)  HIIT (الكثاف ض عل رات بع  المتغی

ة اص البیوكیمیائی وزن وانق دى ال سیدات ل صابة ال  الم

ذلك بالسمنة ر ول ذا یعتب ة البحث ھ اد محاول ول لإیج  حل

   .السمنة على والتغلب الدھون لحرق جدیدة

    :البحث أهمية

  :في یساھم سوف البحث ھذه إجراء

 المتقطعة التدریبات من جدید أسلوب استخدام 

 خسارة على یساعد سوف) HIIT( الكثافة عالیة

 على الحفاظ مع الدھنیة نسجةالأ وفقدان الوزن

 یؤثر مما الجسم في الموجود العضلي النسیج

 والوظیفیة الصحیة الحالة على إیجابي بشكل

  .للجسم

 تدریبات استخدم )HIIT( دھون اعتدال الى یؤدى 

 یحسن مما بالدم الكولیسترول نسبة وخفض الدم

 الفئة لھذه الوزن وانقاص البدنیة اللیاقة مستوى

  .السیدات من

 تدریبات استخدم )HIIT( تعزیز على یعمل 

 على یساعد الدھنیة بالخلایا اللبتین ھرمون

 على والتغلب لھم، الصحي المستوى تحسین

  .بالسمنة للإصابة المصاحبة المزمنة الأمراض

  :البحث هدف

 التدریبات تأثیر على التعرف إلى البحث ھذا یھدف

ة ة المتقطع ة عالی ى الكثاف ض عل رات بع  المتغی

 بالسمنة المصابة للسیدات الوزن وإنقاص البیوكیمیائیة

  :خلال من وذلك

 عالیة المتقطعة التدریبات تأثیر على التعرف 

 ،Leptin (البیوكیمیائیة المتغیرات على الكثافة

Chol، HDL، LDL (للسیدات الوزن وإنقاص 

  .الضابطة للمجموعة بالسمنة المصابة

 عالیة طعةالمتق التدریبات تأثیر على التعرف 

 ،Leptin (البیوكیمیائیة المتغیرات على الكثافة

Chol، HDL، LDL (للسیدات الوزن وإنقاص 

  .التجریبیة للمجموعة بالسمنة المصابة

 عالیة المتقطعة التدریبات تأثیر على التعرف 

 ،Leptin (البیوكیمیائیة المتغیرات على الكثافة

Chol، HDL، LDL (للسیدات الوزن وإنقاص 

  .والتجریبیة الضابطة للمجموعة بالسمنة ابةالمص



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  : البحث فروض

 دلالة مستوى عند إحصائیا دالة فروق توجد 

 للمجموعة والبعدي القبلي القیاس بین) ٠.٠٥(

 ،Leptin (البیوكیمیائیة المتغیرات في الضابطة

Chol، HDL، LDL (للسیدات الوزن وانقاص 

  .البعدي القیاس لصالح بالسمنة المصابة

 دلالة مستوى عند إحصائیا دالة فروق دتوج 

 للمجموعة والبعدي القبلي القیاس بین) ٠.٠٥(

 ،Leptin (البیوكیمیائیة المتغیرات في التجریبیة

Chol، HDL، LDL (للسیدات الوزن وإنقاص 

  .البعدي القیاس لصالح بالسمنة المصابة

 دلالة مستوى عند إحصائیا دالة فروق توجد 

 التجریبیة للمجموعة لبعديا القیاس بین) ٠.٠٥(

 البیوكیمیائیة المتغیرات في الضابطة والمجموعة

)Leptin، Chol، HDL، LDL (وإنقاص 

 القیاس لصالح بالسمنة المصابة للسیدات الوزن

  .التجریبیة للمجموعة البعدي

  :البحث مصطلحات

  )HIIT (الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات

ى كل ھ ن ش كال م رییض أش ب ت ةو القل  الأوعی

ة، د الدموی راوح ق سات تت دریب جل ع الت الي المتقط  ع

ة ادة الكثاف ین المعت ة، ٣٠-١٠ ب ذه دقیق دریبات ھ  الت

درة تحسین توفر القصیرة المكثفة یة الق ة الریاض  وحال

ضل ل أف ذائي للتمثی وز الغ ة للجلوك ع مقارن ة م  الأنظم

  ).٦٥١: ١٤ (الآخرى

  

