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 البيوكيميائية المتغيرات بعض على الكثافة عالية المتقطعة التدريبات تأثير
    بالسمنة المصابة للسيدات الوزن وإنقاص

  

  
   

 جامعة الریاضیة الصحة علوم بقسم ماجستیر باحثة

المنصورة 

  
 التربیة بكلیة الریاضي التدریب بقسم مساعد أستاذ

  ورةالمنص جامعة الریاضیة
 

المنصورة جامعة طب كلیة العامة الباطنة بقسم أستاذ 
 

 الریاضیة التربیة بكلیة الریاضیة الصحة علوم بقسم أستاذ

المنصورة جامعة 

  

  

                                                 :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

 لجѧѧѧوء المѧѧѧشكلات ھѧѧѧذه بѧѧѧین ومѧѧѧن وسѧѧѧلبیات، مѧѧѧشكلات

 بالاعتمѧاد تتمیѧز والتي الرفاھیة حیاة أسلوب الى الكثیر

 العالیѧѧѧѧة بالѧѧѧѧسعرات الملیئѧѧѧѧة الѧѧѧѧسریعة الوجبѧѧѧѧات علѧѧѧѧى

 كثیѧѧѧرة فئѧѧѧات إصѧѧѧابة إلѧѧѧى أدى ممѧѧѧا الѧѧѧضارة، والѧѧѧدھون

 اصابتھم علیھ ترتب مما السیدات، خاص بشكل بالسمنة

 الѧѧѧضار الكولیѧѧѧسترول ارتفѧѧѧاع بѧѧѧسبب خطیѧѧѧرة بѧѧѧأمراض

  .الدم في الدھون نسبة وزیادة

 أن) ٢٠١٠ (كمѧѧال سѧѧامي الѧѧدین حѧѧسام ویѧѧرى    

 متعلقѧѧة لكونھѧѧا خطیѧѧرا مرضѧѧیا عѧѧاملا تأصѧѧبح الѧѧسمنة

 القلب أمراض وھي للوفاة، تؤدي رئیسیة أسباب بأربعة

 مرض وأخیرا الدماغ وجلطات السرطانات أنواع وبعض

 علѧѧى ضѧѧارا تѧѧأثیرا المفرطѧѧة للѧѧسمنة أن كمѧѧا الѧѧسكري،

 الحمѧѧل، عѧѧن الناتجѧѧة والمѧѧضاعفات الѧѧدم ضѧѧغط ارتفѧѧاع

 مثѧѧل امالعظѧѧ أمѧѧراض مѧѧن كبیѧѧرة مجموعѧѧة إلѧѧى إضѧѧافة

 العظѧѧام وھѧѧشاشة الغѧѧضاریف وتآكѧѧل المفاصѧѧل التھابѧѧات

  ).١١:٢ (والكسور

 بѧѧѧرامج أن) ٢٠١٨ (رشѧѧѧید سѧѧѧعید وسѧѧѧن وتѧѧѧشیر

 التѧي التمرینѧات علѧى كلیѧا اعتمѧادا تعتمѧد الوزن إنقاص

 المѧواد لأن وذلѧك الѧسائد ھѧو الھѧوائي النظѧام فیھا یكون

 امالنظѧ ھذا في للطاقة الرئیس المصدر تعد التي الغذائیة

 وأن البروتینѧѧات وأحیانѧѧا والѧѧدھون الكربوھیѧѧدرات ھѧѧي

 تѧѧѧوفیر فѧѧѧي أساسѧѧѧي بѧѧѧشكل الجѧѧѧسم یѧѧѧستخدمھا الѧѧѧدھون

 لفتѧѧرات یѧѧستمر والѧѧذي البѧѧدني الجھѧѧد أثنѧѧاء فѧѧي الطاقѧѧة

 التمرینѧѧѧات بѧѧѧرامج تكѧѧѧون الأسѧѧѧاس ھѧѧѧذا وعلѧѧѧى. طویلѧѧѧة

 الزائѧدة الѧدھون أیѧض عملیة في أساسیا عاملا الھوائیة

 فقѧѧدان عملیѧѧة فѧي تعجѧѧل لأنھѧѧا البѧدینات لѧѧدى الجѧѧسم فѧي

  ).٣:٥ (الدھون

 الأنѧѧشطة أن) ٢٠٠٠ (عبѧѧدالرحمن نعمѧѧات وتѧѧذكر

