
 ISSN  1112-9859EISSN  :6619-2602 :مجلة التحدي

 330 - 311اث: الصفد 2023/   02: الػذد 15: المجلذ

ذ الالكترووي .        ....فلىح محمد . المرصل:المإلف   m.fellouh95@univ-chlef.dz للمرصل:البرً
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71الالكترووي:المىكؼ -أم البواقي-العسبي بن مهيدي حلوق النشس محفوظة لدى جامعة  -

    
 

 

 

311 

 24/07/2023جاريخ اليشر:               13/06/2023جاريخ اللثىل:                 20/02/2023جاريخ الاصتلام: 

 

 :  ملخص

( HIIT) الشدد  مستفد  االإتلطد  والتددزب  اللدو  تحمد  علد  مبند  ملتد   تددزبي  بسندام  تدثير  مددى معسفدة هدو الدزاطدة مدن الهدد 

 وحصد  للدو  تحمدا لتددزب  حصد  التددزبي  الب ندام  تضدمن ،حيد  ذودوز  بدالير  الظدمةة ذوي  لددى الجظدمية االإيوندا  بعد  علد 

 مدن أعمازهم تساوحت ، أشخاص 6 أفسادها عدد بلغ ،حي  كصدية بطسبلة العيةة اختر   ،وكد(HIIT)  الشد  مستف  االإتلط  للتدزب 

 التجسبيد  االإدةج  الدزاطة فيهره اطتخدمةا هما ، ولغ 140 حتى ولغ  120 بلغ بوش  و ، طةة( 40) أزبعو   حتى طةة( 27) وعشسو  طبعة

 االإشازوو   تدزب ،بحي (البعدية واللياطا  اللبلية اللياطا ) العيةة بثفساد الخاصة البيانا  جم  ٌ inbody 770جهاش اطتعملةاو  ،

 و ، اللدو  تحمد  لتددزب  حصدتر  خصصدت بحيد  ، فدي الشدهس( حصدة 16)الأطدبو  فدي حصد  لأزبعدة بمعدد شدهس الإدد  مةتظمدة بصدفة

 أ  إلد  SPSSبةظدام الؤحصائية االإعالجة وبعد الب نام  نهاية في ،فتوصلةا(HIIT) الشد  مستف  االإتلط  للتدزب  حصتر  خصصت هرلً

 وهدرلً ، الجظدم وش  إنلداص فدي)   وخاصدة البحد  عيةدة لعةاصدس الجظدم ميوندا  علد  هبرد  بشدي  أيدس كدد االإلتد   التددزبي  الب ندام 

 .ذووز  بالير  الظمةة ذوي  لدى العضلية الىتلة في شباد  لةتائ  سجلتا وباالإلاب ( الجظم دهو   وهتلة الجظمية، الىتلة مؤشس إنلاص

 لظمةةا؛الجظمية االإيونا ؛ الشد  مستف  االإتلط  التدزب ؛ اللو  تحم : الذالت الكلماث

 

Abstract: 

The aim of the study is to find out the effect of a proposed training program based on strength 

endurance and high intensity interval training (HIIT) on body components of obese adult males. The 

sample was chosen intentionally, as it consisted of 6 people, their ages ranged from 27-40 years old, 

and their weight reached 120 kg-140 kg,We used the experimental method, where we used the in body 

770 device to collect data for the sample members, the participants trained regularly for a month at a 

rate of 4 sessions per week(16 total),two sessions for training Strength endurance as well as two 

sessions for (HIIT) training, after statistical treatment using the SPSS system, we concluded that the 

proposed training program had a significant impact on the body components of the research sample 

elements, especially (in reducing body weight, and body mass index, and body fat mass). On the other 

hand, the results recorded an increase in muscle mass among obese adult males. 

 

Keywords: strength endurance ;high intensity interval training (HIIT); body components; obesity 

 
 

 

 

 

 

 المكىهاث بػع غلى(HIIT) الشذة مرجفؼ المتلطؼ والتذريب اللىة جدمل غلى مثني ًملترح جذريب برهامج جأثير

 .ركىر  بالغين الضمىت روي  لذي الجضميت

The effect of a proposed training program based on strength endurance and high 

intensity interval training (HIIT) on some body components of obese adult males. 
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 :ملذمت

ٌ  جمي  في طواء حد عل  الظياطا  صانعي و الةاض من الىثر  يازق  عاالإيا صحيا مشىا الظمةة أصبحت للد  العالم دو

 نبد  مدا وهدرا الظدلبية، تثير اتهدا مدن التلليد  بييدة الظداهس  هدره دزاطدة فدي والعلمداء البداحثر  مدن الىثرد  اهتمدام انص  وكد

 كدد الأخرد   الظدةوا  فدي الظدمةة مدن يعدانو   الدرين الأشدخاص نظدبة أ  يدرهس حيد (Abarca-Gómez et al ,2017)  إليد 

 بث Ng M, Fleming T et al. (2014))ذهس هما(Abarca-Gómez et al ,2017) العالم أنحاء مظتوى  عل  هبر  بشي  تصايد

 .Ng M, Fleming T et al) العالم طيا  من٪ 30 مايلازب أي الظمةة، من يعانو   فسد ملياز 2.1 أ  أل  تشر  الؤحصائيا 

ا تدؤيس أ  يمىدن الددهو   هتلدة فدي شبداد  أو طبيعدي غرد  تدساهم أنهدا علد  الظدمةة العاالإية الصحة مةظمة فتعس (.2014)  طدلبا

 وهدي الدهةيدة، الأنسدجة أو الجظدم دهو   في شباد  بثنها الظمةة تعس  وأيضا(. Florie  Maillard et al,2017) الصحة عل 

( Martinez, J. Alfredo,2000) الحسازبدة الظدعسا  وحدسق  صدس  فدي انخفدا  و الطاكدة اطدههان شبداد  عدن الةاتجدة هدرلً

 بالنشدا  االإتعللدة التددخا  ذلدً فدي بمدا الددهو ، لفلددا  فعالدة اطدت اتيجيا  إلد  هحاجدة هةدا الخلفيدة، هدره ظد  فدي.

 الىةديدة الجمعيدة توصدي  اليس  لهرا ،(Johns DJ et al,2014) الطوب  و اللصر  االإدى عل   .وليهما أو البدني أو اليرائي

 البددني النشدا  مدن دكيلدة 150 عدن يلد  مداا البداليو   لددى يتد اهم أ  بضدسوز ( CSEP) والتمدازبن الأعضداء وظدائف لعلدم

 اليليدة توصدي  همدا(.Tremblay et al,2011) الصدحية الفوائدد لتحليدم الأطدبو  فدي الشدد  مستفد  إلد  متوطد  الهدوائي

 أ  أزاد مدا إذا الدوش  الفلددا  أطدبو ا /  دكيلدة 150 الهدوائي البددني النشدا  بممازطدة( ACSM) السباضدي  للطد  الأمسبىيدة

ا/  دكيلدة 420-225 لديد  يتد اهم و الددهو ، مدن (هجدم 3-2) يفلدد  7.5-5) حدوالي أي هبرد  بشدي  الدوش  لإنلداص أطدبوعا

 Garber et) الدوش  إنلداص بعدد الجظدم وش  فدي للدتحىم وذلدً الأطدبو  فدي دكيلدة 300-200 و ،(  الددهو   مدن (هجدم

al,2011.) 

 Bartlet et al) بدنيدة لياكدة واهتظداب للتددزب  الجديدد  الطدسق  بدر  مدن( HIIT) الشدد  مستفد  االإتلطد  التددزب  يعتبد  همدا

 فدي  دشبدا مدن يعدانو   الدرين الأشدخاص لددى الاهتمامدا  أهدم بدر  مدن( HIIT) التددزب  مدن الةدو  هدرا أصدب  فلدد(.2011,

 الإالد  ويانيدا أوا عليهدا االإتحصد  الةتائ  خاٌ من اهتظبها الت  الشهس  بظب  وذلً ،(Ram A et al, 2020) والظمةة الوش 

(. Kimberley L et al,2018) التلليديددة الهوائيددة للتمددازبن المحتملددة البدددائ  أحددد يعتبدد  فهددو الوكددت، زبدد  فددي أهميددة مددن

 زاحدة بفتد ا  متبوعدة كصدر   شمةيدة لفتد ا  الشدد  عاليدة اهوائيدة تمدازبن( HIIT) الشدد  مستف  االإتلط  التدزب  فيتضمن

 عاليددة السباضددية التمددازبن بعدد  ممازطددة أندد  علدد " الحجددم مددةخف " HIITتدددزب  يعتبدد  همددا .الشددد  مةخفضددة تمددازبن أو

(. Gillen et al,2014) والساحدددة الؤحمددداء فتددد ا  فيدددرلً بمدددا تشدددم  دكيلددة30 الإدددد  دكدددائم 10 مدددن أكددد  مددددتها تيدددو   الشددد 

 الحددد فدي إيجابيدة نتدائ  تحليدم إلد  يدؤدي الشدد  مستفدد  االإتلطد  التددزب  أ  الأخرد   الظدةوا  فدي الدزاطدا  أيبتتد  فحظدبما

 و( BMI) الجظدم هتلدة مؤشدس الددهو ، هتلدة إنلداص مثد (.Bagley L et al,2016) (W.S. Valea et al,2020) الظدمةة مدن

 ( W.S. Valea et al,2020)والوزن الخصس نظبة

 البد ام  إلد ( اللدو  تددزب ) االإلاومدة تددزب  إضدافة وفعاليدة نجاعدة مددى الدزاطدا  بع  هشفت الأخر  ، الآونة في أن  هما

 لديدد  االإلاومددة تدددزب  بددث  وشمدداءه Villareal DTأجساهددا التدد  الدزاطددة مددا أظهستدد  هددرا الددوش ، بئنلدداص الخاصددة التدزببيددة