  :المرجعية الدراسات

 ( بعنوان): ٢٠١٩" (كورمش باكر نجاة "دراسة

نھج ي م رة تعلیم سلة بك صابین ال سمنة للم ي بال  ف

ة أثیره داون متلازم ى وت ز عل ون تركی ین ھرم  اللبت

ض رات وبع ة المؤش دف) الوظیفی ة وتھ ى الدراس  ال

 والكیمیائیة الوظیفیة الكفاءة ورفع البدنیة اللیاقة تطویر

 تیناللب وھرمون الدم وسكر البروتینیة الدھون سیما ولا

 الدراسة أجریت التغذیة، عملیات تنظیم في الأثر لھ الذي

ى وع عل ة ینتمجم ابطة تجریبی ار وض ن لأعم -١٢ (م

نة) ١٣ ع س لاث بواق دات ث بوعیا، وح لت اس  وتوص

 في كبیر إیجابي اثر لھ التعلیمي المنھج أن إلى الدراسة

اص وزن انق دھون ال ة وال ا البروتینی ى وتأثیرھ  عل

ون ین ھرم ول اللبت ة وتح ن العین ر م ة مؤش ي الكتل  ف

ة ى الدرج ى الأول ر ال ادة مؤش وزن زی ل ال م وبالمقاب  ل

ظ روق أي یلاح نھج ف دي للم د التقلی ة المع  للمجموع

  )٤ .(الضابطة

ة  ن "دراس عید وس ید س وان): ٢٠١٨"(رش  بعن

أثیر( ات ت ة التمرین ى الھوائی وني عل ین ھرم  اللبت

سولین ض والان رات وبع ة المتغی دى الكیموحیوی  ل

 وھدفت) الوزن انقاص بھدف البدنیة للیاقة الممارسات

ة التمرینات تأثیر عن الكشف إلى الدراسة ى الھوائی  عل

ستویات وني م ین ھرم سولین اللبت ض والأن  وبع

رات ة المتغی الكلوكوز الكیموحیوی ستیرول ك  والكولی

راى سراید والتی دى كلی ات ل ة الممارس ة، للیاق  البدنی

يال المنھج الباحث وأستخدم لوب تجریب ة بأس  المجموع

دة ق الواح ار وتطبی ي(الاختب دي– القبل ت إذ ،)البع  تكون

ات من) ١٥(من البحث عینة ة الممارس ة للیاق م البدنی  ت

ارھن ة اختی ة بالطریق د العمدی م وق ل ت ى التوص  أن إل



   لمنصورةة جامع  - مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ات ة التمرین دثت الھوائی أثیرات أح حة ت ى واض  عل