 الѧѧѧدھون إزالѧѧة فѧѧي فاعلیѧѧة الطѧѧرق أكثѧѧر ھѧѧي الھوائیѧѧة

 فیѧѧھ تѧѧصبح الѧѧذي الوقѧѧت وفѧѧي العѧѧضلة فѧѧي الموجѧѧودة

 بطریقѧة یتغیѧر الغѧذائي التمثیѧل فѧإن سѧمنة، أقѧل العضلة

 حراریة تسعرا بحرق الشخص یقوم حیث اوتوماتیكیة،

 الطریقѧѧѧة أن أیѧѧѧضا توضѧѧѧح كمѧѧѧا یعѧѧѧرف، أن دون أكثѧѧѧر

 ذلѧك أي التمѧرین، ھѧو الزائѧد الوزن من للتخلص المثلى

 وقت أقل في الدھن معظم یحرق الذي التمرین من النوع

 بعمل العضلات تقوم فعندما الھوائي، النشاط وھو ممكن

 الجلیكѧوجین مѧن ثابتѧا تѧدفقا تتطلѧب فإنھا مكثف مستمر

 كѧان الѧذي الأوكѧسجین یѧستنزف وعنѧدما الحركѧة لإنتѧاج

 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(نѧѧѧضل مѧѧѧة أفѧѧѧیة الأنظمѧѧѧالریاض 

 نتѧѧائج یحقѧѧق فھѧѧو الجѧѧسم، فѧѧي الѧѧصعبة الѧѧدھون لحѧѧرق

 العادیѧة التمѧارین نتائج من أضعاف عدة الى تصل أعلى

 وینتقѧѧل عѧѧادة، الیѧѧھ نحتѧѧاج الѧѧذي الوقѧѧت مѧѧن أقѧѧل بوقѧѧت

 القѧوة عالیѧة تѧدریبات مѧن)) HIIT تدریبات نظام عادة

 بѧسیطة تѧدریبات الѧى قصیرة، زمنیة فترات في والكثافة

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

 Thomas et وأخѧرون ثومѧاس مѧن كѧل ویتفѧق

al. ،)ان ،)٢٠٠٧ѧѧرون فردمѧѧوأخ  Friedman et 
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al.  ،)ون أن) ٢٠٠٥ѧѧѧین ھرمѧѧѧرز اللبتѧѧѧن یفѧѧѧا مѧѧѧالخلای 

 بمجموعѧѧѧѧة یتѧѧѧѧأثر حیѧѧѧѧث بالجѧѧѧѧسم، الدھنیѧѧѧѧة والأنѧѧѧѧسجة

 لتنظѧѧѧѧیم بѧѧѧѧالمخ لھیبѧѧѧѧوثلامسا منطقѧѧѧѧة فѧѧѧѧي مѧѧѧѧستقبلات

 یقѧѧѧوم حیѧѧѧث الجѧѧѧسم، أجѧѧѧزاء بجمیѧѧѧع الѧѧѧدھون مѧѧѧستوى

 إعطѧѧاء طریѧق عѧѧن الجѧسم وزن بتنظѧѧیم اللبتѧین ھرمѧون

 یقѧѧѧوم حیѧѧѧث المخزونѧѧѧة، الѧѧѧدھون بكمیѧѧѧة للمѧѧѧخ إشѧѧѧارة

 كمیѧѧة أن حیѧѧث اللبتѧѧین، اشѧѧارة باسѧѧتقبال الھیبѧѧوثلامس

 فѧѧѧي تخزینھѧѧѧا یѧѧѧتم التѧѧѧي الѧѧѧدھون بكمیѧѧѧة تѧѧѧرتبط اللبتѧѧѧین

 ارتفعѧت كلمѧا بالجѧسم الѧدھون نسبة زادت كلماف الجسم،

 كمیѧة مѧع اللبتین مستوى یتناسب لذا اللبتین، مستویات

  ).٦٥:١١ (الجسم في الكلیة الدھون

 حѧد علѧى الباحثѧة ترى السابق العرض خلال ومن

 ھوائیѧة تدریبیѧة برامج وجود من الرغم على أنھ علمھا

 أن إلا بالѧѧѧسمنة، المѧѧѧصابة الѧѧѧسیدات علѧѧѧى تطبیقھѧѧѧا تѧѧѧم

 التѧѧدریبات تѧѧأثیر تتنѧѧاول لѧѧم العلمیѧѧة والمراجѧѧع الأبحѧѧاث

 انقѧѧاص علѧѧى بكثѧѧرة)HIIT  (الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة

 سѧѧوف ولѧѧذلك بالѧѧسمنة، المѧѧصابة الѧѧسیدات لѧѧدى الѧѧوزن

 المتقطعѧѧة التѧѧدریبات تѧѧأثیر علѧѧى بѧѧالتعرف الباحثѧѧة تقѧѧوم

 المتغیѧѧѧѧѧѧرات بعѧѧѧѧѧѧض علѧѧѧѧѧى)  HIIT (الكثافѧѧѧѧѧѧة عالیѧѧѧѧѧة

 المѧѧصابة الѧѧسیدات لѧѧدى الѧѧوزن وانقѧѧاص البیوكیمیائیѧѧة

 حلѧول لإیجѧاد محاولѧة البحѧث ھѧذا یعتبѧر ولѧذلك بالسمنة

   .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

 المتغیѧѧѧѧѧرات بعѧѧѧѧѧض علѧѧѧѧѧى الكثافѧѧѧѧѧة عالیѧѧѧѧѧة المتقطعѧѧѧѧѧة

 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

 الأوعیѧѧѧةو القلѧѧѧب تѧѧѧرییض أشѧѧѧكال مѧѧѧن شѧѧѧكل ھѧѧѧى

 عѧѧالي المتقطѧѧع التѧѧدریب جلѧѧسات تتѧѧراوح قѧѧد الدمویѧѧة،

 التѧѧѧدریبات ھѧѧѧذه دقیقѧѧѧة، ٣٠-١٠ بѧѧѧین المعتѧѧѧادة الكثافѧѧѧة

 وحالѧة الریاضѧیة القѧدرة تحѧسین توفر القصیرة المكثفة

 الأنظمѧѧة مѧѧع مقارنѧѧة للجلوكѧѧوز الغѧѧذائي للتمثیѧѧل أفѧѧضل

  ).٦٥١: ١٤ (الآخرى

  

