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 السمخص  
والتجريب السدتسخ السعتجؿ  (HIIT) ىحه الجراسة تدتيجؼ مقارنة تأثيخ التجريب الفتخي السختفع الذجة

عمى مؤشخات فديؾلؾجية لمحكؾر البالغيؽ الحيؽ لا يسارسؾف الشذاط البجني ويعانؾف مؽ ارتفاع  (MICT) الذجة
ا ومبتكخًا لتخفيض مدتؾيات البخوتيشات مدتؾيات البخوتيشات الجىشية. اليجؼ مؽ الجراسة ىؾ تقجيؼ حلًا عسميً 

شسمت  .الفعاؿ والاقترادي مؽ حيث الؾقت والسؾارد HIIT الجىشية وتعديد الرحة البجنية مؽ خلاؿ التجريب
 ، مجسؾعةHIIT سشة تؼ تقديسيؼ إلى ثلاث مجسؾعات: مجسؾعة 43-81فخدًا بأعسار بيؽ  81الجراسة 
MICT أياـ في الأسبؾع. التجريب 4أسابيع،  81التجريب عمى مجى ، ومجسؾعة ضابظة. تؼ تشفيح HIIT  استسخ

%. 97-%27دقائق مؽ التجريب الفعاؿ بذجة نبض  9-3دقيقة مع فتخات التدخيؽ والتبخيج، بسعجؿ  88-82
كؼ/ساعة  81-81دقيقة عمى دراجة ىؾائية بدخعة  71-41دقيقة، بسعجؿ  21-31استغخؽ  MICT التجريب

عمى مدتؾيات البخوتيشات  MICTو HIIT . الشتائج أعيخت تأثيخات إيجابية لمتجريبيؽ%27-%77وشجة نبض 
 LDL-Cو V.LDL-C أعيخ تحديشات أكبخ، بسا في ذلػ تقميل مدتؾيات HIIT الجىشية، ولكؽ التجريب

في تؾفيخ  HIIT . رغؼ فؾائج كل مؽ التجريبيؽ، فإف فعالية التجريبHDL-C والكؾليدتخوؿ الكمي، وزيادة مدتؾى 
 HIIT الؾقت يجعمو جاذبًا بذكل خاص لأولئػ الحيؽ يعانؾف مؽ قيؾد الؾقت. الجراسة تؾصي باستخجاـ التساريؽ

كؾسيمة فعالة لفقجاف الؾزف وتحديؽ صحة الأشخاص البالغيؽ غيخ الشذظيؽ بجنيًا والحيؽ يعانؾف مؽ اضظخابات 
السؾارد السحجودة. وفي  ع مؽ التساريؽ في السجتسعات ذاتفي البخوتيشات الجىشية. كسا تذجع عمى نذخ ىحا الشؾ 

كظخيقة فعالة لتحديؽ الرحة ومؾاجية مذكلات الؾزف والبخوتيشات  HIIT الشياية، تؾصي الجراسة بتبشي التسخيؽ
 .الجىشية، مع الحاجة إلى إجخاء مديج مؽ الأبحاث في ىحا السجاؿ

 لذجة؛ التجريب السدتسخ ؛ البخوتيشات الجىشيةالتجريب الفتخي السختفع ا :الكمسات السفتاحية
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This study aims to compare the effects of high-intensity interval training (HIIT) and 

moderate-intensity continuous training (MICT) on physiological indicators in adult males who do 

not engage in physical activity and have elevated levels of lipoproteins. The study aims to provide a 
practical and innovative solution to reduce lipoprotein levels and enhance physical health through 

effective, time- and resource-efficient HIIT training. 

The study included 18 individuals aged between 28-34 years, divided into three groups: a HIIT 

group, a MICT group, and a control group. The training was conducted over ten weeks, three days a 

week. HIIT sessions lasted 22-27 minutes, including warm-up and cool-down periods, with 4-9 

minutes of active training at 75%-95% heart rate intensity. MICT sessions lasted 48-78 minutes, 

with 30-50 minutes on a bicycle at a speed of 10-18 km/h and 55%-75% heart rate intensity. 

The results showed positive effects of both HIIT and MICT on lipoprotein levels. Still, HIIT 

demonstrated more significant improvements, including reductions in V.LDL-C, LDL-C, total 

cholesterol, and increased HDL-C levels. Despite the benefits of both training methods, HIIT's time 

efficiency makes it particularly attractive for those with time constraints. 

The study recommends using HIIT exercises as an effective means for weight loss and improving 

the health of physically inactive adults with lipoprotein disorders. It also encourages the 

dissemination of this type of exercise in resource-limited communities. Finally, the study advocates 

adopting HIIT as an effective method to improve health and address issues related to weight and 
lipoproteins, with a need for further research in this field. 
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 التعريف بالبحث: -0
 :هسية البحثأالسقجمة و  0-۱

، ومع تدايج استخجاـ التكشؾلؾجيا في كافة جؾانب حياتشا عل العرخ الخقسي الستدارعفي 
اليؾمية، أصبحت الحياة السعاصخة تحسل معيا تحجيات صحية عجيجة. الكثيخ مؽ الخجاؿ البالغيؽ، 
وبالأخص في السشاطق الحزخية، يقزؾف ساعات طؾيمة جالديؽ أماـ شاشات الكسبيؾتخ وأجيدة العسل 

بجنية ويديج مؽ استيلاكيؼ للأطعسة السُرشّعة. ىحا التغييخ في نسط الأخخى، مسا يقمل مؽ حخكتيؼ ال
الحياة لو تأثيخاتو عمى صحتشا، خاصةً مؽ ناحية تخكيدات بخوتيؽ الجىؾف في الجـ، السعخوفة بأنيا مؽ 

أف  8181السؤشخات الخئيدية لرحة القمب والأوعية الجمؾية. فقج قجرت مشغسة الرحة العالسية في عاـ 
مؽ ربع البالغيؽ كانؾا غيخ نذظيؽ بجنيا. مشح ذلػ الحيؽ، لؼ يتحدؽ ىحا الخقؼ. كسا أضافت  ما يقخب

٪ مؽ  6العالسية مشغسة الرحة العالسية أف الخسؾؿ البجني ىؾ عامل الخظخ الخئيدي الخابع لمؾفيات 
  .)8(مميؾف حالة وفاة سشؾيا 8.4وىؾ ما يعادؿ حؾالي  العالؼ،الؾفيات في جسيع أنحاء 

مؽ السعخوؼ أف الشذاط البجني يمعب دورًا حيؾيًا في تحديؽ الرحة والؾقاية مؽ الأمخاض 
السدمشة. بيؽ الفؾائج الرحية السختبظة بسسارسة الخياضة، تغل مذكلات الجىؾف وبخوتيشات الجـ مؽ 

حجيج أبخز السؾضؾعات التي تثيخ اىتساـ الباحثيؽ. ىحه الجىؾف والبخوتيشات تقؾـ بجور أساسي في ت
مخاطخ الإصابة بأمخاض القمب والذخاييؽ، ولحلػ، فإف فيؼ تأثيخ مختمف أنساط التسخيؽ عمييا يُعج 

 .ضخوريًا
شيخة واسعة  (HIIT)الفتخي السختفع الذجة خلاؿ الدشؾات الأخيخة، اكتدبت بخامج التجريب 

بخامج ، استسخت بفزل فعاليتيا في تحقيق نتائج سخيعة في فتخات زمشية قريخة. مؽ ناحية أخخى 
في أف تكؾف الاختيار السفزل لمعجيج مؽ الأشخاص الحيؽ  (MICT) الذجة معتجؿ السدتسخ التجريب

ومع ذلػ، يبقى الدؤاؿ حؾؿ  .يبحثؾف عؽ التستع بفؾائج الخياضة دوف الحاجة لمتعخض لتساريؽ شاقة ججًا
خاصة  دات دىؾف الجـ وبخوتيشاتياأي مؽ ىحيؽ الشؾعيؽ مؽ التساريؽ ىؾ الأكثخ فعالية في تحديؽ تخكي

البالغيؽ الحيؽ لا يسارسؾف الشذاط البجني حيث قج تكؾف لجييؼ احتياجات مختمفة وردود فعل  في الحكؾر
 .مختمفة عشج مسارسة التساريؽ السختمفة

                                                             
1

في تحسيي بعض الوتغيراث الفسيولوجيت لدى هتدربي  HIIT اثر برًاهج تدريبي هبٌي علي توريٌاث .زروقي & ,محمد سفياى  -

 Doctoral dissertation) سٌت( 03_52الايروبيك )
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التجريب الفتخي  –تيجؼ ىحه الجراسة إلى استكذاؼ ومقارنة تأثيخ بخنامجي تجريب مختمفيؽ 
 الحكؾرعمى تخكيدات دىؾف الجـ وبخوتيشاتيا في  – ة والتجريب السدتسخ السعتجؿ الذجةالسختفع الذج

البالغيؽ الحيؽ لا يسارسؾف الخياضة بذكل مشتغؼ. مؽ خلاؿ الفيؼ العسيق ليحا التأثيخ، يسكششا تؾجيو 
 الأشخاص نحؾ اختيار الشيج الأمثل لمتسخيؽ يشاسب احتياجاتيؼ وأىجافيؼ الرحية.

 ة البحثمذكم -0-0
وىشاؾ  العامة،يعج الؾزف الدائج والدسشة مؽ الذؾاغل الخئيدية لمرحة  العالسي،عمى الرعيج 

و تؤدي الدسشة الى تخاكؼ , زيادة في الؾزف أو الدسشة أكثخ مؽ البالغيؽ الحيؽ يعانؾف مؽ نقص الؾزف 
. في ت الجىشية في الجـندبة الجىؾف في الجدؼ والحي مؽ مسكؽ اف يؤدي الى ارتفاع تخاكيد البخوتيشا

أي ما يقخب  فأكثخ،عامًا  81٪ مؽ الشداء الحيؽ تبمغ أعسارىؼ 31و٪ مؽ الخجاؿ 49كاف  ،8182عاـ 
أكثخ مؽ نرف  الشداء،٪ مؽ 87و٪ مؽ الخجاؿ 88و الؾزف،يعانؾف مؽ زيادة  بالغ،مميار  8مؽ 

يعانؾف مؽ الدسشة في جسيع أنحاء العالؼ. أعيخ كل مؽ زيادة الؾزف والدسشة زيادة ممحؾعة  مميار،
الباحث اف مؽ اىؼ مدببات عجـ مسارسة الشذاط الخياضي او  ويخى . (8) الساضيةخلاؿ العقؾد الأربعة 

فقج أوصت   .طؾيمة ولداعاتالحيؽ يسارسؾف العسل السكتبي  للأفخاد وبالأخص الؾقت،البجني ىؾ ضيق 
دقيقة 871مخات في الاسبؾع لسجة لا تقل عؽ  ثلاثالتساريؽ الخياضية  العالسية بسسارسةمشغسة الرحة 