ستویات ستیرول م ین الكولی راى واللبت سر والتی  ایدكلی

ة دى والكتل ات ل ة الممارس ة للیاق دف البدنی اص بھ  إنق

 ھرموني على محدودة التأثیرات ھذه كانت بینما، الوزن

  )٥.  (والكلوكوز الأنسولین

ة ھ "دراس د أی اح عب سال الفت ) : ٢٠١٨" (الع

وان ة ( بعن امج فاعلی أھیلي برن تخدام ت دریبات باس  الت

ة ة المتقطع ة عالی ي الكثاف اص عل وزن انق ھو ال  علاقت

ر ة بمؤش سم كتل دي الج ات ل دینات الطالب دف) الب  وتھ

ة ى الدراس ل ال امج عم أھیلي برن تخدام ت دریبات باس  الت

ة ة المتقطع ة عالی اص الكثاف وزن لانق دى ال ات ل  الطالب

دینات، ت الب ة اجری ى الدراس ة عل ا عین ) ١٠ (قوامھ

ات راوح طالب ة تت ر فئ نة١٨-١٢(العم تخدام ،)س  باس

نھج ي، الم لت  التجریب ة وتوص ى الدراس امج أن إل  برن

دریبات ة الت ة المتقطع ة عالی ھ) HIIT (الكثاف أثیر ل  ت

ى ایجابي اص عل وزن انق ر ال ة ومؤش ة الجسم كتل  لعین

  ).١ (البحث قید

ة ن "دراس رون أوری ،  .Ouerghi et al" وأخ

وان): ٢٠١٧( أثیر ( بعن دریبات ت ة الت ة المتقطع  عالی

وائي اءوالاد الجسم تكوین علي الكثافة وائي الھ  واللاھ

ون علي دم دھ دي ال ال ل ذین الرج انون ال وزن من یع  ال

ة تأثیر معرفة إلى الدراسة وتھدف) الزائد ابیع ثمانی  أس

ن ات م ة التمرین ة المتقطع ة عالی ي الكثاف ات عل  مكون

م. الدم ودھون الجسم ق ت امج تطبی دریبى البرن ي الت  عل

ة ا عین ن) ٩١٨ (قوامھ ون مم نة ) ٢٠: ١٧( یبلغ  س

لت ة وتوص ى الدراس ة أن إل ابیع ثمانی ن أس ة م  ممارس

 طفیف تحسین إلى أدت الكثافة عالیة المتقطعة التمارین

ي كبیر وانخفاض البدنیة اللیاقة في سبة ف ون ن دم دھ  ال

  )١٥ .(البحث عینة لدي

 Haifeng" واخرون تشانغ ھایفنج "دراسة

Zhang et al.،) ((بین مقارنة: ( بعنوان) ٢٠١٧ 

 والتدریب الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات رتأثی

 الحشویة الدھون من الحد علي طویلة لفترة  المستمر

 تأثیر معرفة إلى وتھدف) الشابات لدي البطن في

 دھون خفض على الكثافة عالیة ةعالمتقط التدریبات

 من یعانون الذین الشابات النساء في البطن أحشاء

 قوامھا عینة علي سةالدرا أجریت  المفرطة، السمنة

 المنھج باستخدام الجامعیات الطالبات من) ٥٢(

 نسبة في انخفاض إلى الدراسة وتوصلت التجریبي،

 ودھون والجذع الكلیة الدھون وكتلة الدم في الدھون

  )٨. (البطن

ة ة "دراس ماعیل فایق ) ) Fayka Esmail" اس

وان): ٢٠١٤( أثیر ( بعن دریبات ت ة  الت ة المتقطع  عالی

ةالكث ل اف دریبات مقاب ك ت ى الایروبی ات عل  الھرمون

ة وتھدف) المبایض تكیس متلازمة في الجنسیة  الدراس

ة أكثر أیھما تحدید إلى دریبات فعالی ة الت ة المتقطع  عالی

ساء علاج في الأیروبیك تمارین أو الكثافة دینات، الن  الب

لت ة وتوص ى الدراس ة أن إل دریبات مجموع ة الت  عالی

ي للغایة ملحوظ انخفاض الى أدت الكثافة ر ف ة مؤش  كتل

سم، اض الج ر وانخف ي كبی سبة ف صر ن ورك، / الخ  ال

ول یمكن لذلك، الجسم وزن في انخفاض وبالتالي  أن الق

ر كانت الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات ة أكث  من فعالی

ي المستمرة الأیروبیك تمارین ساء علاج ف دینات الن  الب

  )٧. (المبایض تكیس متلازمة مع

) ،.Heydari et al" (وآخرون حیدري "دراسة

وان): ٢٠١٢( أثیر (بعن دریبات ت ة الت ة المتقطع  عالی

ة ى) HIIT (الكثاف وین عل شباب الجسمي التك ذین لل  ال

ة وتھدف) الوزن زیادة من یعانون ى الدراس رف إل  التع



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ى أثیر عل ات ت ة التمرین ة المتقطع ة عالی ى الكثاف  عل

 والكتلة الدھون، وكتلة عوالجذ البطن (الجسمي التكوین

ة ن الخالی دھون م ذكور ال ذین لل انون ال ن یع ادة م  زی

ة وأجریت. الوزن ى الدراس ة عل ا عین  من) ٤٦ (قوامھ

 المنھج باستخدام الوزن، زیادة من یعانون الذین الرجال

 أسبوعا عشر اثني أن إلى الدراسة وتوصلت التجریبي،

ر انخفاض في الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات من  كبی

 تحت الحشویة والدھون والصدر البطن محیط قیاس في

د ادات الجل رة وزی ي كبی ة ف ة الكتل ن الخالی دھون م  ال

)١٠.(  

ة راب " دراس رون ت ) ،.Trapp et al"  (وآخ

دریبات ممارسة تأثیر ( بعنوان): ٢٠٠٨( ة الت  المتقطع

ى) HIIT (الكثافة عالیة دان عل دھون فق  ومستویات ال

سولین ساء الأن شابات للن دف) ال ة وتھ ى الدراس  إل

أثیر على التعرف ة ت ات ممارس ة التمرین ة المتقطع  عالی

ة دة الكثاف بوع) ١٥ (لم ى أس دھون عل ت ال د تح  الجل

ذع ة والج سولین ومقاوم د الأن شابات، عن ت ال  أجری

 باستخدام السیدات من) ٤٥ (قوامھا عینة على الدراسة

نھج ي الم ن. التجریب م وم ائج أھ رتأظ النت ائج ھ  النت

ساق الجسم في الدھون إجمالي في كبیرة تخفیضات  وال

د، تحت والدھون والجذع ة الجل د الأنسولین ومقاوم  عن

  )١٧. (الشابات النساء

  

  :البحث إجراءات

  البحث منهج

 التصمیم باستخدام التجریبي المنھج استخدم تم

 المجموعة. وضابطة تجریبیة لمجموعتین التجریبي

 الخاص التدریبي البرنامج على اعتمدت الضابطة

. المنصورة بجامعة الاولیمبیة بالقریة الریاضیة بالصالة

 التدریبات برنامج على اعتمدت التجریبیة والمجموعة

 القبلي بالقیاس وذلك)HIIT  (الكثافة عالیة المتقطعة

  . المجموعتین من لكل والبعدي

  :البحث عينة

م  ار ت ة اختی ث عین ة البح ةالعمد بالطریق ن ی  م

سیدات شتركات ال ي الم الة ف ة ص ة اللیاق ة البدنی  بالقری

ة ة الاولیمبی صورة، بجامع ث المن غ حی ددھم بل ) ١٨ (ع

یدة سمین س ى مق وعتین، عل یدات) ٩ (مجم ل س  لك

  .سنھ) ٢٣-١٨ (من السنیة المرحلة خلال مجموعة

  :البحث عينة تجانس 

 في) الأساسیة (البحث عینة تجانس من التأكد تم 

ل البحث قید والاختبارات الأساسیة راتالمتغی ق قب  تطبی

امج دریبي البرن رح، الت ا المقت ح كم داول موض  بالج

  : التالیة
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  )١ (جدول
  الالتواء ومعامل والوسيط المعياري والانحراف الحسابي المتوسط
   "الوزن – الطول – السن "متغيرات في والضابطة التجريبية للمجموعتين

  ٩=٢ن=١ن                                                                                                         
       

 ٠.٢٠٦ ٢١ ٢.٣٨ ٢١.٢ الضابطة سنة السن ٠.٢٣٦- ٢١ ٢.٠٧ ٢٠.٨ التجریبیة
 ١.٠٤ ١٦٥ ٦.٤ ١٦٦.٦ الضابطة مس الطول ٠.٦١ ١٦٤ ٦.٩ ١٦٥.٤ التجریبیة
 كجم الوزن ١.٨٤ ١٠١ ١٧.٧ ١٠٤.٤ التجریبیة
 ٠.٩٤ ٩٩ ١٨.٩ ١٠٢.٨ الضابطة

