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 (. 41(، وفي الهامش بالخط نفسه حجم)41( حجم )Times new romanالفرنسية بخط )

 APAعلى طريقة أسلوب لإحالات تكون الهوامش وا -
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كما أن ترتيب البحوث  المواد المنشورة تعبر عن آراء أصحابها، والمجلة غير مسئولة عن آراء وأحكام الكتاب. -
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 كلمة العدد
       

     

مسارها العلمي دون توقف، وقد بلغت العدد  مجلة المعياروكالعادة تواصل      

، وتبقى 301، حيث وصل عدد المقالات الى 0202الأول من المجلد الخامس عشر من سنة 

 وفية لخطها العلمي ومرافقة الطلبة الأساتذة الباحثين. المجلة

وقد احتوى هذا العدد على دراسات وأبحاث متنوعة، شملت كل التخصصات،      

فتناول المواضيع الأدبية والتاريخية والفلسفية، وقضايا المجتمع وأبحاث في النشاطات 

البدنية والرياضية. دون أن ننس ى ذكر الدراسات والأبحاث العلمية ذات الطابع 

أخرى بلغات اجنبية. وأبحاث أخرى من خارج  الاقتصادي والقانوني، بالإضافة إلى دراسات

 .الوطن. نذكر منها جمهوريتي مصر والسودان

ونبقى في انتظار كل الباحثين المهتمين بالبحث العلمي                                         

 للتواصل معنا.

 

 
     

 
 المدير المسؤول عن النشر

 د. عيساني امحمدأ .                                                                                                      
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 محتويات العدد
 الصفحة الموضوع الرقم

 

 

 كلمة العدد

 د. عيساني امحمد أ.
 ه

20 
  استثمار لسانيات المدونات في الدرس اللغوي العربي

 00-0 جامعة محمد بوضياف، مسيلة، الجزائر. الدين،عز عماري ياف، مسيلة، الجزائر. / جامعة محمد بوض زهرة، كلال

20 
 اشتغال خطاب التاريخ والذاكرة في رواية "غرفة الذكريات" لبشير مفتي 

 .المركز الجامعي تيبازة، الجزائر دقي حياة،د. 
00-02 

20 
 "نحو تأسيس تكامل فني بين الموسيقى والشعر" فارابي"الإسهامات الجمالية في الفكر الإسلامي عند أبي نصر ال

 -الجزائر–أبو القاسم سعد الله، بوزريعة  20، جامعة الجزائر أولمو فريدة /-الجزائر–أبو القاسم سعد الله، بوزريعة  20غانم حنان، جامعة الجزائر 
02-02 

22 
 تصورية من جهة التقاطع وقفة-الاقتراب التداولي بين المنجزين اللغويين: الغربي والعربي

 -الجزائر-د. لزعر مختار، جامعة أحمد بن يحي الونشريس ي، تيسمسيلت، أ. 
03-20 

22 
 الخطاب المقدماتي في الشعر الصوفي الجزائري المعاصر ياسين بن عبيد أنموذجا 

 المدية، الجزائر جامعة يحي فارس 0محمد زوقايد. / إلياس، جامعة يحي فارس المدية، الجزائر بن حميميط. د. 
20-20 

22 
 القيمة الجمالية والدلالية لتأليف الأصوات وتناسبها عند البلاغيين

  .الجزائر-تيسمسيلت-جامعة أحمد بن يحيى الونشريس ي، بن فريحة جيلالي
20-30 

23 
 المرجعيّات الفكرية للنقد المغاربي ما بعد الحداثة 

 د الله بتيبازة، الجزائر.المركز الجامعي مرسلي عب، بوخالفة إبراهيم
30-88 

28 
 آليات قراءة التراث النقدي عند جابر عصفور؛ مقاربة معرفية 

 الجزائر. ،المدرسة العليا للأساتذة مسعود زغار سطيف، عميرات أسامة
88-88 

28 
  -قراءة في قصيدة النثر -انفتاح النص الشعري العربي المعاصر بين التجريب والشعرية والنقد 

 -الجزائر -تيسمسيلت-ريس يأحمد بن يحيى الونش جامعة ،اس نجاةوسو 
022-028 

02 
 تعليم النحو في الجامعة الجزائرية قسم اللغة العربية بجامعة قسنطينة أنموذجا

 ، الجزائر 0جامعة الإخوة منتوري قسنطينة ، صبايحي بلال
028-003 

00 
لات العنف في الخطاب ما بعد الكولونيالي للمسر 

ّ
 ح الزّنجي بأمريكا مقاربة ثقافية في مسرحية " العبد" لأميري بركةتمث

 الجزائر-تيبازة–المركز الجامعي مرسلي عبد الله ، جميلة مصطفى الزقاي/ الجزائر-تيبازة–موسود رقية، المركز الجامعي مرسلي عبد الله 
008-000 

00 
ورة في الرواية الجزائرية المعاصرة رواية أنا وحا

ّ
 ييم للحبيب السائح أنموذجا  تيمة الث

 المركز الجامعي الشريف بوشوشة، آفلو بوصبع رابح،د حسين عبد الحكيم، المركز الجامعي الشريف بوشوشة، آفلو/ د.  .ط
002-020 

00 
 جماليات أسلوب التورية

 المركز الجامعي نور البشير، البيض، الجزائر ، شارف عبد الكريم
020-022 

02 
 في خطب أبي عبيدة الغزاوي  جماليات الخطاب

 الجزائر–سكيكدة  1955أوت  20جامعة ، رواق عثمان
022-028 

02 
   جمالية النص النثري في كتاب التفسير المحيط لأبي حيان الأندلس ي"دراسة أسلوبية بلاغية "

 زوقاي محمد، جامعة يحي فارس المديةد. بلبال بنعلية، جامعة يحي فارس المدية/ ط. د 
032-080 

02 
 دلالة النكتة في مسرحية "رحلة حنظلة" لسعد الله ونوس

 جامعة أبو بكر بلقايد تلمسان، الجزائر، لاطرش كريمة
080-080 

03 
عبير عن المعاني

ّ
 دور الأداء الصّوتي في الت

 )الجزائر(أحمد بن بلة  0جامعة وهران، زهور حميدي
082-020 

08 
 اوي قراءة في ديوان "الشمس اليتيمة" وقصائد أخرى صراع الأنوثة والقصيدة في شعر قاسم شيخ

 -الجزائر-تيسمسيلت-جامعة أحمد بن يحي الونشريس ي ،د. عبد القادر كباس
020-003 

08 
غويين والبلاغيين )الجاحظ وابن جني وابن رشيق القيرواني أنموذجا(

ّ
 003-008 قضية اللفظ والمعنى عند الل
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 جامعة يحي فارس المدية، الجزائر،، سيدي امحمد بن كعبة/ د.  ي فارس المدية، الجزائر،جامعة يح، غافل فاطنةط. د. 

