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   :المدتخمز 

عمى دىػن الجم ومؤشخ كتمة الجدع لجى  تسخيشات الكارديػتأثيخ ييجف البحث إلى دراسة 
 مختادي الأنجية الرحية.

استخجم الباحثان السشيج التجخيبي لسشاسبتو لصبيعة البحث، وباستخجام الترسيع التجخيبي 
العيشة الأساسية عجد  ، واشتسمتالبعجي(  -البيشي  –لسجسػعتيغ "أ"، "ب" وباستخجام الكياس )القبمي 

مغ نفذ مجتسع  أفخاد( 4، فيسا بمغ حجع العيشة السدتخجمة في الجراسة الاستصلاعية عجد )فخد( 66)
 .البحث وخارج عيشة البحث الأساسية

 ج:أىع النتائ
 (MICT( ،)HIITأنو عمى الخغع مغ تقارب نتائج استخجام الشػعيغ مغ التسخيشات ) أضيخت الشتائج .6

يتفػق مغ حيث عامل الػقت كػنو يعج بجيلًا فعالًا لتحديغ مؤشخ كتمة  (HIITالـ ) إلا أن تسخيغ
 (.MICTالجدع وانخفاض ندبة دىػن الجم في وقت أقل ندبياً مقارنة بتسخيغ الـ )

 أىع التػصيات:
 في ضػء ماتػصل إليو الباحث مغ نتائج يػصي بسا يمي:

( كخيار فعال مغ حيث الػقت لتحديغ مؤشخ HIIT) اليػائي الستقصع مختفع الذجةالتسخيغ اعتساد  .1
 كتمة الجدع وتحديغ ندبة دىػن الجم، وخاصة للأفخاد الحيغ لجييع لجييع زحام بالسيام اليػمية.

                                          
 
 



 
 

861 

 

 
 

 م2024يوليو    –(  6  العدد ) –(  71مجلد ) 

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

Cardio Exercises and Their Impact on Blood Lipids and Body Mass 

Index Among Health Club Goers 

 

Abstract : 

Objective:The research aims to study the impact of cardio exercises on blood 

lipids and body mass index (BMI) among health club goers. 

Methodology: The researchers used the experimental method, suitable for the 

nature of the research, employing an experimental design with two groups “A” 

and “B” and using pre, intermediate, and post measurements. The main 

sample included 16 individuals, while the pilot study sample included 4 

individuals from the same research community but outside the main sample. 

 

Key Findings: 
1. The results showed that both Moderate Intensity Continuous Training 

(MICT) and High Intensity Interval Training (HIIT) achieved similar 

improvements in BMI and blood lipids among the sample. 

 

Key Recommendations: 

Based on the findings, the researchers recommend the following: 

1. Adopting (HIIT) as a time-efficient option for improving (BMI) and blood 

lipids, especially for individuals with busy daily schedules . 

 

 

 الرحية الأنجية تمخينات الكارديػ وتأثيخىا عمى دىػن الجم ومؤشخ كتمة الجدع لجى مختادي
 

 المقجمة ومذكمة البحث
الحي يتدع بالتصػر مغ مطاىخ العرخ الحجيث  تعتبخ الدسشة مذكمة عالسية ومطيخاً 

ي العقػد الأخيخة لعبت التكشػلػجيا دورًا محػريًا في تدييل فف حياة؛في شتى مشاحي الالتكشػلػجي الدخيع 
طيخت العجيج مغ الأدوات التكشػلػجية وتصبيقات اليػاتف الحكية ف ،حياة البذخ وجعميا أكثخ راحة ويدخًا

ام، التي تتيح للأفخاد الكيام بالعجيج مغ السيام اليػمية بديػلة تامة، مثل التدػق الإلكتخوني، شمب الصع
في تحديغ  وبالتدامغ مع انتذار استخجام ىحه الأدوات والتصبيقات التي ساىست ،والعسل عغ بُعج

 .زادت معجلات انتذار الأمخاض السختبصة بقمة الشذاط والحخكة؛ الإنتاجية وتػفيخ الػقت والجيج
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إلـــى أنـــو مـــع تدايـــج الاعتســـاد عمـــى ىـــحه الأدوات  (م2007) Akyuz F، فػػػا أكػػػاز ذـــيخوي
 لمعجيــج مــغ أمــخاض ســػء الحخكــة مثــل ســسيشاً  ومــغ ثــع أصــبح صــيجاً تقمرــت حخكــة الإندــان؛  صبيقـاتوالت

الدــسشة وارتفــاط ضــم  الــجم وأمــخاض القمــب وخذــػنة مفرــمي الخكبــة وغيخىــا مــغ أمــخاض زيــادة الــػزن و 
 (3). العرخ الحجيث

 
لبالميغ في تزاعف معجلات الدسشة بيغ ا إلى م(2022) عام منطمة الرحة العالمية وتذيخ

حيث بمغ  ، كسا تزاعفت معجلات الدسشة بيغ السخاىقيغ أربع مخاتم6990جسيع أنحاء العالع مشح عام 
مسغ البالميغ  إجسالي مغ% 43بشدبة قاربت مميار بالغ  5.5 عجد الأفخاد الحيغ يعانػن مغ زيادة الػزن 

 (39) الدسشة.مميػنًا يعانػن مغ  890 بيشيعومغ  فأكثخ، عامًا 68تبمغ أعسارىع 
 

الدسشة وارتفاط مدتػيات دىػن الجم عامميغ خصخيغ للإصابة بأمخاض القمب والأوعية وتذكل 
إلى أن الأفخاد  مBenjamin EJ, et al (2019) إيميميا بنياميغ وآخخون فقج تػصمت  ،الجمػية

بترمب  الحيغ يعانػن مغ الدسشة وارتفاط مدتػيات الكػليدتخول الزار ىع أكثخ عخضة للإصابة
كسا يختب  ارتفاط دىػن الجم أيزًا بديادة خصخ الإصابة  ؛الذخاييغ، الشػبات القمبية، والدكتات الجماغية

بستلازمة التسثيل المحائي، التي تتزسغ مجسػعة مغ الحالات مثل ارتفاط ضم  الجم، الدكخي، وارتفاط 
 (8) مدتػيات الدكخ في الجم.

 
مػاد  فإن دىػن الجم عبارة عغ (NHLBIمقمب والخئة والجم )معيج الػشني للالسا ذكخه  ووفقاً 

ىحه الجىػن ميسة لػضائف ؛ دىشية تتزسغ الكػليدتخول والجىػن الثلاثية التي تشتقل عبخ مجخى الجم
يسثل الارتفاط في ندبة دىػن الجم ومع ذلظ  ،حيث تُدتخجم لبشاء الخلايا وتػفيخ الصاقة؛ الجدع الحيػية

أمخاض القمب و ترمب الذخاييغ بالعجيج مغ الأمخاض مثل ديج مغ خصخ الإصابة ي ثتيجيجاً صحياً حي
  (56) .والأوعية الجمػية

 
 Roux Larissaريدا ل  كذو ور مDebra Eisenberg (2007 ) أيدنبخغ يبخاد تفقوي

ندبة الجىػن بالجدع والسقاومة الشدبية لمعلاج  بارتفاطتسيد يلدسشة مخض اأن عمى  م(2006)
 (30( )64) .فة إلى أنيا تشذأ مغ عجم التػازن بيغ استيلاك الصاقة والدعخات الحخارية السكتدبةبالإضا
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واحجة  (Cardioأو مايعخف بـ ) (Cardiorespiratory fitness)المياقة القمبية التشفدية  تعجو 
قجرة  تعكذحيث  ذات أىسية حيػية كحلظ تعجو مكػنات المياقة البجنية السختبصة بالرحة؛ أىع مغ 

الجيازيغ القمبي والتشفدي عمى تدويج العزلات الييكمية بالجم المشي بالأكدجيغ أثشاء الشذاط البجني 
- Activities of daily livingوكحلظ القجرة عمى الانخخاط في الأنذصة اليػمية العادية )، السدتسخ

ADL(6) .( دون تعب مفخط  
 

 Lee et al ولي وآخخون  مKim et al (2018)كيع يػنجػن وآخخون وقج تػصل كل مغ 
أن مدتػى المياقة القمبية التشفدية يعصي مؤشخ قػي لاحتسالية الإصابة بالأمخاض والػفاة  م(2010)

مغ عجمو، إذ أن الانتطام في مسارسة الشذاط البجني سػاء كانت بذجة متػسصة أو عالية أو حتى عشج 
غ الأمخاض وخاصة تمظ السختبصة بالتقجم في الدغ، الجسع بيغ الإسمػبيغ يحج مغ الإصابة بالعجيج م

بعبارة أخخى يختب  ضعف المياقة القمبية التشفدية بديادة ممحػضة في خصخ الػفاة السبكخة مغ جسيع 
وعمى العكذ فإن تحدغ المياقة القمبية التشفدية  ،الأسباب، وخاصة مغ أمخاض القمب والأوعية الجمػية

