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 تقدیرالشكر و ال
 العلماء، فأحبلم تستطع  متعلما، فانفان لم تستطع فكن  عالما.ن ـــــك

 یقول الله تعالى: "و من یشكر فإنما یشكر لنفسھ ." تبغضھم لاف"فان لم تستطع 

 ،"من لم یشكر الناسسلم:و قال رسول الله صلى الله علیھ و  ."

 العلمي،نحمد الله عز و جل الذي وفقنا في اتمام ھذا البحث  "لم یشكر الله عز و جل

 والتقدیرنتقدم بجزیل الشكر  .العزیمةو الھمنا الصحة و العافیة و 

 "دین الالدكتور عبد الوھاب عبد الرحمان والدكتور زبشي نورالى 

 وتعلیمات ومعلومات قیمةمن توجیھات ي ل اهعلى كل ما قدم

 .في كافة جوانبھا يساھمت في اثراء موضوع دراست

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الإهداء
 العطاء،الى الینبوع الذي ال یمل 

 الى من حاكت سعادتي بخیوط منسوجة من قلبھا

 . الى والدتي العزیزة

 الھناء،الى من سعى و شقى ألنعم بالراحة و 

 النجاح،لى الذي لم یبخل بشيء من أجل دفعي في طریق إ

 وصبرلى الذي علمني أن ارتقي سلم الحیاة بحكمة إ

 لى والدي العزیزإ

 فؤادي ویلھج بذكراھملى من حبھم یجري في عروقي إ

 .ى من وقف الى جانبي كي أحقق طموحي العلميإل 

 

 

 

 

 

 



 :  ملخص

 عدة عن وتنجم الإنسان، لدى ملحوظ بشكل الزائد الوزن بزیادة تتمیز حالة ھي السمنة
 صحیة مشاكل السمنة تسبب. البدني النشاط ونقص المتوازنة غیر التغذیة مثل عوامل
 الإصابة خطر وزیادة الكولیسترول، مستویات وارتفاع الدم، ضغط ارتفاع مثل خطیرة

 الصحة على تؤثر قد كما. الدمویة والأوعیة القلب وأمراض الثاني، النوع من بالسكري
 من واسعاً  اھتماماً  تتطلب عامة صحیة مشكلة یجعلھا مما للحیاة، العامة والجودة النفسیة
 والنشاط الغذائي النظام مثل الحیاة نمط في تغییرات تتضمن السمنة علاجاتو الجمیع
 .المعدة حجم لتقلیل الجراحة الحالات بعض وفي الوزن، لخفض المعتمدة والأدویة البدني،

 تُعزز. والعقلیة العامة الصحة تحسین في تساھم حیث للعلاج، فعّالة أداة تُعتبر الریاضةف
 تدریجي بشكل البدنیة اللیاقة من) LISS( السریع المشي مثل المعتدلة الھوائیة الریاضة
 فتعتمد(HIIT)الانتشار  المكثفة الھوائیة التدریبات أما. البدني التحمّل على القدرة وتحسّن

 حرق تُحفّز وھي قصیرة، استراحة فترات تلیھا الشدیدة التمارین من قصیرة فترات على
 .مكثف بشكل والعضلیة القلبیة اللیاقة وتعزز فعّال بشكل الدھون

 LISSو   HIITالھدف من الدراسة ھو ابراز دور الممارسة الریاضیة و بشكل خاص 
 كعلاج فعال للسمنة. 

دراسات علمیة تطرقت الى نفس المتغیرات الممارسة  4وترتكز ھذه الدراسة على 
 wileyو  Frontiers Media SAو   Google scholarالریاضیة والسمنة المستخرجة من 

library. 

وكانت النتائج ایجابیة حیث انھ تم استخلاص ان للممارسة الریاضیة دور فعال في إنقاص 
 أیضا لھا انعكاسات ایجابیة على عوامل صحیة اخرى غیر السمنة.نسبة الدھون في جسم و 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract : 
Obesity is a situation that is significantly overweight in humans, resulting 

from several factors such as balanced diet and lack of physical activity. 

Obesity causes linear health problems such as high blood pressure, high 

cholesterol levels, high secondary diabetes risk, heart disease and blood 

vessels. It may also affect the mental health and general quality of life, 

making it a public health problem that requires broad attention from the 

population and obesity treatments that include animal-type uncertainties such 

as diet and physical activity, weight reduction drugs, and, in some cases, 

stomach reduction surgery.  

Nursery is an effective tool for treatment, for which public and mental health 

can be improved. Moderate eutrophication, such as lyses (LISS) from physical 

collars, is gradually enhanced and improved physical tolerance. HIIT relies 

on short periods of trembling, short breaks, and effectively stimulates the 

burning of fattening and promotes intensive cardiac and muscular sensitivity.  

The objective of the study is to highlight the role of sport activities and, in 

particular, HIIT and LISS as an effective treatment of obesity.   

This study is based on four scientific studies that touched on the same  sport 

activities and obesity practices derived from Google school, Frontiers Media 

SA and Wiley library.  

The positive results were positive where it was concluded that  sport activities 

was instrumental in reducing the rate of fat in the body and also had positive 

effects on other obesity factors.  

 

conclusion :  

 sportactivities is one of the best treatments for obesity from safety and ability 

to perform, and that's what we've done in our study.Obesity patients have to 

resort to it to maximize it benefits for the public health, especially their 

effectiveness in treating this disease. 
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 مقدمــــة

 مقدمة : 
. ومتقدمة مزمنة حالة ھي الغربي، العالم في انتشارا الأكثر الصحیة المشاكل من واحدة السمنة،

 إن. الحیاة مدى علاج إلى السمنة مرضى یحتاج الأخرى، المزمنة الأمراض مع الحال ھو كما ولذلك،

 إلى جزئیًا ھذا یعزى قد. فقیر. السمعة سيء أمر الطویل المدى على السمنة علاجات وفعالیة فعالیة

 الاعتراف عدم ھذه تشمل أن یمكن. المدى طویلة السمنة إدارة استراتیجیات تقوض التي الكبیرة العوائق

 الحمیمین، والمخربین الوقت، وضیق المنخفض، والاقتصادي الاجتماعي والوضع مزمنة، كحالة بالسمنة

 والعضلات المزمن، والألم والنوم، العقلیة، الصحة ذلك في بما المصاحبة الأمراض من واسعة ومجموعة

 1. الصماء الغدد واضطرابات الھضمي، والجھاز التنفسي، والجھاز الدمویة، والأوعیة والقلب الھیكلیة،

 على جرام بالكیلو الجسم وزن بقسمة حسابھ ویتم. الجسم كتلة مؤشر حسب السمنة تصنیف یتم ما عادةو

 تم كما والمركزي) WC( الخصر محیط ذلك في بما أخرى، أسالیب). 2م/كجم( بالمتر الطول مربع

 ذلك، ومع. السمنة لتصنیف الجسم كتلة مؤشر استخدام یستمر حالیًا ولكن المحیطیة، الدھون كتلة استخدام

 للوزن الصحیة المخاطر على تؤثر التي الجسم تركیبة عن دقیقة فكرة یعطي لا الجسم كتلة مؤشر فإن

 2 .الدھون توزیع أو الدھون من تتكون التي الجسم وزن نسبة مثل الزائد

 تم إذا أكبر الأولي التأثیر یكون وقد الوزن، فقدان إلى غذائي نظام اتباع یؤدي ما عادةالآفة  ولعلاج ھذه

 أدلة وجود من الرغم على الوزن، استعادة یتم ما عادة. الحراریة السعرات منخفضة غذائیة أنظمة استخدام

البعید  المدى على النجاح فرص حسنت الریاضیة التمارین وأنظمة المعرفي السلوكي العلاج أن على

 3. الأدویة باستخدام %10 إلى تصل بنسبة الوزن فقدان تحقیق یمكنو

 حركة أيالذي یشمل  البدني النشاطوعادة ما یذكر عندما تذكر طرق علاج السمنة مصطلح 

 أثناء الطاقة بنفقات مقارنة الأیض معدل في زیادة إلى تؤدي والتي الھیكلیة العضلات تنتجھا جسدیة

 والتمارین الفراغ، أوقات في البدني النشاط في النظر إلى نحتاج الواسع، المفھوم ھذا إطار وفي. الراحة

 البدني بالنشاط المرتبط الطاقة إنفاق إن. المنزلیة والأعمال المھني، والعمل والنقل، والریاضة، الریاضیة،

 %25 حوالي عادةً  النشاط في الطاقة إنفاق یبلغ. الیومي الطاقة إنفاق لإجمالي الوحید التقدیري العنصر ھو

 التحمل ریاضي لدى %50 إلى یصل قد أنھ حین في المستقر، الشخص لدى الیومي الطاقة إنفاق من فقط

 4.الیوم خلال ساعات لعدة شاقة بأعمال یقومون الذین الأشخاص في أو تدریبي یوم في

 

                                                           
1 European journal of internal medicine 19 (3), 173-180, 2008 
2 Ayse basak , atila engin , 2017 , obesity and lipotoxicity ,page 1 
3 John Wilding ,BMJ 315 (7114), 997-1000, 1997 
4 Claude Bouchard, Steven N Blair, William L Haskell ،Human Kinetics, 2012 
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 مقدمــــة

و الذي یعرف   HIITالمقاومة المرتفعة الشدة  ، تمارینمنھانواع من المعروف انھ للنشاط البدني او

 بكثافة اللاھوائیة، العتبة من أعلى بكثافة أكثر أو ثانیة 20 لمدة التمارین من متكررة نوبات أنھ على

 1). أقصى كحد ،VO من ٪100-80(~  القصوى الھوائیة والقدرة لدینا اللاھوائیة العتبة بین تتراوح

 الكبیرة الجسم عضلات فیھ تتحرك الذي البدني النشاط من نوع ھوالشدة المنخفضة  وتمارین المقاومة

 تشمل. القلب تدریب أو التحمل بتدریبتھ تسمی أیضًا یمكن. الزمن من طویلة لفترة إیقاعیة بطریقة

 والسباحة الدراجات وركوب والجري السریع المشي ھوائیة تمارین اعتبارھا یمكن التي الأنشطة

 2 طویلة. لمسافات والمشي والرقص والتجدیف

مدى تأثیر النشاط البدني بنوعیھ على نسبة الدھون في  لإبرازمن ھذا المنطلق جاءت دراستنا و

 تبرھن على ذلك.ونتائج رح بیانات الجسم وكعلاج للسمنة من خلال ط

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           
1 JL Talanian ،Sport Exerc Med Open J 1 (5), 161-163, 2015 
2 Neil Armstrong, Joanne R Welsman ،Pediatric Fitness 50, 5-25, 2007 
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 :  الاشكالیة
الوجود البشري فاذا خسر الانسان صحتھ لن یقدر على الانتاج  ومھم فيالصحة عامل اساسي 

الى عامل ذي تأثیر وكبیر في عصرنا الحالي  ویعود تدھورھاوالتقدم البشري، ھذا توقف النمو  وینتج عن

 العلامات من محددة مجموعة لھا طبیعیة غیر حالات ھي الأمراضف وھو المرضالعصور الا  وفي كل

 المناعة أمراض مثل داخلي، سبب أو العدوى، مثل خارجي، سبب للأمراض یكون أن یمكن.  والأعراض

  السمنة.ا مرض تنموضوع دراسوھو  ومن أحدھا وتتنوع وتتعد الامراض الذاتیة،

في عصرنا الحالي تغیر مفھوم السمنة حتى ادرج الى قائمة الامراض و ھو یعتبر من اشھرھا و ھناك 