خلاؿ استظلاع قاـ بو الباحث عمى مؾعفي السشغسات الاندانية الجولية  ومؽمعتجلة اسبؾعيا.  بكثافة
اف ندبة عالية مؽ  وىيالسشتذخة في مخكد محافغة دىؾؾ تبيؽ لمباحث وجؾد مذكمة كبيخة  والسحمية

 BMIحيث بمغ متؾسط مؤشخ كتمة الجدؼ  السؾعفيؽ يعانؾف مؽ الؾزف الدائج بحدب مؤشخ كتمة الجدؼ
 ثخلأكيستج  والحييسارسؾف اي نؾع مؽ الشذاط البجني بعج انتياء اوقات العسل  لا% 65و 8كغؼ/ـ 28.2
الأحياف واف ىحا قت يكؾف مؤشخا عمى ارتفاع ندبة البخوتيشات الجىشية ساعات يؾميا في اغمب  1مؽ 

او عجـ مسارسة  وقمةدراسة أفادت بأف الخسؾؿ  وفي. في الجدؼ وبالتالي يؾلج خظخا عمى صحة الافخاد
 .(4) والقمبية الجمؾية الشذاط البجني يختبط بديادة مخاطخ الإصابة بسخض الدكخي وأمخاض القمب والأوع

                                                             
-https://www.who.int/ar/newsWorld Health Orginazation. (2021, 6 9). Retrieved from  -

5

overweight-and-sheets/detail/obesity-room/fact 

 
0
- Biswas, A., Oh, P. I., Faulkner, G. E., Bajaj, R. R., Silver, M. A., Mitchell, M. S., & Alter, D. A. 

(2015). Sedentary time and its association with risk for disease incidence, mortality, and 

hospitalization in adults: a systematic review and meta-analysis. Annals of internal medicine, 

162(2), 123-132. 

 

https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
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ساعات أو أكثخ يؾميًا  1عامًا والحيؽ يقزؾف  21دراسة اخخى الأشخاص الحيؽ تقل أعسارىؼ عؽ  وفي
أثشاء وقت فخاغيؼ باستخجاـ الكسبيؾتخ أو مذاىجة التمفديؾف أو القخاءة والسذاركة في القميل مؽ الشذاط 

إلى تقميل أو القزاء  البجني لجييؼ خظخ متدايج للإصابة بدكتة دماغية. قج يؤدي تعديد الشذاط البجني
 الامخيكيةعمى مخاطخ الدكتة الجماغية الستدايجة مؽ وقت الجمؾس لفتخات طؾيمة حدب جسعية القمب 

البخوتيشات ( تأثيخ عمى HIITلكؽ ليذ مؽ الؾاضح اذا ما كاف لمتساريؽ الفتخية العالية الكثافة ) .(3)
جة و عمى الاشخاص الحيؽ يقزؾف ساعات طؾيمة الذ السعتجلةبالسقارنة مع التساريؽ السدتسخة  الجىشية

حيث اف التغيخات التي تحجثيا تساريؽ  ،ارتفاع في مدتؾيات البخوتيشات الجىشيةبالجمؾس و يعانؾف مؽ 
ساعة ىي ما دفع الباحث الى اجخاء ىحه  83( عمى الجدؼ بعج التسخيؽ و لسجة قج ترل الى HIITاؿ )

ة الكثافة ندبة أكبخ مؽ الدعخات الحخارية مؽ مرادر الكخبؾىيجرات الجراسة ، حيث تتظمب التساريؽ عالي
غالبًا ما تكؾف كسية الدعخات الحخارية الكمية و / أو الجىؾف السدتخجمة أثشاء وبعج التسخيؽ أكبخ مؽ 

يسكؽ أف يكؾف التسثيل الغحائي لمجىؾف مختفعة لسجة ترل  التسخيؽ،بعج  ذلػ،تسخيؽ أقل كثافة. الأىؼ مؽ 
ستعسل عمى  الخاحةالايض عشج  ومعجؿساعة. ىحه الديادة الحادة في التسثيل الغحائي لمجىؾف  83 إلى

 وفي عؽ طخيق زيادة إجسالي الإنفاؽ اليؾمي عمى الظاقةوالجىؾف السداعجة في تدييل فقجاف الؾزف 
 . (7) الكخبؾىيجراتعسمية التسثيل الغحائي لمجىؾف مقابل 

ىل التجريب  التالي:عمى التداؤؿ  للإجابةىحا السشظمق قخر الباحث اجخاء ىحه الجراسة  ومؽ
السدتسخ التجريب بالسقارنة مع ممف البخوتيؽ الجىشي ايجابي عمى  تأثيخ( HIIT) الفتخي السختفع الذجة

رتفاع في امؽ  ويعانؾف الغيخ مسارسيؽ لمشذاط البجني  البالغيؽ ( عمى الحكؾرMICTالسعتجؿ الذجة )
  مدتؾيات البخوتيشات الجىشية؟

 أهجاف البحث: -0-2
 ييجؼ البحث إلى التعخؼ عمى:

. تأثيخ بخنامج تجريبي فتخي )مختفع الذجة( في تخاكيد البخوتيشات الجىشية في الجـ لجى الحكؾر البالغيؽ 8
 مؽ غيخ السسارسيؽ لمشذاط الخياضي.

                                                             
4

- Science daily. (2021, 8 19). Retrieved from 

https://www.sciencedaily.com/releases/2021/08/210819081501.htm 

 
2
- King, J. W. (2001). A comparison of the effects of interval training vs. continuous training on 

weight loss and body composition in obese pre-menopausal women. East Tennessee State 

University, P. 9. 

https://www.sciencedaily.com/releases/2021/08/210819081501.htm
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الذجة( في تخاكيد البخوتيشات الجىشية في الجـ لجى الحكؾر . تأثيخ بخنامج تجريبي مدتسخ )معتجؿ 8
 البالغيؽ مؽ غيخ السسارسيؽ لمشذاط الخياضي.

. دلالة الفخوؽ بيؽ البخنامج التجريبي الفتخي السختفع الذجة والبخنامج التجريبي السدتسخ السعتجؿ الذجة 4
 غيخ السسارسيؽ لمشذاط الخياضي. في تخاكيد البخوتيشات الجىشية في الجـ لجى الحكؾر البالغيؽ مؽ

 البحث: فروض -0-2
 لغخض تحقيق أىجاؼ البحث تست صياغة عجد مؽ الفخضيات وعمى الشحؾ الآتي:

( بيؽ متؾسط درجات السجسؾعة التجخيبية الأولى التي 1.17. ىشاؾ فخؽ داؿ عشج مدتؾى دلالة )8
السختفع الذجة ومتؾسط درجات السجسؾعة الزابظة في تخاكيد  استخجمت البخنامج التجريبي الفتخي 

 البخوتيشات الجىشية في الجـ.
( بيؽ متؾسط درجات السجسؾعة التجخيبية الثانية التي 1.17. ىشاؾ فخؽ داؿ عشج مدتؾى دلالة )8

د استخجمت البخنامج التجريبي السدتسخ السعتجؿ الذجة ومتؾسط درجات السجسؾعة الزابظة في تخاكي
 البخوتيشات الجىشية في الجـ.

( بيؽ متؾسط درجات السجسؾعة التجخيبية الأولى التي 1.17. ىشاؾ فخؽ داؿ عشج مدتؾى دلالة )4
استخجمت البخنامج التجريبي الفتخي السختفع الذجة ومتؾسط درجات السجسؾعة التجخيبية الثانية التي 

 في تخاكيد البخوتيشات الجىشية في الجـ.استخجمت البخنامج التجريبي السدتسخ السعتجؿ الذجة 
 مجالات البحث: -0-5

مؽ  )أقلفخدا الغيخ مسارسيؽ لمشذاط البجني  81مجسؾعة مؽ الحكؾر البالغ عجدىؼ  البذري:السجال 
يعانؾف مؽ ارتفاع في ندب البخوتيشات  والحيؽ الذجة(دقيقة أسبؾعيا مؽ الشذاط البجني السعتجؿ  871

 سشة. 43 – 81 وبأعسارالجىشية 
 نادي سشحاريب الخياضي. السكاني:السجال 

وحدة تدريبية بتاري    خ  واخر  2/2/2222اجريت اول وحدة تدريبية بتاري    خ  الزماني:السجال 

11/4/2222 

  :التعريف بالسرطمحات -0-6
 :Hight Intensity Interval Training (HIIT))(الفتري السرتفع الذجة  التجريب
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عالية يتؼ إجخاؤىا فؾؽ ال مؽ فتخات متكخرة مؽ العسل ذو الذجةالسختفع الذجة تسخيؽ يتكؾف  التجريب الفتخي 
 بذجة مشخفزة عتبة اللاكتات )جيج مجرؾ قؾي أو أكبخ( أو سخعة/ قؾة حخجة تتخمميا فتخات مؽ التسخيؽ

 )2(أو الخاحة الكاممة.

 :Moderate Intensity Continues Training (MICT))(الذجة  السدتسر السعتجلالتسرين 
، وىؾ نؾع مؽ التساريؽ اليؾائية التي تتزسؽ بالتجريب السدتسخ السعتجؿ الذجة MICT يُعخؼ تجريب

دقيقة مؽ التساريؽ اليؾائية  21-41عادةً ما يتألف مؽ و  الحفاظ عمى وتيخة وشجة ثابتتيؽ لسجة طؾيمة
 .(2) القمب% مؽ أقرى معجؿ نبزات 22-23بشدبة 

والجىؾف. تقؾـ  البخوتيشاتىؾ مخكب كيسيائي حيؾي يشتج مؽ انجماج : Lipoprotein البروتين الجهشي
 ومؽ  في بلازما الجـ. والكؾلدتخوؿالبخوتيشات الجىشية بجور رئيدي في نقل الجىؾف ثلاثية الجميدخيج 

  وىسا:السسكؽ ترشيفيا إلى نؾعيؽ رئيدييؽ حدب الكثافة 
 شخفزة الكثافة )الزار( يحسل الكؾلدتخوؿ مؽ الكبج إلى خلايا الجدؼ. البخوتيشات الجىشية م

 .)1(باسؼ "الكؾلدتخوؿ الديئ" البخوتيؽ الجىشي LDLsويذار أحيانا إلى 
  البخوتيشات الجىشية عالية الكثافة )الحسيج( جسع الكؾلدتخوؿ مؽ أندجة الجدؼ، وإعادتيا إلى

 .(8)باسؼ "الكؾلدتخوؿ الجيج" البخوتيؽ الجىشي HDLsالكبج. ويذار أحيانا إلى 
 Total Cholesterol ىحا السدتؾى يذيخ إلى الكسية الإجسالية لمكؾليدتخوؿ   :الكهلدترول الكمي

 HDL + LDL + 20% triglycerides = total :الستجاولة في الجـ. وىحه ىي الريغة لحدابو
cholesterol. ممغؼ/ديديمتخ. مدتؾى  891لي مختفعا عشجما يديج عؽ يعتبخ مدتؾى الكؾليدتخوؿ الإجسا

 . (9) الجمؾيةالكؾليدتخوؿ الإجسالي السختفع يذيخ إلى خظخ عاؿ للإصابة بأمخاض القمب والأوعية 
HDL Cholesterol الجيجالكؾليدتخوؿ “ىحا ىؾ ما يدسى بػ  :البروتيشات الجهشية عالية الكثافة ”، 

ىحا ىؾ الشؾع الؾحيج مؽ الكؾليدتخوؿ الحي  .LDL لأنو قادر عمى حساية القمب مؽ التمف الشاتج عؽ
بؾاسظة الجدؼ وىؾ أساسي لمعسل بذكل  HDL يجب أف يبقى عمى مدتؾى عاؿ في الجـ. يتؼ إنتاج

                                                             
6
- Paul Laursen, Martin Buchheit. (2019). Science and Application of High-Intensity Interval 

Training. New York: Library of congress, p. 3. 