  :المرجعية الدراسات

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

 فѧѧѧي بالѧѧѧسمنة للمѧѧѧصابین الѧѧѧسلة بكѧѧѧرة تعلیمѧѧѧي مѧѧѧنھج

 اللبتѧѧѧین ھرمѧѧѧون تركیѧѧѧز علѧѧѧى وتѧѧѧأثیره داون متلازمѧѧѧة

 الѧѧѧى الدراسѧѧѧة وتھѧѧѧدف) الوظیفیѧѧѧة المؤشѧѧѧرات وبعѧѧѧض

 والكیمیائیة الوظیفیة الكفاءة ورفع البدنیة اللیاقة تطویر

 تیناللب وھرمون الدم وسكر البروتینیة الدھون سیما ولا

 الدراسة أجریت التغذیة، عملیات تنظیم في الأثر لھ الذي

-١٢ (مѧѧن لأعمѧѧار وضѧѧابطة تجریبیѧѧة ینتمجمѧѧوع علѧѧى

 وتوصѧѧѧلت اسѧѧѧبوعیا، وحѧѧѧدات ثѧѧѧلاث بواقѧѧѧع سѧѧѧنة) ١٣

 في كبیر إیجابي اثر لھ التعلیمي المنھج أن إلى الدراسة

 علѧѧѧѧى وتأثیرھѧѧѧا البروتینیѧѧѧة والѧѧѧدھون الѧѧѧوزن انقѧѧѧاص

 فѧѧي الكتلѧѧة مؤشѧѧر مѧѧن العینѧѧة وتحѧѧول اللبتѧѧین ھرمѧѧون

 لѧѧم وبالمقابѧѧل الѧѧوزن زیѧѧادة مؤشѧѧر الѧѧى الأولѧѧى الدرجѧѧة

 للمجموعѧѧѧة المعѧѧѧد التقلیѧѧѧدي للمѧѧѧنھج فѧѧѧروق أي یلاحѧѧѧظ

  )٤ .(الضابطة

 بعنѧѧوان): ٢٠١٨"(رشѧѧید سѧѧعید وسѧѧن "دراسѧѧة 

 اللبتѧѧѧѧین ھرمѧѧѧѧوني علѧѧѧѧى الھوائیѧѧѧѧة التمرینѧѧѧѧات تѧѧѧѧأثیر(

 لѧѧѧѧدى الكیموحیویѧѧѧѧة المتغیѧѧѧѧرات وبعѧѧѧѧض والانѧѧѧѧسولین

 وھѧدفت) الوزن انقاص بھدف البدنیة للیاقة الممارسات

 علѧى الھوائیѧة التمرینات تأثیر عن الكشف إلى الدراسة

 وبعѧѧѧѧѧѧض والأنѧѧѧѧѧسولین اللبتѧѧѧѧѧین ھرمѧѧѧѧѧوني مѧѧѧѧѧستویات

 والكولیѧѧѧѧستیرول كѧѧѧѧالكلوكوز الكیموحیویѧѧѧѧة المتغیѧѧѧѧرات

 البدنیѧѧѧة، للیاقѧѧѧة الممارسѧѧѧات لѧѧѧدى كلیѧѧѧسراید والتیѧѧѧراى

 المجموعѧة بأسѧلوب تجریبѧيال المنھج الباحث وأستخدم

 تكونѧѧت إذ ،)البعѧѧدي– القبلѧѧي(الاختبѧѧار وتطبیѧѧق الواحѧѧدة

 تѧم البدنیѧة للیاقѧة الممارسѧات من) ١٥(من البحث عینة

 أن إلѧѧى التوصѧѧل تѧѧم وقѧѧد العمدیѧѧة بالطریقѧѧة اختیѧѧارھن
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 

 علѧѧѧѧى واضѧѧѧѧحة تѧѧѧѧأثیرات أحѧѧѧѧدثت الھوائیѧѧѧѧة التمرینѧѧѧѧات

 ایدكلیѧѧسر والتیѧѧراى واللبتѧѧین الكولیѧѧستیرول مѧѧستویات

 إنقѧѧاص بھѧѧدف البدنیѧѧة للیاقѧѧة الممارسѧѧات لѧѧدى والكتلѧѧة

 ھرموني على محدودة التأثیرات ھذه كانت بینما، الوزن

  )٥.  (والكلوكوز الأنسولین

) : ٢٠١٨" (العѧѧѧسال الفتѧѧѧاح عبѧѧѧد أیѧѧѧھ "دراسѧѧѧة

 التѧѧدریبات باسѧѧتخدام تѧѧأھیلي برنѧѧامج فاعلیѧѧة ( بعنѧѧوان

 علاقتѧѧھو الѧѧوزن انقѧѧاص علѧѧي الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة

 وتھѧѧدف) البѧѧدینات الطالبѧѧات لѧѧدي الجѧѧسم كتلѧѧة بمؤشѧѧر

 التѧدریبات باسѧتخدام تѧأھیلي برنѧامج عمѧل الѧى الدراسѧة

 الطالبѧѧات لѧѧدى الѧѧوزن لانقѧѧاص الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة

) ١٠ (قوامھѧѧѧا عینѧѧѧة علѧѧѧى الدراسѧѧѧة اجریѧѧѧت البѧѧѧدینات،

 باسѧѧѧتخدام ،)سѧѧѧنة١٨-١٢(العمѧѧѧر فئѧѧѧة تتѧѧѧراوح طالبѧѧѧات

 برنѧѧامج أن إلѧѧى الدراسѧѧة وتوصѧѧلت  التجریبѧѧي، المѧѧنھج

 تѧѧأثیر لѧѧھ) HIIT (الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة التѧѧدریبات