  (54( )56).لسبكخة مغ جسيع الأسبابيختب  بانخفاض في الػفيات ا
 

 أىسيا القجرة عمىكسا أن السػاضبة عمى تسخيشات الكارديػ تسشح الفخد العجيج مغ السدايا مغ 
  (34) مسا يعدز مغ الرحة بذكل عام. والجىػن الدائجةالتحكع في الػزن 

 
  مذكمة البحث: 

 مغ أصبح العالع، ػى مدت عمى الػزن  وزيادة الدسشة لسعجلات السدتسخ التدايج ضل في
 الرحية الأنجية وتُعج الستفاقسة، الرحية السذكمة ىحه لسكافحة فعالة أساليب استكذاف الزخوري 

 وقج لاحظ الباحثان البجنية؛ لياقتيع مدتػيات الدائج وتحديغ الػزن  مغ التخمز بيجف ملاذاً لمكثيخيغ
يا بسحافطة القميػبية، أن العجيج مغ رواد بسجيشة بش Fit & Lift البجنية المياقة بشادي برفتيع أعزاء
 دون  لفتخات شػيمة في مسارسة تسخيشات الكارديػ انخخاشيع رغع الػزن في  زيادة مغ الشادي يعانػن 

الأفخاد  ىؤلاء عدف عغ مسارسة ىحه التسخيشات؛ وبجراسة حالة بعزيعممسػسة، حتى أن  نتائج تحقيق
ولكغ برػرة غيخ مشتطسة  ػتسخيشات الكاردي ل لبخامجبالفع خزع بعزيع أن تبيغ وتتبع مدتػاىع،

الجسػد  قج لػحظ أن، فمخررة ليع أو مُعجة مدبقاً ىحه البخامج سػاء كانت و  وأقخب إلى العذػائية،



 
 

872 

 

 
 

 م2024يوليو    –(  6  العدد ) –(  71مجلد ) 

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 العمسية السبادئ أو الفخدية الفخوق  الاعتبار في مع عجم الأخحليحه البخامج  سسات غالبةوالشسصية 
 ىحه عمى الكارديػ تسخيشات تأثيخ دراسة في بججية لمتفكيخ ا دفع الباحثانم وىحا ؛ترسيسيا في الحجيثة

-Moderate) السدتسخة متػسصة الذجة التسخيشات أسمػب وىسا الفئة باستخجام أسمػبيغ مختمفيغ،
Intensity Continuous Training - MICT )الذجة عالية الستقصعة التسخيشات وأسمػب (High-

Intensity Interval Training - HIIT). 
 

تسخيغ  في الذائعة الأساليب أكثخ مغ كػنيسا بدبب الأسمػبيغ ليحيغ اختيار الباحثيغ ويأتي
 لسجة السدتسخ الأداء البجني عمى MICT تسخيشات الـ الخاصة؛ حيث تعتسج مداياه مشيسا ولكل الكارديػ،
 لفتخات التساريغ أداء في ثباتال يفزمػن  الحيغ للأشخاص مشاسبة يجعميا مسا متػسصة، وبذجة شػيمة
 عالية بذجة ولكغ الأمج قريخة تسخيشات تقجيع عمى HIIT تسخيشات الـ تعتسج السقابل وفي أشػل،

مخاعاة الفخوق  الحدبان في أسخط، آخحيغ بذكل الجىػن  حخق  معجلات ويعدز الػقت يػفخ مسا متقصعة،
 فخد.  لكل البجنية المياقة الفخدية ومدتػى 

 
 ومؤشخ الجم دىػن  عمى الأسمػبيغ ىحيغ تأثيخ مقارنة الجراسة ىحه خلال مغ احثانالب ويعتدم

 الدائج الػزن  مغ والتخمز العامة الرحة تحديغ في فعالية الأكثخ الأسمػب لتحجيج وذلظ الجدع، كتمة
  .فعالية أكثخ بذكل

 
 ىجؼ البحث  : 

شخ كتمة الجدع لجى عمى دىػن الجم ومؤ  تسخيشات الكارديػتأثيخ ييجف البحث إلى دراسة 
 .الرحية الأنجية مختادي

 
 فخوض البحث 

 ندبة دىػن الجمفي  (البعجي -البيشي  – القبمي) اتتػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياس .6
 .ولرالح الكياس البعجي "أ" لجى السجسػعة التجخيبية الأولى مؤشخ كتمة الجدعو 
البعجي( في ندبة دىػن الجم  -بيشي ال –تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسات )القبمي  .5

 ولرالح الكياس البعجي. "ب" لجى السجسػعة التجخيبية الثانية مؤشخ كتمة الجدعو 
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 "ب"و "أ"تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ متػسصات الكياسات البعجية لمسجسػعتيغ التجخيبيتيغ  .3
 ."ب"السجسػعة قياسات فى متميخات الجراسة ولرالح 

 
 البحث مرصمحات 
 Body Mass Indexخ كتمة الجدع مؤش .1

ىػ مكياس يدتخجم لتقييع العلاقة بيغ الػزن والصػل لتحجيج ما إذا و  (BMI)ويُعخف اختراراً بـ 
يتع حدابو بقدسة وزن الذخز بالكيمػجخامات عمى مخبع و  ،كان الذخز ضسغ نصاق الػزن الرحي

د إلى فئات مختمفة مثل الشحافة، الػزن وسيمة شائعة لترشيف الأفخا ىحا السكياس يعجو  ،شػلو بالأمتار
  (57) الصبيعي، زيادة الػزن، والدسشة.

 
 Hemoglobin الييمػجمػبيغ .2

ىػ بخوتيغ مػجػد في خلايا الجم الحسخاء، ويُعج السدؤول عغ و  (H. B)ويُعخف اختراراً بـ 
مغ الأندجة إلى نقل الأكدجيغ مغ الخئتيغ إلى جسيع أجداء الجدع، وكحلظ نقل ثاني أكديج الكخبػن 

 (5) الخئتيغ ليتع التخمز مشو.
 

 Low-Density Lipoproteinالبخوتيغ الجىني منخفس الكثافة  .3
 ، مغ البخوتيشات الجىشية التي تحسل الكػليدتخول في الجموىػ نػط ( LDL)ويُعخف اختراراً بـ 

غ، مسا يؤدي إلى ترمب لأنو يسكغ أن يتخاكع في ججران الذخايي "الكػليدتخول الزار"بـ  كحلظيُعخف و 
  (4) الذخاييغ وزيادة خصخ الإصابة بأمخاض القمب التاجية والدكتة الجماغية.

 
 High-Density Lipoproteinالكثافة  عاليالبخوتيغ الجىني  .4

التي تحسل الكػليدتخول بعيجًا عغ  مغ البخوتيشات الجىشيةوىػ نػط  (HDL)ويُعخف اختراراً بـ 
لأنو يداعج في تقميل  "الكػليدتخول الجيج"بـ  كحلظ يُعخفو  ،كبج ليتع التخمز مشوالذخاييغ وتعيجه إلى ال

 (4) .( في الذخاييغ، وبالتالي يقمل مغ خصخ الإصابة بأمخاض القمبLDLتخاكع الكػليدتخول الزار )
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 Total Cholesterol الكػليدتخول الكمي .5
إجسالي كسية الكػليدتخول في ( وىػ مكياس يعبخ عغ T. Cholesterol)ويُعخف اختراراً بـ 

(، والبخوتيغ الجىشي عالي LDLالجم، ويذسل الكػليدتخول السختب  بالبخوتيغ الجىشي مشخفس الكثافة )
(، Triglycerides) (، وكحلظ جدء مغ البخوتيشات الجىشية الأخخى مثل الجىػن الثلاثيةHDLالكثافة )

 (4) مخاض القمب والأوعية الجمػية.يُدتخجم ىحا السكياس لتقييع السخاشخ السحتسمة لأو 
 

 S. Triglyceridesالثلاثية بالجم  الجىػن  .6
 (4) ىي نػط مغ الجىػن السػجػدة في الجم، وىي السرجر الخئيدي لمصاقة السخدنة في الجدع.