02 
Action culturelle pour enfants dans les bibliothèques publiques algériennes : Explorer des tendances à 

la bibliothèque principale de lecture publique de Tizi-Ouzou 

Hassena  Ourdia, Université Abou El Kacem Saâdallah Alger2, Algérie 
008-243 

00 

Ce que peut la folie dans Une Valse de Lynda Chouiten. What madness can achieve in the Novel "Une 

Valse" by Lynda Chouiten  

LATACHI Imene, Université Abdelhamid Ibn Badis-Mostaganem, Algérie./ MOUSSEDEK Leila, 

Université Abdelhamid Ibn Badis-Mostaganem, Algérie. 

022-020 

00 Does Every Student Matter?: Distance Learning in Algerian Universities and Digital Equity 

Brahmi Mohamed, ENS Mostaganem, Algeria 
020-266 

00 

Educational Reform in Algeria: Between Preserving National Identity and the Challenges of Cultural 

Globalization 

Mada Samia , university of abou elkacem saad allah Algiers 2, algeria-/ Ben zeroug layachi, university 

of abou elkacem saad allah Algiers 2, algeria 

281-267 

02 

L’écrit pour les filières « Sciences et Techniques », une nécessité ou un atout secondaire pour la 

réussite ?  

BOUCHERIT Salah, doctorant université Oran 2, Algérie / ADIB Yasmine, Université De Tissemssilt, 

Algérie 

296-282 

02 Meursault, contre-enquête de Kamel Daoud et L’Étranger d’Albert Camus : des textes palimpsests 

BENSAID Ourida, Université de Tissemsilt, Algérie. 
305-297 

02 
Subjectivity and Death in the Time of Ecological Devastation in Don DeLillo’s Zero K 

Faiza Fatma Zohra Hadji, Ali Lounici, Blida 2 University, Algeria/ Dr. Fethi Haddouche, Ali Lounici, 

Blida 2 University, Algeria. 

320-306 

03 

Support pédagogique hybride dédié à l'enseignement de la littérature et de la culture : Le booktubing 

en classe de FLE 

LARADJI Sara Manal, Université Abdelhamid Ibn Badis, Mostaganem, Algérie / KHAFAGUE 

Soumia, Université Djilali Liabes, Sidi Bel Abbes, Algérie  

331-321 

08 
 أثر التبليغ القضائي الإلكتروني على سير إجراءات الدعوى الجزائية

 الجامعي شريف بوشوشة أفلو الجزائر العافر ب هية، المركز -/ دالجزائر-بن طيبة شفيق، جامعة يحي فارس المدية
000-022 

08 
 التقاض ي الإداري الإلكتروني في الجزائر بين النص القانوني والتطبيق الميداني

 جامعة أحمد زبانة غليزان، الجزائر، أ. بوجانة محمد /جامعة أحمد زبانة غليزان، الجزائر بوسيف مصطفى،
022-028 

02 
 رمة خلال عمليات نقل الدمالتكييف الجنائي للأفعال المج

   بوشيخي عصام كلية الحقوق جامعة صفاقس، تونس  /لحول مراد، كلية الحقوق جامعة صفاقس، تونس 
022-374 

00 
 الحرية كمدخل للأمن والتنمية في منطقة الساحل الافريقي

  عيسات فضيلة، جامعة حسيبة بن بوعلي، الشلف،
032-088 

00 
 ات الربط عن بعد امام المحكمة الجنائية الدولية الشهادة بواسطة تكنولوجي

 -الجزائر-/ بدرالدين خلاف، جامعة عباس الغرور خنشلة-الجزائر-محمد، جامعة عباس الغرور خنشلةط/د. عبد الحي 
088-088 

00 
 العقوبة الدولية

 القاهرة )مصر(-د. عبد المالك عرفة، جامعة عين شمس
222-202 

02 
 22-00البناءات غيـر الشـرعية بموجب المـرسـوم التنفيذي  المستحـدث في تسـوية

 بوط سفيان، المركز الجامعي مرسلي عبد الله تيبازة، الجزائر/ المركز الجامعي مرسلي عبد الله تيبازة، الجزائر حميداني نذيـر،
202-208 

02 
 المسؤولية الإدارية بدون خطأ عن أعمال مرفق الشرطة 

/ العربي وردية-الجزائر-معة أبي بكر بلقايد تلمسانط. د.  تواب حبيب، جا  
202-222 

02 
 حظر خطابات الكراهية ضد الأقليات الدينية في القانون الدولي

 -الجزائر-المركز الجامعي شريف بوشوشة آفلو ،أ. ورنيقي شريف/ -الجزائر-ط. د معروفي يحي، المركز الجامعي شريف بوشوشة آفلو
222-220 

03 
 ات اللامركزية الإقليمية في تحقيق التنمية المحلية في الجزائر "المعوقات والحلول المقترحة"دور الهيئ

 بن شهرة العربي، جامعة أحمد بن يحي الونشريس ي تيسمسيلت، الجزائر 
220-233 

08 
 سبل حماية الأعيان الثقافية الفلسطينية في ظل حرب طوفان الأقص ى

 جامعة الزيتونة، تونس، طراح فتحي
238-280 

 228-282 ظاهرة التنمر في القانون الجزائري والمسؤولية الجزائية القائمة حولها 08
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 ، الجزائرغليزانبوخاري مصطفى أمين، جامعة 

22 

 لدى لاعبي كرة القدم (RSA)والقدرة على تكرار السرعة(CMJ)على أداء الارتقاء العمودي تأثير الحمل التدريبي خلال شهر رمضان

/ واضح أحمد -الجزائر-/ مازوز غوثي، جامعة تيسمسيلت -الجزائر-بارودي محمد أمين، جامعة تيسمسيلت  /-الجزائر-جامعة تيسمسيلت  ،ليقاض ي جيلا

 -الجزائر-جامعة تيسمسيلت ، الأمين

202-200 
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بعض باستعمال  (HIIT)الفتري مرتفع الشدة  قائم على مقترح فعالية بروتوكول تدريبي

ي المتدربين ف محيط البطن عندالتقليل من الوزن و  فقدان فيالتمارين البليومترية 

  قاعات الجيم

The effectiveness of a training protocol using high-intensity 

interval (HIIT) and some plyometric exercises on weight loss and 

abdominal circumference among gym trainees 

 
 0لياسإبردي طه *

 ، الجزائر،جامعة تيسمسيلت، برنامج البحوث المتعددة في علوم الرياضة وحركة الإنسانمخبر 

 ،الجزائر ،جامعة تيسمسيلت 0

 ilias.berdi@univ-tissemsilt.dz 

  22/22/2222تاريخ القبول:      22/22/2222تاريخ الإرسال: 

 ملخص: 