 لعینѧة الجѧسم كتلѧة ومؤشѧر الѧوزن انقѧاص علѧى ایجابي

  ).١ (البحث قید

،  .Ouerghi et al" وأخѧѧرون أوریѧѧن "دراسѧѧة

 عالیѧѧة المتقطعѧѧة التѧѧدریبات تѧѧأثیر ( بعنѧѧوان): ٢٠١٧(

 واللاھѧوائي الھѧوائي اءوالاد الجѧسم تكوین علي الكثافة

 الѧوزن مѧن یعѧانون الѧذین الرجѧال لѧدي الѧدم دھѧون علي

 أسѧابیع ثمانیѧة تأثیر معرفة إلى الدراسة وتھدف) الزائد

 مكونѧѧات علѧѧي الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة التمرینѧѧات مѧѧن

 علѧي التѧدریبى البرنѧامج تطبیѧق تѧم. الدم ودھون الجسم

 سѧѧѧنة ) ٢٠: ١٧( یبلغѧѧѧون ممѧѧن) ٩١٨ (قوامھѧѧѧا عینѧѧة

 ممارسѧѧة مѧѧن أسѧѧابیع ثمانیѧѧة أن إلѧѧى الدراسѧѧة وتوصѧѧلت

 طفیف تحسین إلى أدت الكثافة عالیة المتقطعة التمارین

 الѧدم دھѧون نѧسبة فѧي كبیر وانخفاض البدنیة اللیاقة في

  )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

) ) Fayka Esmail" اسѧѧماعیل فایقѧѧة "دراسѧѧة

 عالیѧѧة المتقطعѧѧة  التѧѧدریبات تѧѧأثیر ( بعنѧѧوان): ٢٠١٤(

 الھرمونѧѧѧات علѧѧѧى الایروبیѧѧѧك تѧѧѧدریبات مقابѧѧѧل افѧѧѧةالكث

 الدراسѧة وتھدف) المبایض تكیس متلازمة في الجنسیة

 عالیѧة المتقطعѧة التѧدریبات فعالیѧة أكثر أیھما تحدید إلى

 البѧدینات، النѧساء علاج في الأیروبیك تمارین أو الكثافة

 عالیѧѧة التѧѧدریبات مجموعѧѧة أن إلѧѧى الدراسѧѧة وتوصѧѧلت

 كتلѧة مؤشѧر فѧي للغایة ملحوظ انخفاض الى أدت الكثافة

 الѧѧѧورك، / الخѧѧصر نѧѧسبة فѧѧѧي كبیѧѧر وانخفѧѧاض الجѧѧسم،

 أن القѧول یمكن لذلك، الجسم وزن في انخفاض وبالتالي

 مѧن فعالیѧة أكثѧر كانت الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات

 البѧدینات النѧساء عѧلاج فѧي المѧستمرة الأیروبیك تمارین

  )٧. (المبایض تكیس متلازمة مع

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

 عالیѧѧѧة المتقطعѧѧѧة التѧѧѧدریبات تѧѧѧأثیر (بعنѧѧѧوان): ٢٠١٢(

 الѧѧذین للѧشباب الجѧسمي التكѧѧوین علѧى) HIIT (الكثافѧة

 التعѧرف إلѧى الدراسѧة وتھѧدف) الوزن زیادة من یعانون
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 