 
  Moderate Intensity Continuous Training مدتمخ متػسط الذجةاليػائي التمخيغ ال .7

يتع تشفيحه بسدتػى ثابت مغ الجيج البجني عشج الحي التسخيغ وىػ  (MICT)اختراراً بـ  ويُعخف
% مغ الحج الأقرى لسعجل 70% و50بيغ ما عادة  شجتو تُحجدو  ،شجة معتجلة لفتخة زمشية شػيمة ندبيًا

 ضخبات القمب، ويعتبخ ىحا الأسمػب فعالًا في تعديد صحة القمب والأوعية الجمػية وحخق الجىػن.
(35) 

 
 Hight Intensity Interval Training يػائي المتقصع مختفع الذجةالتمخيغ ال .8

التسخيغ الـــحي يتزـــسغ فتـــخات متكـــخرة قرـــيخة مـــغ الجيـــج البـــجني بـــ (HIITاخترـــاراً بــــ ) ويُعـــخف
يتسيد ىحا الأسمػب بديادة كبيخة في  ،السكثف، يتبعيا فتخات قريخة مغ الخاحة أو الشذاط مشخفس الذجة

فعاليـة فـي تحدـيغ الأداء  ىحا الشػط مغ التسخيغيُطيخ و فتخات الذجة العالية،  ضخبات القمب خلال لمعج
 (67) .القمبي الػعائي وتكػيغ الجدع مقارنة بأساليب التجريب السدتسخ التقميجية

 
 الجراسات المخجعية 

 HIITتأثيخ تجريبات  " جراسة تحت عشػانبـ( 2) م(2022) نػرا عبج الجػاد عبج الله قامت .1
Cardio استخجمت "ى بعس مكػنات التخكيب الجدمي وندبة دىػن الجم لجى الديجاتعم ،

 HIITتعخف عمى تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات لم خلاليا الباحثة السشيج التجخيبي
Cardio ( 30-50عمى بعس مكػنات التخكيب الجدسي وندبة دىػن الجم لجى الديجات مغ )
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ليا تاثيخ ايجابي في  (HIITة )عالية الكثاف ةريبات الستقصعالتج، وخمرت الجراسة إلى أن عام
 .مكػنات الجدع و تحديغ ندب دىػن الجم

 (25) مChristian p. Mccormick, et al (2023)كخيدتيان ماكػرميظ وآخخون  قام .2
مقابل التجريب  HIITذجة تأثيخ التجريب المتقصع عالي ال مية تحت عشػان "بجراسة تحمي

عمى تخكيدات الجىػن في الجم لجى الذباب البالغيغ غيخ المرابيغ  المدتمخ معتجل الذجة
التحميمي استخجم خلاليا الباحثيغ السشيج " بالدكخي والحيغ يعانػن مغ زيادة الػزن والدمنة

وخمرت الشػعيغ مغ التجريب في الجراسات التي شسميا البحث،  نتائج استخجام تتبعبيجف 
قج يكػن وسيمة فعالة لتحديغ صحة  (HIIT)ذجة التجريب الستقصع عالي الأن  الجراسة إلى

القمب والأوعية الجمػية مغ خلال خفس مدتػيات الكػليدتخول الزار، مع ضخورة إجخاء 
   السديج مغ الجراسات لمتػصية بو لجسيع الفئات.

 
 اجخاءات البحث 

 منيج البحث 
باستخجام الترسيع التجخيبي و  ،السشيج التجخيبي لسشاسبتو لصبيعة البحث اناستخجم الباحث

  البعجي(.  -البيشي  –وباستخجام الكياس )القبمي  "ب"، "أ" لسجسػعتيغ
 

 مجتمع البحث 
 مغ لدائجالػزن ا مغ الأصحاء ذوي سشة  35إلى  30يتكػن مجتسع البحث مغ الذباب فئة 

 بسحافطة القميػبية.بسجيشة بشيا  Fit & Liftنادي صحي مختادي 
 

 عينة البحث 
تتخاوح أعسارىع ما بيغ  ،الػزن الدائج مغ الأصحاء ذوي  فخداً  (50)بمغ حجع عيشة البحث 

بسجيشة  Fit & Lift صحي نادي بيغ مختادي تع اختيارىع بالصخيقة العسجية مغ ،سشة (35_  30)
"، أفخداً تع تقديسيع إلى مجسػعتيغ "( 66حيث بمغ حجع العيشة الأساسية ) ة القميػيبية،بسحافطبشيا 

 أفخاد( 4فيسا بمغ حجع العيشة السدتخجمة في الجراسة الاستصلاعية )( أفخاد، 8" قػام كل مشيع )ب"
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 عيشات( تػصيف 6) ججولويػضح ، الأساسية مغ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث
 .البحث

 (1ول )جج
 عينة البحثتػصيف 

 
 
 
 
 
 

 (2ججول )
 الجراسةتجانذ عينو البحث في متغيخات 

 20ن=

 ةمسا يجل عمي تجانذ عيش، 3± غما بيمعامل الالتػاء قيع  انحرار( 5مغ ججول ) يتزح
  .الجراسةمتميخات جسيع البحث في 

 
 

 الندبة المئػية العجد الترنيف م

 السجسػعة التجخيبية 1
%04 8 "أ"  

%04 8 "ب"  

%04 0 السجسػعة الاستصلاعية 2  

%044 04 الإجمالي  

وسيمة  المتغيخات م
الإنحخاؼ  الػسيط المتػسط الكياس

 لمعياري ا
معامل 
 اللتػاء

 4308 03.1 .. 30.. عام ميلادي العمخ 6

 4302 0321 0.0 .0.03 سع الصػل 5

 4304- 43.0 8.31 8.30 كجع الػزن  3

4 BMI 4380- .430 .0.3 0.32 5كجع / م 

5 H. B 43.0- .430 0032 0032 جع / دل 

6 LDL 43.0 0300 000 .0003 مجع / دل 

7 HDL 4380 43.1 02 0138 مجع / دل 

8 T. Cholesterol 431 .030 081 08230 مجع / دل. 

9 S. Triglycerides 4310- 0324 02830 02830 مجع / دل 
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 (3ججول )
 الجراسةيخات عينو البحث في متغ تكافؤ

 8= 2ن ،8=1ن     

 
 (3ججول )تابع 

 الجراسةعينو البحث في متغيخات  تكافؤ
 8= 2، ن8=1ن     

 2.14=41 حخية ودرجة 0.05 معنػية مدتػى  عنج ةالججولي ت قيمة
 

الججولية عشج مدتػى معشػية  ( أن قيسة ت السحدػبة أقل مغ قيسة ت3ججول )مغ  يتزح
 مسا يجل عمى تكافؤ السجسػعتيغ. الجراسة متميخاتجسيع ( في 0.05)

 
 
 
 

 المتغيخات م
وسيمة 
 الكياس

 "ب"تجخيبية  مجمػعة "أ"تجخيبية  مجمػعة
 قيمة ت ؼ

 ع± س   ع± س  
 4312- ..43- 0308 301.. 0300 .038. عام ميلادي العمخ 6

 ..43- 4320- 0322 0.03.1 0301 0.0300 سع الصػل 5

 ..03- 4320- .034 8.3.1 .438 8.300 كجع الػزن  3

4 BMI 4314- 4300- 4300 0.32 4300 0.308 5كجع / م 

5 H. B 43.8- 4300- 4308 00320 .430 00310 جع / دل 

 المتغيخات م
وسيمة 
 الكياس

 "ب"تجخيبية  مجمػعة "أ"تجخيبية  مجمػعة
 قيمة ت ؼ

 ع± س   ع± س  
6 LDL 030- 4320- .030 00031 ..43 .00038 مجع / دل. 

7 HDL 430- 4300- ..43 .0138 0302 013.1 مجع / دل. 

8 T.Cholesterol 4314- ..43- .031 08230 0301 082340 مجع / دل 

9 S.Triglycerides 430- 4301- 0380 ..0283 0310 028348 مجع / دل. 
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 الأدوات والأجيدة المدتخجمة في البحث 
 الأدوات المدتخجمة 

لسا يتصمبو البحث قام الباحث  ة والجراسات الدابقة وشبقاً ضػء القخاءات الشطخي يف
 -ستخجام الأدوات التالية :اب

 
 المدتخجمة جيدةالأ 

 
 أدوات جمع البيانات 

  -بإعجاد الاستسارات التالية لتدجيل البيانات والشتائج الخاصة بعيشة البحث: انقام الباحث
 (.6قيج البحث مخفق ) تدجيل بيانات العيشة استسارة .1
 (.5مخفق ) "VT 1 TALK TESTالقجرة عمى التحجث السدتسخ"تدجيل نتائج اختبار  استسارة .2
  الجمإختبار عينة 

" سمارت لب لمتحاليل الصبيةتع اختبار عيشة الجم الخاصة بأفخاد العيشة قيج البحث بسعسـل "
 & Fitسعسـل فـي وجـػد الباحثـان بشـادي صـحي البسجيشة بشيا، وقج تع سحب العيشـات بػاسـصة فشـي 

Lift. 
 

  رستاميتخ لكياس الصػل والػزن  ميدان رقسي 
  سع لدحب عيشة الجم 5سخنجات   لحجد الجم وضيػر الػريج الدحبرباط 
 أنابيب اختبار لحفظ عيشة الجم  وحجة سحب مجرجة لمسحاليل السدتخجمة 
 37ػحيج درجة الحخارة حزان لت º   لاصقات شبية تػضع عمى مكان سحب

 عيشة الجم
  كحػل إيثيمي لتصييخ مكان سحب عيشة

 الجم
 قصغ شبي 

 ساعة إيقاف   مادة كيسيائيةEDTA  حتى يتع فرل عيشة
 (Plasma + Frozenالجم إلى )

 جياز الصخد السخكدي لفرل خلايا الجم  " مذاية كيخبائيةTreadmill" 
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 الجراسة الستصلاعية 
م عمـى عيشـة 5054/  4/  8فق السػا ثشيغالإ يػم الاستصلاعية يإجخاء الجراسة انقام الباحث

 & Fitبشادي صحي وذلظ  الأساسية مغ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث أفخاد( 4)قػاميا 
Lift بسجيشة بشيا بسحافطة القميػبية. 