بتصریح انھا السمنة AMA) (بعض فئات لا یعتبرونھ حتى مرضا حتى خرجت الجمعیة الطبیة الامریكیة 

 العوامل، ومتعدد ومنتكس مزمن عصبي سلوكي مرضیجب اعتبارھا كمرض و ھذا ما قاما بتصریحھ  :" 

 لكتلة الطبیعیة غیر البدنیة والقوى الدھنیة الأنسجة خلل تعزیز إلى الجسم في الدھون زیادة تؤدي حیث

 1" سلبیة اجتماعیة ونفسیة حیویة ومیكانیكیة أیضیة صحیة عواقب إلى یؤدي مما الدھون،

خاصة انھ من الامراض التي یتغافل عنھ  والكیان البشريفباعتبار السمنة كمرض فھو یھدد المجتمع  

السمنة مرض معقد تزید فیھ كمیة دھون  للسمنة ھي وكتعریف بسیط فیھ لاحقا،سنفصل  وذلك ماالانسان 

لمظھر الجمالي. بل إنھا مشكلة طبیة تزید من عوامل الجسم زیادة كبیرة. السمنة لیست مجرد مشكلة تتعلق با

 2. خطر الإصابة بكثیر من الأمراض والمشكلات الصحیة الأخرى

حسب منظمة الصحة العالمیة ان السمنة قد تسبب امراض القلب و الاوعیة الدمویة ، داء السكري النمط 

قد تتسبب ببعض حالات الوفیات  و بعض انواع السرطان و الھیكلیةالثاني ، الاضطرابات العضلیة و 

 على السمنة تؤثر. والتكاثر، العظام صحة على تؤثر أن یمكن كما ،المبكرة و بعض الاعاقات الكبیرة  

 3.الحركة أو النوم مثل الحیاة، جودة

شیوعا من النحافة في  أكثرتعرف السمنة بسرعة انتشارھا اذ وصلت حتى عرفت انھا اصبحت و   

 18 أعمارھم تبلغ بالغ ملیار 2.5 كان ،2022 عام فيبعض البلدان و حسب تقاریر وزارة الصحة العالمیة 

 یتوافق وھذا. السمنة من یعانون بالغ ملیون 890 من أكثر ذلك في بما الوزن، زیادة من یعانون فأكثر عامًا

 یعانون الذین) النساء من ٪44و الرجال من ٪43( فأكثر عامًا 18 أعمارھم تبلغ الذین البالغین من ٪43 مع

 عامًا 18 أعمارھم تبلغ الذین البالغین من ٪25 كان عندما ،1990 عام عن زیادة وھي الوزن؛ زیادة من

 جمیع في فأكثر عامًا 18 أعمارھم تبلغ الذین البالغین من ٪16 حوالي كان. الوزن زیادة من یعانون فأكثر

                                                           
1 Rosen H. ,Is Obesity A Disease or A Behavior Abnormality? Did the AMA Get It Right? Mo Med. 2014 
Mar-Apr 
2 Goldman L, et al., eds. Obesity. In: Goldman-Cecil Medicine. 26th ed. Elsevier; 2020 
3 Okunogbe et al., “Economic Impacts of Overweight and Obesity.” 2nd Edition with Estimates for 161 
Countries. World Obesity Federation, 2022 
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 من بأكثر العالم أنحاء جمیع في السمنة انتشار تضاعف. 2022 عام في السمنة من یعانون العالم أنحاء

 1 .2022 و 1990 عامي بین الضعف

ھذا سبب من عدة اسباب التي اجبرت العلماء و اطباء یحاولون الحد من انتشاره و اضراره و من و

تبر علاج و واقیا في نفس الوقت دون تكلفة و احد الحلول التي تم طرحھا ھي الممارسة الریاضیة حیث تع

دون مخاطرة و دون اللجوء الى العملیات و الدواء و العقاقیر و ما شابھ ذلك و ھي برأیي الشخصي انسب 

الحلول لكل الناس فالممارسة الریاضیة في انتقال الجسم من الحالة الطبیعیة او حالة الخمول الى حالة 

فتتعدد الممارسات الریاضیة حسب رغبة الانسان و میولھ و ھدفھ و غیره... و احد النشاط و تزاید الوتیرة ، 

 (HIIT) و اشھر ما رشحھ العلماء و ابحاث كوسیلة لعلاج السمنة ھي التمارین المرتفعة الشدة 

 2  (LISS)و التنراین منخفضة الشدة 

مع و بعض الناس الذین اما بالنسبة لي و لماذا اخترت ھذا الموضوع و بحكم احتكاكي بالمجت

فقط ھي التي تساعد علة انقاص الوزن و    LISSیریدون التخلص من السمنة انھم یظنون ان تمارین 

التي ھي برأیي الشخصي اكثر ملائمة كحل للسمنة   HIITالنوع الثاني الذي و ھو تمارین بإھمالیقومون 

من الناحیة النفسیة و الناحیة البدنیة و ذلك ما أتطرق الیھ لاحقا في الدراسة،  و على كل ما سبق یتم تحدید 

الذي و ھو : ھل لتمارین المقاومة المرتفعة الشدة و المنخفضة الشدة دور في  للإشكالیةالاساسي  التساؤل

 لدھون في الجسم لدى مرضى السمنة؟ انقاص نسبة ا

  فرعیة:لات ؤطرح تسا ومنھ یمكن

  السمنة؟الدھون لدى مرض  إنقاص نسبھالشده دور في  المنخفضة المقاومةھل لتمارین -

 ؟السمنةنسبھ الدھون لدى مرض  إنقاصالمرتفعة الشده دور في  المقاومةھل لتمارین  -

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 GBD 2019 Risk Factor Collaborators. “Global Burden of 87 Risk Factors in 204 Countries and 
Territories, 1990–2019: a systematic analysis for the global burden of disease study 2019”. Lancet. 
2020;396:1223–1249 
2 World Health Organization. Global recommendations on physical activity for health; 2011. Accessed 
January 30, 2012 

http://whqlibdoc.who.int/publications/2010/9789241599979_eng.pdf
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 مقدمــــة

 الدارسة :  ھدافا
الشده ومنخفضھ الشده دور في انقاص نسبھ الدھون لدى تماریین المقاومة المرتفعة ابراز دور 

 مرضى السمنھ

 تحدید طرق لعلاج السمنة من خلال ممارسة النشاط البدني 

 معرفة فوائد ممارسة النشاط البدني 

 بیان مختلف انواع النشاط البدني و مدى تأثیره على السمنة

 الفرضیات : 
 الفرضیة الاساسیة : -

 لتمارین المقاومة المرتفعة الشدة و المنخفضة الشدة دور في انقاص نسبة الدھون لدى مرضى السمنة  

 الفرضیات الفرعیة :    -

 لتمارین المقاومھ المرتفعھ الشده دور  في انقاص نسبھ الدھون لدى مرض السمنھ

 ة ھ الدھون لدى مرض السمنلتمارین المقاومھ منخفضھ الشده دور في انقاص نسب

 اھمیة الدارسة: 
التطرق الى اھمیھ الریاضھ وفائدتھا التي تعود على جمیع الناس سواء الاصحاء او المرضى خاصھ 

 مرضى السمنھ

 قد یفید ھذا البحث الفئھ من الجانب التوعوي عده فئات من الفئھ التي لا تعترف بالریاضھ كعلاج للسمنھ 

 مصطلحات الدراسة: 
 المنھكة الاضطرابات من كبیر بعدد وترتبط الجسم، في الدھون زیادة حالة بأنھا السمنة تُعرفالسمنة : -

 غیر والأمراض بھا المرتبطة الدمویة والأوعیة القلب أمراض في الكبیرة الزیادة مثل للحیاة، والمھددة

 1. الأخرى الساریة

أنھا مؤشر كتلة الجسم، نظرًا لصعوبة القیاس المباشر  التعریف الإجرائي للسمنة : یتم تعریف السمنة على-

 لدھون الجسم، فإن مؤشر كتلة الجسم ھو نسبة بسیطة للوزن إلى الطول

)، یستخدم عادة لتصنیف البالغین الذین یعانون من زیادة الوزن والسمنة. وتمشیا مع ھذا، منظمة 2(كجم/م

 2. زن الزائد والسمنة لدى البالغین الصحة العالمیة نشر المعاییر الدولیة لتصنیف الو

                                                           
1 Debasis Bagchi and Harry G. Preuss , 2012,Obesity: Epidemiology, Pathophysiology, and Prevention" 
,PAGE 3 
2 Debasis Bagchi and Harry G. Preuss , 2012,Obesity: Epidemiology, Pathophysiology, and Prevention" 
,PAGE 4 
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 مقدمــــة

 

 عدة یتضمن وھو. المتقطع التدریب تمارین من نوع ھو" :   HIITتمارین المقاومة المرتفعة الشدة "-

 %80 إلى كبیر بشكل القلب ضربات معدل لزیادة الكثافة عالیة الحركات من دقائق عدة بین تتناوب جولات

 الكثافة ذات الحركات من قصیرة فترات تلیھا القلب، ضربات لمعدل الأقصى الحد من الأقل على

 1. المنخفضة

. طویلة لفترة ثابتة بوتیرة الكثافة منخفضة القلب تمارین ممارسةھو  : تمارین المقاومة المنخفضة الشدة  -

 .HIIT تمارین عكسوھو  

 .دقیقة 60 إلى 30 من عادةً  الكثافة منخفضة القلب تمارین تستغرق

 ضربات معدل فإن لذا. التمرین طوال الجھد نفس على الحفاظ منك الكثافة منخفضة القلب تمارین تتطلب

 قلبك ضربات معدل من %65 إلى %50 حوالي ھو الكثافة منخفضة القلب تمارین أثناء المستھدف القلب

 2. الكثافة متوسطة إلى الكثافة منخفضة التمارین نطاق فيالجسم   یضع وھذا. الأقصى

 الدراسات المشابھة :  
دراسة قام بھا الیس ریان ، دورا بیرمان تحت عنوان : التمارین الھوائیة ضروریة لتحسین استخدام -1

 الجلوكوز مع فقدان الوزن بشكل معتدل لدى النساء 

 على الھوائیة التمارین مع جنب إلى جنبًا وحده) WL( الوزن فقدان تأثیرات تحدیدتھدف الدراسة الى -

 ومعدل بالأنسولین، المحفز الجلوكوز وامتصاص العضلیة، والدھون ،)VAT( الحشویة الدھنیة الأنسجة

 .الدم في الأنسولین فرط أثناء) FFA( الحرة الدھنیة الأحماض تركیزات في الانخفاض

 استخدم الباحثون منھج التجریبي -

امرأة لا  33سنة) و العینة عبارة عن  70و  50قام بالدراسة على النساء الذین یعانون من السمنة ( بین -

  2012او اعلى  سنة  32تمارس الریاضة بؤشر كتلة الجسم = 

 و قد تحصلت على نتائج التالیة:  -

 التمرین یؤدي الى زیادة استخدام الجلوكوز و یحسن من حساسیة الانسولین -      

دراسة قام بھا ایمن شحاتھ ، اسلام محمود تحت عنوان : تأثیر التدریب المتقطع عالي الكثافة على وزن -2

 الكتلة  مؤشرو نسبة دھون الجسم و 

 تھدف الدراسة الى تحدید مدى تأثیر التدریب المتقطع عالي الكثافة على وزن و نسبة دھون الجسم -