تمارين ال وبعض( HIIT)تدريب  قائم على تدريبي بروتوكول  فعاليةهدفت الدراسة إلى معرفة            

تم استخدام المنهج  ،(Fitnessالوزن ومحيط البطن لدى المتدربين داخل قاعات ) فقدانعلى  البليومترية

، أجرت العينة القياسات الجسمية قبل تم اختيارهم عشوائيا متدربين 22عينة الدراسة  شملتو التجريبي 

 ذات دلالة إحصائية أظهرت النتائج وجود فروقأسابيع،  6لمدة  قصير المدى HIIT وبعد تطبيق برنامج

في  لفعا قصير المدى (HIIT)وتوصل الباحث إلى أن تدريب  ،لصالح نتائج القياس البعدي لعينة البحث

 عند المتدربين في قاعات الجيم. التقليل من الوزن ومحيط البطن

 السمنة. ؛التدريب البليومتري ؛ الفتري مرتفع الشدة :مفتاحيهكلمات 

Abstract: 

            The study aimed to learn the effectiveness of a training protocol using training 

(HIIT) and some biometric exercises on weight loss and abdominal surroundings in 

trainees in halls (Fitness)، the experimental curriculum was used and the study sample 

included 10 randomly selected trainees، the results showed statistically significant 

differences in favor of the research sample's dimensional measurement results، and 

the researcher concluded that short-term HIIT training is effective in reducing weight 

and abdominal surroundings. 

Key words: High intensity interval training؛ plyometric training؛ Obesity. 
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 : مقدمة. 0

 ة،بالسمن المرتبطة الرئيسية العوامل معدلات ممارسة الأنشطة الرياضية من بين وانخفاض البدني الخمول 

 حةالص وتحسين الوزن لتقليل فعالة استراتيجية هي الرياضة ممارسةف. على صحة الأفراد وهي تشكل عوامل خطر

 باعتبارها أكثر كفاءة في الحد من الدهون والحفاظ على كتلة الجسم خاليا من هذه الأخيرة.

تعد السمنة من المخاوف الصحية لكافة السكان، باعتبارها عامل مسبب لأمراض عديدة، بما في ذلك السرطان،  

 النفسية حةالص على سلبي تأثير للسمنة يكون  أن يمكنالسكري وأمراض القلب، الاكتئاب، القلق والوفاة المبكرة. كما 

 مثل التمييز والاستبعاد الاجتماعي.تنجر عنها آثار سلبية اجتماعية سلبية أخرى ، و للأفراد

دقيقة على الأقل من النشاط البدني  55دقيقة من الشدة المعتدلة، أو  252توص ي منظمة الصحة بما لا يقل عن 

التمرين فوائد تتجاوز فقدان علاوة على ذلك قد يمنح  ،(Türk et al.، 2017)المرتفع للبالغين الأصحاء في الأسبوع 

فإن غالبية البالغين المصابين ومع ذلك ، (D'Amuri et al.، 2021) التنفسيةالوزن عن طريق زيادة اللياقة القلبية 

 لجسديةابالسمنة غير قادرين على تحقيق هذا الهدف بسبب الحواجز المختلفة، مثل نقص الحافز وقلة الوقت والقيود 

(Türk et al.، 2017). 

دريبا الغالب ت في تتضمن التي التمارين على الدهون  فقدان على للحث المصممة التمارين بروتوكولات معظم ركزت

 مدة طالت كلما لأنه وهذا أمر منطقي ، والركض المش ي مثل للنشاط الهوائي منخفض إلى متوسط الشدة لمدة طويلة

 & Schoenfeld) الدهون  تخزين من تأتي التي المستخدمة الحرارية للسعرات النسبية النسبة مقدار زاد النشاط،

Dawes, 2009) ، التدريب المستمر متوسط الشدة  أنفقد ثبت تاريخيا(MICT)  هو النوع الأكثر شيوعا لتعزيز اللياقة

 الأنواع هذه أدت للآمال، مخيب بشكل، (Astorino et al.، 2017)  القلبية التنفسية وخسارة الوزن عند الممارسين

 بروتوكولات التركيز حاليا ينصب على فإن وبالتالي، ضئيل وزن فقدان إلى (MICT)المعتمدة على  البروتوكولات من

 فعالية كثرأ بشكل تقلل والتي النشطين وغير الوزن زيادة من يعانون  الذين الأفراد قبل من إجراؤها يمكن التي التمرين

 دهون  لتقليل وفعال اقتصادي تمرين (HIIT)ت بروتوكولا  وتشير الأدلة المتوفرة إلى أن. مطلوبة الجسم في الدهون  من

 .(Boutcher, 2011) (MICT)مقارنة بجلسات تدريب  الوزن زيادة من يعانون  الذين الأفراد

( أن الاستجابات الوظيفية 2225حيث ذكر مالك وآخرون ) الثابت الهوائي التدريب على المزايا من العديد (HIITيمنح )

فترات متكررة من العمل عالي الشدة  (HIIT)تتأثر بشدة فترات العمل، يتضمن تدريب  (HIIT)للجسم خلال تمارين 

قى   يتم إجراءه عند الحد الأ (دقائق 5-2) الكثافة منخفضة التمارين أو الراحة فترات مع بالتناوب( دقيقة 22)

 عافيت فترة الشدة عالية النوبة هذه تتبع ثم ،لاستهلاك الأكسجين أو بالقرب منه، أو العمل على تحمل اللاكتات

 فاصل أداءو  للتعافي كافيا وقتا للفرد يتيح مما الدم، من اللاكتيك حمض وإزالة بوقف للجسم تسمح الكثافة منخفضة

 (%22 أقل وقت إلى تصل) بكثير أقصر فترة في متساوية تدريبية دورات بإنجاز (HIIT) يسمح، الشدة عالي آخر زمني

. وفيما لا شك فيه أن النظام الغذائي إلى جانب ممارسة (Sharma & Yadav, 2023) (MICTمقارنة بتدريب )

ئي بالتمارين الرياضية لوحدها أو النظام الغذاالنشاط البدني أكثر فعالية في إحداث تغييرات في تركيب الجسم مقارنة 

 .(2023 (Raiman et al) وحده

شائعا بشكل متزايد في برامج تدريب الرياضيين المدربين والغير مدربين على حد سواء في كل التخصصات  (HIIT)أصبح 

الرياضية، وتزايد الاهتمام في السنوات الأخيرة في تقييم فعالية هذا النوع من التدريب في إحداث تعزيز في تغييرات 

في برامج  (HIIT)نة وأمراض القلب. يمثل دمج تدريبات مفيدة على الأفراد الذين يعانون من أمراض مزمنة مثل السم

 الجسم يف الدهون  مستويات وتقليل عملية مفيدة في تحسين الصحة واللياقة البدنية استراتيجيةالتدريب للأفراد 