 
  ىجؼ الجراسة 
 التأكج مغ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البحث. .6
 .تسخيغ قيج البحثمجتسع البحث لأساليب ال استيعابالتحقق مغ مجى  .5
 أثشاء تشفيح إجخاءات البحث. انالتعخف عمى السعػقات والسذكلات التي قج تعتخض الباحث .3

 
 نتائج الجراسة 
 .بسجيشة بشيا بسحافطة القميػبية Fit & Liftبشادي صحي الاستقخار عمى مكان إجخاء البحث  .6
 مع العيشة قيج البحث. السدتخجمة أساليب التسخيغالتأكج مغ ملائسة الاختبارات والأدوات و  .5
 التشديق مع إدارة الشادي بذأن التػقيتات والتجييدات اللازمة لإجخاء البحث. .3
 غ أدوارىع في إتسام إجخاءات البحث.ي( وتعي3تجريب السداعجيغ مخفق ) .4

 
 قيج البحث بخنامج تمخينات الكارديػ 

  اليجؼ مغ البخنامج 
لجى  ومؤشخ كتمة الجدعى دىػن الجم مدتػ ييجف البخنامج التجريبي السقتخح إلى تحديغ 

 العيشة قيج البحث. 
 أسذ وضع البخنامج 

 .البخنامجمخاعاة اليجف العام مغ  .1
 البحث.قيج عيشة اللسدتػى وقجرات  البخنامجملائسة  .2
 مخاعاة الفخوق الفخدية عيشة البحث. .3
 .تػافخ الأجيدة السدتخجمة والتأكج مغ كفاءتيا .4
 ذكيل السشاسب لحسل التجريب مغ حيث الذجة والحجع وفتخات الخاحة.مخاعاة الت .5
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 متغيخات البخنامج 
ــ قــامالاســتصلاعية  ةوفــي ضــػء الجراســ( 65( )58) بــالاشلاط عمــى الجراســات الدــابقة  انالباحث

 (.4كسا ىػ مػضح بججول ) السقتخح يػبخنامج تسخيشات الكاردل مخص  عام

 
 (4ججول )

 قيج البحث لبخنامج تمخينات الكارديػمخصط عام 

 

  شجة الحملتقنيغ شخيقة 
 TALK TEST التحجث ختبارا عمـى السقتخحإعتسج الباحثان في تقشيغ شجة حسل البخنامج 

كـل فـخد مـغ أفـخاد العيشــة بشـاءً عمـى قـجرة  الحسـللتقيـيع شـجة  ىـحا الاختبـار حيـث اُسـتخجم ؛(4مخفـق )
بسـا  شـجة التسـخيغتحجيـج  ىـحا الاختبـار المـخض مـغو  ،ة التسخيغعمى التحجث أثشاء مسارس قيج البحث

، حيث يدتجل عمى شجة التسـخيغ مـغ درجـة صـعػبة التحـجث أثشـاء التسـخيغ يتلائع مع قجرة الذخز،
فــإن اختبــار السحادثــة يعــج وســيمة عسميــة وســيمة  ؛(ACSMفقًــا لمكميــة الأمخيكيــة لمصــب الخياضــي )و و 

يعتبـــخ ىـــحا كســـا  ،يـــة لمتســـخيغ دون الحاجـــة إلـــى معـــجات متخررـــةالاســـتخجام لتقـــجيخ الذـــجة اليػائ
 (65( )66( )66) .تساريغ التحسل معخاصةً و الاختبار فعّالًا 

 الإحساء والتيجئة.بالاىتسام  .6
 مخاعاة عػامل الأمغ والدلامة. .7

 "ب"تجخيبية  مجمػعة "أ"تجخيبية  مجمػعة المتغيخ
 أسابيع 8 مجة البخنامج

 وحجات 3 وحجات 5 الػحجات التجريبية الإسبػعية
 وحجة 54 وحجة 40 إجسالي عجد وحجات البخنامج

 دقيقة / إسبػط 75 دقيقة / إسبػط 650 لتجريب إسبػعياً امتػس  زمغ 
   إجسالي عجد ساعات البخنامج

 تيجئة -جدء رئيدي  –إحساء  أجداء الػحجة التجريبية

 نػط التسخيغ
 الذجة متػس تسخيغ ىػائي مدتسخ 

Moderate Intensity Continuous Training 
"MICT" 

 تسخيغ ىػائي متقصع مختفع الذجة
Hight Intensity Interval Training 

"HIIT" 
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 درجات حمل التجريب 
قام الباحثان بتحجيج حسل التجريب لمعيشة قيج  ،TALK TESTاختبار التحجث إجخاء بعج 

 -البحث كسا يمي:
 (5ججول )

 "أ"لممجمػعة  بخنامج التجريبيلالحمل عمى مجار اتػزيع 
 8ن=

 
 (6ججول )

 "ب"لممجمػعة  لبخنامج التجريبيالحمل عمى مجار اتػزيع 
 8ن=

 

 التمخيغمنصقة  الأسبػع
"Training Zone" 

تقييع الجيج 
 المبحول
(RPE) 

 التمخيغشجة 
(Intensity) 

 زمغ التمخيغ إيقاع التمخيغ
(Time) 

 خفيف Zone 1 3 الأول

تسخيغ ىػائي مدتسخ 
 متػس  الذجة

Moderate Intensity 

Continuous Training 

"MICT" 

 قيقة / إسبػطد 650
 دقيقة / إسبػط 665 خفيف Zone 1 3 الثاني
 دقيقة / إسبػط 686.5 متػس  Zone 1 4 الثالث
 دقيقة / إسبػط 500 متػس  Zone 2 5 الخابع
 دقيقة / إسبػط 650 متػس  Zone 2 5 الخامذ
 دقيقة / إسبػط 665 متػس  Zone 1 4 الدادس
 يقة / إسبػطدق 686.5 متػس  Zone 2 5 الدابع
 دقيقة / إسبػط 500 متػس  Zone 2 5 الثامغ

 التمخيغمنصقة  الأسبػع
"Training Zone" 

 تقييع الجيج المبحول
(RPE) 

 التمخيغشجة 
(Intensity) زمغ التمخيغ إيقاع التمخيغ كثافة التمخيغ 

(Time) 

تسخيغ ىػائي متقصع  3-1 متػس -خفيف Zone 1-2 3-4 الأول
 مختفع الذجة

Hight Intensity 

Interval Training 

"HIIT" 

 دقيقة / إسبػط 75

 دقيقة / إسبػط 85.5 2-1 متػس -خفيف Zone 1-2 4-5 الثاني

 دقيقة / إسبػط 96 1-1 متػس  Zone 1-2 4-5 الثالث

 دقيقة / إسبػط 606 1-1 متػس  Zone 1-2 5 الخابع
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 (6ججول )تابع 
 "ب"لممجمػعة  لبخنامج التجريبيالحمل عمى مجار اتػزيع 

 8ن=

 
 ةالجراسة الأساسي 

 انالاستصلاعية وما آلت إليو مغ نتائج، قام الباحث ةالجراس اتبعج الانتياء مغ إجخاء
/  6/  65 الأربعاءم إلى يػم 5054/  4/  64 الأحج بإجخاء الجراسة الأساسية في الفتخة مغ يػم

 -م، وتشقدع ىحه الفتخة إلى:5054
 م.5054/  4/  65-64 ي الأحج والإثشيغفي يػم الكياسات القبمية .6
 66 ثلاثاءالم إلى يػم 5054/  4/  67الأربعاء في الفتخة مغ يػم  تصبيق البخنامج التجريبي .5

 م.5054/  6/ 

 م.5054/  5/  9الخسيذ يػم  ينيةالكياسات الب .3
 م.5054/  6/  65 ربعاءالأيػم  الكياسات البعجية .4
 المعالجات الإحرائية  

( لسعالجة البيانات IBM SPSS Statisticsالبخنامج الإحرائي ) انستخجم الباحثإ
 - بالأساليب الإحرائية التالية: اإحرائياً، واستعان

 

 

 الأسبػع
 التمخيغمنصقة 

"Training Zone" 
 تقييع الجيج المبحول

(RPE) 
 التمخيغشجة 

(Intensity) إيقاع التمخيغ كثافة التمخيغ 
 زمغ التمخيغ
(Time) 

ىػائي متقصع تسخيغ  - متػس  Zone 2 4 الخامذ
 مختفع الذجة

Hight Intensity 

Interval Training 

"HIIT" 

 دقيقة / إسبػط 75

 دقيقة / إسبػط 85.5 3-1 متػس -خفيف Zone 1-2 3-4 الدادس

 دقيقة / إسبػط 96 1-1 متػس  Zone 1-2 4-5 الدابع

 دقيقة / إسبػط 606 1-2 عالي-متػس  Zone 1-2 5 الثامغ

 الستػس  الحدابي  الػسي  الحدابي   الإنحخاف السعياري 
 اختبار تػكي لإيجاد أقل فخق معشػي " معامل الإلتػاءTUKEY HSD" 

 " لمكذف عغ دلالة الفخوق الإحرائيةT Testإختبار ت "
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  مناقذتياعخض النتائج و 
إستشاداً إلى ىجف البحث وفخوضو والبيانات الخاصة بعيشة البحث الأساسية، يدتعخض 