 مما یدل على تجانس عینة البحث في ٣ +أن معامل الالتواء لأفراد عینة البحث یتراوح ما بین ) ١(یتضح من جدول 

  .قید البحث) ، الوزنالسن، الطول(متغیرات 

  )٢(  جدول 
  .في متغيرات البحث)  الضابطة–التجريبية (التكافؤ بين اموعتين 

  ٩=٢ن=١ن
 

  
  

 
 Z 

Sig 
P. 

value 
 ٧٧ ٨.٢ ٤٩.٦ الضابطة Leptin Ng/ml ٩٤ ١٠.٨ ٥٤.٧ التجریبیة

٠.٤٥٣ ٠.٧٥١- ٣٢ 

 ٩٧ ١٠.٥ ٢٤٤.٨ التجریبیة
Chol Mg/dl 

 ٧٤ ٨.٥ ٢٣٥.٦ الضابطة
٣٤ 

-٠.١٧٥ ٠.٧٣٢ 

 ٧٧ ٨.٢ ٦١.٥ التجریبیة
HDL Mg/dl 

 ٩٤ ١٠.٨ ٦٣.٢ الضابطة
٣٢ 

-٠.٤٤٢ ٠.٧٦٨ 

 ١٠٤ ١١.٦ ١٦٥.٤ التجریبیة
LDL Mg/dl 

 ٦٧ ٧.٤ ١٦٠.٨ الضابطة
٢١ 

-٠.١٧٥ ١.٣٥٨ 

 ٩٢.٥ ١٠.٦ ١٠٤.٤ التجریبیة
Weight Kg   

 ٧٨.٥ ٨.٤ ١٠٢.٨ الضابطة
٣٣ 

-٠.٢٩٢ ١.٠٥٤ 

 ٧٣.٥ ٨.٤ ٣٨.٦ التجریبیة
Muscles Kg    

 ٩٧.٥ ١٠.٦ ٤٠.٥ الضابطة
٣٢.٥ 

-٠.٤٣٤ ٠.٨٦٤ 

 ١٠٢ ١١.٨٢ ٤٨.٢ التجریبیة
Fat Kg    

 ٦٩ ٧.١٨ ٤٦.٦ الضابطة
٢٠.٥ 

-٠.١٩٧ ١.٢٨٩ 

   ١,٩٦±= ٠,٠٥ عند الجدولیة) Z (مةقی

 المحسوبة Z قیم جمیع أن) ٢ (جدول من یتضح

لمتغیرات البحث للمجموعتین التجریبیة والضابطة أقل 

 مما ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوي معنویة Zمن قیمة 

  .یدل على تكافؤ المجموعتین في تلك المتغیرات

  :وسائل جمع البيانات



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 اصة بعینة البحث استمارة تسجیل البیانات الخ

  )١(مرفق ).  الوزن– الطول – السن –الاسم (

  استمارة تسجیل القیاسات القبلیة والبعدیة

  )٢(مرفق . الخاصة بمتغیرات البحث

  استمارة أسماء السادة الخبراء المستعان بھم في

  )٣(مرفق . البحث

 مرفق . استمارة استطلاع راي السادة الخبراء

)٤(  

 مرفق . قطعة عالیة الكثافةبرنامج التدریبات المت

)٥(  

 ٦(مرفق . استمارة أسماء السادة المساعدین(  

  :الأدوات والأجھزة المستخدمة

ي  زة الت استعانت الباحثة بعدد من الأدوات والأجھ

ث  وع البح ة بموض ات الخاص راء القیاس ن إج ا م تمكنھ

  : على النحو التاليالمقترحوكذلك تطبیق البرنامج 

  جھاز)in body (والوزن الطول من كل لقیاس 

  .والدھون والعضلات

  بولار ساعة) Polar(النبض مستویات لقیاس.  

 ایقاف ساعة.  

  : للبرنامج التنفیذیة الخطوات

  :الاستطلاعیة الدراسة

 من) ٥ (عدد على الاستطلاعیة دراسة اجراء تم 

 خلال البحث عینة خارج من البدینات السیدات

 ١٧/١١/٢٠١٩ الموافق الاحد یوم من الفترة

 وذلك. ٢١/١١/٢٠١٩ الخمیس یوم وحتى

  :التالیة للأسباب

 اللیاقة بصالة والسلامة الأمن عوامل من التأكد 

  .المنصورة بجامعة الاولیمبیة بالقریة البدنیة

 وتطبیقاتھ البحث قیاسات على المساعدین تدریب.  

 المختلفة للتدریبات التدریب حمل تقنین .  

  : القبلي القیاس

 الطول (لمتغیرات القبلي یاسالق اجراء تم  - 

 in جھاز باستخدام) الدھون – العضلات – الوزن

body)  (١١/٢٠١٩ /٢٦ الموافق الثلاثاء یوم.  

 البیوكیمیائیة للمتغیرات القبلي القیاس اجراء تم 

 تم حیث ،٢٨/١١/٢٠١٩ الموافق الخمیس یوم

 الدم عینات لسحب الطبیة التحالیل فني مع التنسیق

 الباثولوجیا بقسم الباقي عبد عزة د.ا اشراف تحت

  .المنصورة جامعة الطب بكلیة الإكلینیكیة

 الدم عینة على الحصول شروط :  

 العینة سحب قبل النفسیة التھدئة.  

 بدني مجھود بأي القیام عدم.  