 بدددر  تجمددد  التددد  البددد ام  بهدددا يلصدددد و)  المختلطدددة التمدددازبن أو الهوائيدددة التمدددازبن مثددد  مثلددد  الدددوش  إنلددداص فدددي الفعاليدددة نفدددع

 للطد  الأمسبىيدة الجمعيدة عدن الصدادز  الؤزشدادا  وحظد (.Villareal DT et al ,2017( )الهوائيدة التمدازبن و اللو  تمازبن

 فدي للمظداعد  الدوش  إنلاص بسام  إل ( اللو ) االإلاومة تدزببا  بئضافة أوصت 2016 لظةة الصماء اليدد وط  الظسبسي 

 (.Garvey WT et al,2016) الدهو   من الخالية العضا  هتلة عل  الحفاظ م  الدهو   من هبر   نظبة حسق 

 الهوائيدة التمدازبن مد  دمجهدا يدتم عةددما الددهو   هتلدة فلددا  شبداد  إلد ( اللدو ) االإلاومدة تددزب  يدؤدي ذلدً إلد  بالإضدافة

ٌ  لدزاطدا ا ود  تتفدم لدم أند  إا(. DONNELLY et al,2009) فلد  وحددها االإلاومدة بتمدازبن ملازنة  تددزب  ودا  إذا مدا حدو

 الاخدتا  هدرا .Jakub Morze et al,2021)) الهوائيدة بالتمدازبن بددمجهم أو الوش  إنلاص في دوز  ل  وحده( اللو ) االإلاومة

ٌ  التددددددددددد  الدزاطدددددددددددا  لةددددددددددددز  زاجددددددددددد  زبمدددددددددددا ( HIIT) الشدددددددددددد  مستفددددددددددد  االإتلطددددددددددد  التددددددددددددزب  فعاليدددددددددددة مددددددددددددى عدددددددددددن الىشدددددددددددف تحددددددددددداو



 الجضميت المكىهاث بػع غلى(HIIT) الشذة مرجفؼ المتلطؼ والتذريب اللىة جدمل غلى مثني ًملترح جذريب برهامج جأثير

 ركىر  بالغين الضمىت روي  لذي
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 لتددزب  حص  م ( HIIT) معتمازبةاالإلاومةلإنلاصالوش ،هراماجعلةانلومبهرهالدزاطةواالإتمثلةفيدمجحصصلتدزبباٌ

 (.اللو  تحم )اللو 

ٌ  طس  إل  تطسكةا ذهسه تم ما خاٌ من  :التالي التظاؤ

 :التضاؤل الػام. 1

 ذوي  لددى الجظدمية االإيوندا  بعد  علد ( HIIT) الشدد  مستفد  االإتلطد  التددزب  و اللدو  تحمد  لتددزب  تدثير  هةدان هد 

 .ذووز؟ بالير  الظمةة

 :التضاؤل الجسئي 1.1

 الجظدم، هتلدة ومؤشدس الجظدم، وش ) علد ( HIIT) الشدد  مستفد  االإتلطد  التددزب  و اللدو  تحمد  لتددزب  تدثير  هةدان هد 

 .ذووز؟ بالير  الظمةة ذوي  لدى( الهييلية العضا  وهتلة الدهةية، والىتلة العضلية، والىتلة

 . الفرطيت الػامت: 2

علد  بعد  االإيوندا  الجظدمية لددى ذوي الظدمةة  (HIITهةان تدثير  لتددزب  تحمد  اللدو  والتددزب  االإتلطد  مستفد  الشدد  )

 .بالير  ذووز 

 الجسئيت: الفرطيت 1.2

 ، الجظدمية الىتلدة مؤشدس الجظدم، وش ) علد ( HIIT) الشدد  مستفد  االإتلطد  والتددزب  اللدو  تحمد  لتددزب  تدثير  هةدان

 .ذووز  بالير  الظمةة ذوي  لدى( الهييلية العضا  هتلة ، الدهةية الىتلة ، العضلية الىتلة

 . أهذاف الذراصت:3

علدد  بعددد  االإيوندددا   (HIITتددددزب  تحمدد  اللدددو  والتددددزب  االإتلطدد  مستفددد  الشدددد  ) تدددثير ال  معسفددة تهددد  الدزاطدددة الحاليدددة

 وذلً من خاٌ معسفة  : .الجظمية لدى ذوي الظمةة بالير  ذووز 

الىتلدددددة مؤشدددددس هتلدددددة الجظدددددم ،و ،و وش  الجظدددددم علددددد  ) (HIITتدددددثير  تددددددزب  تحمددددد  اللدددددو  والتددددددزب  االإتلطددددد  مستفددددد  الشدددددد  )

 ،وهتلة العضا  الهييلية( لدى ذوي الظمةة بالير  ذووز. الىتلة الدهةيةالعضلية ،و 

 :. جدذًذ المفاهيم والمصطلحاث4

 : (strength endurance)جدمل اللىة 1.4

عةد ذهس تحم  اللو   يتجل  لةا هدفا أخدسا لتددزب  االإلاومدة )اللدو ( وهدو تطدوبس التحمد  العضدلي  : الاصطلاحيالتػريف 

العضدلي )تحمد  اللدو ( فهدد  الد  ( أي أنها تعدس  أيضدا بهدرا الاطدم ،فتددزب  التحمد  Local muscular enduranceالمحلي)

تطوبس اللدز  عل  أداء مجموعة من الانلباضدا  العضدلية خداٌ فتد   شمةيدة دو  الشدعوز بالتعد  ، فتتطلد  هدره الصدفة  

تىساز(،عداد  مدا تيدو   25-15مجموعدا  مدن  3-2( بيةمدا الحجدم هبرد ا  )1RMفي االإائة من  65أوشانا خفيفة )تلدز بثك  من 

 .(Colin Boreham et al,2006,p28 )(Lee E. Brown et al,2017,p138)يانية أو أك   30زاحة تلدز ب  متبوعة بفت ا 

مدددن  % 65يلصدددد بتحمددد  اللدددو  الليدددام  باختيددداز حمولدددة أو أوشاندددا تيدددو  شددددتها مةخفضدددة وا تتعددددى التػريفففف احرائفففي: 

مدددس  واحدددد  فلددد  ،يدددم بعدددد ذلدددً يلدددوم السباضدددي   بمجموعدددة مدددن التىدددسازا   أكصددديى وش  للسباضدددي  والدددري يمىدددن أداءه خددداٌ

 تىسازا . 25-15االإتتالية تت او  بر  
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 :(HIITالتذريب المتلطؼ مرجفؼ الشذة )2.4

( بثندد  ممازطددة  تمددازبن اهوائيددة عاليددة الشددد  لفتدد ا  HIITالتدددزب  االإتلطدد  مستفدد  الشددد  ) يعددس  التػريففف الاصففطلاحي:

مدددةخف  الحجدددم" علددد  أنددد  " HIITشمةيدددة كصدددر   متبوعدددة بفتددد ا  زاحدددة  أو تمدددازبن مةخفضدددة  الشدددد . همدددا يعتبددد  تددددزب  

دكيلددة تشددم  بمددا فددي ذلددً فتدد ا  30دكددائم الإددد   10ممازطددة بعدد  التمددازبن السباضددية  عاليددة الشددد  تيددو  مدددتها أكدد  مددن 

 .(Gillen et al,2014)حماء و الساحةالؤ 

يلصددددد بالتدددددزب  االإتلطددد  مستفدددد  الشددددد  أداء مجهدددود بدددددني عددددالي الشدددد  لفتدددد ا  متلطعددددة أي الليددددام  التػريفففف احرائففففي:

بحيد  ييدو  متبوعدا بفتد ا   للسباضدي ،من أكصيى كددز   %100-90بمجهود بدني كصر  االإد  )أك  من دكيلة( تيو  شدت  

ني او يددددد 25يددددواني مجهدددددود بددددددني / 5همدددددا أندددد  يوجدددددد عدددددد  بسوتووددددوا  للتددددددزب  االإتلطددددد  مستفدددد  الشدددددد  مثددددد  )شمةيددددة للساحدددددة .

 ( ... الخ.30/30( ،)20/10( ،)10/20( ،)5/15زاحة(،)

 :( Body compositionالمكىهاث الجضميت   )3.4

والأنسدجة الخاليدة مدن  (fatتعسبف تيوبن الجظم عل  أن  النظبة  االإئوبة النظدبية  للددهو  ) يمىن الاصطلاحي:التػريف 

 وغر هدا مدن االإيوندا  مثد  نظدبة االإداء، والب وتيةدا  ،و هتلدة الددهو  الحشدوبة ...الدخ ،(fat-free tissueالدهو  فدي الجظدم )

(Barbara A  et al,2014,p309). 

نظدبة االإداء، والب وتيةدا  ،و ونا  الجظمية مدا يحتوبد  الجظدم مدن نظد  مئوبدة  ليد  مدن )وبلصد باالإي التػريف احرائي:

 والىتلة الدهةية ،والىتلة العضلية الخالية من الدهو  ...الخ(. هتلة الدهو  الحشوبة ،

 :  (obesity) الضمىت 4.4

عددس   الظدددمةة بثنهدددا شبددداد  فدددي دهدددو  الجظددم أو الأنسدددجة الدهةيدددة ،وذلدددً بظدددب  الاطدددههان الىبرددد  التػريفففف الاصفففطلاحي:
ُ
ت

للطاكددة وعدددم صددس  هددره الظددعسا  الحسازبددة ، تولددد هددره الحالددة طلظددلة مددن العمليددا  التدد  تطددوز ملاومددة الليبتددر  ، ممددا 

 .(Ingrid Rivera-Torres et al,2016)شباد  الوش  الةاجمة عن العوام  الوزايية والبيئية.  ال يؤدي 

يلصددددد بالظدددمةة هددددو شبدددداد  مظدددتوبا  الىتلددددة الدهةيددددة فدددي الجظددددم عددددن االإظدددتوبا  العاديددددة للصددددخ   :احرائففففيالتػريفففف 

 الطبيعي.