 
7

- ACOS Medicine (2017). ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 10 
Edn. Alphen aan den Rijn: Wolters Kluwer, 480. 

 -
8

  (marefa.org)الوعرفت -پروتيي دهٌي 

 
9
- Tua Saúde. (2021, March 18). Cholesterol Levels: LDL, HDL VLDL & Total. 

levels/-https://www.tuasaude.com/en/cholesterol 

 

https://www.marefa.org/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86_%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A
https://www.marefa.org/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86_%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A
https://www.tuasaude.com/en/cholesterol-levels/
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متخ. ممغؼ/ديدي 21ممغؼ/ديديمتخ، وأفزل أف يبقى فؾؽ  31صحيح، لحلػ مؽ السدتحدؽ أف يبقى فؾؽ 
 أو LDL ممغؼ/ديديمتخ، فإنو مؽ السيؼ مخاقبتيا، لأف 31دوف  HDL عشجما تشخفض مدتؾيات

triglycerides  (8) الجمؾيةقج تربح مختفعة، مسا يديج مؽ خظخ التعخض لأمخاض القمب والأوعية. 
LDL Cholesterol  الديئالكؾليدتخوؿ “ىحا ىؾ ما يدسى بػ  :الكثافة مشخفزةالبروتيشات الجهشية .”

ممغؼ/ديديمتخ. في  841مختفعا في معغؼ الأشخاص عشجما يداوي أو يديج عؽ  LDL يعتبخ مدتؾى 
بعض الحالات، قج تكؾف ىشاؾ حاجة إلى تجابيخ رقابة أكثخ صخامة لمديظخة عمى السدتؾى، خرؾصا 

عؾامل  في الأشخاص الحيؽ لجييؼ تاريخ مؽ أمخاض القمب والأوعية الجمؾية، أو في الأشخاص ذوي 
، تبجأ الجىؾف في LDL خظؾرة مثل التجخيؽ أو الدسشة أو نسط حياة غيخ نذط. عشج ارتفاع مدتؾى 

التخسب عمى ججراف الأوعية الجمؾية، مسا يؤدي إلى تكؾيؽ المؾيحات. وبسخور الؾقت، يسكؽ أف تتزخر 
 .  (81) الجورة الجمؾية، مسا يسكؽ أف يؤدي إلى نؾبة قمبية أو سكتة دماغية

V.LDL Cholesterol  ىحا ىؾ نؾع آخخ مؽ الكؾليدتخوؿ  ججا: الكثافة مشخفزةالبروتيشات الجهشية
 مؽ الكبج إلى الأندجة. عشجما ترل triglycerides الجىؾف السعخوفة باسؼ VLDL الديئ. يحسل

triglycerides إلى الأندجة، يتحؾؿ VLDL إلى LDL.  لحلػ، كمسا كاف مدتؾى VLDL  أعمى، كاف
بذكل مباشخ في اختبار الكؾليدتخوؿ، ولكؽ  VLDL أعمى أيزا. لا يتؼ قياس مدتؾى  LDL مدتؾى 

 .(8) 7 عمى triglycerides يسكؽ تقجيخه بقدسة مدتؾى 
Triglycerides ىي أكثخ أنؾاع الجىؾف شيؾعا في جدسػ. تأتي مؽ الظعاـ، : الجههن الثلاثية

الظبيعية تختمف حدب العسخ والجشذ. غالبا ما  triglycerides وجدسػ يرشعيا أيزا. مدتؾيات
السختفع مدتؾى كؾليدتخوؿ إجسالي عالي، بسا في  triglycerides يكؾف لجى الأشخاص ذوي مدتؾى 

 .(88) السشخفض)الجيج(  HDL )الديئ( السختفع ومدتؾى  LDL ذلػ مدتؾى 
السؾصى بو مؽ الحخكة ىؼ الأشخاص الحيؽ لا يحققؾف السدتؾى  :مسارسين لمشذاط البجنيالغير 

 81، يشبغي أف يسارس البالغؾف مؽ عسخ (88) العالسيةالجدسية في حياتيؼ اليؾمية. وفقاً لسشغسة الرحة 

                                                             
10

- American Heart Association. (2017, April 17). What Your Cholesterol Levels Mean. 

-cholesterol-your-cholesterol/what-topics/cholesterol/about-https://www.heart.org/en/health

mean-levels 
33

- American Heart Association. (2017, April 17). What Your Cholesterol Levels Mean. 

-lcholestero-your-cholesterol/what-topics/cholesterol/about-https://www.heart.org/en/health

mean-levels 
12

- https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity 

https://www.heart.org/en/health-topics/cholesterol/about-cholesterol/what-your-cholesterol-levels-mean
https://www.heart.org/en/health-topics/cholesterol/about-cholesterol/what-your-cholesterol-levels-mean
https://www.heart.org/en/health-topics/cholesterol/about-cholesterol/what-your-cholesterol-levels-mean
https://www.heart.org/en/health-topics/cholesterol/about-cholesterol/what-your-cholesterol-levels-mean
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دقيقة مؽ الشذاط البجني  27دقيقة مؽ الشذاط البجني السعتجؿ أو  871سشة ما لا يقل عؽ  23إلى 
 السكثف أسبؾعياً، أو مديجاً متكافئاً مشيسا.

 :البحث وإجراءاتهمشهج  -0
 مشهج البحث والترسيم التجريبي: -0-0

استخجـ الباحث  وبحلػمشاىج البحث لحل السذكلات بظخيقة عمسية.  أقخبيعتبخ السشيج التجخيبي 
السجاميع الستكافئة لسلائستو مع طبيعة السذكمة السخاد بحثيا.  وبترسيؼالسشيج التجخيبي في ىحه الجراسة 

اذ تعتبخ البحؾث التجخيبية "ادؽ انؾاع البحؾث العمسية التي يسكؽ اف تؤثخ في العلاقة بيؽ الستغيخات 
 (84) ".الخاصة بالتجخبة

يؾ "السشيج الؾحيج ويعج ىحا السشيج مؽ أفزل السشاىج التي يسكؽ اتباعيا لمتؾصل الى الشتائج الجقيقة، ف
 (83) الحي يسكشو الاختبار الحكيقي لفخوض العلاقات بالدبب او الأثخ"

عذؾائية السجسؾعات الستكافئة وقاـ الباحث بالاعتساد عمى الترسيؼ التجخيبي السعخوؼ بترسيؼ 
  الاختيار ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي.

 

 الاختبار البعجي الستغير السدتقل الاختبار القبمي  السجسهعة

  الأولىالتجريبية 
 البخوتيؽ الجىشي متغيخ

 

 

 

بخنامج تجريبي متسثل 
بالتجريب الفتخي السختفع 

 الذجة

 
 متغيخ البخوتيؽ الجىشي

بخنامج تجريبي متسثل  التجريبية الثانية 
بالتجريب السدتسخ السعتجؿ 

 الذجة

لأي نؾع مؽ انؾاع  لاتخزع الزابطة
التجريب وتكتفي بالخوتيؽ 

 اليؾمي.

 ( يهضح الترسيم التجريبي لمبحث0-2)الذكل 
                                                             

10
(. طرق البحث العلوي والتحليل الاحصائي في الوجالاث التربويت والٌفسيت 5333عبدالحفيظ، اخلاص وباهي، هصطفي حسيي. ) - 

 .131الرياضيت. القاهرة: هركس الكتاب للٌشر، ص 

 
14

 .130. بغداد: هطبعت التعلين العالي، ص 1(. هٌاهج بحث التربيت، ج1981السوبعي، عبدالجليل ابراهين، والغٌام، محمد احود. ) - 
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 متغيرات الجراسة: -0-0
 الستغيرات السدتقمة: -0-0-0

 (HIIT)  الذجة.الستسثل بالتجريب الفتخي السختفع  البخنامج التجريبي  -
 (MICT) الستسثل بالتجريب السدتسخ السعتجؿ الذجة. البخنامج التجريبي  -

 :الستغيرات التابعة -0-0-0
 ( Total Cholesterol- LDL-HDL-V.LDL-Triglyceridesالبخوتيشات الجىشية ) -

 الستغيرات الجخيمة: -0-0-2
وىي الستغيخات التي مؽ السسكؽ اف تؤثخ في سلامة الترسيؼ التجخيبي لمبحث، اذ يعج ضبط 
الستغيخات الجخيمة واحجا مؽ الاجخاءات العامة في البحث التجخيبي لتؾفخ درجة مقبؾلة مؽ صجؽ 

 (87) الترسيؼ التجخيبي.
 مجتسع البحث وعيشته: -0-2

دقيقة أسبؾعيا مؽ الشذاط  871مؽ  )أقلالحكؾر الغيخ مسارسيؽ لمشذاط البجني  في يتسثل مجتسع البحث
سشة  43 – 81 وبأعسار يعانؾف مؽ ارتفاع في ندب البخوتيشات الجىشية والحيؽ الذجة(البجني السعتجؿ 

سؾعة فخدا وتؼ تقديؼ العيشة عذؾائيا الى ثلاثة مجاميع اثشتاف تجخيبية والسج 81وبمغ عجد أفخاد العيشة 
 افخاد. 2عجد افخاد كل مجسؾعة  وبمغالثالثة كانت الزابظة 

 معايير اختيار العيشة: -0-2-0
  -تؼ اختيار العيشة بالظخيقة العسجية وذلػ بسا يتشاسب مع اىجاؼ الجراسة بحدب السعاييخ التالية: 

 اف يكؾف مؽ الحكؾر البالغيؽ. -8
 الجىشية.اف يعاني مؽ ارتفاع في مدتؾيات البخوتيشات  -8
دقيقة مؽ الشذاط البجني  871اف يكؾف مؽ الغيخ مسارسيؽ لمشذاط البجني )اقل مؽ  -4