                                                           
1 Ross LM, Porter RR, Durstine JL. High-intensity interval training (HIIT) for patients with chronic 
diseases. Journal of sport and health science. 2016 Jun1 
2 Foster, C., et al. 2015. The effects of HIIT vs LISS state training on aerobic and anaerobic capacity. 
Journal of Sports Science & Medicine 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254616300102
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 استخدم الباحثون منھج التجریبي-

  2018الدراسة على من ممارسي اللیاقة البدنیة حیث لم یخوضوا اي تجارب تدریبیة من قبل  سنة قام ب-

 و قد تحصلت على نتائج التالیة:  -

 التدریب تأثیر من أفضل تأثیره یكون وقد الوزن لفقدان فوائد ینقل الكثافة عالي المتقطع التدریب أن - 

 على المستمر للتدریب كبدیل مناسبًا الكثافة عالي المتقطع دریبالت یكون قد وبالتالي،. التقلیدي المستمر

 الاستجابات من كل لتحدید البحث من مزید إلى حاجة وھناك الوزن، وفقدان الصحة تعزیز في التمارین

 .الطویل المدى على السریریة والفوائد السلوكیة

دراسة قام بھا انجاني بیتي ، سیلفیا كریستن ، غوستیانا انغیتا بعنوان : تأثیر التمارین الھوائیة على وزن -3

 الجسم و نسبة الدھون في الجسم  

  تاثیر تمارین ھوائیھ على وزن ونسبھ الدھون في الجسم مدىتھدف الدراسھ على تحدید تھدف الدراسة الى -

 عة الادبیات استخدم الباحثون منھج مراج-

  2021في سنة   المجتمع عباره عن الریاضیین یمارسون الجمباز الھوائي ویعانون من السمنھقام بالدراسة -

 و قد تحصلت على نتائج التالیة:  -

  .الوزن وفقدان الدھون نسبة على المبرمج الھوائیة التمارین برنامج یؤثر -

 على الكثافة عالي التدریب تأثیرتحت عنوان :   wenxue yuan , jiaying chenدراسة قام بھا   -4

 البدینات الشابات لدى التنفیذیة والوظیفة النفسیة والصحة الدمویة والأوعیة القلبیة واللیاقة الجسم تكوین

 .والسمنة

 الشابات للنساء المحددة الصحیة المعاییر على المدى قصیر HIIT برنامج تأثیر تقییمتھدف الدراسة الى - 

 .البدینات

 استخدم الباحثون منھج تجریبي  -

سنة ) ، حیث لا یعانون من اي مشاكل صحیة التي قد تعیقھم  25 – 18قام بالدراسة على امرأة جامعیة ( -

  2023من اداء النشاط البدني و یعانون من السمنة و تم بطریقة عشوائیة و تقسیمھم الى مجموعتین  سنة 

 و قد تحصلت على نتائج التالیة:  -

 النفسیة والرفاھیة الوعائیة القلبیة واللیاقة الجسم تكوین في كبیرة تحسینات إلى ادت HIIT تمارین  -

.الزائد الوزن ذوات البالغات الشابات لدى التنفیذیة والوظیفة
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 السمنـــــــة الفصل الأول

 :  تمھید
 الحیاة، ونمط الوراثة، مثل مختلفة بعوامل تتأثر معقدة حالة ھي عالمي، صحي وباء وھي السمنة،

 السمنة أن إلا واحد، كیان أنھا على الأحیان من كثیر في إلیھا یُنظر أنھ من الرغم على. البیئیة والتأثیرات

 والآثار والخصائص الأسباب من بھ خاصة مجموعة منھا ولكل متمیزة، أنواع عدة الواقع في تشمل

 .الفعالة والإدارة الوقایة لاستراتیجیات الأھمیة بالغ أمر المختلفة الأنواع ھذه فھم إن. الصحیة

 السمنة :  تعریف – 1
 مقیاسًا) BMI( الجسم كتلة مؤشر یعتبر. الجسم في الزائدة الدھون من كبیرة كمیة وجود ھي السمنة

 حد في مرضًا لیست الجسم في الدھون. الصحة ضعف إلى الأحیان بعض وفي والسمنة، الزائد للوزن مفیدًا

 تغییر إلى ذلك یؤدي فقد الزائدة، الدھون من الكثیر على یحتوي جسمك یكون عندما ولكن. بالطبع ذاتھا

 1 .ضارة صحیة آثار إلى تؤدي وقد الوقت، بمرور تتفاقم وقد تدریجیة، التغییرات ھذه. عملھ طریقة

 :  السمنة تصنیف - 2

 الشخص وزن یستخدم إحصائي مؤشر الذي یمثل  BMI أو الجسم كتلة ؤشریتم التصنیف حسب م

 وزن أخذ طریق عن حسابھ یتم. عمر أي من والإناث الذكور لدى الجسم لدھون تقدیر لتوفیر وطولھ

) / بالكیلوجرام( الوزن=  الجسم كتلة مؤشر أو المربع، بالمتر طولھ على مقسومًا بالكیلوجرام الشخص

حیث یتم التصنیف  .للفرد الجسم كتلة مؤشر رقم ھو المعادلة ھذه عن الناتج الرقم). 2^  بالمتر( 2^  الطول

 كالتالي : 

 2م/كجم 16.5 من أقل الجسم كتلة مؤشر - الشدید الوزن نقص 

 2م/كجم 18.5 من أقل الجسم كتلة مؤشر - الوزن نقص 

 2م/كجم 24.9 إلى 18.5 یساوي أو من أكبر الجسم كتلة مؤشر - الطبیعي الوزن 

 2م/كجم 29.9 إلى 25 یساوي أو من أكبر الجسم كتلة مؤشر - الوزن زیادة 

 2م/كجم 30 یساوي أو من أكبر الجسم كتلة مؤشر - السمنة 

 2م/كجم 34.9 إلى 30 الجسم كتلة مؤشر - الأولى الدرجة من السمنة 

 2م/كجم 39.9 إلى 35 الجسم كتلة مؤشر - الثانیة الدرجة من السمنة 

 أیضًا إلیھا یشار( 2م/كجم 40 یساوي أو من أكبر الجسم كتلة مؤشر - الثالثة الدرجة من السمنة 

 F2 )المفرطة أو المفرطة أو الشدیدة بالسمنة

                                                           
1 National Heart, Lung, and Blood Institute. Aim for a Healthy Weight . 6/13/2022 
2 Connor B. Weir; Arif Jan.،2021 , BMI Classification Percentile And Cut Off Points 
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 السمنة :  اعراض -  3
 بالسمنة المصاب الشخص یعاني قدبما ان السمنة تعتبر مرض و من المعروف ان لكل مرض اعراض فانھ 

 :من

السبب وراء تعرق الأشخاص المصابین بالسمنة بشكل مكثف یعود إلى عدة عوامل، منھا زیادة :  التعرق

الغدد العرقیة، وكذلك ارتفاع معدل الأیض الذي یزید من إنتاج الوزن تزید من درجة حرارة الجسم وتحفز 

 الحرارة. كما أن الدھون تعزز التعرق بتثبیط تبخر العرق من سطح الجلد.

الأشخاص الذین یعانون من السمنة یمیلون إلى الشعور بالتعب بسرعة بسبب عدة عوامل، منھا :  التعب

ز القلبي الوعائي وتقلیل كفاءتھ، بالإضافة إلى الشعور بالتعب زیادة الوزن التي تزید من الضغط على الجھا

بسبب قلة النشاط البدني وانخفاض مستویات الطاقة بسبب ارتفاع معدل السكر في الدم والتغیرات في 

 الھرمونات المرتبطة بالشھیة والشعور بالشبع.

الألم في المفاصل وأسفل الظھر الأشخاص الذین یعانون من السمنة قد یشعرون ب:  والظھر المفاصل آلام

بسبب الضغط الزائد الذي یفرضھ الوزن الزائد على المفاصل والعمود الفقري، مما یؤدي إلى التھابات 

المفاصل وتدھور الغضاریف. كما أن زیادة الوزن قد تسبب توازناً غیر صحیحاً في الجسم، مما یضع 

 ر.ضغطاً إضافیاً على العمود الفقري ویسبب ألم الظھ

الأشخاص الذین یعانون من السمنة قد یشعرون بصعوبة في التنفس بسبب عدة أسباب، :  التنفس في صعوبة

 منھا:

. **زیادة الوزن:** الوزن الزائد یمكن أن یؤدي إلى زیادة ضغط الدھون على الصدر والحجز الزائد على 1

 الرئتین، مما یجعل الجھاز التنفسي یعمل بشكل أصعب.

لأنسجة الدھنیة:** تكون الأنسجة الدھنیة الزائدة في الصدر ومنطقة البطن تحتاج إلى كمیة . **تضخم ا2

 أكبر من الأكسجین، مما یجعل الجھاز التنفسي یعمل بجھد أكبر لتلبیة ھذه الاحتیاجات.

لنوم مثل . **اضطرابات التنفس أثناء النوم:** السمنة قد تزید من احتمالیة الإصابة بمشاكل التنفس أثناء ا3

فقدان النفس الانسدادي المؤقت (الاختناق المؤقت أثناء النوم)، مما یؤدي إلى شعور بالتعب والضیق في 

 التنفس أثناء النھار.

. **اضطرابات القلب:** السمنة قد تزید من احتمالیة الإصابة ببعض اضطرابات القلب التي قد تسبب 4

 صعوبة في التنفس، مثل قصور القلب.

 وامل تتفاعل معًا لزیادة صعوبة التنفس لدى الأشخاص الذین یعانون من السمنة.تلك الع

 الشخیر ذلك في بما النوم، في مشاكل
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الأشخاص الذین یعانون من السمنة قد یجدون صعوبة في ممارسة الریاضة :  البدني النشاط في صعوبة

 بسبب عدة عوامل، منھا:

تتسبب في ضعف اللیاقة البدنیة نتیجة للحمل الزائد على الجسم . **ضعف اللیاقة البدنیة:** السمنة قد 1

 وصعوبة الحركة، مما یجعل ممارسة الریاضة أكثر تحدیًا.

. **ارتفاع مستوى الشحوم:** الدھون الزائدة في الجسم قد تؤثر سلبًا على قدرة الجسم على استخدام 2

 ضعف أثناء ممارسة الریاضة.الأوكسجین أثناء التمرین، مما یؤدي إلى شعور بالتعب وال

. **زیادة الضغط على المفاصل:** الوزن الزائد یضع ضغطًا إضافیًا على المفاصل، مما یجعل الحركة 3

 وممارسة الریاضة مؤلمة وصعبة للبعض.

. **انخفاض الثقة بالنفس:** قد یكون لدى الأشخاص الذین یعانون من السمنة انخفاض في الثقة بأنفسھم، 4

 لھم یشعرون بالحرج أو الانزعاج أثناء ممارسة الریاضة في الأماكن العامة.مما یجع

تلك العوامل تجعل من الصعب على الأشخاص الذین یعانون من السمنة البدء في ممارسة الریاضة 

والاستمرار فیھا بانتظام، لكن التحدیث المستمر والتدریجي قد یساعدھم في تحسین لیاقتھم وتقلیل الصعوبات 

 التي یواجھونھا.

السمنة قد تؤثر على ثقة الشخص بنفسھ لعدة أسباب، بما في ذلك الضغط :  العزلة ومشاعر الثقة انخفاض

الاجتماعي والثقافي الذي یضع على الأشخاص المصابین بالسمنة. قد یشعرون بالتمییز أو النظرات السلبیة 

نة قد تؤدي إلى تجارب سلبیة في الماضي مع الوزن من الآخرین، مما یؤثر على ثقتھم بأنفسھم. كما أن السم

 والصحة، مما یزید من شعورھم بالقلق والضعف في الثقة بأنفسھم.