(Khodadadi et al.،، 2023) ، يزيد(HIIT) من أكبر حد إلى طاقة كركيزة الدهون  الاستخدام على الجسم قدرة من 



باستعمال بعض التمارين البليومترية في  (HIIT)فعالية بروتوكول تدريبي مقترح قائم على الفتري مرتفع الشدة 

  المتدربين في قاعات الجيممحيط البطن عند التقليل من فقدان الوزن و 
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 روتوكولاتبب مقارنة أكبر وزن وتحفيز الدموية الأوعية وظيفة كبير بشكلويحسن  الثابتة للحالة الهوائية التمارين

 لسكانا لعامة طبية كوصفة استخدامه عند الحذر توخيضرورة  إلى ه، مع التنويالتقليدية الثابتة الهوائي التدريب

وري والضر  المهم منف، التدريب في الإفراط احتمالية ويزيد من الدموية والأوعية القلب اضطرابات من يعانون  الذين

ه وتكييفه دمج لقب التنفسية القلبية للياقة صلبة قاعدة إنشاءالسابقة للمتدرب و  التدريبية والقدرات  الخبرة في النظر

، أسلوب تدريبي بديل يستخدم على نطاق واسع يتم دمجه (Schoenfeld & Dawes, 2009)في برامج خسارة الدهون 

ولكنه أقل استكشافا علميا للمتدربين لخسارة الدهون ألا وهو التدريب البليومتري، من الشائع  (HIIT)مع تدريبات 

أن هذا الأسلوب يطور القوة القصوى، السرعة والقوة الانفجارية، وذلك دون الحاجة إلى معدات متطورة ومكلفة 

(Carvalho et al) 2014) . 

 بالحجم مقارنة (HIIT) تدخل بعد الوزن بتقليل يتعلق فيما أفضل أو مماثلة نتائج الدراسات من العديد أظهرت ،أيضا

من خلال مراجعة مسحية إلى مقارنة التي هدفت إلى  et al.، (2023)  Khodadadiر كدراسةالمستم والتدريب الكبير

التغييرات التركيبية للجسم بما في ذلك كتلة الدهون ونسبتها في الجسم والكتلة الخالية في الجسم منها باستعمال 

قائمة على الركض، المش ي، ركوب الدراجات مع مجموعة ضابطة )لم تجري أي  (HIIT)أشكال مختلفة من طريقة 

ثانية مع  62مع فترات عمل أقل من حصص أسبوعيا  2-2أسابيع بإجراء  8التدريب لمدة  تمرين(، أظهرت النتائج أن

مع  (HIIT)التعافي النشط تكون أكثر فعالية في إحداث تغييرات مواتية في تكوين الجسم في جميع الطرق القائمة على 

   et al.، (2021)لية منها. ودراسة أفضلية تدريبات ركوب الدراجات في التقليل من الدهون وزيادة كتلة الجسم الخا

D'Amuri  التي هدفت إلى تحديد إذا ما كان تدريب(HIIT)  أسبوعا أكثر فعالية من  22لمدة(MCT)  في فقدان الوزن

شخصا  22لدى البالغين الذين يعانون من السمنة المفرطة، استخدم الباحث المنهج التجريبي وشملت عينة البحث 

 (VO2peakمن ذروة الأكسجين القصوى،  ٪62)أسبوعا  22يعانون من السمنة تم تدريبهم باستخدام جهاز المش ي لمدة 

وكتلة الدهون لكل من   تأثيرا متشابها داخل المجموعات في فقدان الوزنائج دقيقة راحة، أظهرت النت2.5د يتخللها 2×5

(MCT) و((HIIT وتوصل الباحث إلى ،(HIIT)  تسبب في فقدان وزن مماثل مقارنة مع(MCT)  ولكنه أدى إلى زيادة

 أكبر في اللياقة القلبية التنفسية في مدة أقصر.

لرئوية وتكوين الجسم لدى على اللياقة القلبية ا (HIT)تقى ي تأثير التي هدفت إلى  Türk et al.، (2017)ودراسة 

البالغين أصحاب السمنة المفرطة مقارنة بالتمارين التقليدية )الحجم الكبير المستمر(، استخدم الباحث المنهج الوصفي 

ة، أظهرت النتائج إلى دراس 28بالأسلوب المسحي لمجموعة من الدراسات التي تناولت الموضوع، تضمن التحليل النهائي 

لص الباحث وخ في اللياقة القلبية الرئوية وانخفاض أكبر في دهون الجسم مقارنة بالتمارين التقليدية (HIT)وجود تأثير 

أفضل لتحسين اللياقة القلبية وخفض نسبة الدهون لدى البالغين المصابين بالسمنة المفرطة.  (HIT)إلى أن تدريب 

في تقليل دهون  (HIIE)تقى ي تأثير التمارين المتقطعة عالية الشدة التي هدفت إلى  Boutcher (2011)ودراسة 

الجسم، استخدم الباحث المنهج الوصفي من خلال استعراض نتائج بعض الدراسات التي أجريت بشأن فقدان الدهون 

والآثار المترتبة على استخدامه في علاج  (HIIE) عن الناجم الدهون  فقدان وراء الكامنة المحتملة الآليات مناقشة

ي وف واللاهوائية الهوائية اللياقة في كبيرةيؤدي إلى تحسينات  (HIIE)السمنة والوقاية منها، خلصت الدراسة إلى أن 

 .الدهون  من بالحد المهتمينجذابة لمعظم الأفراد  (HIIE)وأن بروتوكولات  والبطن الجلد تحت الدهون  فقدان

تم اعتماده من قبل عديد المختصين في دراسات حو الصحة واللياقة البدنية إلا أن نتائجها  (HIIT)على الرغم من أن 

 من نوع يأ بفائدة يتعلق فيما الآراء في واضح توافق يوجد لا المتسقة، غير النتائج هذه إلى واستناداكانت متضاربة 

(HIIT) يف الاختلاف من الكثير هناكف يؤدي إلى تحسينات كبيرة في خسارة الدهون والتقليل من محيط البطن 

 الأمثل في ذلك، (HIIT)لذلك لا يمكن تقديم توصيات بشأن نوع  ،الدراسات هذه في المستخدمة التمارين بروتوكولات



                                            بردي طه إلياس                                                                                                                 
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باستعمال التمرينات البليومترية محدودة وتم إجراءها على  (HIIT)الدراسات التي بحثت في فعالية تدريبات وتعد 

أخرى لفهم آثار هذه  عشوائية على عينات (HIIT)بحث تأثيرات عينات من بيئات مختلفة، لذلك، هناك الحاجة إلى 

الفعالة والعملية  (HIIT) برامج تطوير في للمساعدة والمدربين للممارسين قوية أدلة لتوفيرالطريقة بشكل أفضل 

قصير  (HIIT)وفي ضوء هذه النتائج المتوصل إليها دفعنا الشغف إلى معرفة تأثير بروتوكول تدريبي باستعمال  لذلك،