 -إلييا مع تجعيع ىحه الشتائج بالسشاقذة والتفديخ فيسا يمي: الشتائج التى تػصلا انالباحث
 

 -ومناقذة نتائج الفخض الأول والحي ينز عمى:عخض 
مؤشخ البعجي( في ندبة دىػن الجم و  -البيشي  –لقبمي تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسات )ا"

 ".ولرالح الكياس البعجي "أ"لجى السجسػعة التجخيبية الأولى  كتمة الجدع
 

 (7ججول )
 (البعجية - البينية – القبمية)تحميل التبايغ وقيمة ؼ بيغ قياسات البحث الثلاثة 

 "أ"التجخيبية في متغيخات الجراسة لممجمػعة  
 8ن= 

مجمػع  مرجر التبايغ خات البجنيةالمتغي
 المخبعات

درجات 
 الحخية

متػسط 
 المخبعات

الكيمة  قيمة ؼ
 الإحتمالية

 الػزن 
 302... 0 ..023. بيغ الكياسات

 .438 00 0.320 داخل الكياسات 434 0003200

  .0 2.3.1. المجمػع

BMI 
 .430. 0 243.0 بيغ الكياسات

 4300 00 .032 داخل الكياسات 434 0.038.2

  .0 .2.34 المجمػع

H. B 
 .0.34 0 02301 بيغ الكياسات

 4340 00 43.0 داخل الكياسات 434 .0.2340

  .0 .0.34 المجمػع

LDL 
 001031 0 .014 بيغ الكياسات

 300. 00 2.320 داخل الكياسات 434 8832.2.

  .0 01.4320 المجمػع

HDL 
 ..00.83 0 00.23.1 بيغ الكياسات

.123812 434 
 .30. 00 0381. داخل الكياسات
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 (7ججول )تابع 

  (البعجية - البينية – القبمية)تحميل التبايغ وقيمة ؼ بيغ قياسات البحث الثلاثة 
 "أ"التجخيبية في متغيخات الجراسة لممجمػعة 

 8ن= 

 3.47=  0.05قيمة ؼ الججوليو عنج مدتػي معنػيو 
ستميخات الجسيع  فيان قيسة "ف" السحدػبة أكبخ مغ الكيسة الججولية ( 7مغ ججول ) يتزح
 البيشية - القبمية) الثلاثة البحث قياسات بيغ وجػد فخوق ذات دلالة أحرائية عمي مسا يجلقيج البحث؛ 

 ."أ"التجخيبية  لمسجسػعة( البعجية -
 (8ججول )

  (البعجية - البينية – القبمية)( لكياسات البحث الثلاثة TUKEY HSDنتائج إختبار تػكي )
 "أ"التجخيبية  متغيخات الجراسة لممجمػعة في

 8ن=

  .0 010.320 المجمػع

مػع مج مرجر التبايغ المتغيخات البجنية
 المخبعات

درجات 
 الحخية

متػسط 
الكيمة  قيمة ؼ المخبعات

 الإحتمالية

T.Cholestrol 
 00013.4 0 0810304 بيغ الكياسات

 ..03 00 3.0.. داخل الكياسات 434 .3.0...

  .0 088.300 المجمػع

S.Triglycerides 
 00.311 0 81.300 بيغ الكياسات

 0300 00 8.302 داخل الكياسات 434 .04030

  .0 08308. المجمػع

 الكياسات المتغيخات البجنية
المتػسط 
 الحدابي

 الكياس البعجي الكياس البيني الكياس القبمي
متػسط 

 الفخؽ 
الكيمة 

 الإحتمالية
متػسط 

 الفخؽ 
الكيمة 

 الإحتمالية
 متػسط
 الفخؽ 

الكيمة 
 الإحتمالية

 الػزن 
 434 0.301 434 31.   8.300 القبمي

 434 3.1.     320.. البيني

       .138. البعجي
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 (8ججول )تابع 
متغيخات  في (البعجية - البينية – بميةالق)( لكياسات البحث الثلاثة TUKEY HSDنتائج إختبار تػكي )

 "أ"التجخيبية  الجراسة لممجمػعة
 8ن=

 البيشية – القبمية) الثلاثة البحث قياسات بيغوجػد فخوق دالة إحرائياً ( 8مغ ججول ) يتزح
حيث كانت " ؛أ" التجخيبية  في جسيع متميخات الجراسة ولرالح الكياس البعجي لمسجسػعة( البعجية -

 السعشػية ليا.حتسالية السحدػبة أقل مغ مدتػي الكيع الا
 

المتػسط  الكياسات المتغيخات البجنية
 الحدابي

 الكياس البعجي الكياس البيني الكياس القبمي
متػسط 

 الفخؽ 
الكيمة 

 الإحتمالية
متػسط 

 الفخؽ 
الكيمة 

 الإحتمالية
 متػسط
 الفخؽ 

الكيمة 
 الإحتمالية

BMI 
 434 328. 434 .03   0.308 القبمي

 434 43.8     02318 البيني

       0138 البعجي

H. B 
 434 0311- 434 .030   00310 القبمي

 434 0300-     003.1 البيني

       00342 البعجي

LDL 
 434 01 434 0.301   .00038 القبمي

 434 003.1     8320. البيني

       .8238 البعجي

HDL 
 434 .0038- 434 .0-   013.1 القبمي

 434 .0038-     183.1 البيني

       4320. البعجي

T.Cholesterol 
 434 02310 434 .013   082340 القبمي

 434 04320     0.4300 البيني

       01.31 البعجي

S.Triglycerides 
 434 0.3.2 434 .0438   028348 القبمي

 434 300.     01.301 البيني

       010300 البعجي
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 (9ججول )
  (البعجية - البينية – القبمية)ندب التحدغ بيغ قياسات البحث الثلاثة 

 "أ"التجخيبية  متغيخات الجراسة لممجمػعة في
 20ن=

المتػسط  الكياسات المتغيخات البجنية
 الحدابي

 ندب التحدغ
 البعجي الكياس البيني الكياس الكياس القبمي

 الػزن 
 %01 %00  8.300 القبمي

 %1   320.. البيني

    .138. البعجي

BMI 
 %0031 %04  0.308 القبمي

 %.   02318 البيني

    0138 البعجي

H. B 
 %00 %00  00310 القبمي

 %.   003.1 البيني

    00342 البعجي

LDL 
 %00 %00  .00038 القبمي

 %00   8320. البيني

    .8238 البعجي

HDL 
 %10 %08  013.1 ميالقب

 %04   183.1 البيني

    4320. البعجي

T.Cholesterol 
 %00 %.  082340 القبمي

 %2   0.4300 البيني

    01.31 البعجي

S.Triglycerides 
 %8 %2  028348 القبمي

 %0   01.301 البيني

    010300 البعجي
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 - البيشية – القبمية) الثلاثة بحثال قياسات وجػد ندب تحدغ بيغ( 9مغ ججول ) يتزح
 ."أ"التجخيبية  لمسجسػعة جسيع متميخات الجراسة في( البعجية

 
لجى في الستميخات قيج البحث الفخوق الجالة إحرائياً، وندب التحدغ الحادثة  انالباحث ويعدو

صبق عمييع الس( MICTمتػسصة الذجة ) تسخيشات الكارديػبخنامج تأثيخ إلى  "أ"التجخيبية  السجسػعة
 -ويشاقر الباحثان ىحه الشتيجة مغ خلال السحاور التالية:

 (BMIعمى الػزن ومؤشخ كتمة الجدع ) (MICTتأثيخ بخنامج تمخينات الكارديػ متػسصة الذجة ) .1
حػالي البعجي( في متميخ الػزن  –الكياسيغ )القبمي متػسصات بممت ندبة التحدغ بيغ فقج 

البعجي( في متميخ مؤشخ كتمة  –الكياسيغ )القبمي متػسصات بيغ %( فيسا بممت ندبة التحدغ 65)
زيادة المياقة البجنية بذكل عام ويعدو الباحثان ىحا التحدغ إلى  ،%(65.5( حػالي )BMIالجدع )

كشتيجة انخفاض كتمة الجىػن (، و MICTبفزل الانتطام في مسارسة تسخيشات الكارديػ بأسمػب )
 .خلال جمدة التسخيغلفتخة شػيمة  في إنتاج الصاقة اليػائي الشطامللاعتساد عمى 

 
 ،(2014وآخخون  ) Damon L Swift, et alسػيفت  دامػن  ويجعع ذلظ ما تػصل إليو

إلى  اتتػصمت ىحه الجراس حيث مCris A Slentz, et al (2004) كخيذ سمينتد وآخخون و 
عمى الخغع مغ عجم اتباط نطام غحائي حجوث تمييخ ممحػظ في وزن أفخاد العيشة بانخفاض كتمة الجىػن 

دقيقة تداعج عمى  30مثل السذي اليػمي مجة  بذجة معتجلة تسخيغ الكارديػمحجد، كحلظ فإن مسارسة 
ن كان بديصاً ضخوري لمحفاظ عمى الػزن إنقاص الػزن، مسا يعشي أن الشذاط البجني السشتطع حتى وإ