 (82)أسبؾعيا(.
اف لا يعاني مؽ امخاض الجياز القمبي الؾعائي والجياز التشفدي او أي مخض اخخ يسشعو مؽ  -3

 مداولة الشذاط البجني.
 ي.مؽ إعاقة او إصابة تسشعو مؽ أداء الشذاط البجن ياف لا يعان -7
 اف يكؾف مؽ الخاغبيؽ بالسذاركة في الجراسة بذكل طؾعي. -2

                                                             
12

 .131. بغداد: هطبعت التعلين العالي، ص 1(. هٌاهج بحث التربيت، ج1981السوبعي، عبدالجليل ابراهين، والغٌام، محمد احود. ) -
16

 - https://www.who.int/initiatives/behealthy/physical-activity 
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 الكتمة( -الطهل  -)العسر الزمشي السعالم الإحرائية لبعض مهاصفات عيشة البحث ( يبين0-0الججول )

السجسهعة التجريبية الثانية  السجسهعة الزابطة
(MIIT) 

السجسهعة التجريبية الأولى 
(HIIT) 

 السجسهعات

الكتمة 
 )كغم(

الطهل 
 )سم(

العسر 
 )سشة(

الكتمة 
 )كغم(

الطهل 
 )سم(

العسر 
 )سشة(

الكتمة 
 )كغم(

الطهل 
 )سم(

العسر 
 )سشة(

 الستغيرات    
 وحجة القياس   

 الهسط الحدابي 31.666 175.833 85.133 31.5 175.166 83.416 31.6667 175.5 85.033

5.989 5.648 2.160 5.835 6.047 1.870  6.415 
 

6.823 
 

 الانحراف السعياري  2.338

-0.333 -0.824 0.463 0.71 -0.115 0 
-0.005 

 
0.171 

 
-0.668 

 معامل الالتهاء 

 :الفحص الطبي -0-2-0
امخاض الجياز القمبي الؾعائي تؼ اجخاء الفحص الظبي عمى جسيع افخاد العيشة لمتأكج مؽ سلامتيؼ مؽ 

السخرص. وتؼ اجخاء الفحص الظبي  البخنامج التجريبياداء مؽ قجرتيؼ عمى  ولمتأكج والجياز التشفدي
 . 81/8/8188 ولغاية 7/8/8188في مدتذفى ازادي في محافغة دىؾؾ بتاريخ 

 والتكافؤ:التجانس  -0-2
في كافة  عيشة البحثقاـ الباحث بإجخاء التجانذ بيؽ أفخاد  السقتخحيؽ، تجريبييؽال لسشيجيؽقبل الذخوع با

. SPSSمعالجة البيانات باستخجاـ بخنامج  وتؼالستغيخات التي مؽ السسكؽ أف تؤثخ عمى نتيجة الجراسة 
لمتأكج مؽ  Levene واختبار Shapiro-Wilk، واختبار والتفمظححيث تؼ الاعتساد عمى معامل الالتؾاء 

الؾسائل  باستخجاـجة البيانات التكافؤ تؼ معال ولأجخاءتؾزيعا طبيعيا،  ومؾزعةأف العيشة متجاندة 
 .لأجخائوبعج تؾافخ الذخوط الاساسية  ANOVAالاحرائية السعمسية 
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 التجانس: -0-2-0
 الكتمة( -الطهل  -التجانس في متغيرات )العسر الزمشي -0-2-0-0

 الكتمة( -الطهل  -)العسر الزمشيالتهزيع الاعتجالي لعيشة البحث في متغيرات  ( يبين0-0الججول )

 Sig. df الجلالة 
Shapiro-

Wilk 
Statistics  

  التفمطح
معامل 
  الالتهاء

وحجة  -س +ع 
 القياس

 ت الستغيرات

 سشة 31.6 2.00408 0.085- 0.907- 0.961 18 0.626 غيخ معشؾي 
العسر 
 الزمشي

1 

 2 الطهل سم 175.5 5.82338 0.117- 1.012- 0.955 18 0.506 غيخ معشؾي 

 3 الكتمة كغم 84.5 5.77325 0.103 1.214- 0.941 18 0.297 غيخ معشؾي 

كانت اكبخ مؽ  Shapiro-Wilk( اف قيؼ مدتؾى الاحتسالية لأختبار 8-8يتزح مؽ الججوؿ )
 -الظؾؿ  - الدمشي ( و ىحا يجؿ عمى اف عيشة البحث تتؾزع تؾزيعا اعتجاليا في متغيخات )العسخ1.17)

(، حيث 8-و  8محرؾرة بيؽ )+ التفمظح( وقيؼ 8-و  8الكتمة(، و كانت قيؼ الالتؾاء محرؾرة بيؽ )+
 الكتمة(. -الظؾؿ  - الدمشي يجؿ ىحيؽ السؤشخيؽ عمى تجانذ افخاد العيشة في متغيخات )العسخ

 (الكتمة -الطهل -(  يبين تجانس تباين العيشة  في متغيرات )العسر الزمشي 2-0)ججول 

 Sig df2 df1 الجلالة 
Levene 
Statistic 

 ت الستغيرات وحجة القياس

 3 الزمشي العسر سشة 0.092 2 15 0.912 غيخ معشؾي 
 4 الطهل سؼ 0.268 2 15 0.769 غيخ معشؾي 

 5 الكتمة كغؼ 0.144 2 15 0.867 غيخ معشؾي 
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( و ىحا 1.17كانت اكبخ مؽ ) Levene لاختبار( اف قيؼ مدتؾى الاحتسالية 4-8يتزح مؽ الججوؿ )
 عيشة البحث. لأفخادالكتمة(  -الظؾؿ  -يجؿ عمى تجانذ تبايؽ متغيخات )العسخ 

التبايؽ( شخطيؽ اساسييؽ لسعالجة البيانات  وتجانذوبعج تؾفخ ىحيؽ السؤشخيؽ )التؾزيع الاعتجالي 
 (.ANOVAبالؾسائل الاحرائية السعمسية )

 :ةالجهشي اتمتغيرات البروتيش في تجانسال 0-2-0-0
 ( يبين التهزيع الاعتجالي لعيشة البحث في متغيرات البروتيشات الجهشية2-0)ججول 

 Sig. Df الجلالة 
Shapiro-Wilk 

Statistics  
  التفمطح

معامل 
  الالتهاء

 -س +ع 
وحجة 
 القياس

 ت الستغيرات

 mg/dl TC 1 217 13.88 0.323 1.021- 0.95 18 0.42 غيخ معشؾي 

 mg/dl V.LDL-C 2 32.27 4.05 0.155- 0.983- 0.921 18 0.134 غيخ معشؾي 

 mg/dl LDL-C 3 142.44 13.07 0.449 0.607- 0.959 18 0.59 غيخ معشؾي 

 mg/dl HDL-C 4 38.44 4.14 0.089 1.255- 0.94 18 0.285 غيخ معشؾي 

 mg/dl TGs 5 175.66 10.90 0.317- 0.338- 0.981 18 0.957 غيخ معشؾي 

مؽ  أكبخكانت  Shapiro-Wilk لاختبار( اف قيؼ مدتؾى الاحتسالية 3-8يتزح مؽ الججوؿ )
قيؼ  وكانتيجؿ عمى اف عيشة البحث تتؾزع تؾزيعا اعتجاليا في متغيخات البخوتيؽ الجىشي،  وىحا( 1.17)

(، حيث يجؿ ىحيؽ السؤشخيؽ 8-و  8محرؾرة بيؽ )+ التفمظح( وقيؼ 8-و  8الالتؾاء محرؾرة بيؽ )+
 عمى تجانذ افخاد العيشة في متغيخات البخوتيؽ الجىشي.
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 ( يبين تجانس تباين العيشة في متغيرات البروتيشات الجهشية5-0)ججول 

 Sig. df2 df1 Levene الجلالة 
Statistic 

 ت الستغيرات وحجة القياس

 mg/dl TC 1 0.828 2 15 0.456 غيخ معشؾي 

 mg/dl V.LDL-C 2 0 2 15 1 غيخ معشؾي 

 mg/dl LDL-C 3 0.79 2 15 0.472 غيخ معشؾي 

 mg/dl HDL-C 4 1.257 2 15 0.313 غيخ معشؾي 

 mg/dl TGs 5 0.243 2 15 0.787 غيخ معشؾي 

( و 1.17كانت اكبخ مؽ ) Levene لاختبار( اف قيؼ مدتؾى الاحتسالية 7-8يتزح مؽ الججوؿ )
 عيشة البحث. لأفخادىحا يجؿ عمى تجانذ تبايؽ متغيخات البخوتيؽ الجىشي 

وبعج تؾفخ ىحيؽ السؤشخيؽ )التؾزيع الاعتجالي و تجانذ التبايؽ( شخطيؽ اساسييؽ لسعالجة البيانات بالؾسائل 
 (.ANOVAالاحرائية السعمسية )

 التكافؤ: -0-2-0
 ثلاثالاعتجالي لأفخاد العيشة في الستغيخات تؼ تؾزيع الافخاد عمى  والتؾزيعوبعج التأكج مؽ التجانذ 

السجسؾعة الزابظة والسجسؾعة التجخيبية الأولى التي ستخزع  وىيالعذؾائية بالتداوي  وبالظخيقةمجسؾعات 
تي ستخزع لسشيج التجريب السدتسخ التجخيبية الثانية ال والسجسؾعةلسشيج التجريب الفتخي السختفع الذجة 

مؽ تكافؤ السجسؾعات الثلاثة قؼ الباحث  ولمتأكجافخاد،  2كل مجسؾعة  افخاد عجد وبمغالسعتجؿ الذجة 
 -بالإجخاءات الإحرائية التالية: 
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 :الكتمة( -الطهل  - الزمشي متغيرات )العسرالتكافؤ بين السجسهعات في متغيرات  -0-2-0-0
 الكتمة( -الطهل  - الزمشي ( يبين التكافؤ بين السجسهعات الثلاثة في متغيرات )العسر6-0) ججول

 Sig. F الجلالة
Mean 

Square 
Df 

Sum of 
Squares 

 السجسهعة
وحجة 
 القياس

 ت الستغيرات

 0.988 غيخ معشؾي 

0.012 0.056 2 0.111 
Between 
Groups 

 68.167 15 4.544  3 العسر الزمشي سشة
Within 
Groups 

  17 68.278 Total 

 0.983 غيخ معشؾي 

0.017 0.667 2 1.333 
Between 
Groups 

 575.167 15 38.344  4 الطهل سم
Within 
Groups 

  17 576.5 Total 

 0.862 غيخ معشؾي 

0.15 5.571 2 11.141 
Between 
Groups 

 555.475 15 37.032  5 الكتمة كغم
Within 
Groups 

  17 566.616 Total 

( في 1.17اكبخ مؽ ) ANOVAقيؼ مدتؾى الاحتسالية لاختبار  اف( 2-8يتزح مؽ ججوؿ رقؼ )
الكتمة(، و يجؿ ىحا عمى عجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ افخاد  –الظؾؿ  -متغيخات )العسخ 