قاعات اللياقة البدنية  المتدربين فيعلى فقدان الوزن ومحيط البطن لدى بعض  أسابيع 6لمدة ثا( 22ثا/22) المدى

 : التالي العام الذين يعانون من الوزن الزائد، وقمنا بطرح التساؤل 

باستعمال بعض التمارين البليومترية فعال في فقدان  (HIIT)هل للبروتوكول التدريبي المقترح القائم على  -

 ؟الجيمقاعات  للمتدربين فيالوزن والتقليل من محيط البطن 

 :التساؤلات الجزئية

 ؟فقدان الوزن للمتدربين في قاعات الجيم والبعدي فيبين القياس القبلي  إحصائية ذات دلالة هل توجد فروق -

التقليل من محيط الخصر للمتدربين في قاعات  والبعدي فيإحصائية بين القياس القبلي  ذات دلالة هل توجد فروق -

 ؟الجيم

 :البحث فرضيات. 0

 الفرضية العامة: 0.0

باستعمال بعض التمارين البليومترية فعال في فقدان الوزن والتقليل  (HIIT)للبروتوكول التدريبي المقترح القائم على  -

 .الجيمقاعات  للمتدربين فيمن محيط البطن 

 :الفرضيات الجزئية 0.0

 .فقدان الوزن للمتدربين في قاعات الجيم والبعدي فيإحصائية بين القياس القبلي  ذات دلالة فروقتوجد  -

التقليل من محيط الخصر للمتدربين في قاعات  والبعدي فيإحصائية بين القياس القبلي  ذات دلالة توجد فروق -

 .الجيم

 :البحث أهداف. 3

في خسارة الدهون لدى المتدربين  وبعض التمارين البليومترية قصير المدى (HIIT)معرفة فعالية بروتوكول قائم على  -

 الهواة المصابين بالسمنة.

 التقليل من محيط الخصر في  وبعض التمارين البليومترية قصير المدى (HIIT)معرفة فعالية بروتوكول قائم على  -

 لدى المتدربين الهواة المصابين بالسمنة.

 :الدراسة أهمية .2

الفعالة في خسارة الوزن عند المتدربين في  (HIIT) برامج تطوير في للمساعدة والمدربين للممارسين قوية أدلة توفير  -

 قاعات الجيم.

الحث على استعمال طرق التدريب الموفرة للوقت والمقتصدة للجهد في فقدان الوزن والحفاظ على الصحة العامة   -

 للأفراد.

 في تحقيق نتائج باهرة في التنشيف والتخلص من الوزن الزائد. (HIIT)إبراز فعالية بروتوكول تدريبي مقترح لطريقة  -

 

 

 

 



باستعمال بعض التمارين البليومترية في  (HIIT)فعالية بروتوكول تدريبي مقترح قائم على الفتري مرتفع الشدة 

  المتدربين في قاعات الجيممحيط البطن عند التقليل من فقدان الوزن و 
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 الدراسة: ب والمفاهيم المرتبطةصططلاات المتحديد  . 5

  (:HIIT) التدريب الفتري المرتفع الشدة 0.5

)سرعة،  تمارين من( دقائق 2-2) طويلة إلى ثانية( 25<) الشدةجهود قصيرة المدى متكررة من العمل عالي  اصطلاحا:

 <ثواني من العدو المتكرر، أو انطلاقات فترية سريعة  22≥قصوى، أو قصيرة  ليست ولكن ما حد إلى الشدة عالية قوة(

 ثانية، يتم إجراءها فوق عتبة اللاكتات اللاهوائية. 20-30

ات تعافي تليها فتر فترات قصيرة متكررة عالية الشدة تجرى بالقرب من استهلاك الأكسجين الأقى   أو فوقه  إجرائيا:

 سلبية أو نشطة قصيرة لا تسمح بالاسترداد الكامل للأداء.

 تدريب البليومتريك: 0.5

هو المقدرة على إخراج قوة خلال مد حركي ما ترتكز على الأسلوب الديناميكي للجهاز العضلي العصبي حيث  اصطلاحا:

 (.593ص ،0100 ،وآخرون ،رابح عبورة). يزيد مقدار القوة الداخلية عن القوة الخارجية

هو مجموعة تدريبات تتضمن إطالة العضلة من وضع الانقباض المعتمد على التطويل إلى وضع الانقباض  إجرائيا:

 المعتمد على التقصير أو إنتاج حركة تتميز بالقوة لوقت قصير.

  :الوزن الزائد 3.5

 بريعت ،الصحة على خطرا يمثل للدهون  مفرط أو طبيعي غير تراكم أنها على والسمنة الوزن زيادة تعرفاصطلاحا: 

 السمنة من 2م/كجم 22 من وأكثر الوزن، في زيادة 2م/كجم 25 عن وزنه يزيد الذي( BMI) الجسم كتلة مؤشر

(Raiman et al) 2023). 

 هو زيادة نسبة الدهون في الجسم مقارنة بالصحة المثالية.إجرائيا: 

 

 الدراسة:الطرق المنهجية المتبعة في . 6 

 .استخدم الباحث المنهج التجريبي: منهج البحث 0.6

  الدراسة الاستطلاعية: 0.6

وتطابق مأخوذة من نفس مجتمع الدراسة  أفراد 25الدراسة الاستطلاعية تم القيام بالتجربة الاستطلاعية على عينة 

بلي كما تم فيها إجراء الاختبار الق ،فيما بعد من التجربة الأساسية وتم استبعادهم ،للفئة الموضوعة للدراسة الشروط

الاختبار البعدي بفارق زمني يقدر بأربعة أيام وكان ذلك  وتم إعادة( CRMJ) الجيمبقاعة  22/28/2222بيوم الخميس: 

 .بنفس القاعة 28/2222/ 22 يوم

الباحث ضمن حدود ارتبطت بخصائص العينة المختارة  والتي نفذهاتمثلت مجالات الدراسة : مجالات البحث 3.6

 البحث من خلال مجالين اثنين هما: وتم إجراءفيه  والأداة المستخدمة

( الواقعة مقابل Power Gymالتي تحمل اسم ) (Fitnessقاعة اللياقة البدنية )تم تنفيذ الدراسة في  المجال المكاني: -

 .تيسمسيلت برج بونعامة بولاية مقر بلدية

وهي الفترة التي يتم فيها إجراء البحث وتطبيق الاختبارات، حيث كان المجال الزمني الذي أجرينا فيه  المجال زماني: -

حيث تمت ذلك حسب المراحل  2222 أكتوبر منتصف إلى غاية 2222 سبتمبربحثنا من الفترة الممتدة من بداية شهر 

 التالية:

على  20/2222/ 22تم إجراء الاختبارات القبلية على المجموعة التجريبية يوم  (:pre test)مرحلة الاختبارات القبلية  -