السبب في ذلك یعود إلى عدة عوامل. : الغذائي التمثیل متلازمة أعراض من وغیرھا الدم ضغط ارتفاع

جسم، وتزید من الضغط على الأوعیة بالنسبة لارتفاع ضغط الدم، فإن السمنة تزید من حجم الشحوم في ال

و في حالة الدمویة، مما یزید من احتمالات ارتفاع ضغط الدم والإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة. 

تلازمة التمثیل الغذائي، فالسمنة تؤثر على طریقة استجابة الجسم للإنسولین، مما یؤدي إلى ارتفاع م

 1 ومشاكل التمثیل الغذائي. 2صابة بالسكري من النوع مستویات السكر في الدم وزیادة خطر الإ

 اسباب السمنة :  -4
قد یطرح البعض سؤال على نفسھ لماذا انا سمین و ھذا ما اجاب علیھ الدكتور حسن منصور فكري في 

 كتابھ كل شيء عن السمنة حیث اشار الى ان ھناك سببان رئیسیان وراء السمنة 

                                                           
1  Brahmbhatt, M. (2017). Social and physical determinants of obesity in adults 
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 السمنـــــــة الفصل الأول

علك سمینا، أنك تتناول كمیات كبیرة من الأطعمة، ذات السعرات الحراریة ببساطة شدیدة .. أھم سبب یج"

العالیة، أكبر بكثیر من احتیاجاتك الیومیة، ویوما وشھراً بعد شھر .. وسنة بعد سنة یتراكم ھذا الطعام الزائد 

 على ھیئة .. بعد یوم دھون .. وتصاب أنت أیھا المسكین بالسمنة .

ر مھم في إصابتك بالسمنة، فالأطعمة الغنیة بالسكریات والنشویات والدھون لھا ونوعیة الطعام ھنا لھا دو

 سعرات حراریة عالیة ولھا القابلیة للتخزین بسرعة على ھیئة دھون داخل جسمك

ی الخمول .. الكسل .. السبب الثاني في إصابتك بالسمنة قلة الحركة .. المكوث طویلا أمام التلفاز .. ھ

 إصابتك بالسمنةالسبب الثاني في 

 من حالات السمنة، وجد أنھم قلیلو النشاط، والحركة، وھذا %٦٥من % فأكثر

 یفسر سر انتشار السمنة بشكل ملحوظ في المجتمعات ذات المستوى الاجتماعي ما

 المرتفع، حیث یكثر استعمال السیارات والمصاعد الكھربائیة في والاقتصادي

 ویكثر استعمال الغسالات والمكانس والأدوات الكھربائیة داخل التحركات،

 .. كل ھذا حد من نشاط وحركة الإنسان لتكون النتیجة انتشار السمنة المنازل

 1"الوزن وزیادة

و تتعد اسباب من وراثیة كما ذكر ایضا في الدكتور حسن فكري في كتابھ انھ اثبثت الدراسات انھ توجد 

 2 ن السمنة من ابویھ اذا كان احدھما مصابا بالسمنة و حتى اذا كان كلاھما نحیفین !!امكانیة ان یرث الاب

 3. و ذكر ایضا اسباب اخرى كادویة كالكروتیزول و ادویة مضادة للحساسیة و غیرھا 

 :  العلاج -5
السیئة و اذا اردنا حلولا تعالج ھذا المرض فیحب ان نرجع لاسباب المرض و نحد منھا فاذا كانت التغذیة 

 عدم الممارسة الریاضیة سببان رئیسیان للسمنة فالحل یكمن فیھما .

اولا حل التغذیة : اقترح الدكتور جایسون فانغ في كتابھ شفرة السمنة ان الحل الأمثل للتخلص من السمنة 

ائح و حیث اشار الى الحل یتمثل في " ماذا نأكل " و اعطى كثیرا من النصھو اتباع حمیة غذائیة صحیحة 

 4ا. المعلومات لان اختیار الحمیة الصحیحة مھم جد

 إشعالو من اقترحھا كحل للسمنة ھو جون راتي و ایریك ھاغرمان في كتاب " ثانیا : الممارسة الریاضیة 

 في الفوضى إحداث عن النظر وبصرف. السمنة من یقلل أنھ ‘" حیث قال الدماغ لتمرین الجدید العلم ثورة

 تشیر. الدماغ على السیئة آثاره لھ الجسم في الدھون فإن الغذائي، والتمثیل الدمویة والأوعیة القلب أنظمة

                                                           
 7,كتاب كل شيء عن السمنة  ، ص  2004حسن منصور فكري ،   1 
 8,كتاب كل شيء عن السمنة  ، ص  2004حسن منصور فكري ،   2 
 11شيء عن السمنة  ، ص  ,كتاب كل 2004حسن منصور فكري ،   3 
 237, شفرة السمنة ، ص  2018دكتور فانغ ,  4 
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 السمنـــــــة الفصل الأول

 خمسة عن أعمارھم تزید الذین الأمریكیین من بالمائة 73 أن إلى الأمراض على السیطرة مركز تقدیرات

 أمراض من بدءًا السمنة، إلیھا تؤدي أن یمكن التي المحتملة المشاكل إلى وبالنظر الوزن، زیادة عامًا وستین

 بالخرف، الإصابة من الفرص یضاعف الوزن زیادة مجرد. – السكري إلىمرض الدمویة والأوعیة القلب

 تصاحب ما غالبًا الأعراض فإن - الكولسترول نسبة وارتفاع الدم ضغط ارتفاع الاعتبار في أخذنا وإذا

 بعد استراحة یستحقون أنھم یعتقدون الناس، یتقاعد عندما. أضعاف ستة الخطر یزید حیث السمنة، السمنة

 لیس وجبة كل مع الحلوى تناول ذلك ھو یدركونھ لا ما لكن. الطعام تراكم في ویبدأون حیاتھم، طوال العمل

 كما الحراریة، السعرات تحرق فھي: جبھتین على للسمنة تتصدى الحال، بطبیعة الریاضة، ممارسة. علاجًا

 1. "الشھیة یقلل أنھ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 86ص, شفرة السمنة ،  2018دكتور فانغ ,  1 
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 السمنـــــــة الفصل الأول

 خلاصة الفصل : 
تعتبر السمنة من احد الامراض الشائعة في عصرنا الحالي و ھي عبارة تراكم المفرط للدھون فوق 

متعددة حسب سبب الاصابة و لھا اعراض كالتعب و صعوبة  لأنواعالمعدل الطبیعي في الجسم و تنقسم 

تتسبب في السمنة سببین رئیسین و شائعین ھما التغذیة و القلب و غیرھا ... كأمراضالتنفس و عدة امراض 

عدة اسباب اخرى كالوراثة و الادویة . اما بالنسبة لعلاجھا خمول و عدم الممارسة الریاضیة  والسیئة و ال

 .یة الغذائیة و الممارسة الریاضیةفیرشح معظم العلماء و الاخصائیین علاجین ھما الحم
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 LISSو تمارین المقاومة المنخفضة الشدة    HIITتمارین المقاومة المرتفعة الشدة   الفصل الثاني

 :  التمھید 

 الفئات جمیع من للأفراد البدني التدریب برامج من أساسیاً  جزءاً  المقاومة تمارین تعتبر الیوم،

 أھداف تحقیق إلى تھدف التي والأدوات التقنیات من واسعة مجموعة المقاومة تمارین وتشمل العمریة،

 .العظام وتقویة البدنیة، اللیاقة وتحسین القوة، وزیادة العضلات، بناء ذلك في بما متنوعة،

و تماربن   HIITو سنتناول الیوم نوعین من انواع المقاومة و ھما : تمارین المقاومة المرتفعة الشدة 

 LISSالمقاومة المنخفضة الشدة 

 hiit:   تعریف
و اخترت تعریف سیین   HIITاجتمع كل المختصون في مجال الریاضة على تعریف واحد لل 

 حیث عرفھ على انھ:   "high intensity interval training for womenبارتام في كتابھ "

 بطرق HIIT تدریب مع المختلفون والمعلمون المدربون یتعامل.  البدنیة اللیاقة أھداف لتحقیق فعالة طریقة" 

 الشاملة التمارین من متناوبة قصیرة فترات دائمًا HIIT تدریب یتضمن أن یجب جوھره، في ولكن مختلفة،

 من العدید على HIIT مبادئ تطبیق یمكن.  النشط التعافي أو الراحة من قصیرة فترات مع الكثافة عالیة

 یمكنك.  القلب تمارین فترات خلال قلبك ضربات معدل رفع على قادرًا تكون أن بشرط التمارین، أنواع

 وزن تمارین من سلسلة في المشاركة یمكنك أو المشي، من ثانیة 30 مع السریع الركض من ثانیة 30 تبدیل

 1." بینھما الراحة من ثوانٍ  10 مع ثانیة 30 لمدة منھا بكل والقیام الضغط، تمارین مثل الجسم،

 :  hiitفوائد 
 أقصرورؤیة زمنیة لفترة التمارین ممارسة یمكنك أنھ فكرة. تصدیقھا یصعب لدرجة جدًا جیدًا HIIT یبدو قد

 .بدیھي غیر أمر ھو التقلیدي التمرین خلال من علیھ تحصل قد مما أكبر صحیة مكاسب

توصل الیھا الخبراء و المختصون ، و ھذا ما تحدث عنھ  التي النتائج تدعم العلمیة الدراسات فإن ذلك، ومع

   HIITسیین بلرتام عن فوائد 

 الفعال الوزن فقدان -1

 الجاد للعمل استعداد على كنت إذا. ومستدام للقیاس قابل الوزن فقدان واعدة أنھا ھو HIIT شھرة أسباب أحد

 حقا ھو HIIT بك، الخاصة التغذیة ومراقبة

 في لافال جامعة في 1994 عام واحدة دراسة. وزن للخسارة الأخرى التمارین أشكال من فعالیة أكثر

 مرات بتسع فعالیة أكثر كان HIIT أن وجدت كندا، كیبیك،

                                                           
1 Sean Bartam , 2015 , high intensity interval training for women , page 14 
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 LISSو تمارین المقاومة المنخفضة الشدة    HIITتمارین المقاومة المرتفعة الشدة   الفصل الثاني

 .الركض مثل المستقرة، القلب أمراض من الدھون لفقدان 

 بعد ساعة 48 إلى تصل لمدة أیضًا ولكن التمرین، وجودك أثناء فقط لیس الدھون یحرق HIIT لأن وذلك

 ".الحرق بعد ما" تأثیر أیضًا علیھ یُطلق والذي ،EPOC خلال من التمرین

 وممتعة ومرنة سریعة -2

 كذلك تكون أن ویمكن أقل أو دقیقة 30 لمدة HIIT تمارین معظم تستمر

 لھؤلاء الأمثل الخیار HIIT یجعل مما مكان، أي في إجراؤھا یتم

 HIIT مع. یوم كل الریاضیة الألعاب صالة في كاملة ساعة في للضغط الفرصة أو الوقت لدیھم لیس الذین

 المتغیر التنسیق. لھا حصر لا طرق دمجھا یمكن والتي بینھا من للاختیار التمارین من العشرات لدیك

 .وممتعًا فریدًا حافزًا الروتینیة الإجراءات ستوفر HIIT لھذه باستمرار

HIIT على تعتمد الكتاب ھذا في التمارین. معدات لا ذلك ویتطلب مكان أي في بھ القیام یمكن أیضًا؛ مرن 