 -ية والسجسؾعة الزابظة في متغيخات )العسخ السجسؾعة التجخيبية الاولى والسجسؾعة التجخيبية الثان
 معجؿ الشبض عشج الخاحة(. -السعجؿ الاقرى لمشبض  -مؤشخ كتمة الجدؼ  -الكتمة  -الظؾؿ 
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 لتكافؤ بين السجسهعات في متغيرات البروتيشات الجهشية:ا -2-2-0-0
 البروتين الجهشي في متغيراتبين السجسهعات الثلاثة  والتكافؤالتجانس  ( يبين7-0)ججول 

 Sig. F الجلالة
Mean 

Square 
Df 

Sum of 
Squares 

 السجسهعة
وحجة 
 القياس

 ت الستغيرات

غيخ 
 معشؾي 

0.946 

0.056 12.167 2 24.333 
Between 
Groups 

mg/dl TC 
1  
  
  

  216.911 15 3253.667 
Within 
Groups 

    17 3278 Total 

غيخ 
 معشؾي 

0.979 

0.021 0.389 2 0.778 Between 
Groups 

mg/dl V.LDL-C 
2  
  
  

  18.589 15 278.833 
Within 
Groups 

    17 279.611 Total 

غيخ 
 معشؾي 

0.963 

0.038 7.389 2 14.778 Between 
Groups 

mg/dl LDL-C 3   192.911 15 2893.667 
Within 
Groups 

    17 2908.444 Total 

غيخ 
 معشؾي 

0.989 

0.011 0.222 2 0.444 
Between 
Groups 

mg/dl HDL-C 

4 
 

 

 

  19.467 15 292 
Within 
Groups 

    17 292.444 Total 

غيخ 
 12 2 6 0.045 0.956 معشؾي 

Between 
Groups mg/dl TGs 5 
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 Sig. F الجلالة
Mean 

Square 
Df 

Sum of 
Squares 

 السجسهعة
وحجة 
 القياس

 ت الستغيرات

 133.867 15 2008 Within 
Groups 

   17 2020 Total 

 

( في 1.17مؽ ) أكبخ ANOVAقيؼ مدتؾى الاحتسالية لاختبار اف ( 2-8يتزح مؽ ججوؿ رقؼ )
ىحا عمى عجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ افخاد السجسؾعة  ويجؿمتغيخات البخوتيؽ الجىشي، 

 التجخيبية الاولى والسجسؾعة التجخيبية الثانية والسجسؾعة الزابظة في متغيخات البخوتيؽ الجىشي.

( ىؾ اختبار إحرائي يدتخجـ لتحجيج ما إذا كانت Shapiro-Wilk testوأف اختبار شابيخو ويمػ )
 (82) شتج عؽ تؾزيع طبيعي أـ لا.مجسؾعة مؽ البيانات ت

الذخوع بيحا الاختبار قاـ الباحث  وقبل( One-Way ANOVAإجخاء تحميل الانحجار الأحادي ) وتؼ
ىؾ اختبار تجانذ التبايؽ  ANOVAبالتأكج مؽ شخط استخجاـ تحميل الانحجار الأحادي 

(Homogeneity of Variances مؽ خلاؿ اختبار )Levene . 

 الدلامة الجاخمية والخارجية:  -0-5
 :التحقق من الدلامة الجاخمية لمترسيم -0-5-0

التي يسكؽ أف تؤثخ في الستغيخ التابع قاـ الباحث بزبط الستغيخات العؾامل مؽ الديظخة عمى  لمتأكج
 الآتية:

في  لؼ يتعخض البحث طؾاؿ مجة التجخبة لأي حادث يؤثخ سمبياً  ظروف التجربة والعهامل السراحبة:
 التجخبة.

                                                             
11

 Razali, N. M., & Wah, Y. B. (2011). Power comparisons of shapiro-wilk, kolmogorov-smirnov, 

lilliefors and anderson-darling tests. Journal of statistical modeling and analytics, 2(1), 21-33. 
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والسقرؾد بالشزج "ىؾ العؾامل الفديؾلؾجية والتذخيحية والشفدية التي تحجث  العسميات الستعمقة بالشزج:
للإنداف في مجة زمشية معيشة، وبسا أف افخاد السجسؾعتيؽ متجانديؽ في العسخ الدمشي فيؼ يتعخضؾف إلى 

 الستغيخ التابع.عسميات الشسؾ نفديا وىحا يقمل مؽ تأثيخ ىحا الستغيخ في 

وقج تؼ ضبط ىحا العامل مؽ خلاؿ استخجاـ الأدوات نفديا مع مجسؾعات البحث الثلاثة  أدوات القياس:
 الكياسات الؾعيفية وتخكيبة الجدؼ. وىي

مرجر ىحا العامل ىؾ عجـ التكافؤ في تؾزيع الأفخاد عمى مجسؾعات البحث، وقج تؼ ضبط  الاختيار:
 والسجسؾعةفؤ بيؽ السجسؾعات الثلاثة التجخيبية الاولى والتجخيبية الثانية ىحا الستغيخ بتحقيق التكا

 .والظؾؿالزابظة في متغيخات البحث الؾعيفية وقياسات تخكيبة الجدؼ والعسخ الدمشي 

الستسثمة بالحكؾر البالغيؽ الغيخ  لؼ يحجث خلاؿ التجخبة أي تخؾ مؽ قبل عيشة البحث التاركهن لمتجربة:
 .مسارسيؽ لمشذاط الخياضي

 :لمترسيم لخارجيةالتحقق من الدلامة ا -0-5-0
تتحقق الدلامة الخارجية لمترسيؼ عشجما يتسكؽ الباحث فييا مؽ تعسيؼ نتائج بحثو خارج نظاؽ عيشة 

العؾامل مؽ خلاؿ إتباع  البحث في مؾاقف تجخيبية مساثمة، وقج حاوؿ الباحث الديظخة عمى مثل ىحه
 الآتية:الإجخاءات 

تؼ استخجاـ الاختبار البعجي لمكياسات الؾعيفية وتخكيبة الجدؼ وبحلػ تؼ الحج مؽ  أثر الاختبار القبمي:
 ىحا الأثخ.

 -الآتية: حاوؿ الباحث الديظخة عمى ىحا العامل مؽ خلاؿ الإجخاءات  أثر إجراء التجربة:

تؼ إعظاء التجريبات السحجدة نفديا لكمتا السجسؾعتيؽ الستزسشة ب البخنامج  التجريبي: مفخدات البخنامج
 .التجريبي

بالتجريب في عخوؼ تجريبية طبيعية  السجربسيظخ الباحث عمى ىحا العامل مؽ خلاؿ قياـ السجرب: 
  للإحداس بأنيؼ خاضعؾف لغخوؼ التجخبة. للأفخادوتؾاججه السدتسخ لؼ يعطِ فخصة 
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طبقت جسيع الؾحجات التجريبية كميا لكمتا السجسؾعتيؽ في القاعة الخياضية لشادي  التجربة:مكان إجراء 
 سشحاريب في محافغة دىؾؾ.

تست الديظخة عمى ىحا الستغيخ حيث كانت مجة التجخبة متداوية لمسجسؾعيؽ،  الفترة الزمشية لمتجربة:
اياـ في الاسبؾع )الدبت،  4 وبؾاقعاسابيع  81التجريبي لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ  تشفيح البخنامجبمغت مجة 

وحجة تجريبية بتاريخ  واخخ 8/8/8188الاثشيؽ، الاربعاء( واجخيت اوؿ وحجة تجريبية بتاريخ 
جسؾعتيؽ ، وقج حخص الباحث عمى تشغيؼ الججوؿ الأسبؾعي بؾضع الؾحجات التجريبية لمس88/3/8188

 ياـ والتؾقيت.في نفذ الا
 يبين تهزيع الهحجات التجريبية عمى مجسهعتي البحث التجريبية الاولى والتجريبية الثانية( 8-0ججول )

 الأسبهعأيام  السجسهعة التجريبية الاولى السجسهعة التجريبية الثانية

 الدبت مداءً   09:00 مداءً   09:00

 الاثشين مداءً   09:00 مداءً   09:00

 الأربعاء مداءً   09:00 مداءً   09:00

 

 :وسائل جسع السعمهمات -0-6
  .بإعجادىاالباحث  قاـ مؽ خلاؿ استسارات خاصة *والسختريؽ الخبخاء  آراء -
 الظبية. السختبخاتتخاكيد البخوتيشات الجىشية في الجـ عؽ طخيق قياس  -
   والعخبيةالاجشبية  والسخاجعالاعتساد عمى السرادر  -
 السؾاقع الالكتخونية -
 السقابلات  -

 الأجهزة والأدوات السدتخجمة في البحث: -0-7
 )81( .امخيكي السشذأ  .Polar H10جياز لكياس الشبض القمبي نؾع  -

                                                             
*
 (3( و )0ملحق رقم ) 

18
- Schaffarczyk, M., Rogers, B., Reer, R., & Gronwald, T. (2022). Validity of the polar 

H10 sensor for heart rate variability analysis during resting state and incremental 
exercise in recreational men and women. Sensors, 22(17), 6536. 
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  أمخيكية السشذأ. Xebex Fitness Air Bikeدراجة ثابتة  -
  .والكتمة امخيكي السشذأ لكياس الظؾؿ بالدشتيسيتخ Detectoجياز  -
  صيشية السشذأ.ساعة تؾقيت الكتخونية يجوية،  -
   .Surface pro 8جياز كسبيؾتخ محسؾؿ نؾع  -
 لتدجيل السلاحغات. دفتخ واقلاـ -

 :الجراسةالقياسات السدتخجمة في  -0-8
 :القياسات الجدسية -0-8-0
 :قياس الطهل -0-8-0-0

(، حيث يؾضع كل مختبخ عمى قاعجة الجياز، ثؼ Detectoتؼ قياس طؾؿ أفخاد العيشة باستخجاـ جياز )
يقؾـ أحج أفخاد فخيق العسل السداعج بؾضع السؤشخ عمى رأس السختبخ، ويتؼ تدجيل الكيسة السقابمة 

 لمسؤشخ التي تسثل طؾؿ الفخد بالدشتيستخ إلى أقخب نرف سشتيستخ.
 كتمة:قياس ال -0-8-0-0

ز، ثؼ (، حيث يؾضع كل مختبخ عمى قاعجة الجياDetectoأفخاد العيشة باستخجاـ جياز ) كتمةتؼ قياس 
 الغاىخة عمى الذاشة الالكتخونية لمجياز بالكيمؾغخاـتدجيل الكيسة بيقؾـ أحج أفخاد فخيق العسل السداعج 