 مساء.  25:22الساعة 



                                            بردي طه إلياس                                                                                                                 
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حصص  22احتوت الدورة التدريبية على  (:the application of programمرحلة تطبيق الدورة التدريبية ) -

 حدالأ  وبالتحديد أيام ،في الأسبوعحصتين بمعدل  التطبيقويتم  ،دقيقة 62إلى  25زمن كل وحدة تدريبية كان  ،تدريبية

غاية  إلى 22/20/2222يوم التدريبية  الحصصالشروع في تطبيق هذه  وقد تم ،مساءا 25:22على الساعة –الثلاثاء  –

 .25/22/2222يوم 

على  26/22/2222تم إجراء الاختبارات البعدي على المجموعة التجريبية  (:post testمرحلة الاختبارات البعدية ) -

 مساء. 25:22الساعة 

 مجتمع وعينة البحث: 2.6

هو جميع الأفراد الذين يشتركون في صفة أو مجموعة من الصفات تميزها عن غيرها، ويرغب الباحث  مجتمع البحث: 

 .(030، صفحة 0101)عطا الله،  في تعميم نتائج الدراسة عليها

، البالغ عددهم سنة 22 إلى 25من  وتتراوح أعمارهم الوزن الزائدوفي دراستنا هم جميع المتدربين الذين يعاون من  -

 .(Fitnessاللياقة البدنية )والمتواجدين داخل قاعات  متدربا 25

تم اختيارها  %22 بنسبة . وفي بحثنا هي(030، صفحة 0101عطا الله، ) البحث: هي جزء من مجتمع بأنها تعرف العينةأما 

 عشوائيا.

 

  :متغيرات البحث 5.6

 .(62، صفحة 0101)عطا الله،  يشير إلى صفة أو خاصة محددة تتباين قيمتها بين الأفراد أو الأشياء هو : المتغير -

 .(69، صفحة 0101)عطا الله،  هو المتغير الذي يتم دراسة أثره في متغير آخر المتغير المستقل: -

باستخدام ( HIIT)التدريب الفتري المرتفع الشدة هو: البرنامج التدريبي القائم على طريقة  المتغير المستقل وفي دراستنا

 .تمارين البليومتريك

في دراستنا هو: متغير الوزن  و(69، صفحة 0101)عطا الله، يتغير تبعا لتغيير متغير آخر ويدعى متغير الأثر  المتغير التابع: -

 و محيط البطن.

 تجانس عينة البحث: 6.6

 : يمثل تجانس عينة البحث10الجدول رقم 

 المعاملات

 المتغيرات
 معامل الالتواء الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي

 2.556 2.225 28.52 العمر

 252.22 2.522 2.258 (cmالطول )

 226.22 2.226 2.685 (kgالوزن )

 20درجة الحرية:  2.25الدلالة: ى مستو  22عدد العينة: 

 المصطدر: الباحث

الطول و متوسطاتها الحسابية بالنسبة لمتغيرات العمر  تالمجموعة التجريبية كان يتضح أن 22من خلال الجدول رقم  -

 2.522 – 2.225بينما كان الانحراف المعياري لنفس المتغيرات السابقة ) ،( على التوالي226.22–252.22–28.52) والوزن

 ( على التوالي.2.226 –

 



باستعمال بعض التمارين البليومترية في  (HIIT)فعالية بروتوكول تدريبي مقترح قائم على الفتري مرتفع الشدة 

  المتدربين في قاعات الجيممحيط البطن عند التقليل من فقدان الوزن و 
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تستخدم أدوات جمع البيانات للحصول على بيانات دقيقة حول الظاهرة موضوع الدراسة وتختلف  :أدوات البحث 6.6

 .(030، صفحة 0101)عطا الله، حسب نوع الدراسة 

 

  أدوات القياس: 0.6.6

 

 

 

 

 : يمثل أدوات القياس المستعملة.10الشكل رقم 

 :ؤشر، حت  يستقر الم حيث يقف اللاعب بوضع معتدل مستقيما، باستعمال ميزان طبي قياس الكتلة الكلية

 وتحسب كتلة الجسم لأقرب كيلو غرام. 

 :باستعمال شريط قياس مقسم بالسنتيمتر، حيث يتم قراءة المسافة بين رأس اللاعب  قياس الطول الكلي

 وسطح الأرض.

  :بالسنتيمتر.باستعمال شريط قياس مقسم قياس محيط البطن 

 لة: مالمعادلات العلمية المستع

 )متر(. ²الوزن)كغ(/الطول : والذي يساوي  ،BMIمؤشر كتلة الجسم:  -

 (RATEL, 2018) (.MB×1.9= ) عاليكنت رياض ي مستوى  إذا -

 في قياس النبض المستهدف:(karvonen)معادلة  -

 راحة.الشدة+ النبض القلبي في ال×% النبض القلبي في الراحة(-)النبض القلبي الأقى  النبض القلبي المستهدف= 

 :، وكان النبض القلبي للممارس%62بشدة  عند التدرب مثال:

 .(Kotzki et al.، 1998) ن/د921=،فإن نبض القلب المستهدف الوصول إليهن/د 50في الراحة: ،ن/د255الأقى  : -

 في مراقبة الحمل التدريبي. (RPE)معادلات التحسس الذاتي للجهد  -

  البرنامج التدريبي: 0.6.6

يحتوي البرنامج التدريبي القائم على الفتري مرتفع الشدة بالأسلوب القصير على بعض التمرينات البليومترية المستمدة 

ذات معامل تأثير عالي، وذلك باستخدام تمارين القفز والحجل من وضعيات مختلفة على من عديد الأبحاث العلمية 

سم، وبالنسبة لأسس البرنامج، فلتفادي إصابة العضلات والمفاصل راعينا المبادئ  52و 22حواجز يصل ارتفاعها بين 

بعد  لتقدم والتنوع في الحمل. وذلكالحمل الزائد، الخصوصية، الفروق الفردية، الاستشفاء وا في:الأساسية والمتمثلة 

 الـتأكد من توفر الإمكانيات المادية لتطبيق البرنامج، تحديد الأحمال المدرجة فيه والمدة الزمنية له.
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 : يمثل البروتوكول التدريبي المقترح10الجدول رقم 

 أكتوبر سبتمبر الأشهر

 02عدد الاصطص الإجمالي في الدورة التدريبية:    2عدد الاصطص الإجمالي في الأسبوع:  المقترحوصف البرنامج التدريبي 

 رقم الأسبوع التدريبي
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 السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول 
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 عالي الشدة عالي الشدة منخفض  عالي الشدة عالي الشدة معتدل  نوع الأسبوع

 0 0 0 0 0 0 (  0/2عدد حصطص البرنامج المقترح )