 علѧѧѧى الكثافѧѧѧة عالیѧѧѧة المتقطعѧѧѧة التمرینѧѧѧات تѧѧѧأثیر علѧѧѧى

 والكتلة الدھون، وكتلة عوالجذ البطن (الجسمي التكوین

 زیѧѧادة مѧѧن یعѧѧانون الѧѧذین للѧѧذكور الѧѧدھون مѧѧن الخالیѧѧة

 مѧن) ٤٦ (قوامھѧا عینѧة علѧى الدراسѧة وأجریت. الوزن

 المنھج باستخدام الوزن، زیادة من یعانون الذین الرجال

 أسبوعا عشر اثني أن إلى الدراسة وتوصلت التجریبي،

 كبیѧر انخفاض في الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات من

 تحت الحشویة والدھون والصدر البطن محیط قیاس في

 الѧѧدھون مѧѧن الخالیѧѧة الكتلѧѧة فѧѧي كبیѧѧرة وزیѧѧادات الجلѧѧد

)١٠.(  

) ،.Trapp et al"  (وآخѧرون تѧراب " دراسѧة

 المتقطعѧة التѧدریبات ممارسة تأثیر ( بعنوان): ٢٠٠٨(

 ومѧستویات الѧدھون فقѧدان علѧى) HIIT (الكثافة عالیة

 إلѧѧѧѧى الدراسѧѧѧѧة وتھѧѧѧѧدف) الѧѧѧѧشابات للنѧѧѧѧساء الأنѧѧѧѧسولین

 عالیѧة المتقطعѧة التمرینѧات ممارسѧة تѧأثیر على التعرف

 الجلѧѧѧد تحѧѧت الѧѧدھون علѧѧى أسѧѧبوع) ١٥ (لمѧѧدة الكثافѧѧة

 أجریѧѧѧت الѧѧѧشابات، عنѧѧѧد الأنѧѧѧسولین ومقاومѧѧѧة والجѧѧѧذع

 باستخدام السیدات من) ٤٥ (قوامھا عینة على الدراسة

 النتѧѧائج ھѧѧرتأظ النتѧѧائج أھѧѧم ومѧѧن. التجریبѧѧي المѧѧنھج

 والѧساق الجѧسم في الدھون إجمالي في كبیرة تخفیضات

 عنѧد الأنѧسولین ومقاومѧة الجلѧد، تحت والدھون والجذع

  )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

 مѧѧن یѧѧةالعمد بالطریقѧѧة البحѧѧث عینѧѧة اختیѧѧار تѧѧم 

 بالقریѧѧة البدنیѧѧة اللیاقѧѧة صѧѧالة فѧѧي المѧѧشتركات الѧѧسیدات

) ١٨ (عѧѧددھم بلѧغ حیѧѧث المنѧصورة، بجامعѧѧة الاولیمبیѧة

 لكѧѧѧѧل سѧѧѧیدات) ٩ (مجمѧѧѧѧوعتین، علѧѧѧى مقѧѧѧѧسمین سѧѧѧیدة

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

  :البحث عينة تجانس 

 في) الأساسیة (البحث عینة تجانس من التأكد تم 

 تطبیѧق قبѧل البحث قید والاختبارات الأساسیة راتالمتغی

 بالجѧѧѧداول موضѧѧѧح كمѧѧѧا المقتѧѧѧرح، التѧѧѧدریبي البرنѧѧѧامج

  : 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 اموعتين 

  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

استعانت الباحثة بعدد من الأدوات والأجھѧزة التѧي 

تمكنھѧا مѧѧن إجѧѧراء القیاسѧѧات الخاصѧѧة بموضѧѧوع البحѧѧث 

  : 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

 لѧصالح البحѧث متغیѧرات فѧي فѧي والبعѧدي القبلѧي القیاس بین إحصائیة دالة فروق وجود) ٣ (رقم جدول من یتضح

  .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 

وجود فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبلѧي والبعѧدي فѧي فѧي متغیѧرات البحѧث لѧصالح ) ٤( من جدول رقم یتضح

  .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

 لѧصالح والѧضابطة التجریبیѧة للمجمѧوعتین البعѧدي القیѧاس بѧین احѧصائیا دالѧة فѧروق وجѧود) ٨ (جѧدول من یتضح

  .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% 

 بѧѧѧین التحѧѧسن نѧѧسبة) ٦ (رقѧѧم جѧѧدول مѧѧن یتѧѧضح

 البحѧѧѧث متغیѧѧѧرات فѧѧѧي فѧѧѧي والبعѧѧѧدي القبلѧѧѧي القیاسѧѧѧین

 لمتغیѧر تحѧسن نѧسبة أعلѧي وكانѧت الѧضابطة للمجموعة

Leptin ثѧѧѧت حیѧѧѧت ،%)١٦.٧ (بلغѧѧѧل وكانѧѧѧسبة أقѧѧѧن 

  %).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% 

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

    %).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 اموعتين 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% 
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 التحѧѧسن نѧѧسبة فѧروق) ٨ (رقѧѧم جѧدول مѧѧن یتѧضح