 :  . الذراصاث الضابلت والمشابهت5

تبحيد  واندت  ،2017 فدي طدةةوذلدً   ، و أخدسو  Dennis T. Villarealطدس  أجسبدت هدره الدزاطدة مدن وىفى:الذراصفت ل  1.5

هباز الظن الرين يعدانو  مدن  حمية لدىممازطة التمازبن الهوائية أو تمازبن االإلاومة ، أو وليهما ، عةد اتبا  تحت عةوا  

 ( (Aerobic or Resistance Exercise, or Both, in Dieting Obese Older Adultsالظمةة االإفسطة. 

تدثير  مجموعدة مددن البد ام  التدزببيدة عةددد هبداز الظدن الدرين يعددانو  مدن الظدمةة االإفسطددة هدره الدزاطدة الدد  معسفدة فهددفت 

طدةة ،بحيد    65زجد  مدن هبداز الظدن يعدانو  مدن طدمةة مفسطدة هعيةدة للدزاطدة، تتد او  أعمدازهم حدوالي  160،بحي  أخر 

ببيدددددددددة )بسندددددددددام  للتمدددددددددازبن الباحددددددددد   االإدددددددددةج  التجسبيددددددددد  فدددددددددي دزاطدددددددددت ، وكدددددددددد طبلدددددددددت  مجموعدددددددددة مدددددددددن البددددددددد ام  التدز  ماطدددددددددتخد

، بسندام  يجمد  بدر  التمدازبن (resistance group بسندام  يحتدوي علد  تمدازبن االإلاومدة )اللدو () ( ،aerobic groupالهوائيدة)

(( بمعدددٌ يدداص حصدد  فددي الأطددبو  combination groupالهوائيددة و تمددازبن االإلاومددة واظددنى بالب نددام  االإدددم  أو االإسهدد  )

دددا  يحتددددوي علدددد  تمددددازبن اللددددو   تمددددازبن االإلاومددددة أي االإسهدددد  و  طددددة.وكددددد خلصددددت الدزا الدددد  أ  الب نددددامجر  )الب نددددام  الددددري ود



 الجضميت المكىهاث بػع غلى(HIIT) الشذة مرجفؼ المتلطؼ والتذريب اللىة جدمل غلى مثني ًملترح جذريب برهامج جأثير

 ركىر  بالغين الضمىت روي  لذي
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بسنددام  االإلاومددة )اللددو (( وانددا الأفضدد  فددي تحظددر  الحالددة البدنيددة الوظيفيددة لىبدداز الظددن، بحيدد  انخفضددت الىتلددة الخاليددة 

ب نددام  االإسهدد  والمجموعددة التدد  طبلددت بسنددام  االإلاومددة بشددي  أكدد  فددي المجموعددة التدد  طبلددت ال (Lean massمددن الدددهو  )

بالنظدبة للمجموعدة التد  طبلدت الب ندام   (Lean mass،عىدع ذلدً لدوحن انخفدا  هبرد  فدي الىتلدة الخاليدة مدن الددهو  )

 .(Villareal DT et al ,2017)الهوائي ، في حر  أ   وش  الجظم انخف  في جمي  المجموعا  التدزببية 

،وواندددت تحدددت 2015طدددةة  وذلدددً فدددي، و أخدددسو  Damian Skrypnik: أجسبدددت هدددره الدزاطددة مدددن كبددد  الذراصفففت الياهيفففت 2.5

 وتحم  اللو  عل  تيوبن الجظم واللدز  البدنية لدى النظاء االإصابا  بظمةة البطن التحم تدزب   عةوا  آياز

Effects of Endurance and Endurance Strength Training on Body Composition and Physical Capacity in 

Women with Abdominal Obesity 

فهدددفت الددد   ملازندددة آيددداز تددددزب  التحمددد  و تددددزب  تحمددد  اللدددو  علددد  اللياطدددا  الأند وبومت يدددة ، وتيدددوبن الجظدددم ، واللددددز  

 65-18تددد او  أعمددازهم مدددن امددسأ  بشدددي  عشددوائي هعيةدددة للدزاطددة  ت 44البدنيددة ، لدددى النظددداء البددديةا  ،حيددد  تددم اختيددداز 

كظدددددمت العيةدددددة إلددددد  االإدددددةج  التجسبيددددد  فدددددي هدددددره الدزاطدددددة ،حيددددد   طدددددةة . ولهدددددم تعدددددانر  مدددددن الظدددددمةة االإفسطدددددة ،فلدددددد أطدددددتخدم

فدددي (: طبدددم عليهدددا بسندددام  لتمدددازبن التحمددد  ،بحيددد  اطدددتخدمت الدزاجدددة الازجومت يدددة A،بحيددد  المجموعدددة) Bو  Aمجمدددوعتر  

مددددسا  /  3أشددددهس ،  3طبددددم الب نددددامجر  الإددددد  تتدددد او  (: طبددددم عليهددددا بسنددددام  تحمدددد  اللددددو  . B) المجموعددددة الثانيددددةالتدددددزب  ، أمددددا 

تددم إجددساء اختبدداز امتصدداص الأشددعة   تدزببيددة.حصددة  36مجمددو  الحصدد   دكيلددة. بلددغ 60أطددبو  ، مددد  الحصددة التدزببيددة 

( وذلدً  Graded Exercise Testتدز  )االإالتمسبن  ( واختبازDual-energy X-ray absorptiometryالظينية يةائي الطاكة )

انخفددا  هبرددد  فدددي هتلدددة الجظدددم، أهدددم الةتدددائ  التددد  توصددلت إليهدددا الدزاطدددة هدددي ومن كبدد  وبعدددد التددددزب  وذلدددً لأخددر الةتدددائ .

ليد   ، ومحي  الخصس والدوزن، وإجمالي الدهو  في الجظم ، وإجمالي هتلة الدهو  في الجظم (BMIومؤشس هتلة الجظم)

( وإجمددالي هتلددة الجظددم  total body lean . بيةمددا لددوحن شبدداد  مفحوظددة فددي إجمددالي هتلددة الجظددم الةحيدد  )مددن الب نددامجر

 .(Skrypnik,2015)(Bالمجموعة الثانية )الخالية من الدهو  بنظبة هبر    في 

،وذلددً تحددت 2017،حيدد  نشددس  طددةة و أخددسو  Chen, Hung-Tingأجسبددت هددره الدزاطددة مددن كبدد الذراصففت الياليففت :3.5

لدى هباز الظن االإصدابر  بالظدمةة  IGF-1تثير  أنوا  مختلفة من التمازبن عل  تيوبن الجظم ، وكو  العضا  ، و عةوا  

 االإفسطة.

Effects of Different Types of Exercise on Body Composition, Muscle Strength, and IGF-1 in the Elderly with 

Sarcopenic Obesity 

ومعسفدددة أيسهدددا علددد  وددد  مدددن تيدددوبن الجظدددم ، وعلددد  كدددو   مجموعدددة مدددن البددد ام  التدزببيدددةفهددددفت هدددره الدزاطدددة الددد  ملازندددة  

( للمسضددددديى الدددددرين يعدددددانو  مدددددن الظددددمةة االإفسطدددددة ،فدددددي حدددددر   أجسبدددددت  IGF-1) 1العضددددا  وعامددددد  الةمدددددو الشدددددبي  بالأنظددددولر  

 وامددسأ  تتدد او  أعمددازهم بددر   90الدزاطددة علدد   
ا
طددةة)اي اختردد وا هعيةددة للدزاطددة( يعددانو  مددن الظددمةة االإفسطددة  75-65زجددا

طبلدت مجموعدة حيثوللإجساء هره الدزاطة اطدتخدم الباحد  االإدةج  التجسبيد  ،شخ  فل  أهملوا الدزاطة ، 60،بحي  

تمددددددازبن بسندددددام  لل) مدددددن البددددد ام  التدزببيدددددة وذلدددددً الإعسفددددددة مددددددى تثير هدددددا علددددد  هبدددددداز الظدددددن ،بحيددددد  البددددد ام  شددددددملت وددددد  مدددددن:

بسنام  يجم  بر  حصد   ( وresistance group بسنام  يحتوي عل  تمازبن االإلاومة )اللو () ( ،وaerobic groupالهوائية)

طبددددددم  ،(combination groupللتدددددددزب   الهددددددوائي  و حصدددددد  للتدددددددزب  االإلاومددددددة واظددددددنى بالب نددددددام  االإدددددددم  أو االإسهدددددد  )

الدد  أندد  وانددت شبدداد  فددي هتلددة العضددا  وخفدد   خلصددت الدزاطددة أطددبو . وكددد/ أطددبو  ، مددستر    12الب نددامجر  الإددد  تتدد او  



3،صػيذي زروقي ًىصف2بىىر مػمر، 1فلىح محمد
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وذلً لددى  المجموعدا  الدثاص  ملازندة بمدن لدم يدتم  VFAإجمالي هتلة الدهو  وهرلً خف  في مةطلة الدهو  الحشوبة 

 . (Chen, Hung-Tin et al ,2017)تدزببهم ملازنة بالمجموعة الضابطة

 ذراصت: . احراءاث المىهجيت لل6

لطبيعددة االإوضددو  و متيردد ا  البحدد  اعتمدددنا فددي دزاطددتةا الحاليددة علدد  االإددةج  التجسبيدد  وذلددً نظددسا  نظددسا التثففؼ:المففىه   1.6

 (.HIITللتدزب  االإتلط  مستف  الشد  )لتطبيلةا بسنام  تدزبي  مدم  يجم  حص  لتدزب  تحم  اللو  وحص  

 غيىت الذراصت  2.6

 ولدغ 140.9ولغ حتدى  120طةة وبوش  كد بلغ  44طةة حتى  27أشخاص  تساوحت أعمازهم من  6تتيو  عيةة الدزاطة من  

 أي يعانو  من طمةة.