 25 25 65 25 25 61 حجم الاصطص الكلي

 %011 %011 % 61 %91   %91  % 65 شدة العمل لاصطص البرنامج المقترح من أقص ى نبض

+ ركض  )نوعية التمارين( طبيعة الجهد
قفز+ 
 تنسيق

+ ركض  + قفزركض  + قفزركض 
 قفز+ تنسيق

 + قفزركض  + قفزركض 

 ةالمستخدم لنوعية التمارين الفترية الامل التدريبي

 

 الأسبوع الأول والرابع

الشدة من 

HRM 

 عمل/راحة

 

راحة بين  عدد الكتل مدة الكتلة

 الكتل

 معدل  مدة التمرين

RPE المتوقع 

الامولة 

   اليومية

%70-75 01/"01 "

 ر.سلبية

 د 2

 

3 
 د ر.ايجابية 0

 300 5 د 08

 061 6 د 27 د  3 3 د 6 "01"/01 90-95% الأسبوع الثاني والثالث

 305 6 د 31 د 0.31 6 د 3 "01"/01 95-100% الأسبوع الخامس والسادس

القياس  الجسمية القياسات

 القبلي

القياس  (HIIT-Short interval)باستعمال الفتري القصطير  التدريبي المقترحالبرنامج 

 البعدي

 المصطدر: الباحث
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 الوسائل الإحصطائية: 8.6

 التالية: والأساليب والوسائل الإحصائية 22نسخة  SPSS)) ةيالإحصائتنا على برنامج الحزمة قد اعتمدنا في دراس

 .والانحراف المعياري المتوسط الحسابي  -

 .مرتبطتين( ستيودنت لعينتين Tاختبار ) - 

 عرض النتائج ومناقشتها:. 6

بالقياسات القبلية والبعدية للعينة التجريبية في قياس  والثانية الخاصة عرض نتائج الفرضية الأولى 0.6

 :ومحيط البطن الوزن

 ومحيط البطن(. مع البعدية للعينة التجريبية في قياس الوزن : )يبين النتائج القبلية13 رقم الجدول 

 المحاور 

 المتغيرات
 الاختبار

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

( Tقيمة )

 المحسوبة
 (T) دلالة

الدلالة 

 الإحصائية

 قياس الوزن
 القبلي

6.22 2.582 5.252 

 توجد 2.222
 البعدي

قياس محيط 

 البطن

 القبلي
2.22 2.825 5.526 

 البعدي

 2،25 الدلالة:مستوى  20: الحريةدرجة   22:عدد العينة

 المصطدر: الباحث

 :مناقشة النتائج

طا متوسمحيط البطن و من خلال الجدول تبين أن المجموعة التجريبية حققت في القياس القبلي و البعدي للوزن  

كما أن قيمة )ت( المحسوبة للاختبار بلغت  ،(2.825 –2.582قدره )بانحراف معياري و  ،(2.22 –6.22حسابيا قدره )

( عند مستوى الدلالة 2،222) اتبلغت دلالة )ت( لنفس الاختبار ( و 20درجة الحرية ) عندعلى التوالي ( 5.526 –5.252)

ئية بين القياس روق إحصاهذا يدل على وجود فو  2.25فهي أقل من مستوى الدلالة بالنظر إلى قيمة دلالة )ت( و  ،2.25

ور ويعزو الباحثان أسباب ظه ،اللياقة البدنيةلدى المتدربين داخل قاعة  و محيط البطن البعدي لمؤشر الوزنالقبلي و 

وبعض التمرينات  (HIIT)النتائج إلى تأثير الايجابي للبرنامج التدريبي المطبق بالاعتماد على طريقة تدريب هذه 

( أن ممارسة الأنشطة الرياضية مفيدة في تقليل الدهون المتراكمة 2002يقول محجوب )، وفي هذا الصدد البليومترية

الحمل التدريبي يجب على المدرب تنظيم ومراقبة ( ف2228)محمد رضا وحسب  واكتساب كتلة عضلية خالية منها،

 ،.et alدراسة، توافقت نتائج دراستنا مع لضمان عملية تحسين مستوى الرياضيين بشكل جيد جدا بشكل دقيق

(2023)  Khodadadi  حصص أسبوعيا مع فترات عمل أقل  2-2أسابيع بإجراء  8التي توصلت إلى أن التدريب لمدة

ثانية مع التعافي النشط تكون أكثر فعالية في إحداث تغييرات مواتية في تكوين الجسم في جميع الطرق القائمة  62من 

 etاجات في التقليل من الدهون وزيادة كتلة الجسم الخالية منها ودراسة مع أفضلية تدريبات ركوب الدر  (HIIT)على 

al) (2021)   D'Amuri وكتلة الدهون لكل   التي توصلت إلى وجود تأثيرا متشابها داخل المجموعات في فقدان الوزن

ولكنه أدى إلى  (MCT)تسبب في فقدان وزن مماثل مقارنة مع  (HIIT)، وتوصل الباحث إلى HIIT))و (MCT)من 

 زيادة أكبر في اللياقة القلبية التنفسية في مدة أقصر.
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توجد فروق إحصائية بين القياس القبلي  انه:هذا كله يمكن القول أن الفرضية الأولى التي تنص على  ومن خلال -

ية توجد فروق إحصائ: انه الفرضية الثانية التي تنص علىو  ،والبعدي لمؤشر الوزن لدى المتدربين داخل قاعة الجيم

 .اقد تحققت ،بين القياس القبلي والبعدي لمؤشر محيط البطن لدى المتدربين داخل قاعة الجيم

لقياس حجم الأثر الذي أحدثه البرنامج التدريبي على  دعرض نتائج الفرضية العامة لاختبار ايتاسكوير  0.6

 .محيط البطن( –)متغيرات الوزن  المجموعة التجريبية

( الذي أحدثه البرنامج التدريبي على المجموعة effect sizeيبين اختبار ايتاسكويرد لقياس حجم الأثر ): 12 رقم الجدول 

 التجريبية.