 الأقصى الحد تحقیق على التركیز مع الوزن مقاومة الجسم

 .القلب ضربات معدل - 3

 ألا الصعب من أنھ تعلم فأنت قبل، من غذائیًا نظامًا اتبعت قد كنت إذا العضلات ولیس الدھون، فقدان

 العضلات كتلة على بالحفاظ تسمح التدریبات HIIT أن الدراسات تظھر. الدھون مع العضلات كتلة تخسره

 النمو وھرمون التستوستیرون ھرمون یعزز HIIT لأن وذلك. الدھون فقدان خلال من الوزن فقدان حین في

 إنتاج HIIT یحفز. خسارة والدھون الھزیلة العضلات اكتساب عن المسؤولة المستویات) HGH( البشري

 ھرمون. حل - اكتشف عملك من الانتھاء بعد ساعة 24 خلال بالمائة 450 إلى تصل بنسبة النمو ھرمون

 لحرق بك الخاص الفرن وإذكاء الغذائي التمثیل عملیة بك الخاص زیادة عن فقط مسؤولا لیس النمو

 .الشیخوخة عملیة یبطئ كما الدھون،

 القلب صحة حسینت -4

 لاھوائیة، منطقة إلى نفسك دفع. حفز HIIT مثل بجد أبدًا یعملوا لم الناس معظم

. تَحمُّل واللاھوائیة الھوائیة التمارین تحسین الواقع في یمكن صدرك، خارج ینبض قلبك وكأن تشعر حیث

 على HIIT تمارین تنفیذ یتم فقط ستة أن والتكییف القوة أبحاث وجدت مجلة في 2012 عام نشرت دراسة

 للقیاس قابل بشكل إنتاجھا ویتم فقط، دقائق بضع تدوم منھما لكل أسابیع ثلاثة أو أسبوعین مدى

 .الدمویة والأوعیة القلب لصحة الرئیسیة العلامات في تحسینات

 المیتوكوندریا مون -5

 كذلك وھي بالطاقة الخلیة تزود الصغیرة الخلویة الھیاكل ھؤلاء. لخلایاك الطاقة محطات ھي المیتوكوندریا

 . الخلایا نمو تنظیم في تشارك
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 LISSو تمارین المقاومة المنخفضة الشدة    HIITتمارین المقاومة المرتفعة الشدة   الفصل الثاني

 على ینص مقالء  الأعضا وظائف لعلم الأمریكیة المجلة نشرت ،2012 عام وفي؟ hiitكیف یرتبط ھذا ب  

 تكوین خلالھا من یتم التي العملیة للمیتوكوندریا، الحیوي التولد إلى یؤدي الكثافة عالي التدریب أن

 العمر، تقدم مع الانخفاض في للمیتوكوندریا الحیوي التكاثر یبدأ. خلیة داخلھا الجدیدة المیتوكوندریا

 .السن تتحدى بأنھا وصفھا العملیة ھذه تحفیز على HIIT قدرة تكون أن یمكن لذلك

 وجدت. المیتوكوندریا تغییرات الریاضیة التمارین بین البحث فیھا یربط التي الأولى المرة ھي ھذه تكن ولم

 و المیتوكوندریا إنزیم محتوى في تغییرات إلى یؤدي الریاضة ممارسة أن 2011 عام أجریت دراسة

 المزمنة الإصابة خطر من یقلل وبذلك الإنتاج بك الخاصة الخلویة الطاقة من یزید أن یمكن والذي النشاط،

 .والكلى والدماغ الكبد أیضًا تفیدك قد المیتوكوندریا تغییرات مرض

 HIIT تتجاوز فوائد- 6

 أوقات ھناك. وسعك في ما بأفضل أداء یصدق لا بشكل صعبًا تمرینًا HIIT یعد

 كون وراء السبب ھو أیضًا وھذا. الاستمرار الصعب من للغایة ذلك وتجد ومؤلمة، مریح، غیر تكون عندما

 .أیضًا عقلیًا بل فحسب، جسدیًااك یتحد لا  ھو جدًا؛ مفیدًا HIIT التدریب

(( Sean Bartam , 2015 , high intensity interval training for women , page 18 ) 

  HIITكیف یعمل 
 فترات على بك الخاص الأقصى الحد في التدریب. كبیر تأثیر لھ HIIT أن إلا مدتھ، قصر من الرغم على

 وتحسین الدھون فقدان تسریع على یساعد سوف: ھدفین تحقیق النشط التعافي أو الراحة تتخللھا مكثفة

 .واللاھوائیة الھوائیة التحمل

 .  التقلیدي التدریب من أقل وقت في الدھون وفقدان

 ب:   hiitیعمل  

 عالیة كثافة - 1

 ما بأقصى نفسك على تضغط لا كنت إذا النتائج ترى لن. أساسیًا أمرًا HIIT من" الكثافة عالي" الجزء یعد

 من فقط دقائق سبع أن أظھر لدیھا الدراسات. بك الخاص HIIT روتین في" العمل" فترات خلال تستطیع

HIIT بعد تراه قد بما مقارنتھ یمكن مستوى الجزیئي المستوى على عضلاتك في تغییرات تحدث أن یمكن 

 تعمل لا كنت إذا واضحة لیست التغییرات ھذه ذلك، ومع. الدراجة ركوب أو الركض من أكثر أو ساعة

 .الإنتاج من قدر بأقصى
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 المستمر التغییر -2 

 القصیرة الراحة من كل مع اللعب في یأتي ھذا. أیضًا الأھمیة بالغ أمرًا HIIT من" الفاصل" الجزء یعد

 فترات بین التبدیل یمكنك ،HIIT روتین في تمر كما. نفسھا التمارین ترتیب وكذلك التمارین بین الفترات

 القلب ضربات معدل بانخفاض القصیرة الراحة فترات تسمح. استراحة أو النشط والتعافي الشامل المجھود

 .الثابت العمل عبء مع التكیف من الحركة من جسمك وتمنع

 ".الحرق بعد ما" تأثیر -3

 الحراریة السعرات أیضًا ستحرق بل ،HIIT تمرین أثناء والدھون الحراریة السعرات بحرق فقط تقوم لن

). التمرین بعد الأكسجین استھلاك الزائد( EPOC أو" الحرق بعد ما" تأثیر خلال من التمرین بعد والدھون

EPOC في الأكسجین دیون محو إلى یھدف شاق نشاط بعد تناولھا للقیاس القابل الأكسجین زیادة معدل ھو 

 .الجسم

 الاستفادة یمكنك لا. للتعافي كوقود واستخدامھا الدھنیة الأحماض إطلاق یتم الأكسجین، دیون محو أجل من

 بأقصى اللاھوائي العمل بواسطة فقط. الشدة منخفضة تمرینات ممارسة طریق عن الحرق بعد ھذا من

 48 من أكثر یدوم أنھ ثبت إیبوك. الدھون لفقدان الإضافي التأثیر ھذا ترى سوف القلب ضربات معدل

 1 .ساعة

 :   LIISتعریف 
 لفترة متوسطة إلى منخفضة بكثافة ھوائیًا نشاطًا فیھا تمارس التيالكاردیو  تمارین طرق إحدىو ھ

 التدریب أسلوب لوصف یستخدم أحدث مصطلح ھو" LISSوال " الأحیان من كثیر في وممتدة متواصلة

 .عقود منذ موجودًا كانالكاردیو   تمارین من الشكل ھذا ولكن الكثافة، منخفض

 :باسم أیضًا تعرفھا قد

 الشدة منخفض تمرین 

 المستقرة الحالة تدریب )SST( 

 المستمرةكاردیو  ال ممارسة 

 البطیئة الطویلة المسافات على التدریب )LSD.( 

 المكثفة التمارین من متناوبة قصیرة فترات یتضمن والذي ،)HIIT( الكثافة عالي المتقطع التدریب عكس إنھ

 .الكثافة منخفضة تعافي فترات مع

                                                           
1 Sean Bartam , 2015 , high intensity interval training for women , page 16 
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 ضربات لمعدل الأقصى الحد من بالمائة 95 إلى 80 بین عام بشكل القلب ضربات معدل یتراوح ،HIIT مع 

 .الشدة المنخفضة للفترات بالمائة 50 إلى 40و الشدة عالیة للفترات القلب

 التي الأخرى القلب وأنشطة والسباحة السریع والمشي الدراجات وركوب بالجري LISS یرتبط ما غالبًا

 1 .الكثافة منخفضة التمارین من أطول جلسات تتطلب

 : LISSفوائد  
 في بما الصحیة، الفوائد من بالعدید LISS القلب تمارین تتمتع الریاضیة، التمارین من الأخرى الأشكال مثل

 .المخ وظائف وتحسین القلب بأمراض الإصابة خطر وانخفاض  الدم تدفق تحسین ذلك

 :LISS القلب لتمارین الأخرى الفوائد بعض یلي فیما

 على الجسم قدرة تحسین على المستقرة الحالة تدریب یعمل. الدھون وخسارة الدھون حرق في یساعد -

 عام أجریت لدراسة وفقًا أیضًا،. عضلاتك في المخزن الجلیكوجین استخدام من بدلاً  كوقود الدھون استخدام

 .الدھون توزیع تحسین في HIIT من فعالیة أكثر المستمرة الھوائیة التمارین فإن ،2014

 مناسب فھو الجسم، على وألطف بھ القیام في أسھل LISS لأن نظرًا. المستویات لجمیع مناسبة إنھا-

 تدریب برنامج من كجزء المتقدمة إلى المتوسطة البدنیة اللیاقة مستویات تستخدمھ ما غالبًا. للمبتدئین

 .التحمل

 بسرعة تتعافى أنك تجد فقد وجسمك، قلبك على أقل ضغطًا تضع لأنك نظرًا. بسھولة بالتعافي یسمح-

 .LISS من أكبر وسھولة

 من طویلة لفترة أقل بكثافة الریاضیة التمارین ممارسة. التحمل فعالیات على للتدریب فعالة طریقة إنھا-

 طریقة ھذه تكون أن یمكن. كثافة الأكثر بالتمرینات مقارنة والرئتین القلب على أقل ضغطًا تضع الزمن

 .التحمل لحدث للتحضیر فعالة

 للتمرین التالي الیوم في تعافي كجلسة LISS استخدام یمكنك. الصعب التمرین بعد للتعافي رائع أنھ كما-

 .الكثافة عالي

 (حسب دانییل بابنیس )

-LISS مستویات على كبیرة ضرائب یفرض ولا التوتر لتقلیل حقًا المفیدة التمارین أشكال من شكل ھو 

 الدراسات أظھرت! العقلیة لصحتنا رائعة أنھا كما. HIIT مثل الأخرى التمارین بأشكال مقارنة الكورتیزول

 2. الاكتئاب آثار من یقلل أن ویمكن المزاج، یحسن أنھ

                                                           
1 Aerobic Endurance Training Strategies. (2017). 
2  McCall P. (2015). Steady state vs. interval training: Which one is best for your clients?  
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 : LISSكیف یعمل  
 الأقصى الحد من %65-55 أي القلب، ضربات معدل من 2 المنطقة في سیجعلك التمارین من النوع ھذا

 لذلك،. قصیرة لفترات أكثر أو %85 إلى یوصلك الذي HIIT تمرین مع صارخ تناقض في. لإخراجك

 1 .الجسم على الواقع الضغط من كبیر بشكل یقلل مما لمعظمنا، بالنسبة سھولة أكثر الأمر في التحكم أصبح

 : lissو   hiitمقارنة بین 
كل من یمارس الریاضة لاي غرض كان و خاص من یریدون انقاص الوزن یبحثون عن الفرق 