( ذووز بالير  يتدزبو  6تم اختياز عيةة الدزاطة عن كصد ، بحي  تيونت العيةة من طتة ) مجتمؼ وغيىت الذراصت: 3.6

 إلددد   120طدددةة ،وبدددوش  تدددساو  بدددر   44إلددد   27زهم مدددن فدددي مؤطظدددة زباضدددية. تساوحدددت أعمدددا
ا
. تدددم  140.9هيلوغسامدددا

ا
هيلوغسامدددا

 آخدددددس اي  بنظددددددبة  30اختيدددددازهم مدددددن بددددددر  
ا
دددددا لمجموعددددددة مدددددن العوامدددددد  20زجدددددا ٪ مدددددن المجتمدددددد  الىلدددددي. تدددددم اختيدددددداز العيةدددددة وفلا

.)  والضواب  الت  تحدد تجانع أعضاء العيةة )الوش  والطوٌ

 تتمث  في المجاا  الصمانية واالإيانية والبشسبة )متى وأين ومن(.و  مجالاث الذراصت: 4.6

فاوي: 5.6 فددي وايددة الشددلف بددالجصائس حيدد  تددم اختيدداز  Sprint Parkأجسبةددا الدزاطددة فددي مؤطظددة زباضددية تظددنى  المجففال المكف

ا بالير  يعانو  من الظمةة( وأجسبت الدزاطة االإيدانية في نفع االإؤطظة.  العيةة )اخت نا ذووزا

 .2022مازض  12إل   2022فيفسي  10أجسبت الدزاطة في الفت   من  جال السمني:الم 1.5.6

 وانت العيةة عباز  عن مجموعة من الرووز بالير  يعانو  من طمةة. المجال الجشري:2.5.6

 أدواث حمؼ الثياهاث: 6.6

للصدددخ  )هتلدددة الجظدددم، نظدددبة الددددهو  ، نظدددبة  و الدددري يلددديع الجانددد  االإوزفولدددو ي  inbody 770تدددم اطدددتخدام جهددداش 

،الب وتيةددا  ، االإعدداد  ، نظددبة االإدداء فددي الجظددم داخدد  وخدداز  BMIالدددهو  الحشددوبة، هتلددة العضددا ، مؤشددس هتلددة الجظددم 

الخايا ، بالإضافة ال  هتلة العضا  وهتلة الدهو  في الجصء العلوي والجصء الظفلي من الجظم ...الخ(،يوجد هرا الجهاش 

)عبدداز  عددن مؤطظددة الإصاولددة النشددا  البدددني السباضددي  لوايددة الشددلف(،في  SPRINT PARKوجددود  علدد  مظددتوى مؤطظددة م

حددر  اطددتخدم شددسب  لليدداض طددوٌ الجظددم ،ومرددنا  طيدد  لأخددر وش  الجظددم ليدد  زباضددي ، همددا تمددت الدزاطددة االإيدانيددة  فددي 

هددرا الجهدداش وبةدداءا علدد  الةتددائ  االإتحصدد  عليهددا تددم ذا  االإؤطظددة أيددن خضدد  جميدد  أفددساد العيةددة للياطددا  كبليددة بواطددطة 

بةدداء الب نددام  التددددزبي  وتىيفدد  وفدددم الأطددع و الةظسبدددا  العلميددة االإتعللدددة بتدددزب  تحمددد  اللددو  و التددددزب  االإتلطدد  مستفددد  

 (.HIITالشد )

 ا .باختباز صدق ويبا  الاختباز  وذلً للاختثاراث:الشروغ الػلميت  7.6

 :طبيال للياش والميزاناشريط ، inbody 770جهاز باليضثت ل 1.7.6  

 جهص الا  هره إل  أ  إضافةوتىةولوجية وا  مخب ية أديعتب و  طبيال للياض واالإرنا اشسب  ، inbody 770جهاش بالنظبة ل

 في دزاطا  طابلة. امعموٌ به

 لصاليب اخصائيت المضتخذمت:  8.6

 الاهد  اطتعماا .: يعتب  الوط  الحظابي االإتوط  الحظابي -



 الجضميت المكىهاث بػع غلى(HIIT) الشذة مرجفؼ المتلطؼ والتذريب اللىة جدمل غلى مثني ًملترح جذريب برهامج جأثير

 ركىر  بالغين الضمىت روي  لذي
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 : وهو من أهم ملاييع التشتت لأن  أدكها.الانحسا  االإعيازي  -

 T. Test اختباز ) (  -

 .24spss بسنام  الحصم الاحصائية للعلوم الاجتماعية -

 جىصيف أفراد الػيىت: . 7

 ًثين جىزيؼ أفراد الػيىت جثػا لمتغير )الطىل، الىزن(.:  01ركم  جذول ال

N 06 شخ   غذد افراد الػيىت 

 المتىصط

 الحضاتي

 131 الىتلة )ولغ(

)طم(  183 الطوٌ

 الاهدراف

 المػياري 

 

 9,04 الىتلة)ولغ(

 ٌ  )طم( الطو
6,03 

 أدوى كيمت

 

 120 الىتلة)ولغ(

 ٌ  175 )طم( الطو

 أغلى كيمت

 

 140,90 الىتلة)ولغ(

 ٌ  طم 193 )طم( الطو

 مػامل الالتىاء

 

 0.08- الىتلة

 ٌ  0,58- الطو

 الخطأ

 المػياري له

 0,84 الىتلة

 ٌ  0,84 الطو

 

 هلاخظ ما ًلي:  01مً خلال هتائج الجذول ركم 

 الطىل:-

طدم 183الطدوٌ ) االإعيدازي الإتيرد طدم(، حيد  بلدغ االإتوطد  الحظدابي و الانحدسا   193-طدم  175تدساو  طدوٌ أفدساد العيةدة )

(، بمدا أ  كيمدة معامد  الالتدواء بدر  0,84، 0,58-(عل  التوالي، وبليت كيمة معام  الالتدواء الد  الخطدث االإعيدازي لد  بددددددد )6.03و

 أفساد العيةة يخض  لتوشا  طبيعي.فئ  توشا   (92، صفحة 2003)طعد شغلوٌ بشر ، (2-، 2)

 الىزن:-

 131)(، حي  بلغ االإتوط  الحظابي والانحسا  االإعيدازي الإتيرد  الىتلدة 140,90 ولغ ، 120تساوحت أوشا  أفساد العيةة )من 

(، وبمدا أ  كيمدة نظدبة معامد  0,84، 0.08-، وبليت كيمة معام  الالتواء الد  الخطدث االإعيدازي لد  بددددددد )( عل  التوالي9.04ولغ و 

 فا  توشا  أفساد العيةة يخض  لتوشا  طبيعي. (92، صفحة 2003)طعد شغلوٌ بشر ، (2-، 2الالتواء بر  )

 ومة  نظتنت  أ  العيةة تخض  لتوشا  طبيعي حظ  متير  الطوٌ و الوش  .
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 البرهامج الملترح:. 8

وبةدداءا علدد  الةتددائ  االإتحصدد  عليهددا تددم بةدداء  inbody 770بعددد خضددو  جميدد  أفددساد العيةددة للياطددا  كبليددة بواطددطة جهدداش   

الب ندددددام  التددددددزبي  وتىيفددددد  وفدددددم الأطدددددع و الةظسبدددددا  العلميدددددة االإتعللدددددة بتددددددزب  تحمددددد  اللدددددو  و التددددددزب  االإتلطددددد  مستفددددد  

داما بمعدددٌ (. بحيدد  اطددتيسكت مددد  الب نددام  شددهسا HIITالشددد ) حصددة تدزببيددة،  16حصدد  فددي  الأطددبو   ،أي بمعدددٌ  4ود

تمدازبن  8حي  كظم الب نام  الأطبوعي إل  حصتر  لتدزب  تحم  اللو ، بحي   وانت الحصة التدزببية الأول  تحتوي عل 

 lower bodyتمدددازبن لفجدددصء الظدددفل  ) 5(  أمدددا الحصدددة الثانيدددة فتحتدددوي علددد uper body exercisesلفجدددصء العلدددوي )

exercises  40-30( بشددد  تدددزب  تتددد او  مددا بدددر % ( 1مددنRM،)30 /  زاحدددة ،يدداص مجموعدددا  )تدددزب  دائدددسي  30يانيدددة عمدد

(،فةدددرهس علددد  طدددبي  االإثددداٌ بعددد  التمدددازبن الخاصدددة بدددالجصء العلدددوي والظدددفلي ،حيددد  تدددم اطدددههدا  مجموعدددا  العضدددا  

،  Lunges with dumbbll فددي تصددميم الحصددتر  التدددزببيتر  : تمسبةددا 14الىبردد   بجظددم الانظددا  فددي الحصددتر ، وتددم دمدد  

( ،  Seated Leg press،الدددددف  بالسجدددد  مددددن الجلددددوض)calves ، Box set up with dumbbllتمددددسبن الظددددمانة 

، وتموجدددا  العضدددلة ذا   (Machine shoulder press،تمدددازبن الضدددي  علددد  الىتدددف ) (Isometric squatواللسفصددداء)

 ، وتمدازبن البةدت Machine seated triceps push –down، وتموجدا  ياييدة الدسؤوض  (Machine biceps curlالسأطدر )

(Assisted bench press) (  تمدسبن سدح،Lat pull-down ( ،)plank    ،) Back extension ، Seated low row  فبعدد،