 .الفخد كتمةالتي تسثل 
 :السخبريةالقياسات  -0-8-2
 :Lipoproteins ةالجهشي اتقياس البروتيش -0-8-2-0 

بعج صياـ لؼ يقل عؽ  وذلػتؼ اجخاء الفحص في الرباح الباكخ عمى جسيع افخاد عيشة البحث 
 التخرري فياجخاء الفحص مؽ قبل السختريؽ في مختبخ عؾني الظبي  وتؼساعة متؾاصمة،  88

 محافغة دىؾؾ. 
 السيجانية: خطهات البحث  -0-9
 الاستطلاعية: التجارب  -0-9-0
  التجربة الاستطلاعية الاولى: -0-9-0-0

تؼ إجخاء التجخبة الاستظلاعية الأولى مؽ قبل الباحث بالتعاوف مع فخيق العسل في 
. كاف اليجؼ الخئيدي مؽ اشخاص تؼ استبعادىؼ مؽ العيشة الخئيدية لاحقا 3مؽ  وتكؾنت، 7/8/8188

 في البحث. طخيقة قياس الأجيدة والأدوات السدتخجمة ىؾ التأكج مؽىحه التجخبة 



 7272 –( 58العدد ) –( 72المجلد ) –مجلت الزافدين للعلوم الزياضيت 

 البرنامجين التجريبيين )الفتري السرتفع الذجة والسدتسر السعتجل الذجة( ...تأثير 
 

333 
 

 

 التجربة الاستطلاعية الثانية: -0-9-0-0
تؼ اجخاء التجخبة الاستظلاعية الثانية مؽ قبل الباحث بالتعاوف مع فخؽ العسل السداعج في 

اليجؼ مؽ ىحه  وكاف اشخاص. تؼ استبعادىؼ مؽ العيشة الخئيدية لاحقا 3مؽ  وتكؾنت، 2/8/8188
الذجة والتجريب  السختفعالفتخي  السشيجيؽ التجريبييؽعمى اداء  التجخبة ىؾ التأكج مؽ قجرة افخاد العيشة

 السدتسخ السعتجؿ الذجة.
 التجربة الاستطلاعية الثالثة: -0-9-0-2

تؼ اجخاء التجخبة الاستظلاعية الثالثة مؽ قبل الباحث بالتعاوف مع فخؽ العسل السداعج في 
اليجؼ مؽ ىحه التجخبة  وكاف. الخئيدية لاحقاتؼ استبعادىؼ مؽ العيشة  3مؽ  وتكؾنت، 81/8/8188

حدب الذجة  وذلػ السشيجيؽ التجريبييؽفي  ةالسدتخجم والخاحةالعسل  وزمؽىؾ تحجيج عجد التكخارات 
التعخؼ عمى الدمؽ الحي يدتغخقو  وبالتاليالسدتيجفة )مؽ الحج الاقرى لسعجؿ ضخبات القمب(. 

 التجريب.
 الرئيدية:تجربة البحث  -0-9-0

عمى نتائج  وتؤثخبعج اف تؼ التعخؼ عمى السعؾقات والرعؾبات التي كانت مؽ السسكؽ اف تعخقل 
مؽ الجراسة مؽ خلاؿ التجارب الاستظلاعية الثلاثة وتلافييا، تؼ اجخاء التجخبة الخئيدية التي امتجت 

 -التالي: وكانت عمى الشحؾ  83/3/8188 ولغاية 83/8/8188
 ة:القياسات القبمي -0-9-0-0

 83/8/8188بتاريخ  ب البخنامج التجريبيقاـ الباحث بأجخاء الكياسات القبمية قبل الذخوع 
  - عمى الشحؾ التالي: وكانت 82/8/8188 ولغاية

 البخوتيشات الجىشية في مختبخ عؾني الظبي التخرريب قاـ الباحث بأجخاء الكياسات القبمية الستعمقة
ساعة  88بعج صياـ لؼ يقل عؽ  وذلػختبخ الظبي مؽ قبل متخرري الس 83/8/8188بتاريخ 

 .شخرا 81العيشة البالغ عجدىؼ  لأفخادمتؾاصمة 
 - :البرنامج التجريبي -0-9-0-0

تجريبييؽ متسثميؽ  مشيجيؽافخاد عيشة البحث قاـ الباحث بأعجاد  وتكافؤالتأكج مؽ تجانذ  بعج
( وذلػ بعج 1( و )ممحق 2)ممحق  السدتسخ السعتجؿ الذجة والتجريببالتجريب الفتخي السختفع الذجة 

و  Driver, J. (2013) (89 )الاطلاع عمى مجسؾعة مؽ الجراسات والسخاجع العمسية مشيا ما نذخه 

                                                             
19

- Driver, J. (2013). HIIT - High Intensity Interval Training Explained. UK: James Driver. 
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Kenney, W. L., Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2019) (81)  وPaul Laursen, 
Martin Buchheit, 2019 (88) الستسثمة بدمؽ العسل والخاحة  الباحث بسكؾنات الحسل التجريبي وتحكؼ

ضؾء ىحه السخاجع العمسية وبسا يتشاسب مع الجراسة الحالية والحالة البجنية عمى  الإيجابية والتكخارات
التجريبييؽ عمى مجسؾعة مؽ الخبخاء والسختريؽ في مجاؿ  السشيجيؽثؼ تؼ عخض  ومؽ لأفخاد العيشة

مؽ اراء  والاستفادةلسعخفة مجى ملائستيسا لسؾضؾع الجراسة  (9)ممحق  الخياضي ريبوالتج الفدمجة
 الخبخاء.

ومؽ خلاؿ الاطلاع عمى العجيج مؽ البحؾث والسخاجع العمسية في الفدمجة والتجريب الخياضي 
أسبؾع تجريبي كافية لإعيار اثخ التجريب عمى  88-2وجج اف اغمب السخاجع اتفقت عمى اف الفتخة 

 وبؾاقعاسابيع  81لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ  البخنامج التجريبي تشفيحبمغت مجة لستجرب وعمى ىحا الأساس ا
 واخخ 8/8/8188اياـ في الاسبؾع )الدبت، الاثشيؽ، الاربعاء( واجخيت اوؿ وحجة تجريبية بتاريخ  4

 .88/3/8188وحجة تجريبية بتاريخ 
يب الفتخي السختفع الذجة والتجريب السدتسخ السعتجؿ حيث تكؾف البخنامج التجريبي لكل مؽ التجر 

 7أسابيع لكل دورة تجريبية متؾسظة التي تكؾنت مؽ  7الذجة مؽ دورتيؽ تجريبيتيؽ متؾسظتيؽ بؾاقع 
 أياـ لكل دورة تجريبية صغخى. 4دورات تجريبية صغخى بؾاقع 

 88التجريبي الستسثل بالتجريب الفتخي السختفع الذجة بيؽ  لمبخنامج مجة الؾحجة التجريبية وتخاوحت 
دقيقة في جسيع الؾحجات  81التي كانت  والاستذفاءدقيقة، وكانت تتزسؽ فتخة الاحساء  82الى 

دقائق فقط. وبمغت  9الى  3بيؽ  والاستذفاءتخاوحت مجة التجريب بجوف فتخة الاحساء  وبحلػالتجريبية 
% حيث كانت التكخارات في الؾحجة التجريبية بيؽ 97-%27شجة التجريب مؽ الحج الاقرى لمشبض بيؽ 

 ثانية.  27-37بيؽ  ةالإيجابيثانية وزمؽ الخاحة  41-87تكخار وزمؽ العسل بيؽ  3-2
لسكاف بأقرى قجرة مسكشة التجريبي الفتخي السختفع الذجة بأداء الخكض في ا وتسثل البخنامج

لكياس  Polarافخاد، حيث تؼ استخجاـ جياز حداـ الرجر  2لأفخاد السجسؾعة التجخيبية البالغ عجدىؼ 
خلاؿ التجريب، حيث تؼ تدجيل الجياز ومدامشتو مع الياتف الحكي لكل فخد مؽ  ومتابعتومعجؿ الشبض 

                                                             
20

- Kenney, W. L., Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2019). Physiology of sport and exercise web 

study guide (7th ed.). Human Kinetics. 
21

- Paul Laursen, Martin Buchheit (2019) : Science and Application of High-intensity 
Interval Training, Westchester publishing services, usa. 
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بية لمسشيج التجريبي الستسثل بالتجريب الفتخي افخاد السجسؾعة التجخيبية، حيث اف اليجؼ لكل وحجة تجري
 السختفع الذجة ىؾ بمؾغ شجة محجدة مدبقا مؽ الحج القرؾى لمشبض.

 31التجريبي الستسثل بالتجريب السدتسخ السعتجؿ الذجة بيؽ  لمسشيجتخاوحت مجة الؾحجة التجريبية 
دقيقة في جسيع الؾحجات  81التي كانت  والاستذفاءدقيقة، وكانت تتزسؽ فتخة الاحساء  21الى 

 دقيقة.  71الى  41بيؽ  والاستذفاءتخاوحت مجة التجريب بجوف فتخة الاحساء  وبحلػالتجريبية 
 XebeXالتجريبي السدتسخ السعتجؿ الذجة بالعسل عمى دراجة ثابتة مؽ نؾع  وتسثل البخنامج

fitness air Bike  افخاد، حيث تؼ ايزا استخجاـ  2لأفخاد السجسؾعة التجخيبية الثانية البالغ عجدىؼ
خلاؿ التجريب، حيث تؼ تدجيل الجياز  ومتابعتولكياس معجؿ الشبض  Polarجياز حداـ الرجر 

عمى  والحخصومدامشتو مع الياتف الحكي لكل فخد مؽ افخاد السجسؾعة التجخيبية لستابعة الشبض القمبي 
كؼ/ساعة وكانت الذجة  81-81ة بيؽ بقائو ضسؽ حجود الذجة السحجدة مدبقا. وبمغت سخعة الجراج

 % عمى مجار الؾحجات التجريبية خلاؿ الاسابيع العذخة.27-77السدتيجفة لسعجؿ الشبض القرؾى بيؽ 
ومؽ الججيخ بالحكخ اف الباحث اخح بعيؽ الاعتبار السدتؾى البجني لأفخاد العيشة حيث كاف 

يتعؾد افخاد العيشة عمى الحسل التجريبي  الحسل التجريبي في الأسبؾع الأوؿ مشخفض ندبيا وذلػ لكي
 بالتجرج.

 القياسات البعجية: -0-9-0-2
 ولغاية 88/3/8188التجريبييؽ بتاريخ السشيجيؽ  قاـ الباحث بأجخاء الكياسات البعجية بعج تشفيح

 عمى الشحؾ التالي: وكانت 84/3/8188
كياس البخوتيشات الجىشية في مختبخ عؾني الظبي الستسثمة ب بعجيةالكياسات ال قاـ الباحث بأجخاء

مؽ قبل متخرري السختبخ الظبي  84/3/8188بتاريخ  مؽ البخنامج التجريبيالانتياء  التخرري بعج
 . شخرا81العيشة البالغ عجدىؼ  لأفخادساعة متؾاصمة  88بعج صياـ لؼ يقل عؽ  وذلػ

 
 الهسائل الاحرائية: -0-01

 .الؾسط الحدابي 

 السعياري. الانحخاؼ 

 .معامل الالتؾاء ومعامل التفمظح 
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  اختبار تجانذ التبايؽLevene. 