 (36( )35).وتحديشو
 

 ندبة دىػن الجم( عمى MICTتأثيخ بخنامج تمخينات الكارديػ متػسصة الذجة ) .2
، %(55( حػالي )H. Bالبعجي( في متميخ ) –بممت ندبة التحدغ بيغ الكياسيغ )القبمي فقج 

وبممت ندبة  ،%(55( حػالي )LDLمتميخ ) البعجي( في –وبممت ندبة التحدغ بيغ الكياسيغ )القبمي 
%(، وبممت ندبة التحدغ بيغ 54حػالي ) (HDLالبعجي( في متميخ ) –التحدغ بيغ الكياسيغ )القبمي 

%(، وبممت ندبة التحدغ بيغ 64حػالي ) (T.Cholesterolالبعجي( في متميخ ) –الكياسيغ )القبمي 
 .%(8حػالي ) (S.Triglyceridesالبعجي( في متميخ ) –الكياسيغ )القبمي 
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( في تقميل الجىػن MICTالباحثان ىحه الشتائج إلى فاعمية تسخيشات الكارديػ بأسمػب ) ويعدو
حيث يداعج ىحا الأسمػب في تحفيد استخجام الأحساض الجىشية كسرجر رئيدي  الستخاكسة بالجدع

 التسخيغ وبعجه لفتخات شػيمة. لمصاقة أثشاء
 

 .Christian pكخيدتيان ماكػرميظ وآخخون  استخمرياي ذلظ مع الشتائج الت ويتفق
Mccormick, et al (2023 )تأثيخ في دراسة تحميمية لسجسػعة مغ الأبحاث التي تشاولت م

يغ زائجي الػزن، حيث خمرت الجراسة إلى أنو عمى تسخيشات الكارديػ عمى تخكيد دىػن الجم لجى البالم
في التخمز مغ الجىػن الدائجة أكثخ فاعمية  (HIITالخغع مغ أن تسخيغ الكارديػ الستقصع عالي الذجة )

بالشدبة لمبالميغ ذوي الدسشة؛ إلا أنو لع يكغ لو تأثيخ كبيخ عمى ندبة تخكيد الجىػن الثلاثية 
(Triglycerides والكػليدتخول )( عالي الكثافةHDL)  السدتسخ متػس  الذجة  بتسخيغ الكارديػمقارنة
(MICT). (55) 

 
غيخ مجيجة لمقمب والعزلات  (MICT) متػسصة الذجة التسخيشات اليػائيةويخى الباحثان أن 

 نذصة اليػائيةوتتسيد الأ ،ضخ كسية أكبخ مغ الجمفي  عزمة القمب تصػيخ قجرةبفاعميتيا في وتتسيد 
بأنيا ذات إيقاط معتجل متكخر ويذتخك في أداءىا العزلات الكبيخة في الحجع  متػسصة الذجة السدتسخة

 رىاق أو التعب الحي تدببو الأنذصة اللاىػائية.وأىسيا عزلات الخجميغ ولا تدبب ىحه الأنذصة الأ
 

أن مسارسة  مDirix  (2002)م( نقلًا عغ ديخيكذ2019محمد عمي حديغ وآخخون )ويحكخ 
لبجني اليػائي تعسل عمى رفع معجل الأيس مسا يداعج عمى حخق الذحػم وإذابة الجىػن الشذاط ا

الستخاكسة في الخلايا الجىشية، وبالتالي تذجيع الجدع عمى استخجام الجىػن كصاقة، بالإضافة إلى 
 (6. )تحدغ ندب دىػن الجم

 
 .مغ صحة الفخض الأول انوبحلظ تحقق الباحث

 -ومناقذة نتائج الفخض الثاني والحي ينز عمى:عخض 
مؤشخ كتمة البعجي( في ندبة دىػن الجم و  -البيشي  –تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسات )القبمي "

 ".لجى السجسػعة التجخيبية الثانية ولرالح الكياس البعجي الجدع
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 (10ججول )
 (البعجية - البينية – لقبميةا)تحميل التبايغ وقيمة ؼ بيغ قياسات البحث الثلاثة 

 "ب" التجخيبية في متغيخات الجراسة لممجمػعة 
 8ن=

 
 (10ججول )تابع 

  (البعجية - البينية – القبمية)تحميل التبايغ وقيمة ؼ بيغ قياسات البحث الثلاثة 
 "ب" التجخيبية في متغيخات الجراسة لممجمػعة

 8ن=

 مرجر التبايغ المتغيخات البجنية
مجمػع 
 المخبعات

درجات 
 الحخية

متػسط 
 المخبعات

 قيمة ؼ
الكيمة 

 الإحتمالية

 الػزن 

 310..1 0 001.348 بيغ الكياسات

 0384 00 .38.. داخل الكياسات 434 ..003.

  .0 00.23.1 لمجمػعا

مجمػع  مرجر التبايغ المتغيخات البجنية
 المخبعات

درجات 
 الحخية

متػسط 
الكيمة  قيمة ؼ المخبعات

 ليةالإحتما

BMI 
 003.4 0 81300 بيغ الكياسات

 0341 00 81348 داخل الكياسات 434 043100

  .0 0.4314 المجمػع

H. B 
 083.4 0 380.. بيغ الكياسات

 4341 00 .030 داخل الكياسات 434 .2382..

  .0 ..83. المجمػع

LDL 
 .081830 0 02318.. بيغ الكياسات

 0300 00 ..103 لكياساتداخل ا 434 1.31.0.

  .0 2.3.1.. المجمػع

HDL 
 01.0340 0 0.08348 بيغ الكياسات

 0312 00 .1.38 داخل الكياسات 434 20.3108

  .0 0403.1. المجمػع
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 3.47=  0.05قيمة ؼ الججوليو عنج مدتػي معنػيو 
ستميخات الجسيع  فيان قيسة "ف" السحدػبة أكبخ مغ الكيسة الججولية ( 60مغ ججول ) يتزح

 البيشية - القبمية) الثلاثة البحث قياسات بيغ وجػد فخوق ذات دلالة أحرائية عمي مسا يجلالبحث؛ قيج 
 ."ب"التجخيبية  لمسجسػعة( البعجية -

 
 (11ججول )

 البعجية – البينية – القبمية)( لكياسات البحث الثلاثة TUKEY HSDنتائج إختبار تػكي )
 "ب" التجخيبية متغيخات الجراسة لممجمػعة في 

 8ن=

T.Cholesterol 
 0424340 0 0004341 بيغ الكياسات

 0300 00 00312 داخل الكياسات 434 438.8..

  .0 0020320 المجمػع

S.Triglycerides 
 842318 0 020.302 بيغ الكياسات

 0380 00 8380. داخل الكياسات 434 8..0.23

  .0 02103.8 المجمػع

المتػسط  الكياسات المتغيخات البجنية
 الحدابي

 الكياس البعجي الكياس البيني الكياس القبمي
متػسط 

 الفخؽ 
الكيمة 

 الإحتمالية
متػسط 

 الفخؽ 
الكيمة 

 الإحتمالية
 متػسط
 الفخؽ 

الكيمة 
 الإحتمالية

 الػزن 
 434 .0238 434 231   8.3.1 القبمي

 434 ..043     8.301 البيني

       .038. البعجي

BMI 
 434 03.8 434 ..43   0.32 القبمي

 434 30.     08322 البيني

       01300 البعجي

H. B 
 434 341.- 434 0308-   00320 القبمي

 434 0382-     00380 البيني

       .0032 البعجي

LDL 434 0.3.1 434 300.   00031 القبمي 
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 البيشية – القبمية) الثلاثة البحث قياسات بيغوجػد فخوق دالة إحرائياً ( 66مغ ججول ) يتزح
الكيع  أنحيث  ؛"ب"التجخيبية  في جسيع متميخات الجراسة ولرالح الكياس البعجي لمسجسػعة( البعجية -
 سحدػبة أقل مغ مدتػي السعشػية ليا.حتسالية الالا

 
 (12ججول )

 (البعجية - البينية – القبمية)ندب التحدغ بيغ قياسات البحث الثلاثة 
 "ب" التجخيبية متغيخات الجراسة لممجمػعة في 

 20ن=

 434 04320     ..04.3 البيني

       803.1 البعجي

HDL 
 434 ..0.3- 434 ..83-   .0138 القبمي

 434 .0-     10301 البيني

       301.. البعجي

T.Cholesterol 
 434 .03. 434 .003   08230 القبمي

 434 .0     31..0 البيني

       01031 البعجي

S.Triglycerides 
 434 .0.38 434 300.   ..0283 القبمي

 434 00320     020300 البيني

       00831 البعجي

المتػسط  الكياسات المتغيخات البجنية
 الحدابي

 ندب التحدغ
 يالبعج الكياس البيني الكياس الكياس القبمي

 الػزن 
 %.0 %.  8.3.1 القبمي

 %0031   8.301 البيني

    .038. البعجي

BMI 
 %01 %.  0.32 القبمي

 %00   08322 البيني

    01300 البعجي

H. B 02 %04  00320 القبمي% 
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 (12ججول )تابع 

  (البعجية - البينية – القبمية)ندب التحدغ بيغ قياسات البحث الثلاثة 
 "ب" التجخيبية لممجمػعة متغيخات الجراسة في