 7.5دكيلدددة بظدددسعة تيدددو  أحياندددا بدددر  20-15  بدددر  الؤنهددداء مباشدددس  يدددره  االإتددددزبو  لفجدددسي علددد  الظدددر  االإتحدددسن الإدددد  تتددد او 

 الجدولر  االإوالير  يوضحا  الحصتر  التدزببيتر .ولم/طا .10ولم/طا و

 والاوزان الحرة .  : همىرج لتذريب الارحل باصتخذام لحهسة02ل ركم حذو 

 الراخت بين المجمىغاث المذة)الػمل/ الراخت( المجمىغاث التمريً

  دكائم10  الظر  االإتحسن الاحماء عل 

 Seated Leg press 3 30/ دكيلتر  ص زاحة30يانية عم 

Isometric squat 3  30/ دكيلتر  ص زاحة30يانية عم 

Lunges with dumbbll 3  30/ دكيلتر  ص زاحة30يانية عم 

Calves 3  30/ دكيلتر  ص زاحة30يانية عم 

Box set up with dumbbll  3  30 دكيلتر  ص زاحة30عم /يانية 

  دكيلة 20-15  الظر  االإتحسن
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 والاوزان الحرة .  لحهسة باصتخذام uper body:همىرج لتذريب دائري ًىم الجسء الػلىي  03ركم  حذول 

الراخفففففففففففت بفففففففففففين  التكراراث المجمىغاث التمريً

 المجمىغاث

   دكائم 10 الاحماء عل  الظر  االإتحسن

   دكائم 7-5 احماء ديةامييي

Assisted bench press 3   دكيلتر  ص زاحة 30يانية عم /30 مجموعا 

Lat pull-down 3   دكيلتر  ص زاحة30يانية عم /30 مجموعا 

Machine shoulder press 3   دكيلتر  ص زاحة30يانية عم /30 مجموعا 

Plank 3   دكيلتر  ص زاحة30يانية عم /30 مجموعا 

Back extension 3   دكيلتر  ص زاحة30يانية عم /30 مجموعا 

Seated low row  3   دكيلتر  ص زاحة30يانية عم /30 مجموعا 

Machine seated triceps push –down 3   دكيلتر  ص زاحة30يانية عم /30 مجموعا 

Machine biceps curl 3   دكيلتر  ص زاحة30يانية عم /30 مجموعا 

  دكيلة 20-15  االإتحسنالجسي عل  الظر  

 

 ٌ والاوشا  الحددس  بحيدد  يلددوم   الأجهددص  باطددتخدام uper body نمددوذ  لتدددزب  دائددسي يددوم الجددصء العلددوي  03يبددر  الجدددو

دكددائم يددم ينتلدد  االإتدددزبو  الدد   7-5دكددائم يددم احمدداء ديةددامييي يتدد او  بددر   10االإتدددزبو   بالإحمدداء علدد  الظددر  االإتحددسن الإددد  

االإسحلدددة السئيظدددية  وذلدددً بالليدددام بمجموعدددة مدددن التمدددازبن االإدددرووز  فدددي الجددددوٌ بحيددد  تيدددو  علددد  شدددي  تددددزب  دائدددسي ، اي 

يانيددة  يددم  30يانيددة يددم يستددا 30يانيددة ) التمددسبن الاوٌ مددد   30ة مددد  يددوذلددً بوجددود بساحددة بين تمددسبن الدد  اخددس الانتلدداٌ مددن

يدم تعطدر زاحدة بينيدة بدر  هدره الددوز  الإدد  دكيلتدر  وبىدسز  8 7 6 5 4ينتل  للتمسبن الثاني مباشس  يم التمسبن الثال   

 مجموعا  . 3العم  الإد  

دكائم يم يره  االإتدزبو  لفجسي عل  الظر  االإتحدسن الإدد  تتد او  بدر    3مجموعا  تعطر زاحة مد  بعد الانههاء من الثاص 

 .ولم/طا10ولم/طا و 7.5دكيلة بظسعة تت او  بر  15-20

( وحصة السابعة لسووب دزاجة الىت ونيدة   ،تضدمةت HIITاما الحصتر   االإتبليتر  فيانت عباز   عن حصتر   لتدزب  اٌ )

يانيدددة زاحدددة بدددر  وددد   25يانيدددة ،  20تمدددازبن يشددديلو  وزشدددة ( ) مدددد  التمدددسبن03تمدددسبن بحيددد  وددد  ) HIIT 12اٌ حصدددة تددددزب 

مجموعدا  ليد  وزشدة  )الوزشدة  3دكدائم، يلدوم االإتددزب بالليدام بثايدة   3-دكدائم 2حدة بدر  الوزشدة و الوزشدة السا ، تىدساز(

فياندت الحصد   تىدسز يداص مدسا ( 4تىدسز يداص مدسا   وزشدة  3وزشدة    تىدسز يداص مدسا  2وزشدة  مدسا    3الاولد  تىدسز 

 والتالي:

 HIITالحصت التذريجيت الاوىى الخاصت بتذريب ال 

 دكائم 7-5 احماء ديةامييي من  ولم/طا10ولم/طا و 7.5تت او  بر  دكائم بظسعة 10احماء علة الظر  االإتحسن 

 مجموعا  3يانية زاحة(  25يانية عم /20)(Skill row(speed4)+ squat+ push up)الوزشة الاول 

 دكيلتر  زاحة بر  المجموعا 

 مجموعا  3يانية زاحة(  25يانية عم /20) (V abs+kettleball swing+jumping jacks) الوزشة الثانية



3،صػيذي زروقي ًىصف2بىىر مػمر، 1فلىح محمد
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 دكيلتر  زاحة بر  المجموعا 

 مجموعا  3ة( يانية زاح 25يانية عم /20) ( Plank+bike speed(8)+slam ball)الوزشة الثالثة

 دكيلتر  زاحة بر  المجموعا 

 مجموعا  3يانية زاحة(  25يانية عم /20) (Push up shoulder tap+skill mill push (speed 8)+abs)الوزشة السابعة

 دكائم زاحة عباز  عن اطت خاء 5

 HIITالحصت التذريجيت الياهيت الخاصت بتذريب ال 

 دكائم 7-5 احماء ديةامييي من  ولم/طا10ولم/طا و 7.5تت او  بر  بظسعةدكائم  10احماء علة الظر  االإتحسن 

 مجموعا  3يانية زاحة(  25يانية عم /20)(Skill row(speed4)+ burpees+ push up)الوزشة الاول 

 دكيلتر  زاحة بر  المجموعا 

 3يانيددة زاحددة(  25يانيددة عمدد /20) (mountain claimbers+jumping jucks sholder press+ladder) الوزشددة الثانيددة

 دكيلتر  زاحة بر  المجموعا ،مجموعا 

 3يانيددة زاحددة(  25يانيددة عمدد /20) (Plank juck+bike speed(8)+ throw the wall ball and squat)الوزشددة الثالثددة

 دكيلتر  زاحة بر  المجموعا ،مجموعا 

 ( slam ball side to side+skill mill push (speed 8)+ Med ball crunch)الوزشة السابعة

 مجموعا  3يانية زاحة(  25يانية عم /20) (

 دكائم زاحة عباز  عن اطت خاء 5

 HIITالحصت التذريجيت الياليت الخاصت بتذريب ال 

 دكائم 7-5 احماء ديةامييي من  ولم/طا10ولم/طا و 7.5تت او  بر  دكائم بظسعة 10احماء علة الظر  االإتحسن 

 مجموعا  3يانية زاحة(  25يانية عم /20)(Skill row(speed4)+ battle rope+ push up)الاول الوزشة 

 دكيلتر  زاحة بر  المجموعا 

يانيدة  25يانيدة عمد /20) (russian twist core+ throw the wall ball and squat +incline push up)  الوزشدة الثانيدة

 زاحة بر  المجموعا  دكيلتر ،مجموعا  3زاحة( 

 مجموعدا  3يانيدة زاحدة(  25يانيدة عمد /20) (squat sholder press +bike speed(8)+ dynamic plank)الوزشدة الثالثدة

 زاحة بر  المجموعا  دكيلتر 

 ( slam ball side to side+skill mill push (speed 8)+ isometric crunch hold)الوزشة السابعة

 دكائم زاحة عباز  عن اطت خاء 5،يم  مجموعا  3يانية زاحة(  25يانية عم /20) (
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 HIITالحصت التذريجيت الرابػت الخاصت بتذريب ال 

 دكائم 7-5 احماء ديةامييي من  ولم/طا10ولم/طا و 7.5تت او  بر  دكائم بظسعة 10احماء علة الظر  االإتحسن 

 مجموعدا  3يانيدة زاحدة(  25يانيدة عمد /20)(Skill row(speed4)+ battle rope+ skipping with object)الوزشدة الاولد 

 زاحة بر  المجموعا  دكيلتر 

يانيدة  25يانيدة عمد /20) (russian twist core+3 metres run back and forth+ladder coordination)  الوزشدة الثانيدة

 زاحة بر  المجموعا  دكيلتر  مجموعا  3زاحة( 

 3يانيددة زاحددة(  25يانيددة عمدد /20) (3metres run side to side+bike speed(8)+ jumping jucks)الثالثددةالوزشددة 

 زاحة بر  المجموعا  دكيلتر  مجموعا 

 (step coordination+skill mill push (speed 4)+ mountain claimbers)الوزشة السابعة

 مجموعا  3يانية زاحة(  25يانية عم /20) (

 زاحة عباز  عن اطت خاءدكائم  5

فيانددت عبدداز  عددن حصددة لسوددوب دزاجددة هددره الدزاجددة عبدداز  عددن دزاجددة  أمففا الحصففت الرابػففت للبرهففامج التففذريبي الشففهري -

يدتحىم   speedدزجدة للظدسعة 20الىت ونية مجهص  بشاشة تعطي للسباضي  اللدز  عل  معسفة الشد  بحي  توجد بالجهداش 