  اختبار التؾزيع الاعتجاليShapiro-Wilk 

  اختبار تحميل التبايؽ( الأحاديOne Way ANOVA.) 

 ( الاختبار التائي لعيشتيؽ مدتقمتيؽIndependent-Samples T-Test.) 

 الاحرائية التي تؼ ذكخىا باستخجاـ البخنامج الالكتخوني الاحرائيوتؼ معالجة نتائج البحث لمؾسائل 

SPSS VERSION 29.0.1.0. 

 نتائج البحث ومشاقذتها -2
ومػػػؽ ثػػػؼ مشاقذػػػتيا فػػػي ضػػػؾء  البحػػػث،يتزػػػسؽ ىػػػحا الفرػػػل عخضػػػاً لمشتػػػائج التػػػي أسػػػفخ عشيػػػا 

 الآتي:الشغخي وعمى الشحؾ  والإطارالجراسات الدابقة 
 :عرض الشتائج-2-0
 الفخضيات، وعمى الشحؾ الآتي:الأىجاؼ و سيتؼ عخض الشتائج عمى وفق  

أثخ استخجاـ مشيج التجريب الفتخي مختفع الذجة في البخوتيشات التعخؼ عمى الهجف الأول: -2-0-0
 الجىشية لجى الحكؾر البالغيؽ مؽ غيخ السسارسيؽ لمشذاط الخياضي.

إحرػػائياً باسػػتخجاـ بخنػػامج الحقيبػػة ومعالجتيػا لحاسػػبة لأجػل تحقيػػق ىػػحا اليػػجؼ تػؼ ادخػػاؿ البيانػػات الػػى ا
وعمػػى الشحػػؾ لاختبػػار الفخضػػيات الستعمقػػة بيػػحا اليػػجؼ  وذلػػػ (،SPSSالإحرػػائية لمعمػػؾـ الاجتساعيػػة )

 الآتي:
( بيؽ متؾسط درجات السجسؾعة التجخيبية 1.17ىشاؾ فخؽ داؿ عشج مدتؾى دلالة ) الفرضية الاولى:

الأولى التي استخجمت مشيج التجريب الفتخي مختفع الذجة ومتؾسط درجات السجسؾعة الزابظة في 
  البخوتيشات الجىشية.
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 (0-2الججول )
 البروتيشات الجهشية فيبين السجسهعة التجريبية الأولى والزابطة دلالة الفرق 

 العجد السجسؾعة الستغيخ
الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعياري 

مدتؾى  الكيسة التائية
 الجلالة
0.05 

 الججولية السحدؾبة

TC 
 18.648 217.833 6 ضابظة

 داؿ 2.228 4.630
 18.885 167.666 6 تجخيبية أولى

V.LDL-C 
 5.085 32.333 6 ضابظة

 داؿ 2.228 5.880
 3.386 17.666 6 تجخيبية أولى

LDL-C 
 18.489 144.333 6 ضابظة

 داؿ 2.228 5.353
 11.570 96.666 6 تجخيبية أولى

HDL-C 
 4.966 38.333 6 ضابظة

 داؿ 2.228 4.010-
 5.391 50.333 6 تجخيبية أولى

TGs 
 7.071 176.000 6 ضابظة

 داؿ 2.228 4.759
 38.039 100.833 6 تجخيبية أولى

وتذيخ ىحه الشتائج إلى وجؾد فخوؽ دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات درجات السجسؾعة التجخيبية 
الأولى ومتؾسظات درجات السجسؾعة الزابظة في البخوتيشات الجىشية. وكانت الفخوؽ لرالح 

( كاف لرالح السجسؾعة التجخيبية HDL-Cالسجسؾعة الزابظة باستثشاء متغيخ واحج وىؾ )
الأولى. وىحا يعشي أف استخجاـ مشيج التجريب الفتخي مختفع الذجة لو تأثيخ عمى البخوتيشات 

 الجىشية.
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 (0-2الذكل )

يهضح الفروق بين الستهسطات الحدابية بين السجسهعة التجريبية الأولى والزابطة في 
 البروتيشات الجهشية
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أثخ استخجاـ مشيج التجريب السدتسخ معتجؿ الذجة في البخوتيشات  التعخؼ عمىالهجف الثاني: -2-0-0
 الجىشية لجى الحكؾر البالغيؽ مؽ غيخ السسارسيؽ لمشذاط الخياضي.

 ولأجل تحقيق ىحا اليجؼ تؼ اختبار الفخضية الستعمقة بو وعمى الشحؾ الآتي:
( بيؽ متؾسط درجات السجسؾعة التجخيبية 1.17دتؾى دلالة )ىشاؾ فخؽ داؿ عشج م الفرضية الثانية:

الثانية التي استخجمت مشيج التجريب السدتسخ معتجؿ الذجة ومتؾسط درجات السجسؾعة الزابظة في 
 البخوتيشات الجىشية. 

 (0-2الججول )

 البروتيشات الجهشية فيبين السجسهعة التجريبية الثانية والزابطة دلالة الفرق 

 العجد السجسؾعة الستغيخ
الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعياري 

مدتؾى  الكيسة التائية
 الجلالة
0.05 

 الججولية السحدؾبة

TC 
 18.648 217.833 6 ضابظة

 داؿ 2.228 3.740
 17.451 178.833 6 تجخيبية ثانية

V.LDL-
C 

 5.085 32.333 6 ضابظة
 داؿ 2.228 3.456

 3.444 23.666 6 تجخيبية ثانية

LDL-C 
 18.489 144.333 6 ضابظة

 داؿ 2.228 2.329
 19.663 118.666 6 تجخيبية ثانية

HDL-C 
 4.966 38.333 6 ضابظة

 غيخ داؿ 2.228 0.773-
 6.177 40.833 6 تجخيبية ثانية

TGs 
 7.071 176.000 6 ضابظة

 داؿ 2.228 5.378
 35.432 96.666 6 تجخيبية ثانية

وتذيخ ىحه الشتائج إلى وجؾد فخوؽ دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات درجات السجسؾعة 
التجخيبية الثانية التي استخجمت مشيج التجريب السدتسخ معتجؿ الذجة ومتؾسط درجات السجسؾعة 
الزابظة في الستغيخات السترمة بالبخوتيشات الجىشية وكانت الفخوؽ لرالح السجسؾعة الزابظة، 

( لؼ يكؽ الفخؽ فييا بيؽ السجسؾعتيؽ داؿ إحرائياً. وىحا HDL-Cباستثشاء متغيخ واحج ىؾ )
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 ,TCيعشي أف استخجاـ ىحا السشيج لو تأثيخ عمى أربع متغيخات مؽ البخوتيشات الجىشية وىي: )
V.LDL-C, LDL-C, TGs.) 

  

 (0-2الذكل )

والزابطة في  لثانيةالتجريبية ايهضح الفروق بين الستهسطات الحدابية بين السجسهعة 
 البروتيشات الجهشية
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التعخؼ عمى دلالة الفخوؽ بيؽ أثخ استخجاـ مشيج التجريب الفتخي مختفع الذجة : الهجف الثالث-2-0-2
ومشيج التجريب السدتسخ معتجؿ الذجة في البخوتيشات الجىشية لجى الحكؾر البالغيؽ مؽ غيخ السسارسيؽ 

 لمشذاط الخياضي.
( بيؽ متؾسط درجات السجسؾعة 1.17ىشاؾ فخؽ داؿ عشج مدتؾى دلالة )ية الحادية عذر: الفرض

التجخيبية الأولى التي استخجمت مشيج التجريب الفتخي مختفع الذجة ومتؾسط درجات السجسؾعة التجخيبية 
 الثانية التي استخجمت مشيج التجريب السدتسخ معتجؿ الذجة في البخوتيشات الجىشية.

 (2-2الججول )

 البروتيشات الجهشية فيبين السجسهعة التجريبية الأولى والثانية دلالة الفرق 

 العجد السجسؾعة الستغيخ
الستؾسط 

 الحدابي

الانحخاؼ 

 السعياري 

مدتؾى  الكيسة التائية

 الجلالة

0.05 
 الججولية السحدؾبة

TC 

  18.885 167.666 6 تجخيبية أولى

-1.064 

 

 غيخ داؿ 2.228
 17.451 178.833 6 تجخيبية ثانية

V.LDL-C 
 3.386 17.666 6 تجخيبية أولى

 داؿ 2.228 3.043-
 3.444 23.666 6 تجخيبية ثانية

LDL-C 
 11.570 96.666 6 تجخيبية أولى

 داؿ 2.228 2.362-
 19.663 118.666 6 تجخيبية ثانية

HDL-C 
 5.391 50.333 6 تجخيبية أولى

 داؿ 2.228 2.838
 6.177 40.833 6 تجخيبية ثانية

TGs 
 38.039 100.833 6 تجخيبية أولى

 غيخ داؿ 2.228 0.196
 35.432 96.666 6 تجخيبية ثانية

 وتبيؽ ىحه الشتائج الآتي:
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.وجؾد فخوؽ دالة بيؽ متؾسظات درجات السجسؾعة التجخيبية الأولى ومتؾسظات درجات السجسؾعة 8
 (.V.LDL-C, LDL-C, HDL-Cالثانية في ثلاث متغيخات مؽ البخوتيشات الجىشية وىي: )التجخيبية 

.عجـ وجؾد فخوؽ دالة بيؽ متؾسظات درجات السجسؾعة التجخيبية الأولى ومتؾسظات درجات 8
 (.TC & TGsالسجسؾعة التجخيبية الثانية في متغيخيؽ مؽ متغيخات البخوتيات الجىشية وىسا )

 

 

 

  

 (2-2الذكل )

والسجسهعة  الاولىيهضح الفروق بين الستهسطات الحدابية بين السجسهعة التجريبية 
 البروتيشات الجهشيةفي  التجريبية الثانية
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 مشاقذة الشتائج -2-0
( عمى وجؾد فخوؽ دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات درجات 4-4دلت الشتائج في الججوؿ )

السجسؾعة الزابظة في البخوتيشات الجىشية. وكانت السجسؾعة التجخيبية الأولى ومتؾسظات درجات 
( كاف لرالح السجسؾعة HDL-Cالفخوؽ لرالح السجسؾعة الزابظة باستثشاء متغيخ واحج وىؾ )