  .وذلك لكي یتمكنوا من اختیار الطریقة الانسب لھم  lissو   hiitبین 

 الخاصة التمرین أدوات مجموعة في أداتین مجرد ھما LISS & HIITفي ھذا الموضوع ققتا بیتر كودي " 

 فترة منذ HIIT وصف تم لقد. الوقت من المزید یتطلب فإنھ أقل، بدنیا جھدا یتطلب المرء أن حین في. بك

 ھناك أسبوعًا، 12 مدى على أنھ تظھر الدراسات لكن الجسم، في الدھون فقدان في الأفضل أنھ على طویلة

 .المجموعات بین الجسم في الدھون فقدان إجمالي في جدًا بسیط اختلاف

 أن الواضح من. التدریبات لإكمال اللازم والوقت بالتدریبات الاستمتاع ھما دورًا یلعبان اللذان العاملان

HIIT بالأشخاص الاستمتاع ولكن) تاباتا( فقط دقائق 4 من تتراوح حیث الوقت، استخدام في كفاءة أكثر 

 من LISS مجموعة أن یعني ھذا. LISS مجموعة في أعلى یكون) مھم وھذا( الریاضة ممارسة في الجدد

 " التدریبات بین أكثر راحة فترات تأخذ قد HIIT مجموعة وأن تستمر أن المرجح

 ھو LISS تمرین من الھدف أن حین فيو اضافة الصحافیة في مجال الریاضة لیزا رابابورت في مقالھا ان 

 مصممة HIIT تمارین فإن الوقت، من أطول لفترات قلیلاً  ومرتفعًا ثابتًا القلب ضربات معدل على الحفاظ

 .الرئیسي الفرق ھي الشدة. أقصر زمنیة لفترات بكثیر أعلى بشكل القلب ضربات معدل لرفع

 :یلي ما الأخرى الاختلافات تشمل

 من( الفوائد نفس یقدم الذي LISS تمرین فإن دقیقة، 30 یستغرق الذي HIIT تمرین مع بالمقارنة الوقت-

 .بكثیر أطول وقتًا سیستغرق) الحراریة السعرات حرق أو الطاقة إنفاق حیث

 المكثفة التمارین من فترات HIIT یتخلل بینما الوقت، طوال الوتیرة بنفس Pacing LISS نظام تنفیذ یتم-

 .قصیرة تعافي وفترات

                                                           
1  Foster C, et al. (2015). The effects of high intensity interval training vs steady state training on 
aerobic and anaerobic capacity. 
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 ما وھو الزمن، من طویلة لفترة النشاط بنفس تقوم ما عادةً  ،LISS تدریبات أثناء مطلوبان والتركیز الانتباه- 

 الاھتمام من المزید إیلاء إلى تضطر قد ،HIIT تمارین أثناء. عالیًا تركیزًا الأحیان معظم في یتطلب لن

 1 .عملك صعوبة ومدى الحركات تبدیل على أكبر بشكل والتركیز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 Foster C et al. The Effects of High Intensity Interval Training vs. Steady State Training on Aerobic and 
Anaerobic Capacity. Journal of Sports Science & Medicine. December 2015 
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 الفصل   خلاصة 
تھدف كل تمارین المقاومة الى ھدف واحد و ھو تحسین الصحة البدنیة و النفسیة من كل نواعي 

كذلك ، فكل  فالأمر  Lissو   HIITرغم اختلاف طرق الاداء الا انھا تؤدي الى نفس النتائج ، و بالنسبة لل 

 قدرتھ الجسدیة .انسان یرید ان یمارس الریاضة سیختار احدھما  بناء على توفر الوقت في یومھ  و
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 : تمھید 
 بمفاھیم للإلمام تخصیصھا تم التي السابقة الفصول في للدراسة النظري الجانب استعراض تم بعدما

تمارین المقاومة المرتفعة الشدة و ومرض السمنة  من كل حول عمومیات كذا و الدراسة ومصطلحات

 أھداف الى للوصول و شامل بشكل بالموضوع للإلمام كافي غیر النظري الجانب لكن  ،المنخفضة الشدة 

على نسبة الدھون في الجسم و المعالجة   LISS و   HIIT تأثیر معرفة في تساعدنا نتائج تحقیق و الدراسة

 السمنة.

 ھذا في لھ التطرق سیتم ما ھذا و بحثنا بموضوع اشمل بشكل للإلمام الدراسة ھذه بإنجاز قمنا 

 خلال سنقوم كما الدراسات المشابھة المختارة، و المعتمد المنھج و  بمجتمع للتعریف خصصناه الذي الفصل

 الدراسات  و مناقشتھا و استخلاص نتائج دراستنا . النتائج بعرض الفصل ھذا

 منھج الدراسة : 
تم استعمال منھج مراجعة الادبیات وذلك لملائمتھ لموضوعنا و ذلك بالتطرق لمختلف الدراسات و الادبیات 

 التي تطرق الى موضوع البحث 

 : وعینة الدراسةمجتمع الدراسة 
 سنة) حیث تمثلت العینة في : 17-18التي تعاني من السمنة ( الفئة من الناسالمجتمع عبارة عن 

. الأیروبیك الجمباز لریاضي تعیینھا إعادة تم مقالة 12 مراجعة نتائج على الدراسة ھذه : عتمد 1الدراسة 

 غیر الأكل أنماط/  غذائي نظام اتباع بسبب وذلك الوزن، في زیادة من یعاني أن شخص لأي یمكن

 نظامھ في التحكم یستطیع لا الذي الشخص. ستزداد الشھوة بأنشطة القیام بعد وعادةً  المنضبطة،

 السمنة یسبب أن یمكن متوازن غیر غذائي بمدخول الوفاء/الغذائي

 ؛2 م/  كجم 25> الجسم كتلة مؤشر( السمنة أو الوزن زیادة من تعاني المواضیع جمیع : كانت 2الدراسة 

 في النساء كانت. عامًا 70 و 50 بین أعمارھم تتراوح الذین النساء من) 2 م/  كجم 41 إلى 25 النطاق،

 مستویات لدیھن وكان الأقل على واحدة سنة لمدة شھریة دورة لدیھن یكن ولم الطمث انقطاع بعد ما مرحلة

 مستقرًا وزنھن كان اللاتي فقط النساء تجنید تم. مل/  وحدة میكرو 30> البلازما في للجریب منبھ ھرمون

 الریاضیة التمارین من دقیقة 20 من أقل( والمستقرات) الماضي العام في الوزن في تغیر كجم 2.0(<

 الدم وصورة البدني، والفحص الطبي، التاریخ استبیان طریق عن المواضیع فحص تم). الأسبوع في مرتین

. الدمویة والأوعیة القلب بأمراض المصابین لاستبعاد محاولة في المتدرج المشي تمرین واختبار الصائم،

 النساء لاستبعاد ساعتین لمدة) OGTT( ساعتین لمدة الفم طریق عن الجلوكوز تحمل لاختبار النساء خضعت
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 الإصابة على دلیل أي یظھروا ولم المدخنین غیر من الأشخاص جمیع كان). 19( السكري بداء المصابات 

 .الأخرى الطبیة الاضطرابات أو الدم أمراض أو الكلى أو الكبد أو بالسرطان

 مجموعة في إما ووضعھن الدراسة في تسجیلھن وتم الدراسة معاییر جمیع امرأة وأربعون سبعة استوفت

WL )23=  ن (مجموعة أو WL + AEX )لأسباب البرنامج من امرأة عشرة أربع انسحبت). 24=  ن 

 ھذا في تضمینھا وتم الدراسة امرأة 33 أكملت وھكذا. الوقت ضیق أو/و والمرض، والانتقال، شخصیة،

 WL+AEX امرأة 17 وأكملت ،)أفریقي أصل من أمریكیات 5و بیضاء WL (11 امرأة 16 أكملت. التقریر

) WL+AEX في n = 2و WL في 6=  ن( نساء ثماني كانت). أفریقي أصل من أمریكیات 3و بیضاء 14)

 مدة طوال یتغیر لم ما وھو التسجیل، قبل الأقل على سنوات 3 لمدة البدیلة بالھرمونات العلاج یستخدمن

 كل قدم. والإجراءات الأسالیب جمیع على میریلاند لجامعة المؤسسیة المراجعة مجلس وافق. الدراسة

 .الدراسة في للمشاركة مستنیرة خطیة موافقة مشارك

 البدنیة اللیاقة ممارسي) 20( عدد:  3الدراسة 

 المشاركین من كتابیة موافقة الباحثون أخذ. عشوائیا كانت التي التدریبیة الخبرات أي لدیك یكن لم

 حالات وجود عدم مع عامًا، 25و 18 بین أعمارھم تتراوح الذین DLUT في الطالبات تجنید تم : 4الدراسة 

 التواصل وسائل( WeChat عبر التدخل في للمشاركة البدني، النشاط ممارسة تمنع إصابات أو طبیة

 بعد متطوعا 52 اختیار تم. الإلكتروني DLUT وموقع) الصین في واسع نطاق على المستخدمة الاجتماعي

 (BMI( الجسم كتلة مؤشر) 2( المدخنین؛ غیر) 1: (یلي كما للمشاركة الاشتمال معاییر وكانت. الفحص

 خلال) كجم 2±( ثابتًا الجسم وزن ظل) 3( ؛BF%) ≥ 30( الجسم في الدھون نسبة أو 2م/كجم 25 ≤ 

 عدم) 5( و التدریبات؛ ممارسة أو منتظمة بدنیة أنشطة أي في المشاركة عدم) 4( الماضیة؛ الثلاثة الأشھر

 وعدم الدمویة والأوعیة القلب أو العظام أو الھرموني أو الغذائي التمثیل بأمراض للإصابة تاریخ وجود

 واستبیان PAR-Q نموذج إكمال المحتملین المشاركین جمیع من طُلب. الموصوفة للأدویة الحالي الاستخدام

 استمارة بملء المشاركون قام وقیودھا، الدراسة غرض شرح بعد. الأھلیة فحص من لمزید الطبي التاریخ

 نھایة قبل استقالوا الضابطة المجموعة في وواحد HIIT مجموعة في مشاركین ثلاثة. المستنیرة الموافقة

 .شخصیة لأسباب أسابیع أربعة یستمر الذي البرنامج

 دوات البحث : أ
 في نُشرت مقالات من  البیانات على الحصول تم. . ھذه المراجعة مقالة في كبیاناتدراسات  4 استخدام تم

تأثیر تمارین المقاومة المرتفعة الشدة و المنخفضة الشدة  موضوع حول )2023 – 2012( الأخیرة السنوات

 مرضى السمنة. قاص نسبة الدھون لدىفي ان

 .  willeyو frontiersو Google Scholar مثل مختلفة مكتبیة مصادر من المقالات ھذه على الحصول تم
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 و تم اختیارھا نظرا لملائمة المناھج التي اتبعتھا مع موضوعنا و ایضا تشابھ المتغیرات. 