 20ن=

 - البيشية – القبمية) الثلاثة البحث قياسات وجػد ندب تحدغ بيغ( 65مغ ججول ) يتزح
 ."ب" التجخيبية لمسجسػعة جسيع متميخات الجراسة في( البعجية

 
الباحثان الفخوق الجالة إحرائياً، وندب التحدغ الحادثة في الستميخات قيج البحث لجى  ويعدو
السصبق  (HIITإلى تأثيخ بخنامج تسخيشات الكارديػ الستقصع مختفع الذجة ) "ب"التجخيبية السجسػعة 

 -عمييع ويشاقر الباحثان ىحه الشتيجة مغ خلال السحاور التالية:

 %0031   00380 البيني

    .0032 البعجي

LDL 
 %02 %8  00031 القبمي

 %04   ..04.3 البيني

    803.1 بعجيال

HDL 
 %24 %08  .0138 القبمي

 %1.   10301 البيني

    301.. البعجي

T.Cholesterol 
 %.0 %.  08230 القبمي

 %00   31..0 البيني

    01031 البعجي

 الكياسات المتغيخات البجنية
المتػسط 
 الحدابي

 ندب التحدغ

 البعجي الكياس البيني الكياس الكياس القبمي

S.Triglycerides 

 %00 %0  ..0283 القبمي

 %8   020300 البيني

    00831 البعجي
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( عمى الػزن ومؤشخ كتمة الجدع HIITالذجة ) المتقصع مختفعتأثيخ بخنامج تمخينات الكارديػ  .1
(BMI) 

 %(69البعجي( في متميخ الػزن حػالي ) –بممت ندبة التحدغ بيغ الكياسيغ )القبمي فقج 
فيسا بممت ندبة التحدغ بيغ  في ذات الستميخ، "أ"ة التي حققتيا السجسػعة %( عغ الشدب4بفارق )

%( في 5.5بفارق ) %(65( حػالي )BMIالبعجي( في متميخ مؤشخ كتمة الجدع ) –الكياسيغ )القبمي 
  .ذات الستميخ
 

في تحديغ مؤشخ  (HIITتسخيشات الكارديػ بأسمػب )فاعمية الباحثان ىحا التحدغ إلى  ويعدو
مؤشخ كتمة  –وعمى الخغع مغ ضآلة الفارق في ندب تحدغ متميخات )الػزن ، (BMIالجدع )كتمة 

؛ إلا أن الباحثان يعديان ىحا الفارق إلى "ب"و السجسػعة التجخيبية  "أ"الجدع( بيغ الجسػعة التجخيبية 
في  ارديػحيث تبجأ جمدة تسخيغ الك ؛(HIITالتسخيغ بأسمػب ) اتخلال جمدالصاقة نتاج إدر امرتشػط 

ويتخاوح ( Below VT1) عتبة التيػية الأولى وىي السشصقة التي تدبق الػصػل إلى (Zone 1نصاق )
( نبزة / دقيقة ويعتسج الجدع خلال ىحه السشصقة عمى 640 - 630فييا معجل نبس الفخد ما بيغ )

( VT1) تيػية الأولىعتبة ال حخق الجىػن برػرة أكبخ، ثع تتجرج شجة التسخيغ في الارتفاط وصػلًا إلى
، نتيجة تتدارط فييا وتيخة التشفذو ( نبزة / دقيقة 650 - 640ويتخاوح فييا معجل نبس الفخد ما بيغ )
، وعشج إذ تتداوى إمجادات الصاقة مغ الجىػن ( في الجمCO2لارتفاط مدتػيات ثاني أكديج الكخبػن )

لتػليج الصاقة، مسا يؤدي  الجلايكػجيغعمى  يبجأ الجدع بالاعتساد بذكل أكبخ والجلايكػجيغ، وتجريجياً 
الحي يتكػن  CO2لمتخمز مغ  استيلاك الأكدجيغتدداد الحاجة إلى و  ،إلى تخاكع حسس اللاكتيظ
 (7( )66) .نتيجة تفكظ حسس اللاكتيظ

 
يعخف  ويذيخ الباحثان إلى أن ىحا التأثيخ قج يستج إلى ما بعج جمدة التسخيغ وأثشاء الخاحة فيسا

مسا يحفد الجدع عمى حخق مديج مغ الدعخات الحخارية والجىػن حتى بعج انتياء  (،EPOC)بطاىخة 
 التسخيغ.
 

 (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption) أو (EPOC)الـ  ضاىخةوتعخف 
تحجث ىحه الطاىخة نتيجة جمدات التسخيغ؛ و بأنيا زيادة في معجل استيلاك الأكدجيغ بعج الانتياء مغ 
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جدع إلى استعادة حالتو الصبيعية بعج الشذاط البجني، وذلظ عغ شخيق استيلاك السديج مغ لحاجة ال
 الأكدجيغ لإعادة تػازن الصاقة وإصلاح الأندجة العزمية وتججيج مخدون الأكدجيغ في العزلات.
(53) 

 
ن بيغ أن الفتخات الستكخرة مغ التساريغ القريخة والذجيجة الكثافة تداعج عمى تحديغ التػاز كسا  

وجج فقج ، (MICT)بالسقارنة مع التساريغ الستػسصة الذجة مثل  الدعخات الحخارية السحتخقة والسدتيمكة
يحقق نتائج أسخط وأكثخ فعالية في تقميل كتمة الجدع وتحديغ المياقة البجنية بذكل عام  (HIIT)أن 

 خلال فتخة قريخة.
 

، حيث مGhazi Racil, et al (2023) وآخخون  جازي راسيل ويتفق ذلظ مع نتائج دراسة
مخاعاة التجرج  بذخطالػزن ( فعال في تحديغ HIITتع التػصل إلى أن التجريب الستقصع عالي الكثافة )

 (59) في شجة التسخيغ وكثافتو لتجشب حجوث الأجياد والإصابة.
 

 مS. E. Keating, et al (2017) كيجينج وآخخون ق ذلظ مع الشتائج التي تػصل ليا ويتف
التجريب الستقصع لتأثيخات أساليب الكارديػ، حيث خمرت الجراسة إلى أن مغ خلال دراسة تحميمية 

 إضافة إلى فاعميتو فيمل بذكل كبيخ مغ إجسالي دىػن الجدع وكتمة الجىػن، ق (HIITذجة )ال مختفع
 (50) .تحديغ المياقة القمبية التشفدية

 
 ندبة دىػن الجم( عمى HIITالذجة ) مختفعتأثيخ بخنامج تمخينات الكارديػ  .2

 في تقميل ندبة الجىػن بذكل كبيخ مقارنة بأنػاط أخخى مغ فاعميتيا (HIIT)تسخيشات أثبتت 
التساريغ، نطخاً لأنيا تتزسغ فتخات قريخة مغ الشذاط عالي الكثافة متبػعة بفتخات راحة أو نذاط 

( حػالي H. Bالبعجي( في متميخ ) –بممت ندبة التحدغ بيغ الكياسيغ )القبمي فقج  ،مشخفس الكثافة
 ،%(56) ( حػاليLDLالبعجي( في متميخ ) –وبممت ندبة التحدغ بيغ الكياسيغ )القبمي ، %(56)

%(، وبممت ندبة 60حػالي ) (HDLالبعجي( في متميخ ) –وبممت ندبة التحدغ بيغ الكياسيغ )القبمي 
%(، وبممت ندبة 67حػالي ) (T.Cholesterolالبعجي( في متميخ ) –التحدغ بيغ الكياسيغ )القبمي 
 .%(65حػالي ) (S.Triglyceridesالبعجي( في متميخ ) –التحدغ بيغ الكياسيغ )القبمي 
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 Boutcher SHمثل دراسة بػتذخ ستيفغ  يتفق ذلظ مع نتائج العجيج مغ الجراساتو 
 Christian p. Mccormick, et al كخيدتيان ماكػرميظ وآخخون ( ودراسة 60) م(2010)
داعج في زيادة ت (HIITتسخيشات الكارديػ بأسمػب )إلى أن  خ في مجسمياوالتي تذي (55)  م(2023)

 وتحديغ ندب تخكيد دىػن الجم بذكل ممحػظ.حخق الجىػن، في معجل 
 ثاني.مغ صحة الفخض ال انوبحلظ تحقق الباحث

 
 -والحي ينز عمى: مناقذة نتائج الفخض الثالثعخض و 
 "ب"و "أ" تيغلمسجسػعتيغ التجخيبي ةالبعجي تاالكياس اتتػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ متػسص"

 ."ب"ولرالح قياسات السجسػعة  فى متميخات الجراسة
 (13ججول )
 الجراسةفي متغيخات  "ب"، "أ"تيغ التجخيبيتيغ دللة الفخوؽ بيغ الكياسيغ البعجييغ لممجمػع

 8= 2ن ،8=1ن

 2.14=14 حخية ودرجة 0.05 معنػية مدتػى  عنج الججولية ت قيمة
 البعجييغ الكياسيغ بيغ إحرائية دلالة ذات فخوق  تػجج انو( 63) ججولمغ  زحيت
 معشػية مدتػى  عشج الججولية اقيستي مغ اكبخ السحدػبة ت قيسة كانت حيث "ب" ،"أ" لمسجسػعتيغ

(0.05). 
 