صددعبة ،امددا  15-11دزجددة متوطددطة ،دزجدة  10-5دزجددة طدهلة،  5-1فيهدا السباضددي  يدددوبا حظد  االإطلددوب بحيدد  مدن الدزجددة 

عدد  وأيضا تعطي فه  الاشد صعوبة وهرلً يمىن للدزاجة معسفة همية الضي  االإطبلة عل  الدواطتر  20-16الدزجة 

الدزاجددة أكصدديى طددسعة بليهددا السباضددي  وهددرلً تعطددي متوطدد   ي، وأيضددا تعطدد RPMالدددوزا  خدداٌ الدكيلددة والتدد  تظددنى 

الظسعا  في الحصة وأيضا االإظافة اليلية االإلطوعدة .همدا يمىدن للدزاجدة اعطداء عددد الظدعسا  الحسازبدة االإظدههلىة خداٌ 

الي دزجة ،بليت مد  الحصة حو  08-1عل  الدزاجة أيضا بحي  بليت شد  التمسبن من   HIITالحصة. اطتخدم تدزب  اٌ

 دكيلة. وانت الحص  عل  الةحو التالي : 45

 الحصت لوىى للكاردًى غل الذراحت:

 دوز  في الدكيلة RPM 70-85بحي  بليت طسعة الدوزا  في الدكيلة  3-1دكائم بدزجة  10احماء بلغ 

  HIITبسنام  اٌ 

طددددسعة الدددددوزا  فددددي الدكيلدددددة  يانيدددددة زاحددددة ايجابيددددة RPM85-90  /30ظددددسعة الدددددوزا  فددددي الدكيلددددة يانيددددة عمدددد  ب 30) 30/30

RPM70-75  دكائم 7مد   4( و بدزجة 

 RPM 70-75ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 3زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 

دكيلددة طددسعة الدددوزا  فددي ال يانيددة زاحددة ايجابيددة RPM95-100  /15ظددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة يانيددة عمدد  ب 15) 15/15  -

RPM70-75  دكائم 7مد   5( وبدزجة 

 3بدزجة بليت  RPM 70-75ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 3زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 
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-RPM70طدسعة الددوزا  فدي الدكيلدة  يانية زاحة ايجابيدة RPM85-90  /30ظسعة الدوزا  في الدكيلة يانية عم  ب 30) 30

 دكائم 7مد   4( و بدزجة  75

 3بدزجة بليت  RPM 70-75ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 5زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 

 الحصت الياهيت للكاردًى غل الذراحت:

 دوز  في الدكيلة RPM 70-85بحي  بليت طسعة الدوزا  في الدكيلة  3-1دكائم بدزجة  10احماء بلغ 

  HIITبسنام  اٌ 

طددددسعة الدددددوزا  فددددي الدكيلددددة  يانيددددة زاحددددة ايجابيددددة RPM95-100 /30ظددددسعة الدددددوزا  فددددي الدكيلددددة يانيددددة عمدددد  ب 30) 30/30

RPM70-75  دكائم 7مد   5( و بدزجة 

 RPM 70-75ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 3زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 

طدسعة الددوزا  فدي الدكيلدة  يانيدة زاحدة ايجابيدة RPM100-105  /20ظدسعة الددوزا  فدي الدكيلدة يانيدة عمد  ب 20) 20/20  -

RPM70-75  دكائم 7مد   6( وبدزجة 

 3بدزجة بليت  RPM 70-75ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 3زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 

-RPM70طسعة الدوزا  في الدكيلة  يانية زاحة ايجابية RPM95-100 /30ظسعة الدوزا  في الدكيلة يانية عم  ب 30) 30

 دكائم  7مد   5( و بدزجة  75

 3بدزجة بليت  RPM 70-75ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 5زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 

 الحصت الياليت للكاردًى غل الذراحت:

 دوز  في الدكيلة RPM 70-85بحي  بليت طسعة الدوزا  في الدكيلة  3-1دكائم بدزجة  10احماء بلغ 

  HIITبسنام  اٌ 

طددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة  يانيددة زاحددة ايجابيددة RPM95-100  /15ظددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة يانيددة عمدد  ب 15) 15/15  -

RPM70-75  دكائم 7مد   5( وبدزجة 

 4بليت  بدزجة RPM 80-85ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 3زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 

طددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة  يانيددة زاحددة ايجابيددة RPM100-105  /20ظددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة يانيددة عمدد  ب 20) 20/20 -

RPM70-75  دكائم 7مد   6( وبدزجة 

 4بدزجة بليت  RPM 80-85ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 3زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 

طددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة  يانيددة زاحددة ايجابيددة RPM110-115  /10ظددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة يانيددة عمدد  ب 10) 10/20 -

RPM70-75  دكائم 5مد   8( وبدزجة 

  3بدزجة بليت  RPM 70-75ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 5زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 
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 الحصت الرابػت للكاردًى غل الذراحت:

 دوز  في الدكيلة RPM 70-85بحي  بليت طسعة الدوزا  في الدكيلة  3-1دكائم بدزجة  10احماء بلغ 

  HIITبسنام  اٌ 

طددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة  يانيددة زاحددة ايجابيددة RPM95-100  /15ظددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة يانيددة عمدد  ب 15) 15/15  -

RPM70-75  دكائم 6مد   6( وبدزجة 

 4بدزجة بليت  RPM 80-85ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 3بر  المجموعا  مد زاحة ايجابية 

طددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة  يانيددة زاحددة ايجابيددة RPM100-105  /20ظددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة يانيددة عمدد  ب 20) 20/20 -

RPM70-75  دكائم 6مد   7( وبدزجة 

 4بدزجة بليت  RPM 80-85ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 3زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 

طددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة  يانيددة زاحددة ايجابيددة RPM110-115  /10ظددسعة الدددوزا  فددي الدكيلددة يانيددة عمدد  ب 10) 10/20 -

RPM70-75  دكائم 5مد   8( وبدزجة 

 .3بدزجة بليت  RPM 70-75ظسعة الدوزا  في الدكيلة  دكائم ب 5زاحة ايجابية بر  المجموعا  مد 

 كان البرنامج الشهري على النحو التالي:

 : جىزيؼ الحصص التذريجيت خلال شهر )دورة  جذريجيت متىصطت( 04ركم  حذول 

 الجمػت الخميط الارتػاء اليلاثاء الاثىين الاخذ الضجت الاصابيؼ

كدددددددددددددددددددو  جدددددددددددددددددددصء  الاصثىع الاول 

 علوي 

الحصدددددددددددددددددددددددددددة الاولددددددددددددددددددددددددددد  

الخاصدددددددة بتددددددددزب  اٌ 

HIIT 

جدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددصء  كددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددو  زاحة

 طفلي)ازج (

الحصدددددددددددددددددددددة  الاولددددددددددددددددددددد   زاحة

لليددددددددددددددددددددددددددازديو علدددددددددددددددددددددددددد  

 الدزاجة

 زاحة

الاصفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففثىع 

 الياوي

كدددددددددددددددددددو  جدددددددددددددددددددصء 

 علوي 

الحصدددددددددددددددددددددددة الثانيدددددددددددددددددددددددة 

الخاصدددددة  بتددددددزب  اٌ 

HIIT 

كددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددو  جدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددصء  زاحة

 طفلي)ازج (

الحصدددددددددددددددددة  الثانيدددددددددددددددددة  زاحة

لليددددددددددددددددددددددددددازديو علدددددددددددددددددددددددددد  

 الدزاجة

 زاحة

الاصفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففثىع 

 اليالث

كدددددددددددددددددددو  جدددددددددددددددددددصء 

 علوي 

الحصدددددددددددددددددددددددة الثالثدددددددددددددددددددددددة 

الخاصدددددددة بتددددددددزب  اٌ 

HIIT 

كددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددو  جدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددصء  زاحة

 طفلي)ازج (

الحصدددددددددددددددددة  الثالثدددددددددددددددددة  زاحة

لليددددددددددددددددددددددددددازديو علدددددددددددددددددددددددددد  

 الدزاجة

 زاحة

الاصفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففثىع 

 الرابؼ

كدددددددددددددددددددو  جدددددددددددددددددددصء 

 علوي 

الحصدددددددددددددددددددددة السابعدددددددددددددددددددددة 

الخاصدددددددة بتددددددددزب  اٌ 

HIIT 

كددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددو  جدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددصء  زاحة

 طفلي)ازج (

الحصددددددددددددددددة  السابعددددددددددددددددة  زاحة

لليددددددددددددددددددددددددددازديو علدددددددددددددددددددددددددد  

 الدزاجة

 زاحة

 ومىاكشت الىتائج: غرض وجدليل.9

 غرض وجدليل ومىاكشت هتائج الفرطيت الاوىى و التي جلىل: 1.9

الجظددددمية ( علدددد  )وش  الجظددددم ،مؤشددددس الىتلددددة HIIT)هةددددان تددددثير  لتدددددزب  تحمدددد  اللددددو  والتدددددزب  االإتلطدددد  مستفدددد  الشددددد  )

 العضلية ، الىتلة الدهةية ، هتلة العضا  الهييلية( لدى ذوي الظمةة بالير  ذووز(. الىتلة

 لػىاصر غيىت الثدث يتائج بػع الخصائص الجضميت  غرط 2.9
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 لػىاصر غيىت الثدثًثين هتائج بػع الخصائص الجضميت  : 5ركم جذول ال

 

 لػىاصر غيىت الثدثًىضح الفروق في الىصط الحضاتي لثػع الخصائص الجضميت  1ركم شكل

 

 