Google Scholar والموارد العلمیة الأدبیات في التحدید وجھ على یبحث الویب على بحث محرك ھو 

 .الأكادیمیة

Frontiers Media SA للجمیع والمتاحة النظراء لمراجعة الخاضعة العلمیة للمجلات ناشر شركة ھي 

 .والطب والتكنولوجیا العلوم مجالات في حالیًا تنشط والتي

wiley library والعلوم والصحة الحیاة علوم طيتغ التي الإنترنت عبر الموارد من مجموعة عن عبارة 

 .الإنسانیة والعلوم الاجتماعیة العلوم إلى بالإضافة الفیزیائیة

 الأولى : لدراسةا

  على وزن ونسبھ دھون الجسم الھوائیةالتمارین  تأثیر : عنوان الدراسة
على وزن ونسبھ الدھون في  ھوائیةتمارین  تأثیر مدىعلى تحدید  الدراسةتھدف  : الدراسةالھدف من 

 . الجسم

  مراجعھ الادبیات:  الدراسة منھج

 .المجتمع عباره عن الریاضیین یمارسون الجمباز الھوائي ویعانون من السمنھ : الدراسةمجتمع 

 :  ادوات جمع البیانات

 بیانات ھي المقالة ھذه في المستخدمة البیانات. ھذه المراجعة مقالة في كبیانات مقالة 12 إجمالي استخدام تم

 التمارین تأثیر موضوع حول الأخیرة السنوات في نُشرت مقالات من علیھا  على الحصول تم. ثانویة

 مكتبیة مصادر من المقالات ھذه على الحصول تم. الجسم في والدھون الوزن فقدان على الھوائیة الریاضیة

 المستخدم التحلیل یتضمن. ذلك إلى وما Garuda.id و Springerlink و Google Scholar مثل مختلفة

 .البحث لسؤال مقبولة إجابات لتقدیم متسلسل بشكل تنفیذھا یجب خطوات أربع ھذه الأدبیات مراجعة في

 في والدھون الوزن فقدان على الھوائیة الریاضیة التمارین تأثیرات حول المواد وجمع البحث مراحل) 1 

 الجسم؛

 التحلیل مرحلة) 3 المناقشة؛ لموضوع وفقًا المواد وتصنیف والفرز والترمیز الاختزال مرحلة) 2 

 علیھا؛ الحصول تم التي المواد حول مفصلة معلومات واستخراج وفحص والتولیف،

  الاستنتاجات عرض مرحلة) 3 

 اھم النتائج : 

 من الوزن فقدان على الھوائیة الریاضیة التمارین تأثیر أخذ تم بعده وما الاختبار قبل ما بیانات -1

 :التالي الجدول في البدنیة اللیاقة نادي بأعضاء الخاصة البیانات مراجعة
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 نيةاديالإجراءات الممنهجية البحث و  الفصل الأول

  

 

 على الھوائیة الریاضیة التمارین لتأثیر بعده وما الاختبار قبل ما لبیانات الترددات توزیع: 01رقم  الجدول

 .الوزن

 في الدھون نسبة خفض على الریاضیة التمارین لتأثیر واللاحقة الأولیة بالاختبارات الخاصة البیانات-2 

 .التالي 02 رقم الجدول في موجودة Fit Clup نادي أعضاء لدى الجسم

 

 

 

 

 

 الوزن على الھوائیة التمارین لتأثیر بعده وما الاختبار قبل ما لبیانات الترددات توزیع : 02 رقم الجدول

 

 : الدراسة الثانیة 
 التمارین الھوائیة ضروریة لتحسین استخدام الجلوكوز مع فقدان الوزن بشكل معتدل لدى النساء  العنوان :

 الدھنیة الأنسجة على الھوائیة التمارین مع جنب إلى جنبًا وحده) WL( الوزن فقدان تأثیرات تحدید :الھدف

 في الانخفاض ومعدل بالأنسولین، المحفز الجلوكوز وامتصاص العضلیة، والدھون ،)VAT( الحشویة

 . الدم في الأنسولین فرط أثناء) FFA( الحرة الدھنیة الأحماض تركیزات

 تجریبي  المنھج :

امرأة لا تمارس  33سنة) و العینة عبارة عن  70و  50النساء الذین یعانون من السمنة ( بین  المجتمع :

 او اعلى .  32الریاضة بؤشر كتلة الجسم = 
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 نيةاديالإجراءات الممنهجية البحث و  الفصل الأول

 ادوات جمع البیانات   

 بقیادة أسبوعیة WL دروس التدخلات في النساء جمیع حضرت ،فترة الدراسة خلال:  نظام غذائي – 

 یتبع الذي الحراریة السعرات منخفض الغذائي النظام مبادئ حول التعلیمات لتلقي مسجل تغذیة اختصاصي

 الأسبوعیة المراجعة خلال من الامتثال مراقبة تمت. الأمریكیة القلب لجمعیة) 20( 1 الخطوة إرشادات

 النساء توجیھ تم. الستة الأشھر خلال ساعة 24 لمدة الغذائي النظام وتذكیر أیام 7 لمدة الطعام لسجلات

 الأكل سلوك على البرنامج ركز. یوم/  حراریة سعرة 350 إلى 250 بمقدار الحراریة السعرات تناول لتقیید

 . الطعام تناول في الإفراط وتعدیل الحصص أحجام في والتحكم الإجھاد وإدارة

 الأسبوع في مرات ثلاث  الریاضیة التمارین فترة الدراسة في النساء مارست:  برنامج تمارین ھوائیة – 

 تمرینات جلسة كل وتضمنت. والمسار الكھربائي الجھد قیاس وأجھزة المشي أجھزة باستخدام أشھر 6 لمدة

 مارست. دقائق 10 إلى 5 بین تتراوح لمدة تھدئة ومرحلة دقائق 10 إلى 5 بین تتراوح لمدة وإحماء تمدد

 في تدریجیًا وتقدمن %60 إلى %50 بنسبة احتیاطي قلب ضربات معدل عند الریاضیة التمارین النساء

 بنسبة الأكسجین من أقصى معدل عند الریاضیة التمارین ممارسة على قادرات أصبحن حتى والشدة المدة

 %78 الریاضیة التمارین بجلسات الالتزام متوسط وكان. دقیقة 45 لمدة %60 عن تزید

 -  Vo2max المستمر المشي اختبار بروتوكولباستخدام   قیاس تم   

) / كیلوجرام( الوزن أنھ على الجسم كتلة مؤشر لحساب) كیلوجرام( والوزن) سنتیمتر( الطول قیاس تم -

 )مربع متر( الطول

 بروز أكبر عند المقاس الورك محیط على الورك أعلى نقطة أضیق عند المقاس الخصر محیط تقسیم تم. -

 )WHR( الورك إلى الخصر نسبة على للحصول للألویة

 DXA بواسطة العظام في المعادن ومحتوى الدھون من الخالیة الأنسجة وكتلة الدھون كتلة تحدید تم. 

 الموسع التحلیل برنامج باستخدام) LUNAR Radiation Corp.، Madison، WI ؛ DPX-L نموذج(

1.3z DPX-L .الدھون من الخالیة الكتلة عن الإبلاغ یتم )FFM (الدھون من خالیة أنسجة أنھا على 

 .العظام في المعادن محتوى إلى بالإضافة

 General ضوئي ماسح باستخدام L4-L5 منطقة في مم 5 مقاس واحد محوسب مقطعي فحص إجراء تم  -

Electric Hi-Light الحشویة الدھنیة الأنسجة لمنطقة النسبیة النسب لتحدید )VAT (الأنسجة ومنطقة 

 )5( السھمي والقطر) SAT( الجلد تحت الدھنیة

 في الكلیة الدھون ومساحة العضلات مساحة لتحدید الفخذ منتصف مستوى على ثانٍ  فحص استخدام تم. -

 سابقًا موضح ھو كما والیسرى الیمنى الساقین من لكل الكثافة منخفضة الدھون من الخالیة والأنسجة الفخذ

)5.( 
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 نيةاديالإجراءات الممنهجية البحث و  الفصل الأول

 اھم النتائج :  

 الجسم ووزن العمر كان. 1 الجدول في مجموعة كل في للنساء الأساسیة الفیزیائیة الخصائص تقدیم تم

 الأكسجین ونسبة) WHR( الدم في الأكسجین ونسبة الوركین إلى الخصر ونسبة والورك الخصر ومحیط

 ) Vo2max( القصوى الدم في

 منطقة في الدھون ونسبة) FFM( الجسم في الدھون ونسبة الجسم في الدھون كتلة نسبة  إلى بالإضافة. 

 الفخذ منتصف وعضلة السھمي والقطر) SAT( الدھون منطقة في الدھون ونسبة) VAT( الغذائیة القیمة

عند  الفخذ منتصف في الكثافة منخفضة الھزیلة الأنسجة ومنطقة الفخذ منتصف في الجلد تحت والدھون

 )2 الجدول( المجموعات

 الأخرى المقاییس وجمیع الحرة الدھنیة والأحماض واللبتین والأنسولین  الصیام بلازما في الجلوكوز قیم.  

 المجموعات بین الجلوكوز لاستقلاب

 ).4و 3 الجدولان( 

 

 قبل و بعدالخصائص الفیزیائیة للنساء :  03رقم  الجدول
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 تكوین الجسم في البطن و منتصف الفخذ لدى النساء:  04الجدول رقم 
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 نيةاديالإجراءات الممنهجية البحث و  الفصل الأول

 

 

 المستویات القاعدیة و المشبكیة لمختلف المعالم لدى النساء : 05الجدول رقم 

 تنبؤات لتغیر في استخدام الجلوكوز و حساسیة الانسولین لدى النساء:  06لجدول رقم ا
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 نيةاديالإجراءات الممنهجية البحث و  الفصل الأول

 :الدراسة الثالثة  
 للبالغین الجسم في الدھون ونسبة الجسم كتلة مؤشر على HIIT الكثافة عالي المتقطع التدریب تأثیر:  نالعنوا

 : تحدید مدى تأثیر التدریب المتقطع عالي الكثافة على وزن و نسبة دھون الجسم الھدف

 : تجریبي  المنھج

 ا اي تجارب تدریبیة من قبل من ممارسي اللیاقة البدنیة حیث لم یخوضو 20:تم اختیار  المجتمع و العینة

 ادوات جمع البیانات:
 إحماء بمرحلة التدریب یبدأحیث أشھر ثلاثة لمدة الكثافة عالي المتقطع التدریب برنامج الباحثون طبق -

 :التالي للتمرین الجسم وتحضیر العضلات لتسخین قصیرة

 دقائق 10-5: الإحماء

 التحمیل حد عند التحمیل - ثانیة 60-30 لمدة: التحمیل مرحلة

 كثافة مع السابق التمرین مدة أضعاف ثلاثة إلى ضعفین لمدة نشطة استراحة فترة ذلك یتبع: التعافي مرحلة

 فترة تنتھي". المجزیة الاستراحة" مبدأ على التعافي مدة تعتمد. التالیة التحمیل مرحلة تبدأ ثم. معتدلة تمرین

 .السابق للتمرین جاھزًا الجسم یكون عندما الاستراحة

 دقیقة، 40-15 إجمالي في الفواصل من ممكن عدد أكبر إنشاء ھو HIIT من الھدف: الإجمالیة المدة

 والضابطة التجریبیة المجموعة وبعد قبل الأساسیة البدنیة والوظیفة الجسم كتلة مؤشر قیاسات تطبیق تم-

 .InBody770 الجسم تكوین باستخدام

 . SPSS الإحصائیة الحزمة باستخدام الإحصائیة التحلیلات جمیع حساب تم -

 اھم النتائج :
 الكتلة و نسبة الدھون في الجسم في الاشكال التالیة :  مؤشرتم استعراض النتائج لوزن و 

  الوزن متوسط في بعده وما الاختبار قبل ما بین الاختلافات : 01رقم  الشكل
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 الجسم كتلة مؤشر متوسط في بعده وما الاختبار قبل ما بین الاختلافات : 02رقم  الشكل 

 

 