 

 المتغيخات م
 ب المجمػعة التجخيبية أ التجخيبية المجمػعة 

 مة تقي ؼ
 ع± س   ع± س  

 *0300 . 0320 .038. ..43 .138. الػزن  1

2 BMI 0138 4308 01300 4300 4318 13..* 

3 H. B 00342 4301 0032. 4302 -4320 -13.1* 

4 LDL 8238. 032. 803.1 038. 0300 .31.* 

5 HDL .4320 03.0 ..301 0301 -0320 -030* 

6 T.Cholesterol 01.31 030. 01031 0300 1 .32.* 

7 S.Triglycerides 010300 034. 00831 030. 1320 23.1* 
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 ويناقر الباحثان ىحه النتائج في النقاط التالية
ىحه الكيسة إلى وجػد فخق (، وتذيخ 4.45بالشدبة لستميخ الػزن كانت قيسة ت السحدػبة ) .6

، حيث مغ السخجح أن تسخيشات الكارديػ "ب"، "أ" السجسػعتيغ قياسات دال إحرائياً بيغ
كانت أكثخ فعالية في خفس الػزن مقارنة  "ب"لستبع مع مجسػعة ( اHIIT)بأسمػب 
العجيج مغ ويتفق ذلظ مع نتائج  ،"أ"( الستبع مع مجسػعة MICT)الكارديػ بأسمػب  بتسخيشات

التي و  (50) مS. E. Keating, et al (2017) كيجينج وآخخون دراسة  الجراسات مثل
 حخق الدعخات الحخارية بذكل أكبخ وفي وقت أقل.يداعج عمى  (HIIT) الـ تطيخ أن

ويعدز ىحا  ،(5.37( كانت قيسة ت السحدػبة )BMIبالشدبة لستميخ مؤشخ كتمة الجدع ) .5
 لجىػن اكتمة وتقميل  في تحديغ تخكيب الجدع أكثخ تأثيخاً  (HIITالـ )فكخة أن  الفارق مغ
دراسة مع نتائج أيزاً ويتفق ذلظ  .(MICT)مقارنة بتساريغ الكارديػ التقميجية  بذكل عام

 (HIIT) الـ التي تطيخ أنو ( 50) مS. E. Keating, et al (2017) كيجينج وآخخون 
 بذكل أكبخ وفي وقت أقل. كتمة الجدعيداعج عمى تحديغ مؤشخ 

ويعدو الباحثان (، 5.75-( كانت قيسة ت السحدػبة )H. B) ييسػجمػبيغبالشدبة لستميخ ال .3
 في تمبية كفاءة الخئتيغ عدز مغي (HIITالـ ) تسخيغ الكارديػ بأسمػبأن إلى ىحا الفارق 

إنتاج السديج مغ  عمى الأكدجيغ خلال التسخيغ، مسا يحفد الجدع عمى الستدايج الصمب
ميان ىػ ويتفق ذلظ مع دراسة  عمى الأكدجيغ، الييسػجمػبيغ لتعػيس الصمب الستدايج

يديج مغ حيث أن الشذاط البجني  (68) مMin Hu, Wentao Lin (2012)ووينتاو ليغ 
 ،مغ إجسالي الييسػجمػبيغ وكتمة خلايا الجم الحسخاء، مسا يعدز القجرة عمى حسل الأكدجيغ

د إفخاز ىخمػنات يتحف ( تمعب دوراً فيHIITكسا تػصمت بعس الجراسات إلى أن تساريغ الـ )
؛ في تحفيد إنتاج خلايا الجم الحسخاء يداعج بجورهالحي و (، EPOمثل الإريثخوبيػتيغ )

  (9( )38) .وبالتالي ارتفاط مدتػيات الييسػجمػبيغ
 .(3.57كانت قيسة ت السحدػبة )( LDL) البخوتيغ الجىشي مشخفس الكثافةستميخ بالشدبة لـ .4
 .(5.6-) كانت قيسة ت السحدػبة( HDL) الكثافة عاليالبخوتيغ الجىشي  بالشدبة لستميخ .5
 .(7.63كانت قيسة ت السحدػبة )( T.Cholesterolالكػليدتخول الكمي ) بالشدبة لـستميخ .6
كانت قيسة ت السحدػبة ( S.Triglycerides) الجىػن الثلاثية بالجمبالشدبة لستميخ  .7

(6.75). 



 
 

817 

 

 
 

 م2024يوليو    –(  6  العدد ) –(  71مجلد ) 

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 عجم وجػد فارق كبيخعمى الخغع مغ أن العجيج مغ الجراسات تذيخ إلى أنو  إلى الباحثان يذيخ
 وزن الجدع وتخكيدعمى ( HIIT-MICTكلا الشػعيغ مغ تسخيشات الكارديػ )ل التأثيخ الإيجابيفي 

 Gina Wood, etجينا وود وآخخون دراسة ، أمثال لجى الأشخاص السرابيغ بالدسشة دىػن الجم
al (2019)وآخخون  ويػيجيدراسة و   (،37) مM Wewege, et al (2017)دراسة و (، 36) م

 "أ"عمى مجسػعة  "ب"تفػق مجسػعة إلا أن  (؛33) مTrejo & Fletcher (2007) وفميتذخ تخيجػ
 :الأسباب التاليةقج يخجع إلى إلى  خات قيج البحثلمستمي في الكياسات البعجية

بذكل أكبخ عسمية التسثيل المحائي  في تحديغ يديع (HIIT) الـ خيغ الكارديػ بأسمػبتس .6
مسا يداعج عمى حخق الجىػن بذكل أكبخ وتقميل ندب تخكيد دىػن  (،MICT)مقارنةً بـ 

 الجم.
، مسا وضائف القمب والخئتيغوتحديغ  مغ مخونة الأوعية الجمػية( HITTتسخيشات الـ )تعدز  .5

 .يعدز مغ قجرة الجدع عمى إدارة مدتػيات الجىػن بذكل أفزل
قج يكػن أكثخ وضػحًا عمى السجى القريخ في خفس  (HITTالـ )عمى الخغع مغ أن مفعػل  .3

، فإن الفػائج الكبيخة التي يحققيا ىحا الشػط مغ التساريغ تتخاكع مع مخور (LDL)مدتػيات 
( 63) .(MICT)مقارنةً بـ  تحديغ ندب دىػن الجمفي  امسا يعدز مغ فعاليتي الػقت،

(55.) 
 .لثوبحلظ تحقق الباحثان مغ صحة الفخض الثا

 
 الستخلاصات  
 Moderate Intensity سدتسخ متػس  الذجةاليػائي الأن التسخيغ أضيخت الشتائج  .1

Continuous Training ( والسعخوف اختراراً بـMICT ) يغ اليػائي الستقصع مختفع الذجةو التسخ 
Hight Intensity Interval Training ( والسعخوف اختراراً بـHIIT)  يحققان تحديشات متقاربة في

 مدتػيات مؤشخ كتمة الجدع ودىػن الجم لجى العيشة قيج البحث.
(، MICTأنو عمى الخغع مغ تقارب نتائج استخجام الشػعيغ مغ التسخيشات ) أضيخت الشتائج .2
(HIIT) ( إلا أن تسخيغ الـHIIT) لتحديغ مؤشخ بجيلًا فعالًا  يتفػق مغ حيث عامل الػقت كػنو يعج

 .(MICTياً مقارنة بتسخيغ الـ )بفي وقت أقل ند فاض ندبة دىػن الجمخكتمة الجدع وان
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 التػصيات 
 في ضػء ماتػصل إليو الباحث مغ نتائج يػصي بسا يمي:

( كخيار فعال مغ حيث الػقت لتحديغ مؤشخ HIIT) قصع مختفع الذجةاليػائي الستالتسخيغ اعتساد  .6
 كتمة الجدع وتحديغ ندبة دىػن الجم، وخاصة للأفخاد الحيغ لجييع لجييع زحام بالسيام اليػمية.

لتحجيج شجة تسخيشات الكارديػ وخاصة للأشخاص  TALK TESTاستخجام اختبار التحجث  .2
 التقميجية التي تحجد شجة التسخيغ عمى أساس العُسخ. الصبيعيغ عػضاً عغ استخجام السعادلات

اليػائي الستقصع مختفع ( و MICT) سدتسخ متػس  الذجةاليػائي الالسدج بيغ نػعي التسخيشات  .3
( في بخامج إدارة الػزن لمحرػل عمى مدايا الشػعيغ، مع الأخح في الاعتبار مدتػى HIIT) الذجة
 .و الذخرية بالشدبة لشػط التسخيغلجى كل فخد وتفزيلات مياقتو البجنيةال
مغ خلال التذجيع  الػزن الدائجمغ  يعانػن  سغمتقجيع الجعع الشفدي لسختادي الأنجية الرحية  .4

 والتحفيد ومخاقبة تقجم السدتػى باستسخار لزسان استسخاريتيع والتداميع في التسخيغ.
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