 المحاور 

 المتغيرات
 الاختبار

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

( Tقيمة )

 المحسوبة
 (T) دلالة

اختبار 

 ايتاسكويرد

 قياس الوزن
 القبلي

6.22 2.582 5.252 

2.222 

2.826 
 البعدي

قياس محيط 

 البطن

 القبلي
2.22 2.825 5.526 2.826 

 البعدي

 2،25 : مستوى الدلالة 20: درجة الحرية 22: عدد العينة

 مناقشة النتائج:

 محيطي البطني القياس القبلي والبعدي للوزن و من خلال الجدول تبين أن المجموعة التجريبية حققت ف

كما  ،( على التوالي2.825 – 2.582وبانحرافات معيارية قدرها ) ،( على التوالي2.22 – 6.22متوسطات حسابية قدرها )

( وبلغت دلالة )ت( لنفس 20( على التوالي عند درجة الحرية )5.526 – 5.252أن قيمة )ت( المحسوبة للقياسات بلغت )

الخاص  دبينما بلغت قيمة اختبار ايتاسكوير  ،2.25دلالة ( عند مستوى ال2،222محيط البطن )و قياسات الوزن 

( large effectوهو قيم كبيرة ) 2،25  ( على التوالي عند مستوى الدلالة2.85 – 2.826بقياسات الوزن ومحيط البطن )

  التدريب الفتري مرتفع الشدةتدريب الوهذا يعني أن البرنامج التدريبي باستعمال طريقة  ،(2.22لأنها أكبر من المعامل )

ويعزو  ،الوزن الزائدكان له اثر ايجابي في التقليل من الوزن ومحيطي البطن بالنسبة للمتدربين الذين يعانون من 

القصير المبني على أسس  (HIT)فعالية البرنامج الكبيرة القائم على  الباحث الأسباب وراء ظهور هذه النتائج الجيدة إلى

في  (HIT)أظهرت وجود تأثير التي  Türk et al.، (2017)، تتوافق نتائجنا مع دراسة ام تمرينات خاصةعلمية باستخد

 (HIT)اللياقة القلبية الرئوية وانخفاض أكبر في دهون الجسم مقارنة بالتمارين التقليدية وخلص الباحث إلى أن تدريب 

 Boutcherأفضل لتحسين اللياقة القلبية وخفض نسبة الدهون لدى البالغين المصابين بالسمنة المفرطة ودراسة 

 حتت الدهون  فقدانوفي  واللاهوائية الهوائية اللياقة في كبيرةيؤدي إلى تحسينات  (HIIE)التي توصلت إلى أن  (2011)

( التي 2222وكذا دراسة عزب ) الدهون  من بالحد المهتمينجذابة لمعظم الأفراد  (HIIE)وأن بروتوكولات  والبطن الجلد

( 2222توصلت إلى أثر كبير في تقليل نسبة الشحوم لدى الأطفال، وفي هذا الصدد يؤكد فاضلي حسب بلفريطس وغنام )

اد، وحسب إسماعيل أن التخطيط السليم والمؤسس علميا يؤدي إلى إحداث تأثير فعال على الصحة العامة للأفر 

 .يؤدي إلى تطور الإنجاز   ( فإن التدريب السليم حتما مع مراعاة الفروق بين الأفراد2006)

ي مرتفع الفتر تدريب ال المقترح بطريقةالتدريبي  بأن: للبرنامج الفرضـــــــــية العامةهذا كله يمكن القول أن  ومن خلال -

ـــيرة )( باســــتخدام تمارين البليومتريك ذات HIIT) الشــــدة  ،محيط البطن( اثر على التقليل من الوزن و SDPEالمدة القصـ

 قد تحققت.

 



باستعمال بعض التمارين البليومترية في  (HIIT)فعالية بروتوكول تدريبي مقترح قائم على الفتري مرتفع الشدة 

  المتدربين في قاعات الجيممحيط البطن عند التقليل من فقدان الوزن و 
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 بعد القيام بعملية تحليل نتائج تم التوصل إلى النتائج التالية:الاستنتاج العام:  -

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي ولصالح هذا الأخير في فقدان الوزن لدى عينة البحث. -

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي ولصالح هذا الأخير في التقليل من محيط البطن لدى  -

 عينة البحث.

القصير المدى المعتمد على التمارين البليومترية فعال في تقليل نسبة الدهون وفقدان الوزن لدى  (HIIT)بروتوكول  -

 عينة البحث.

 الاقتراحات: -

الحاجة إلى إجراء تجارب عشوائية على عينات أكبر وتصميم برامج تدريب مثالية خاصة للأفراد الذين يعانون هناك  -

  من السمنة المفرطة.

 ،المجتمعاتلتعزيز فقدان الدهون في مختلف  (HIIT)إجراء مزيد من الدراسات لتحديد الطريقة المثلى لتدريب  -

، يجب أن تهدف الأبحاث المستقبلية إلى تحديد نماذج التدريب المثالية (HIIT)بالنظر إلى الشعبية المتزايدة لتمارين  -

 .لتحقيق أقى   قدر من التحسينات في دهون الجسم

 مع تمرينات المقاومة وأساليب تدريبية متنوعة لفائدة المتدربين المصابين بالسمنة. (HIIT)دمج تدريبات  -

 (MICT)مع التدريب المستمر مرتفع الحجم  (HIIT)إجراء مقارنات في الأبحاث المستقبلية بين أشكال مختلفة من  -

 على متغيرات تكوين الجسم وتحسين عوامل الخطر الرئيسية التي تهدد صحة الأفراد خاصة أمراض القلب والأوعية.

والتغييرات  طويلة المدى على نسبة فقدان الدهون  (HIIT)تحسينات  أكثر لتعزيز أسابيع أو  8إجراء دراسات مدتها  -

 التي تطرأ على تكوين الجسم لدى المتدربين في قاعات الجيم.

من أكثر أشكال التدريب فعالية من حيث الوقت في إحداث تعزيزات كبيرة  (HIIT)في الختام تعد طريقة  خلاصة:

وفي خسارة الدهون وتقليص كتلتها في الجسم، نظرا لأن هذا النوع من التدريب على صحة الأفراد العامة والنفسية 

 .عجز أكبر في السعرات الحرارية المطلوبة مما يؤدي إلى فقدان أكبر للدهون  أكبر وبالتالييستنفذ مصادر طاقة 

أداة علاج بديلة للبالغين فعالة من حيث الوقت و  استراتيجية (HIIT)بالنظر إلى كل هذه المميزات من الممكن أن تكون 

والسكان من مختلف الأعمار ممن يعانون من البدانة أو السمنة المفرطة والذين يقف الوقت كعائق رئيس ي للممارسة 

 خيارا مثيرا للاهتمام في برامج فقدان الوزن للرياضيين. (HIIT)الأنشطة البدنية، ما يجعل تدريب 

 :والمراجعقائمة المصطادر 
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 المطبوعات الجامعية.

 العراق.التغذية والحركة: الغذاء والتدريب وقياسها، الحكمة للطباعة، البصرة، (: 2002) وجيه محجوب

(: تأثير الجهد البدني الأقل من الأقى   على بعض المؤشرات النفسية والفسيولوجية عند 2225قبورة العربي )

 الجزائر. ،22معـهد التـربية البـدنية والرياضية جامعة الجزائر  ،أطروحة دكتوراه ،وغير الرياضيينالرياضيين 

البدنية المرتبطة بالصحة ومستويات دهون لدم لدى الأطفال اللياقة (: 2225) جعفر فارس عبد الرحيم العرجان -

 .السعودية ،26-22 ،(22) 0 ،الدورية السعودية للطب الرياض ي ،( سنة25-22الأردنيون )
 