 الجسم في الدھون نسبة مؤشر في بعده وما الاختبار قبل ما بین الاختلافات:  03رقم  الشكل
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 :الدراسة الرابعة  
 النفسیة والصحة الدمویة والأوعیة القلبیة واللیاقة الجسم تكوین على الكثافة عالي التدریب تأثیر:  العنوان

 .والسمنة البدینات الشابات لدى التنفیذیة والوظیفة

 .البدینات الشابات للنساء المحددة الصحیة المعاییر على المدى قصیر HIIT برنامج تأثیر تقییم::  الھدف

 : تجریبي  منھجال

سنة ) ، حیث لا یعانون من اي مشاكل صحیة  25 – 18امرأة جامعیة (  48: تم اختیار  المجتمع و العینة

 التي قد تعیقھم من اداء النشاط البدني و یعانون من السمنة و تم بطریقة عشوائیة و تقسیمھم الى مجموعتین  

 ادوات جمع البیانات:

 جلسة كل فصل مع  أسابیع 4 لمدة الأسبوع في أیام 3 لمدة HIIT برنامج  إجراء تمبرنامج تدریبي :  -

 خریجة أشرفت. الأربعة الأسابیع فترة مدار على والعقلي البدني الإرھاق لتقلیل) دقیقة 48 بفاصل تدریبیة

 یتماشى بما HIIT تدریب تحقیق لغرض ھوائیة تمارین مدربة وأرشدتھا التدریب جلسات على ریاضیة علوم

 التمارین من تكرارات 4) × حركات( 8 من التدریب جلسة تتكون. والجلسة الفترة في المبذول الجھد مع

 جمیع أجرى.  تدریجیة تدریب خطة باتباع) السلبي التعافي( الراحة من بعشرات مفصولة الھوائیة

 بین الھوائیة التمارین على القائمة HIIT جمعت. منھما لكل دقائق 5 لمدة وتھدئة إحماء عملیة المشاركین

 ارتدى). والقفز الأمامیة والركلات التخطي المثال، سبیل على( القوة على القائمة والتمارین الرقص حركات

 وراقبھا ،Polar Team iPad بتطبیق المتصلة Polar H7 القلب ضربات معدل مراقبة أجھزة المشاركون

 طلب تم.  الجلسات أثناء مشاھدتھا من المشاركون لیتمكن الشاشة على وعرضھا الموظفین أعضاء أحد

 إلى الوصول لضمان) أعلى أو HRmax: 220-agel( القلب ضربات لمعدل الأقصى الحد من %85 ھدف

 ب التدری أثناء علیھا والحفاظ المناسبة التمرین كثافة

 طول قیاس تم الإلكتروني، والمیزان الطول مقیاس باستخدامم : الجس وتكوین البشریة القیاسات تقییم -

. أحذیة وبدون خفیفة ملابس یرتدون كانوا بینما التوالي، على كجم 0.1و سم 0.1 لأقرب المشاركین ووزن

 نسبة قیاس تم. مربع) م( الطول على) كجم( الوزن قسمة طریق عن) BMI( الجسم كتلة مؤشر حساب تم

 محیط تحدید تم). DBA، 210( الحیویة الكھربائیة المعاوقة تحلیل باستخدام) %BF( الجسم في الدھون

 الأمامیة الحرقفیة الحافة بین الخط منتصف نقطة باستخدام ناعمة، متریة مسطرة باستخدام) WC( الخصر

 الزفیر فترة نھایة في الأفقي المستوى أبعاد وقیاس تحدید كنقطة عشر الثاني للضلع السفلیة والحافة العلویة

 المتوسطة القیمة ھي القیاس نتیجة كانت. واحدة عشریة منزلة إلى دقیقة سم، كانت القیاس وحدة. للمشارك

 سم 1 یتجاوز لا خطأ مع لقیاسین
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 IBM Statistics for Windows باستخدام النتائج لجمیع الإحصائیة التحلیلات إجراء تم:  تالبیانا تحلیل 

 ).SPSS، INC 2010، IBM Company، Armonk، NY) (26.0 الإصدار(

 ھم النتائج : أ

الذي یعبر عن تكوین الجسم  و قیاسات  الجسم بعد  ،01رقم و الشكل  07رقم النتائج موضحة في الجدول 

 .و قبل برنامج الدراسة 

 .أسابیع لأربعة استمر الذي الدراسة برنامج وبعد قبل للمجموعتین الجسم تكوین : 07رقم  الجدول

 

 

 أثناء الكثافة عالي المتقطع التدریب مجموعة في الجسم لتكوین الأسبوعي القیاس) ب أ،(  04رقم  الشكل

). الجسم في الدھون نسبة الجسم، في الدھون نسبة الخصر، محیط( أسابیع لأربعة استمر الذي التدریب

 .p<0.01** كیلوجرام؛ كجم، أسبوع؛
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 عرض ومناقشة النتائج الفصل الثاني 

 
 الدارسات :التعلیق على 

من حیث الھدف : كل الدراسات التي تم طرحھا كان ترمي الى ھدف مشترك الا و ھو تأثیر النشاط  -

التي درست تأثیر الریاضة  4على وزن جسم و نسبة الدھون و مؤشر الكتلة الا الدراسة  بأنواعھالبدني 

على عدة نواحي صحیة كصحة النفسیة و صحة القلب و غیرھا مما یؤكد ان الریاضة لھا تأثیر ایجابي على 

 الصحة العامة و لا تقتصر فقط على انقاص الوزن .

التي  1دمت المنھج التجریبي و قد ادى بنتائج جیده الا الدراسة المنھج : اغلب الدراسات المختارة استخ -

علومات و تحلیلھا واستخراج الباحثون فیھا منھج مراجعة الادبیات الذي یعتبر طریقة جیدة لجمع الم استعمل

 و استنتاجات قیمة و نقائص تفید في الدراسات المستقبلیة  نتائج

المختار في كل الدراسات یشمل الصغیر و الكبیر في السن  من حیث المجتمع و العینة: كان المجتمع -

 .والشخص الذي یمارس الریاضة و لا یمارسھا و الجنسین معا مع توفر اھم شرط الذي ھو السمنة 

من حیث ادوات جمع البیانات: كل الدراسات استخدمت ادوات مقننة و دقیقة نوعا ما لجمع البیانات  -

نھج التجریبي اجرت برامج و استعملت مختلف الادوات لقیاس المتغیرات فالدراسات التي استخدمت الم

التي اعتمدت على قواعد البیانات مشھورة و موثوقة و ھذا ما یجعل للنتائج  1بشكل دقیق و بالنسبة للدراسة 

 قیمة و مصداقیة 

 مناقشة  النتائج :  -
 : الأولىالدراسة 

 الاختبار قبل كجم 66،86 درجة متوسط من الوزن، فقدان ھي الھوائیة للتمارین البعدي الاختبار نتائج في

 التمارین ممارسة عن الناجم الوزن فقدان حدوث. 0،74 بفارق البعدي الاختبار في كجم 66،12 إلى

. البحث فرضیة قبول یمكن أنھ یعني وھذا). 186 2) (2186( ثونغ أن إلى البحث نتائج تشیر الھوائیة

 نتائج في البدنیة اللیاقة نادي أعضاء وزن على كبیر تأثیر لھا الھوائیة التمارین أن تفسیر یمكن وبالتالي

 الاختبار في ٪40.45 درجة متوسط من الجسم، في دھون نسبة ھناك الھوائیة، للتمارین البعدي الاختبار

 ناتج الجسم في الدھون نسبة في الانخفاض ھذا. ٪23.27 بفارق البعدي الاختبار في ٪37.18 إلى القبلي

 قبول یمكن أنھ یعني ھذا. I count (3.285)> t table (1.812) أن النتائج أظھرت. الھوائیة التمارین عن

 الجسم في الدھون نسبة على كبیر تأثیر لھا الھوائیة التمارین أن تفسیر یمكن وبالتالي. البحث فرضیة

 .اضافة الى ان النتائج كانت معقولة و النزول كان طبیعیا و بشكل معتدل ،  Fit Clup لأعضاء
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 عرض ومناقشة النتائج الفصل الثاني 

 : الثانیةالدراسة  

 الھوائیة التمارین تدریب مع WLو وحده WL من أشھر 6 مدتھ برنامجًا أن إلى الدراسة ھذه نتائج تشیر

 ذلك، ومع. البدینات النساء لدى العضلیة والدھون الحشویة والدھون الجسم وزن تقلیل في القدر بنفس فعال

 على وعلاوة. الأنسولین وحساسیة الجلوكوز استخدام في كبیرة تحسنات إلى أدى فقط WL + AEX فإن

و اشیر الى ،  الحشویة الدھون بانخفاض الجلوكوز استخدام في الزیادة ارتبطت بأكملھا، المجموعة في ذلك،

 .ان تغیرات التي حدثت كانت طبیعیة و صحیة فیمكن القول ان النتائج كانت قیمة و ذات مصداقیة 

 : الثالثةالدراسة  

تشیر نتائج ھذه الدراسة الى ان برنامج المطبق ادى الى نتائج ایجابیة من حیث الوزن و نؤشر الكتلة و نسبة 

الدھون لكن النزول الذي حدث في الوزن قد یكون غیر طبیعیا و غیؤ صحي نوعا ما لانھ یعتبر نزولا 

ي الدراسة عن التغذیة عند العینة سریعا و قد یكون سبب راجع الى برنامج تغذیة قاس و نذكر انھ لم یذكر ف

 .تأثیرا على وزن و نسبةالدھون في الجسم و مؤشر الكتلة   hiitلكن قد اثبت ان لتمارین 

 : الدراسة الرابعة

 القیاسات أظھرت ،. التدخل من أسابیع 4 بعد  ملحوظ بشكل تحسنت  المؤشرات جمیع تشیر النتائج الى ان

 و VO2max و الجسم تكوین متغیرات في الثاني الأسبوع من  كبیرة تغییرات HIIT لتأثیرات الأسبوعیة

SDS و SCWT البرنامج نھایة حتى الاتجاه على وحافظت الأساس بخط مقارنتھا عند.  

 واضافة الى ان النزول كان بنسبة صحیة و معتدل  ذلك ما یؤكد ان الدراسة اقیمت بمعاییر صادقة و دقیقة .
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 عرض ومناقشة النتائج الفصل الثاني 

 : الاستنتاجات 

 تأثیر من أفضل تأثیره یكون وقد الوزن لفقدان فوائد ینقل الكثافة عالي المتقطع التدریب أن أثبتنا لقد -

 . التقلیدي المستمر التدریب

 النفسیة والرفاھیة الوعائیة القلبیة واللیاقة الجسم تكوین في كبیرة تحسینات إلى    HIIT تمارین تؤدي -

  التنفیذیة والوظیفة

  الأنسولین وحساسیة الجلوكوز استخدام زیادة  إلى تؤدي وحدھا الریاضیة التمارین ممارسة ان -

 . الوزن فقدان على كبیر تأثیر لھا الھوائیة التمارین -

 :  التوصیات

 .بمنھج مراجعة الادبیات والمناھج التحلیلیة في ھذا الموضوع  اجراء بحوث -

  .البدني بمختلف انواعھ على مختلف النواحي الصحیةاجراء دراسات اكثر حول النشاط  -
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 خاتمـــــــة

 الخاتمة : 
داءھا و ذلك ما بیناه في مان و القدرة على أللسمنة من الأ فضل العلاجاتأحد أالریاضة ھي 

لتعدد فوائدھا على الصحة العامة و خاصة فعالیتھا مرضى السمنة اللجوء لھا  فیجب على ،دراستنا ھذه

 .في علاج ھذا المرض
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