 متغیѧѧѧرات فѧѧي تجریبیѧѧةوال الѧѧضابطة المجمѧѧوعتین بѧѧین

 Leptin متغیѧѧѧر فѧѧѧي فѧѧѧرق نѧѧѧسبة أعلѧѧѧي وكѧѧѧان البحѧѧѧث

 بلغѧѧت HDL، وأقѧѧل نѧѧسبة فѧѧرق فѧѧي متغیѧѧر %)٤٢.٣(

)١١.٤(%  

  :النتائج مناقشة

 علمیѧѧѧة كمحاولѧѧѧة البحѧѧѧث فѧѧѧرض الباحѧѧѧث اقتѧѧѧرح

 تѧѧѧأثیر لمعرفѧѧѧة النتѧѧѧائج بعѧѧѧض إلѧѧѧى للتوصѧѧѧل تطبیقیѧѧѧة

 المتغیѧرات بعض على الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات

 المѧѧѧѧѧصابة للѧѧѧѧѧسیدات الѧѧѧѧѧوزن وانقѧѧѧѧѧاص البیوكیمیائیѧѧѧѧѧة

 سیقدم السابق، الجزء فى النتائج عرض وبعد بالسمنة،

 تحقیق لمحاولة إلیھا توصل التى للنتائج تفسیرا الباحث

  . البحث ھدف

 فѧѧروق وجѧѧود) ٦ (،)٣ (رقѧѧم الجѧѧدول مѧѧن یتѧѧضح

 بѧѧѧѧین) ٠.٠٥ (معنѧѧѧѧوى مѧѧѧѧستوى عنѧѧѧѧد إحѧѧѧѧصائیا دالѧѧѧѧة

 فѧѧѧي الѧѧѧضابطة للمجموعѧѧѧة بعدیѧѧѧةوال القبلیѧѧѧة القیاسѧѧѧیات

 ،Leptin، Chol، HDL (البیوكیمیائیѧѧѧѧة المتغیѧѧѧѧرات

LDL (اصѧѧѧوزن وانقѧѧѧسیدات الѧѧѧصابة للѧѧѧسمنة المѧѧѧبال 

 التحѧسن معѧدلات تراوحѧت حیѧث البعدى، القیاس لصالح

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

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

 بѧѧѧѧین) ٠.٠٥ (معنѧѧѧѧوى مѧѧѧѧستوى دعنѧѧѧѧ إحѧѧѧѧصائیا دالѧѧѧѧة

 فѧѧي التجریبیѧѧة للمجموعѧѧة والبعدیѧѧة القبلیѧѧة القیاسѧѧیات

 ،Leptin، Chol، HDL (البیوكیمیائیѧѧѧѧة المتغیѧѧѧѧرات

LDL (اصѧѧѧوزن وانقѧѧѧسیدات الѧѧѧصابة للѧѧѧسمنة المѧѧѧبال 

 التحѧسن معѧدلات تراوحѧت حیѧث البعدى، القیاس لصالح

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

 نسبة فروق أن) ٨ (رقم جدول من ضاأی  ویتضح

 فѧѧѧي والتجریبیѧѧѧة الѧѧѧضابطة المجمѧѧѧوعتین بѧѧѧین التحѧѧѧسن

 ،Leptin، Chol، HDL (البیوكیمیائیѧѧѧѧة المتغیѧѧѧѧرات

LDL (اصѧѧѧوزن وانقѧѧѧسیدات الѧѧѧصابة للѧѧѧسمنة، المѧѧѧبال 

 Leptin متغیѧѧѧѧر فѧѧѧѧي فѧѧѧѧرق نѧѧѧسبة أعلѧѧѧѧي كانѧѧѧѧت حیѧѧѧث

 حیѧѧث HDL متغیѧѧر فѧѧي فѧѧرق نѧѧسبة وأقѧѧل%) ٤٢.٣(

 للمجموعѧѧѧة البعѧѧѧدى القیѧѧѧاس الحلѧѧѧص%) ١١.٤ (بلغѧѧѧت

  .التجریبیة

 مѧѧن كѧѧل یѧѧشیر معھѧѧا وتمѧѧشیا النتѧѧائج لھѧѧذه ووفقѧѧا

 ھѧѧѧѧѧѧوارد "دراسѧѧѧѧѧѧة ،)١٢)(٢٠١٥) (Liou" (لیѧѧѧѧѧѧو"

 أن) ٩) (٢٠٠٨)) (،.Howard et al"  وأخѧѧرون

 یرجѧع التجریبیѧة للمجموعѧة حѧدث الѧذي الكبیѧر التحسن

 الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة التѧѧدریبات برنѧѧامج تطبیѧѧق إلѧѧى