 الأدویة من أنواع أي تناول عدم.  

 ٣ ب العینة سحب قبل وجبات أي تناول عدد 

  .ساعات

  :المقترح التدريبي البرنامج

 الفترة خلال المقترح التدریبي البرنامج تطبیق تم 

 الخمیس یوم إلى ،١/١٢/٢٠١٩ الاحد من

) الخمیس- الثلاثاء-الاحد (أیام ،٢٧/٢/٢٠٢٠

 بجامعة الاولیمبیة بالقریة البدنیة اللیاقة بصالة

  .المنصورة
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  :البعدي القیاس

 الطول (لمتغیرات البعدي القیاس اجراء تم  - 

  جھاز باستخدام) الدھون – ضلاتالع – الوزن

  in body)  (الموافق السبت یوم 

  ).م١/٣/٢٠٢٠(

 البیوكیمیائیة للمتغیرات البعدى القیاس اجراء تم 

 حیث م،٢/٣/٢٠٢٠ الموافق الأحد یوم البحث قید

 عینات لسحب الطبیة التحالیل فني مع التنسیق تم

 بقسم الباقي عبد عزة د.ا اشراف تحت الدم

 جامعة الطب بكلیة الإكلینیكیة االباثولوجی

  .المنصورة

  :الإحصائیة المعالجات

 للعلوم الإحصائیة الحزمة برنامج باستخدام تم

  : التالیة المعالجات خلال من SPSS الاجتماعیة

 الحسابي المتوسط  

 المعیاري الانحراف.  

 الالتواء معامل.  

 ولككسون اختبار.  

 وتنى مان اختبار.  

 التحسن نسبة.  

  :جعرض النتائ

  )٣(جدول رقم 
  .دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في متغيرات البحث للمجموعة الضابطة

  ٩=ن 
 

 
 


 

 

 


 


 


 Z 

Sig 
P. 

value 
Leptin Ng/ml ٩ - ٨.٣- ٤١.٣ ٤٩.٦ -

٠.٠٤٣ *٢.٠٢٣ 

Chol Mg/dl ٩ - ٣٧.٤- ١٩٨.٢ ٢٣٥.٦ -
٠.٠٤٢ *٢.٠٣٢ 

HDL Mg/dl ٩ ٣.٢ ٦٦.٤ ٦٣.٢ - -
٠.٠٤٣ *٢.٠٢٣ 

LDL Mg/dl ٩ - ١٧.٣- ١٤٣.٥ ١٦٠.٨ -
٠.٠٤٣ *٢.٠٢٣ 

Weight Kg ٩ - ١٠.٤- ٩٢.٤ ١٠٢.٨ -
٠.٠٢٦ *٢.٢٣٢ 

Muscles Kg ٩ ٣.٦ ٤٤.١ ٤٠.٥ - -
٠.٠٢٦ *٢.٢٣٢ 

Fat Kg ٩ - ٥.٨- ٤٠.٨ ٤٦.٦ -
٠.٠٢٦ *٢.٢٢٦ 

   ١,٩٦±= ٠,٠٥ عند الجدولیة) Z (قیمة

ي القیاس بین إحصائیة دالة فروق وجود) ٣ (رقم جدول من یتضح دي القبل ي والبع ي ف رات ف صالح البحث متغی  ل

  .الضابطة للمجموعة البعدى القیاس

  



  
 
 
 
  

 
 

 
 

  )٤ (رقم جدول
  .التجريبية للمجموعة البحث متغيرات في في والبعدي القبلي القياس بين الفروق دلالة

  ٩ =ن                                                                                                                              
 

 


 


 


 

 


 Z 

Sig 
P. 

value 
Leptin Ng/ml ٩ - ٣٢.٣- ٢٢.٤ ٥٤.٧ -

٢.٠٢٣* 
٠.٠٤٣ 

Chol Mg/dl ٩ - ١٠٤.٣- ١٤٠.٥ ٢٤٤.٨ -
٢.٠٣٢* 

٠.٠٤٢ 

HDL Mg/dl ٩ ١٠.١ ٧١.٦ ٦١.٥ - -
٢.٢٣٢* 

٠.٠٢٦ 

LDL Mg/dl ٩ - ٣٧.٣- ١٢٨.١ ١٦٥.٤ -
٢.٢٢٦* 

٠.٠٢٦ 

Weight Kg ٩ - ٢٨.٦- ٧٥.٨ ١٠٤.٤ -
٢.٠٢٣* 

٠.٠٤٣ 

Muscles Kg ٩ ٩.٨ ٤٨.٤ ٣٨.٦ - -
٢.٠٣٢* 

٠.٠٤٢ 

Fat Kg ٩ - ١٩- ٢٩.٢ ٤٨.٢ -
٢.٢٢٦* 

٠.٠٢٦ 

   ١,٩٦±= ٠,٠٥الجدولیة عند ) Z(قیمة 

صالح ) ٤( من جدول رقم یتضح رات البحث ل ي متغی ي ف دي ف ي والبع وجود فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبل

  .یبیة القیاس البعدى للمجموعة التجر

  )٥(جدول 
  في في متغيرات البحث)  الضابطة–التجريبية (دلالة الفروق بين القياس البعدي للمجموعتين 

  ٩=٢ن=١                                                                                 ن
       Z Sig 