 :01و الشكل الثياوي ركم  05ركم هلاخظ مً خلال الجذول 

 :(body weight)وزن الجضم  -

ولددددددغ ، 131.08) كيمددددددة كدددددددزها ( body weightلللياطددددددر  اللبلددددددي والبعدددددددي لددددددوش  الجظددددددم )سددددددج  االإتوطدددددد  الحظددددددابي 

ولدددددغ)أي نلصددددا  فدددددي وش  الجظددددم(،وبانحسا  معيدددددازي  4.88-ولددددغ( علدددد  الت تيددددد  ،أي بفددددازق بدددددر  اللياطددددر  كدددددز ب126.20

( عل  التوالي. لصالح الليداض البعددي و هدرا مدا يثبدت بدا  وش  الجظدم كدد 7.45،  9.04لللياطر  اللبلي والبعدي  كدز ب) 

 تثيس  جساء الب نام  التدزبي  االإظطس.
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مؤشر كتلة  وزن الجسم 
 الجسم

الكتلة 
 العضلية 

الكتلة 
 الدهنية

كتلة 
العضلات 

 الهيكلية

 وزن الجسم  القياس القبلي 

 وزن الجسم  القياس البعدي

 مؤشر كتلة الجسم القياس القبلي 

 مؤشر كتلة الجسم القياس البعدي

 الكتلة العضلية  القياس القبلي 

 الكتلة العضلية  القياس البعدي

 الكتلة الدهنية القياس القبلي 

الاهدفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففراف 

 المػياري 

بففففففففففففففففففففين الفففففففففففففففففففففارق 

 اللياصين

اللثلففففففففففففففي الليففففففففففففففاش  الىصط الحضاتي

 والثػذي

الخصففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففائص 

 الجضميت

 وش  الجظم كياض كبلي 131.08 4.88 9.04

 كياض بعدي 126.20 7.45

مؤشدددددددددددددددددددددددددددس هتلدددددددددددددددددددددددددددة  كياض كبلي 39.25 1.35 3.90

 كياض بعدي 37.90 3.85 الجظم

 الىتلة العضلية كياض كبلي 75.98 0.23 7.15

 كياض بعدي 75.75 6.82

 الىتلة الدهةية كياض كبلي 50.45 8.48 8.45

 كياض بعدي 41.96 13.94

هتلدددددددددددددددة العضدددددددددددددددا   كياض كبلي 45.81 0.18 4.43

 كياض بعدي 45.63 4.22 الهييلية
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 (:BMIمإشر كتلت الجضم ) -

( علد  التدوالي 37.90، 39.25) (كيمدة كددزها BMIلللياطر  اللبلي والبعدي  الإؤشدس هتلدة الجظدم )سج  االإتوط  الحظابي 

)أي نلصددددددا  فددددددي مؤشددددددس هتلددددددة الجظددددددم (، وبددددددانحسا  معيددددددازي لللياطددددددر  اللبلددددددي  1.35-بددددددر  اللياطددددددر   كدددددددز ب ، أي بفدددددازق 

( كدددد تدددثيس  BMI( علددد  التدددوالي . لصدددالح الليددداض البعددددي و هدددرا مدددا يثبدددت  بدددا  مؤشدددس هتلدددة الجظدددم )3.85، 3.90والبعدددي  )

 جساء الب نام  التدزبي  االإظطس.

 (:lean body massالكتلت الػظليت) -

ولدددغ و         75.98كددددز  ب)(lean body massللىتلدددة العضدددلية)لللياطدددر  اللبلدددي والبعددددي  ناحدددن أ  االإتوطددد  الحظدددابي 

ولغ )أي بصباد  في هتلة العضا (، وذلً بانحسا  معيدازي 0.23ولغ( عل  التوالي ، أي بفازق بر  اللياطر  كدز ب  75.75

لصدالح الليداض البعددي و هدرا مدا يثبدت  بدا  الىتلدة العضدلية  التدوالي.( علد  6.82، 7.15لللياطر  اللبلي والبعدي كدز ب )

(lean body mass.كد تثيس  جساء الب نام  التدزبي  االإظطس ) 

 :(body fatالكتلت الذهىيت ) -

سدجلت كيمدة ( body fatللىتلة الدهةية)لللياطر  اللبلي والبعدي  ناحن أ  االإتوط  الحظابي من خاٌ نفع الجدوٌ 

ولددددددددغ )أي أ  هتلدددددددة الدددددددددهو  كددددددددد 8.48-ولددددددددغ(عل  التدددددددوالي ، أي بفددددددددازق بددددددددر  اللياطدددددددر  كدددددددددز ب41.96ولددددددددغ و 50.45كددددددددزها  )

( علدددد  التددددوالي . لصددددالح الليدددداض 13.94، 8.45انخفضددددت(، همددددا أ  الانحددددسا  معيددددازي لللياطددددر  اللبلددددي والبعدددددي كدددددزب  )

( كددد تددثيس   بشددي  هبردد  جددساء الب نددام  التدددزبي  body fatىتلددة الدهةيددة  )البعدددي و هددرا مددا يثبددت  بددا  الىتلددة العضددلية ال

 االإظطس.

 (:skeletal muscle massكتلت الػظلاث الهيكليت ) -

سدج  كيمدة  (skeletal muscle massلىتلدة العضدا  الهييليدة )لللياطدر  اللبلدي والبعددي ناحدن أ  االإتوطد  الحظدابي 

ولغ)شبدددددداد  فددددددي هتلددددددة العضددددددا  0.18( علدددددد  التددددددوالي ، أي بفددددددازق بددددددر  اللياطددددددر  كدددددددز ب  ولددددددغ  45.63ولددددددغ و 45.81كدددددددزها )

( علد  التددوالي لصدالح الليداض البعدددي و 4.22، 4.43الهييليدة( ،وذلدً بدانحسا  معيددازي لللياطدر  اللبلدي والبعدددي كددز ب )

 ساء الب نام  التدزبي  االإظطس( كد تثيس   جskeletal muscle massهرا ما يثبت  با  هتلة العضا  الهييلية )

دافي لتثهيدددد  02الجففذول ناحددن مددن خددداٌ  وبصددفة عامدددة أ  هةددان فدددسوق بددر  االإتوطددطا  الحظدددابية، لىددن االإتوطدد  غرددد  ود

هدددره الفدددسوق إ  واندددت دالدددة إحصدددائيا أم غرددد  دالدددة وبلصدددد التعدددس  علددد  الدالدددة الؤحصدددائية لهدددره الفدددسوق فدددي االإتوطدددطا  

لفددددسوق بددددر  ميونددددا  جظدددددم بلصددددد التثهددددد والتعددددس  علدددد  مظدددددتوى ودزجددددة ا T-Testالحظددددابية فلددددد تددددم اطددددتعماٌ اختبددددداز 

 الؤنظا .  
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 وضان.الثػع مكىهاث حضم  باليضثت T. Testغرض هتائج اختثار  3.9

 لثػع مكىهاث حضم اوضان. باليضثت T. Testًثين اختثار : 06ركم  حذول 

المحضفىةت للليفاش اللثلفي و   T درحت الحريت الذلالت اخصائيت

 الثػذي

 بػع مكىهاث حضم الاوضان

 وش  الجظم 4.21 5 0.01

 مؤشس هتلة الجظم 4.34 5 0.01

 الىتلة العضلية 4.34 5 0.01

 الىتلة الدهةية 0.27 5 0.79

 هتلة العضا  الهييلية 0.33 5 0.75

 مىاكشت  هتائج الفرطيت الاوىى: 4.9

 أن: 06هلاخظ مً خلال الجذول ركم 

 : (body weight)وزن الجضم -

(،حيدد  سددجلت الدالددة 05عةددد دزجددة حسبددة ) 4.21كيمددة كدددزها  (body weight)المحظددوبة الإتيردد  وش  الجظددم  Tسددجلت 

، هما سج  فازق في االإتوط  الحظابي لللياض اللبلي  والبعدي  0.05مظتوى الدالة ، عةد 0.01الؤحصائية كيمة كدزها 

( علدددد  التددددوالي ،ومددددن هددددره 7.45،  9.04لبعدددددي  كدددددز ب) ولددددغ وذلددددً بددددانحسا  معيددددازي للليدددداض اللبلدددي وا4.88-كيمدددة كدددددزها 

.و بمددددا أ  كيمددددة الدالددددة الؤحصددددائية أكدددد  مددددن مظددددتوى الدالددددة واطددددتةادا لليمددددة فددددي وش  الجظددددم  الليمددددة ناحددددن انخفاضددددا

أي أ  الب ندددام  التددددزبي  ودددا  فعددداا وبشدددي   االإتوطدد  الحظدددابي نلدددوٌ أ  هةدددان فدددسوق ذا  دالدددة إحصدددائية لدددوش  الجظدددم

 Villareal DT et)التد  كدام بهدا  ا هبرد  فدي إنلداص الدوش  لددى الأشدخاص الدرين يعدانو  مدن طدمةة. وهدرا مدا أيبتتد  الدزاطد

al ,2017)  و الدزاطدددة(Skrypnik,2015) و(Craig E Broeder et al ,1992)و(Robinson Ramírez-Vélez et 

al,2020)(Yilmaz UCAN,2013) . (Nuri Topsakal et al,2019)(Xinhong Liu,2022) 

 :(BMIمإشر كتلت الجضم ) -

(. همددا سددجلت الدالددة الؤحصددائية 05عةددد دزجددة حسبددة ) 4.34كيمددة كدددزها  (BMIالإؤشددس هتلددة الجظددم )المحظوبة Tسددجلت 

.فدددي حدددر  سدددج  فدددازق فدددي االإتوطددد  الحظدددابي للليددداض اللبلدددي والبعددددي كيمدددة 0.05مظدددتوى الدالدددة ،عةدددد 0.01كيمدددة كددددزها