)HIIT(، ثѧѧѧان حیѧѧѧھ كѧѧѧر لѧѧѧابى الأثѧѧѧي الایجѧѧѧسن فѧѧѧتح 

 كفѧاءة علѧى یѧدل وھѧذا البیوكیمیائیѧة المتغیرات مستوى

 أیѧѧضا. المѧѧستخدم) HIIT (التѧѧدریبى البرنѧѧامج وفعالیѧѧة

) HIIT (الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة التمرینѧѧات ممارسѧѧة

 استھلاك على القصوى القدرة في كبیر تحسن إلى تؤدي

 السكر مستویات في طفیف انخفاض أیضا الأوكسیجین،

  .الوزن في وانخفاض الصیام أثناء الدم في

 Fayka" اسѧماعیل فایقѧة "دراسة توصلت حیث

Esmail)  ( (٢٠١٤)(ى) ٧ѧѧة أن إلѧѧات ممارسѧѧالتمرین 

 انخفѧѧاض إلѧѧى تѧѧؤدي) HIIT (الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة

 كبیѧر وانخفѧاض الجѧسم، كتلѧة مؤشѧر فѧي للغایة ملحوظ

 الѧوزن فѧي انخفѧاض وبالتالي ك،الور/ الخصر نسبة في

 الكثافѧة عالیѧة المتقطعѧة التѧدریبات إن القѧول یمكن لذلك

  .البدینات النساء علاج في فعالیة أكثر كانت
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 أن) ٥) (٢٠١٨ (رشѧѧѧѧید سѧѧѧѧعید وسѧѧѧѧن وتѧѧѧѧضیف

 علѧѧѧѧى واضѧѧѧѧحة تѧѧѧѧأثیرات أحѧѧѧѧدثت الھوائیѧѧѧѧة التمرینѧѧѧѧات

 كلیѧѧسراید والتیѧѧراى واللبتѧѧین الكولیѧѧستیرول مѧѧستویات

 إنقѧѧاص بھѧѧدف البدنیѧѧة للیاقѧѧة الممارسѧѧات دىلѧѧ والكتلѧѧة

 ھرموني على محدودة التأثیرات ھذه كانت بینما، الوزن

  .والجلوكوز الأنسولین

 بѧاكر نجѧاة "دراسѧة مѧن كѧل نتѧائج مѧع یتفق وھذا

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

) ١٥)(٢٠١٧)) (،.Ouerghi et al وأخѧرون أوریѧن

 المتقطعѧѧة التѧѧدریبات برنѧѧامج أن ئجالنتѧѧا أظھѧѧرت والتѧѧى

 الѧوزن إنقاص في كبیر تأثیر لھ) HIIT (الكثافة عالیة

 اللبتѧѧѧین ھرمѧѧѧون علѧѧѧى وتاثیرھѧѧѧا البروتینیѧѧѧة والѧѧѧدھون

 الѧى الأولѧى الدرجѧة فѧي الكتلѧة مؤشر من العینة وتحول

 فѧѧѧروق أي یلاحѧѧѧظ لѧѧѧم وبالمقابѧѧѧل الѧѧѧوزن زیѧѧѧادة مؤشѧѧѧر

  .بطةالضا للمجموعة للمعد التقلیدي للمنھج

 التѧѧѧѧѧدریبات أن یتѧѧѧѧѧضح الѧѧѧѧѧسابق العѧѧѧѧѧرض ومѧѧѧѧѧن

 إیجѧѧابي أثѧѧر لھѧѧا كѧѧان) HIIT (الكثافѧѧة عالیѧѧة المتقطعѧѧة

 وانقѧاص البحث قید البیوكیمیائیة المتغیرات بین واضح

 التجریبیة، للمجموعة بالسنمة المصابة للسیدات الوزن

  .البحث فروض تحقق قد یكون العرض ھذا ومن

  :الاستنتاجات 

 حѧѧدود وفѧѧي والفѧѧروض البحѧѧث أھѧѧداف ضѧѧوء فѧѧي 

 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
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 مختلفة عینات على الابحاث من المزید إجراء 

 الكثافة عالیة المتقطعة التدریبات باستخدام

)HIIT.(  

  : المراجع
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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. 

 