P. value 
   ٢١ ٦٧ ٧.٤ ٤١.٣ الضابطة Leptin Ng/ml ١٠٤ ١١.٦ ٢٢.٤ التجریبیة

-٢.٢٣٢* 
  

٠.٠٤٢ 
 ٩٢.٥ ١٠.٦ ١٤٠.٥ التجریبیة

Chol Mg/dl 
 ٣٣ ٧٨.٥ ٨.٤ ١٩٨.٢ الضابطة

  
-٢.٢٢٦* 

  
٠.٠٢٦ 

 ١٠٢ ١١.٨٢ ٧١.٦ التجریبیة
HDL Mg/dl 

 ٢٠.٥ ٦٩ ٧.١٨ ٦٦.٤ الضابطة
  

-٢.٠٢٣* 
  

٠.٠٤٣ 

 ١٠٤.٥ ١١.٦١ ١٢٨.١ التجریبیة
LDL Mg/dl 

 ٦٦.٥ ٧.٣٩ ١٤٣.٥ الضابطة
٢١.٥  
 

  
-٢.٠٣٢* 

  
٠.٠٤٢ 

 ٩٤ ١٠.٨ ٧٥.٨ التجریبیة
Weight Kg 

 الضابطة
٩٢.٤ 

٧٧ ٨.٢ 
٣٢ 

  
-٢.٢٣٢* 

  
٠.٠٢٦ 

 ٩٧ ١٠.٥ ٤٨.٤ التجریبیة
Muscles Kg 

 ٣٤ ٧٤ ٨.٥ ٤٤.١ الضابطة
  

-٢.٢٢٦*  
 

٠.٠٢٧  
  
 

 ١٠٥ ١١.٦٥ ٢٩.٢ التجریبیة
Fat Kg 

 ٢٢ ٦٦ ٧.٣٥ ٤٠.٨ الضابطة
  

-٢.٠٣٢* 
٠.٠٤٢ 
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   ١,٩٦±= ٠,٠٥ عند الجدولیة) Z (قیمة

ود) ٨ (جدول من یتضح روق وج ة ف صائیا دال ین اح اس ب دي القی وعتین البع ة للمجم ضابطة التجریبی صالح وال  ل

  .لتجریبیةا المجموعة البعدى القیاس

  )٦ (رقم جدول
  الضابطة للمجموعة البحث متغيرات في في والبعدي القبلي القياس بين التحسن نسب

  ٩ = ن                                                                                                       
      

Leptin Ng/ml ١٦.٧ ٨.٣- ٤١.٣ ٤٩.٦% 
Chol Mg/dl ١٥.٨ ٣٧.٤- ١٩٨.٢ ٢٣٥.٦% 
HDL Mg/dl ٥ ٣.٢ ٦٦.٤ ٦٣.٢% 
LDL Mg/dl ١٠.٧ ١٧.٣- ١٤٣.٥ ١٦٠.٨% 

Weight Kg ١٠.١ ١٠.٤- ٩٢.٤ ١٠٢.٨% 
Muscles Kg ٨.٨ ٣.٦ ٤٤.١ ٤٠.٥% 

Fat Kg ١٢.٤ ٥.٨- ٤٠.٨ ٤٦.٦% 

ضح ن یت دول م م ج سبة) ٦ (رق سن ن ین التح  ب

ین ي القیاس دي القبل ي والبع ي ف رات ف ث متغی  البح

ضابطة للمجموعة ت ال ي وكان سبة أعل ر تحسن ن  لمتغی

Leptin ث ت حی ت ،%)١٦.٧ (بلغ ل وكان سبة أق  ن

  %).٥( حیث بلغت HDL لمتغیر تحسن

  )٧(   جدول رقم 
  ٩= ن    لي والبعدي في في متغيرات البحث للمجموعة التجريبيةنسب التحسن بين القياس القب

      
Leptin Ng/ml ٥٩ ٣٢.٣- ٢٢.٤ ٥٤.٧% 
Chol Mg/dl ٤٢.٦ ١٠٤.٣- ١٤٠.٥ ٢٤٤.٨% 
HDL Mg/dl ١٦.٤ ١٠.١ ٧١.٦ ٦١.٥% 
LDL Mg/dl ٢٢.٥ ٣٧.٣- ١٢٨.١ ١٦٥.٤% 

Weight Kg ٢٧.٤ ٢٨.٦- ٧٥.٨ ١٠٤.٤% 
Muscles Kg ٢٥.٣ ٩.٨ ٤٨.٤ ٣٨.٦% 

Fat Kg ٣٩.٤ ١٩- ٢٩.٢ ٤٨.٢% 

ة، للمجموعة البحث متغیرات في في والبعدي القبلي القیاس بین التحسن نسبة) ٧ (رقم جدول من یتضح  التجریبی

    %).١٦.٤ (بلغت HDL لمتغیر تحسن نسبة وأقل ،%)٥٩ (بلغت Leptin لمتغیر تحسن نسبة أعلي وكانت

  )٨ (رقم جدول
   البحث متغيرات في في والتجريبية الضابطة اموعتين بين التحسن نسب فروق

  ٩=٢ن=١ن
  

 


  
Leptin Ng/ml ٤٢.٣ %٥٩ %١٦.٧% 
Chol Mg/dl ٢٦.٨ %٤٢.٦ %١٥.٨% 
HDL Mg/dl ١١.٤ %١٦.٤ %٥% 
LDL Mg/dl ١١.٨ %٢٢.٥ %١٠.٧% 