هره الليمة ناحدن  التوالي ومن( عل  3.85، 3.90وذلً بانحسا  معيازي لللياض اللبلي والبعدي  كدز ب) 1.35-كدزها     

مدددن مظدددتوى الدالدددة واطدددتةادا لليمدددة االإتوطددد  انخفاضدددا الإؤشدددس الىتلدددة الجظدددمية. وبمدددا أ  كيمدددة الدالدددة الؤحصدددائية أكددد  

الإؤشدس أي أ  الب ندام  التددزبي  ودا  فعداا  (BMIالحظابي نلوٌ أ  هةان فدسوق ذا  دالدة إحصدائية الإؤشدس هتلدة الجظدم )

و  (Skrypnik,2015)التد  كدام بهدا  ا مدا أيبتتد  الدزاطد اطدمةة. وهدرلدى الأشخاص الدرين يعدانو  مدن  (BMIهتلة الجظم )

(Yilmaz UCAN,2013). (Nuri Topsakal et al,2019) 

 (:lean body massالكتلت الػظليت ) -

(. همددا سددجلت الدالددة 05عةددد دزجددة حسبددة ) 0.27( كيمددة كدددزها lean body massالعضددلية ) للىتلددة المحظددوبة Tسددجلت 

ازق فدددي االإتوطددد  الحظدددابي للليددداض اللبلددددي  ، فدددي حدددر  سدددج  فددد 0.05مظدددتوى الدالدددة عةدددد  ، 0.79كيمدددة كددددزها  الؤحصدددائية
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( علد  التدوالي ،ومدن 6.82، 7.15ولغ وذلدً بدانحسا  معيدازي للليداض اللبلدي والبعددي  كددز ب) 0.23والبعدي كيمة كدزها  

هره الليمة ناحن شباد  طفيفة في الىتلة العضلية. وبما أ  كيمة الدالة الؤحصائية أهب  من مظدتوى الدالدة فةلدوٌ أند  

 ( ،فبددالسغم مددنlean body massللىتلددة العضددلية )ا توجددد فددسوق ذا  دالددة إحصددائية  لةتددائ  الليدداض اللبلددي والبعدددي 

عدددم وجدددود فددسوق ذا  دالدددة إحصددائية إا أنددد  وانددت شبددداد  فددي الىتلدددة العضددلية وهدددرا مددا لدددوحن مددن خددداٌ نتددائ  االإتوطددد  

وهدرا  دي ء إيجدابي بالنظدبة لصشدخاص ذوي  العضدلية الصباد  علد  الىتلدةالحظابي ،وهةا نظتنت  أ  الب نام  التدزبي  أيس ب

 الظمةة. 

 (:body fatيت )الكتلت الذهى -

( ،همددددا سددددجلت الدالدددددة 05عةدددددد دزجددددة حسبددددة ) 2.5كيمددددة كدددددزها  (body fatالجظددددم ) لىتلددددة دهددددو   المحظددددوبة Tسددددجلت 

فدددددازق فدددددي االإتوطددددد  الحظدددددابي للليددددداض اللبلدددددي   ،همدددددا سدددددج  0.05مظدددددتوى الدالدددددة ،عةدددددد  0.054كيمدددددة كددددددزها  الؤحصدددددائية

( عل  التوالي ،ومن هدره 13.94، 8.45وذلً بانحسا  معيازي لللياض اللبلي والبعدي  بلغ)ولغ 8.48-والبعدي كيمة كدزها 

الليمددددة ناحددددن انخفاضددددا للىتلددددة الدهةيددددة.  وبمددددا أ  كيمددددة الدالددددة الؤحصددددائية أكدددد  مددددن مظددددتوى الدالددددة  واطددددتةادا لليمددددة 

أي أ  الب نام  التدزبي  وا  (body fatالجظم) الإتوط  الحظابي نلوٌ أ  هةان فسوق ذا  دالة إحصائية  لىتلة دهو  ا

لددددى الأشدددخاص الدددرين يعدددانو  مدددن طدددمةة. وهدددرا مدددا أيبتتددد  (body fatالجظدددم) هتلدددة دهدددو  فعددداا بشدددي  هبرددد  فدددي إنلددداص 

 Robinson)و (Craig E Broeder et al ,1992)و(Chen, Hung-Tin et al ,2017) (Skrypnik,2015)الت  كام بها  ا الدزاط

Ramírez-Vélez et al,2020) و(Yilmaz UCAN,2013). (Nuri Topsakal et al,2019)(Xinhong Liu,2022) 

 (skeletal muscle massكتلت الػظلاث الهيكليت ) -

 body fatلنظددددبة الدددددهو  فددددي الجظددددم )و  (skeletal muscle massلىتلة العضددددا  الهييليددددة )المحظددددوبة Tسددددجلت 

percentage)  عةدددد (0.75( .همدددا سدددجلت الدالدددة الؤحصدددائية ليليهمدددا كددديم كددددزها )05عةدددد دزجدددة حسبدددة )(0.33)كددديم كددددزها .

، وناحددن ايضددا وجددود فددازق فددي االإتوطدد  الحظددابي للىتلددة العضددلية للليدداض اللبلددي  والبعدددي وذلددً  0.05مظددتوى الدالددة 

وبمددا أ  كيمددة الدالددة الؤحصددائية أهبدد  ،(4.22 ،4.43)ولددغ بددانحسا  معيددازي للليدداض اللبلددي والبعدددي كدددز ب 0.18 بليمددة 

عدددم وجددود  وبددالسغم مددن، لىتلددة العضددا  الهييليددة مددن مظددتوى الدالددة فةلددوٌ  أندد  ا توجددد فددسوق ذا  دالددة إحصددائية  

وهدددرا مدددا لدددوحن مدددن خددداٌ نتدددائ  االإتوطدددطا  العضدددا  الهييليدددة هتلدددة فدددسوق ذا  دالدددة إحصدددائية إا أنددد  واندددت شبددداد  فدددي 

بالنظدبة  (skeletal muscle massهتلدة العضدا  الهييليدة )الحظابية ،وهةدا نظدتنت  أ  الب ندام  التددزبي  أيدس علد  ود  مدن 

 Nuri)(Chen, Hung-Tin et al ,2017)(Skrypnik,2015)التد  كدام بهدا  ا وهرا مدا أيبتتد  الدزاطدلصشخاص ذوي الظمةة.

Topsakal et al,2019)  . 

 ومما طبم ومن خاٌ الةتائ  االإتحص  عليها يمىةةا ا  نثبت فسضيتةا الاول  والت  تلوٌ :

( علدددد  )وش  الجظددددم ،مؤشددددس الىتلددددة الجظددددمية HIITهةددددان تددددثير  لتدددددزب  تحمدددد  اللددددو  والتدددددزب  االإتلطدددد  مستفدددد  الشددددد  )

 هتلة العضا  الهييلية( لدى ذوي الظمةة بالير  ذووز.،الىتلة العضلية ، الىتلة الدهةية ، 
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 :الاكتراخاثالاصتيتاحاث و . 10

 الاصتيتاحاث: 1.10

 bodyتبر  لةا أ  الب نام  التدزبيي  االإلت   أيس بشي  هبر  عل  ميونا  جظم الانظا  وخاصة ) في إنلاص وش  الجظم )

weight( و مؤشس هتلة الجظم ، )BMI و الىتلة،)( الدهةيةbody fat( وشباد  الىتلة العضلية ))lean body mass  وشباد، )

 ( .skeletal muscle massهتلة العضا  الهييلية )

وهرا ما ومة  نظتنت  أ  الب نام  التدزبي  يؤيس عل  بع  االإيونا  الجظمية لدى البالير  ذووز الرين يعانو  من طمةة .

 :فسضيتةا الاول  والت  تلوٌ يثبت 

( علدددد  )وش  الجظددددم ،مؤشددددس الىتلددددة الجظددددمية HIITهةددددان تددددثير  لتدددددزب  تحمدددد  اللددددو  والتدددددزب  االإتلطدددد  مستفدددد  الشددددد  )

 ،الىتلة العضلية ، الىتلة الدهةية ، هتلة العضا  الهييلية( لدى ذوي الظمةة بالير  ذووز.

 الاكتراخاث: 2.10

ميونددا  أخددسى مثدد  تددثير  تدددزب  تحمدد  اللددو  والتدددزب  االإتلطددد  نلتدد   فددي االإظددتلب  أندد  يمىددن دزاطددة نفددع الب نددام  علددد  

( عل  )االإاء الىلي بالجظم ،واالإاء داخ  الخايا ،واالإاء خداز  الخايدا ،والب وتيةدا  ، واالإعداد ( لددى ذوي HIITمستف  الشد  )

( علدد  HIITيمىددن الليددام بدزاطددة تددثير  تدددزب  تحمدد  اللددو  والتدددزب  االإتلطدد  مستفدد  الشددد  ) ذوددوز وأيضدداالظددمةة بددالير  

و الددددددهو  الحشدددددوبة، و محدددددي   هتلددددة الددددددهو  فدددددي مختلدددددف الأطدددددسا  الجظدددددمية )الأطددددسا  العلوبدددددة و الظدددددفلية ،و الجدددددر ،

  تحمددد  اللدددو  والتددددزب  االإتلطددد  الخصدددس( لددددى ذوي الظدددمةة بدددالير  ذودددوز . همدددا يمىدددن أيضدددا الليدددام بدزاطدددة تدددثير  تددددزب

( علدد  بعدد  الصددفا  البدنيددة أي معسفددة هيدف يددثيس الب نددام  االإلتدد   تطددوز الصددفا  البدنيددة لدددى ذوي HIITمستفد  الشددد  )

 دزاطة نفع الب نام  عل  النظاء. بالإميا الظمةة بالير  ذووز. هما 

 :المػتمذة في الذراصت والمراحؼكائمت المصادر . 11

 :بالكت 1.11
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