Weight Kg ١٧.٣ %٢٧.٤ %١٠.١% 
Muscles Kg ١٦.٥ %٢٥.٣ %٨.٨% 

Fat Kg ٢٧ %٣٩.٤ %١٢.٤% 



  
 
 
 
  

 
 

 
 

ضح ن یت م جدول م روق) ٨ (رق سبة ف سن ن  التح

ین وعتین ب ضابطة المجم ةوال ال ي تجریبی رات ف  متغی

ث ان البح ي وك سبة أعل رق ن ي ف ر ف  Leptin متغی

ر %)٤٢.٣( ي متغی رق ف سبة ف ل ن ت HDL، وأق  بلغ

)١١.٤(%  

  :النتائج مناقشة

رح ث اقت رض الباح ث ف ة البح ة كمحاول  علمی

ة ل تطبیقی ى للتوص ض إل ائج بع ة النت أثیر لمعرف  ت

رات بعض على الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات  المتغی

ة اص البیوكیمیائی وزن وانق سیدات ال صابة لل  الم

 سیقدم السابق، الجزء فى النتائج عرض وبعد بالسمنة،

 تحقیق لمحاولة إلیھا توصل التى للنتائج تفسیرا الباحث

  . البحث ھدف

ضح ن یت دول م م الج ود) ٦ (،)٣ (رق روق وج  ف

ة صائیا دال د إح ستوى عن وى م ین) ٠.٠٥ (معن  ب

یات ة القیاس ةوال القبلی ة بعدی ضابطة للمجموع ي ال  ف

رات ة المتغی  ،Leptin، Chol، HDL (البیوكیمیائی

LDL (اص وزن وانق سیدات ال صابة لل سمنة الم  بال

ث البعدى، القیاس لصالح دلات تراوحت حی  التحسن مع

  .البعدى القیاس لصالح %) ١٦.٧ ، %٥ (مابین

 فروق وجود) ٧ (،)٤ (رقم الجدول من یتضح كما

ة صائیا دال ستوى دعن إح وى م ین) ٠.٠٥ (معن  ب

یات ة القیاس ة القبلی ة والبعدی ة للمجموع ي التجریبی  ف

رات ة المتغی  ،Leptin، Chol، HDL (البیوكیمیائی

LDL (اص وزن وانق سیدات ال صابة لل سمنة الم  بال

ث البعدى، القیاس لصالح دلات تراوحت حی  التحسن مع

  .البعدى القیاس لصالح %) ٥٩ ، %٨.٨ (مابین

 نسبة فروق أن) ٨ (رقم جدول من ضاأی  ویتضح

سن ین التح وعتین ب ضابطة المجم ة ال ي والتجریبی  ف

رات ة المتغی  ،Leptin، Chol، HDL (البیوكیمیائی

LDL (اص وزن وانق سیدات ال صابة لل سمنة، الم  بال

ث ت حی ي كان سبة أعل رق ن ي ف ر ف  Leptin متغی

ل%) ٤٢.٣( سبة وأق رق ن ي ف ر ف ث HDL متغی  حی

ت ص%) ١١.٤ (بلغ اس الحل دى القی ة البع  للمجموع

  .التجریبیة

ا ذه ووفق ائج لھ شیا النت ا وتم شیر معھ ل ی ن ك  م

و" ة ،)١٢)(٢٠١٥) (Liou" (لی وارد "دراس  ھ

رون  أن) ٩) (٢٠٠٨)) (،.Howard et al"  وأخ

ر التحسن ذي الكبی ة حدث ال ة للمجموع  یرجع التجریبی

ى ق إل امج تطبی دریبات برن ة الت ة المتقطع ة عالی  الكثاف

)HIIT(، ث ان حی ھ ك ر ل ابى الأث ي الایج سن ف  تح

ة المتغیرات مستوى ذا البیوكیمیائی دل وھ ى ی اءة عل  كف

ة امج وفعالی دریبى البرن ستخدم) HIIT (الت ضا. الم  أی

ة ات ممارس ة التمرین ة المتقطع ة عالی ) HIIT (الكثاف

 استھلاك على القصوى القدرة في كبیر تحسن إلى تؤدي

 السكر مستویات في طفیف انخفاض أیضا الأوكسیجین،

  .الوزن في وانخفاض الصیام أثناء الدم في

ة "دراسة توصلت حیث ماعیل فایق  Fayka" اس

Esmail)  ( (٢٠١٤)(ى) ٧ ة أن إل ات ممارس  التمرین

ة ة المتقطع ة عالی ؤدي) HIIT (الكثاف ى ت اض إل  انخف

ي للغایة ملحوظ ر ف ة مؤش اض الجسم، كتل ر وانخف  كبی

اض وبالتالي ك،الور/ الخصر نسبة في ي انخف وزن ف  ال

ول یمكن لذلك دریبات إن الق ة الت ة المتقطع ة عالی  الكثاف

  .البدینات النساء علاج في فعالیة أكثر كانت
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ضیف ن وت عید وس ید س  أن) ٥) (٢٠١٨ (رش

ات ة التمرین دثت الھوائی أثیرات أح حة ت ى واض  عل

ستویات ستیرول م ین الكولی راى واللبت سراید والتی  كلی

ة ات دىل والكتل ة الممارس ة للیاق دف البدنی اص بھ  إنق

 ھرموني على محدودة التأثیرات ھذه كانت بینما، الوزن

  .والجلوكوز الأنسولین

ائج مع یتفق وھذا ل نت ة من ك اة "دراس اكر نج  ب

 ،)١) (٢٠١٨ (عبدالفتاح ایة ،)٤) (٢٠١٩" (مشكور

ن رون أوری ) ١٥)(٢٠١٧)) (،.Ouerghi et al وأخ

ى رت والت ا أظھ امج أن ئجالنت دریبات برن ة الت  المتقطع

وزن إنقاص في كبیر تأثیر لھ) HIIT (الكثافة عالیة  ال

دھون ة وال ا البروتینی ى وتاثیرھ ون عل ین ھرم  اللبت

ة مؤشر من العینة وتحول ي الكتل ة ف ى الدرج ى الأول  ال

ر ادة مؤش وزن زی ل ال م وبالمقاب ظ ل روق أي یلاح  ف

  .بطةالضا للمجموعة للمعد التقلیدي للمنھج

ن رض وم سابق الع ضح ال دریبات أن یت  الت

ة ة المتقطع ة عالی ان) HIIT (الكثاف ا ك ر لھ ابي أث  إیج

اص البحث قید البیوكیمیائیة المتغیرات بین واضح  وانق

 التجریبیة، للمجموعة بالسنمة المصابة للسیدات الوزن

  .البحث فروض تحقق قد یكون العرض ھذا ومن

  :الاستنتاجات 

ي  وء ف داف ض ث أھ روض البح ي والف دود وف  ح

 وتفسیرھا النتائج عرض وبعد وخصائصھا البحث عینھ

  :الآتیة الاستنتاجات إلى الباحث توصل

 الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات) HIIT (لھا 

 بنسبة اللبتین ھرمون انخفاض في إیجابي تأثیر

 بنسبة الكولیسترول انخفاض أیضا ،%)٤٢.٣(

 للمجموعة ديالبع القیاس لصالح%) ٢٦.٨(

  .التجریبیة

 الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات) HIIT (لھا 

 تحسن بنسبة الوزن إنقاص على ایجابي تأثیر

 انخفاض في ایجابي تأثیر لھا أیضا ،%)١٧.٣(

 البعدي القیاس لصالح%) ٢٧ (بنسبة الدھون

  .التجریبیة للمجموعة

 الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات) HIIT (حققت 

 HDL الكثافة المرتفعة الدھون زیادة في تحسن

 تقلیل إلى أدت بینما ،%)١١.٨ (بلغت بنسبة

 بلغت بنسبة LDL الكثافة منخفضة الدھون

 للمجموعة البعدي القیاس لصالح%) ١١.٨(

  . التجریبیة

  :التوصيات

 یوصي والنتائج والفروض البحث أھداف ضوء في

  :یلي بما الباحث

 المتقطعة تدریباتال برنامج بتطبیق الاھتمام 

 المصابة السیدات على) HIIT (الكثافة عالیة

  .الوزن إنقاص عملیة في للمساھمة بالسمنة

 المتقطعة التدریبات برنامج بتطبیق الاھتمام 

 ایجابي تأثیر من لھ لما) HIIT (الكثافة عالیة

 بما الدم في اللبتین ھرمون نسبة تقلیل على

  .الدم في ونالدھ نسبة انخفاض مع طردیا یتناسب

 تدریبات تطبیق ضرورة) HIIT (صالات في 

 تحسین على إیجابي تأثیر من لھا لما البدنیة اللیاقة

 البیوكیمیائیة المتغیرات وبعض الحیویة الوظائف

  .بالجسم



  
 
 
 
  

 
 

 
 

 مختلفة عینات على الابحاث من المزید إجراء 

 الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات باستخدام

)HIIT.(  

  : المراجع

     :اجع العربيةالمر

  فاعلیة ): ٢٠١٨(أیھ عبد الفتاح محمود العسال
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المعادلة (البدیل في إنقاص الوزن والتجمیل 

الطبیعیة للحفاظ على الوزن والشكل المثالي 

  .، مكتبة الشروق الدولیة)للجسم

  الأنشطة ): ٢٠٠٠(نعمات أحمد عبد الرحمن
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 منھج تعلیمي بكرة ): ٢٠١٩(نجاة باقر مشكور

ین بالسمنة في متلازمة داون وتأثیره السلة للمصاب
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The present study aimed to identify the effect of high intensity interval training 

(HIIT) on some biochemical variables and weight loss for obese women. There were 18 

participants (9) women for the experimental group and (9) women for the control group. 

Subjects were required to perform three sessions a week for 1 ٢ weeks. The experimental 

group showed increased significantly in the hormone leptin ) ٥٩(% ، cholesterol ) ٤٢.٦(% ،

weight loss ) ٢٧.٤(% ، a decrease in fat ) ٣٩.٤(% ، increase of high-density lipid HDL 

)١٦.٤(% ، and reduced LDL low-density lipids ) ٢٢.٥) (% p  > ٠.٠٥ .( In conclusion, the 

current study suggests that important of using (HIIT) on obese women because of its 

positive effect in the process of losing weight, reducing the proportion of the hormone 

leptin in the blood and lowering the percentage of lipids in the blood. 

 