 LDL-C) التجخيبية الأولى حيث شيجت انخفاض داؿ احرائيا في متؾسظات نتائج متغيخات كل مؽ
( بالسقارنة مع متؾسظات السجسؾعة الزابظة. وىحا يعشي أف استخجاـ مشيج TGsو TCو V.LDL-Cو

 التجريب الفتخي مختفع الذجة لو تأثيخ عمى البخوتيشات الجىشية.
، حيث Nazari et al., (88)) 2020( جدئيا مع ما وججه )4-4تتفق الشتائج في الججوؿ )

-ألفا وسالؾسيؽ-الذجة عمى مدتؾيات سالؾسيؽقارف تأثيخ نؾعيؽ مؽ التجريب الفتخي السعتجؿ والسختفع 
بيتا والبخوتيشات الجىشية في الجـ لجى نداء يعانيؽ مؽ زيادة الؾزف/الدسشة. وأفادوا بأف كلا السجسؾعتيؽ 

، وانخفاضات دالة HDL-Cألفا و-التجريبيتيؽ أعيختا زيادات دالة إحرائيا في مدتؾيات سالؾسيؽ
لكمي والجىؾف الثلاثية مقارنة بالسجسؾعة الزابظة. ومع ذلػ، وججوا إحرائيا في مدتؾيات الكؾلدتخوؿ ا

أيزا أف التجريب الفتخي السعتجؿ الذجة كاف أكثخ فعالية في مشع والديظخة عمى ترمب الذخاييؽ مؽ 
عمى  ,.Nazari et al) 2020التجريب الفتخي السختفع الذجة. ولحلػ، فإف ىحه الجراسة تتفق جدئيا مع )

الإيجابية لمتجريب الفتخي السختفع الذجة عمى البخوتيشات الجىشية، لكشيا لا تتشاوؿ دور الدالؾسيؽ التأثيخات 
وىحا   في التجخبة وكحلػ اقترخت الجراسة الحالية عمى الحكؾر البالغيؽ الغيخ مسارسيؽ لمشذاط البجني.

تائج أف بخنامج في دراستيؼ حيث أعيخت الش (84) (Khammassi et al., 2018)ما يؤكجه جدئيا 
( TCأسبؾعا أسفخ عؽ انخفاض داؿ إحرائيا في مدتؾى ) 88التجريب الفتخي مختفع الذجة لسجة 

( في مجسؾعة مؽ الذباب المحيؽ يعانؾف مؽ الدسشة، بالإضافة إلى تحديشات في مؤشخات TGsو)
 لرفخية.الدسشة والمياقة البجنية. وعميو نقبل الفخضية البجيمة الثالثة ونخفض الفخضية ا

 
                                                             

55
- Nazari, M., Minasian, V., & Hovsepian, S. (2020). Effects of two types of moderate-and high-

intensity interval training on serum salusin-α and salusin-β levels and lipid profile in women with 

overweight/obesity. Diabetes, Metabolic Syndrome and Obesity, 1385-1390. 

 
50

- Khammassi, M., Ouerghi, N., Hadj-Taieb, S., Feki, M., Thivel, D., & Bouassida, A. (2018). 

Impact of a 12-week high-intensity interval training without caloric restriction on body 

composition and lipid profile in sedentary healthy overweight/obese youth. Journal of exercise 

rehabilitation, 14(1). 
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إلى وجؾد فخوؽ دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات ( 2-4وأشارت نتائج السقارنة في الججوؿ )
درجات السجسؾعة التجخيبية الثانية التي استخجمت مشيج التجريب السدتسخ معتجؿ الذجة ومتؾسط درجات 

السجسؾعة السجسؾعة الزابظة في الستغيخات السترمة بالبخوتيشات الجىشية وكانت الفخوؽ لرالح 
( لؼ يكؽ الفخؽ فييا بيؽ السجسؾعتيؽ داؿ إحرائياً. وىحا HDLالزابظة، باستثشاء متغيخ واحج ىؾ )

-TC, V.LDLيعشي أف استخجاـ ىحا السشيج لو تأثيخ عمى أربع متغيخات مؽ البخوتيشات الجىشية وىي: )
C, LDL-C, TGs الرفخية.(. وعميو نقبل بالفخضية البجيمة الدابعة ونخفض الفخضية  

إلى أف التجريب السدتسخ معتجؿ الذجة يؤدي  (83) (Motiani et al., 2019)  وتذيخ دراسة
الجىشية مشخفزة الكثافة، متفقة بحلػ مع الشتائج البخوتيشات إلى انخفاض داؿ إحرائيا في مدتؾيات 

وتيشات الجىشية عالية الحالية. ومع ذلػ، لؼ تغيخ الجراسة الحالية أي تأثيخ لمتجريب عمى مدتؾيات البخ 
التي سجّمت زيادة في ىحه السدتؾيات.  (Motiani et al., 2019) الكثافة، بخلاؼ ما أعيختو دراسة

ويسكؽ أف يعدى ىحا الاختلاؼ إلى عؾامل مثل عجد السذاركيؽ أو مجة التجريب أو غيخىا مؽ السؤثّخات 
 .التي قج تؤثّخ عمى استجابة البخوتيشات الجىشية لمتجريب

( إلى وجؾد فخوؽ دالة بيؽ متؾسظات درجات 88-4وأشارت الشتائج السعخوضة في الججوؿ )
السجسؾعة التجخيبية الأولى ومتؾسظات درجات السجسؾعة التجخيبية الثانية في ثلاث متغيخات مؽ 

( مؽ بيؽ خسذ متغيخات وكاف الفخؽ V.LDL-C, LDL-C, HDL-Cالبخوتيشات الجىشية وىي: )
ة التجخيبية الثانية التي استخجمت التجريب السدتسخ السعتجؿ الذجة. وعميو نقبل الفخضية لرالح السجسؾع

. فإف ىحه الشتائج تتفق جدئيًا مع نتائج البجيمة الحادية عذخة ونخفض الرفخية برؾرة جدئية
، والتي أجخت تحميلًا ميتا لسقارنة تأثيخ التجريب عمى McCormick et al., 2023)  )(87)دراسة

 HDL-C  ،LDL-C مقابل التجريب السدتسخ معتجؿ الكثافة عمى (HIIT) التجريب الفتخي عالي الكثافة
 ،TGs و ، Total Cholesterol  في البالغيؽ الذباب غيخ السرابيؽ بالدكخي الحيؽ يعانؾف مؽ

 TCو LDL-C تأثيخًا إحرائيًا ميسًا في خفض HIIT ه الجراسة، أعيخالؾزف الدائج والدسشة. وفقًا ليح
                                                             

54
- Motiani, K. K., Savolainen, A. M., Toivanen, J., Eskelinen, J. J., Yli-Karjanmaa, M., 

Virtanen, K. A., ... & Hannukainen, J. C. (2019). Effects of short-term sprint interval and 

moderate-intensity continuous training on liver fat content, lipoprotein profile, and substrate 

uptake: a randomized trial. Journal of Applied Physiology, 126(6), 1756-1768. 

 
52

- McCormick, C.P., Mamikunian, G., & Thorp, D.B. (2023). The Effects of HIIT vs. MICT and 

Sedentary Controls on Blood Lipid Concentrations in Nondiabetic Overweight and Obese Young 

Adults: A Meta-analysis. International Journal of Exercise Science, 16(3), 791-813 
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 ىؾ أفزل مؽ HIIT وىحا يعشي أف .TGs أو HDL ودوف التأثيخ بذكل كبيخ عمى MICT مقارنة بػ
MICT في تحديؽ تخكيدات LDL-C  و TC في ىحه الفئة العسخية. كسا أكجت ىحه الجراسة أف إدارة

لا تتفق نتائج الجراسة الحالية مع ىحه دؽ الرحة عمى السجى الظؾيل. و مبكخة للاضظخابات الجىشية تح
حيث اعيخت نتائج متؾسط درجات السجسؾعة التجخيبية الأولى فخؽ داؿ  HDL-Cالشتائج في متغيخ 

 ,.Wood et al)احرائيا بالسقارنة مع متؾسػػػػػػط درجات السجسؾعة التجخيبية الثانيػػػػػة، وىػػػػحا مػػػػػػػا اكػػػػجه 
بذكل  HDL-C في تحديؽ مدتؾيات MICT كانت أكثخ فعالية مؽ HIIT وججوا أف (82) (2019

ممحؾظ. وبشاءً عمى ذلػ، اقتخحؾا أف الأطباء يسكشيؼ وصف أي مؽ البخوتؾكؾليؽ لتذجيع السذاركة في 
ؤدي إلى حجؼ قج ت HIIT التساريؽ الخياضية وخفض خظخ الأمخاض القمبية الؾعائية. كسا أشاروا إلى أف

  LDL-CوTC و اؿ  TGs . وفيسا يتعمق بستغيخات اؿ MICT مقارنة بػ HDL-C تأثيخ أكبخ في رفع
 (82) (Wood et al., 2019)  فأف نتائج الجراسة الحالية تتفق بذكل جدئي مع ىحه الشتائج حيث أشار

السختفع الذجة و التجريب السدتسخ السعتجؿ الذجة في متغيخ  بانو لا وجؾد لتفؾؽ بيؽ التجريب الفتخي 
T.Cholesterol  وىحا يتفق مع نتائج الجراسة الحالة بيشسا تختمف ىحه الشتائج في نتائج كل مؽTGs 

أسابيع مؽ  1في دراسة مقارنة بيؽ تأثيخات  (81) (Gripp et al., 2021)أجخى حيث أشار  LDL و 
عمى مدتؾيات  (MICT) والتجريب السدتسخ بذجة متؾسظة (HIIT) الذجةالتجريب بالفؾاصل عالية 

خفض مدتؾيات الجىؾف  HIIT الجىؾف الثلاثية في الخجاؿ الدساف / البجناء الكدالى. ووججت الجراسة أف
أسابيع مؽ تؾقف التجريب، بيشسا لؼ  3٪ بعج 82٪ بعج التجريب وبشدبة 84الثلاثية بذكل كبيخ بشدبة 

 .أي تأثيخ عمى مدتؾيات الجىؾف الثلاثية MICT يكؽ لػ
 
 

                                                             
56

-  Wood, G., Murrell, A., Van Der Touw, T., & Smart, N. (2019). HIIT is not superior to MICT 

in altering blood lipids: a systematic review and meta-analysis. BMJ open sport & exercise 

medicine, 5(1), e000647. 
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in altering blood lipids: a systematic review and meta-analysis. BMJ open sport & exercise 

medicine, 5(1), e000647. 
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 الاستشتاجات -2-0

  يخفضHIIT  لمغاية الكثافة مشخفزة الجىشيةبخوتيشات المؽ مدتؾيات الكؾلدتخوؿ الإجسالي، و 
(V.LDL-C و ،)الجىشيةبخوتيشات ال ( مشخفزة الكثافةLDL-C( والجىؾف الثلاثية )TGs في )

يحدؽ  HIITالحكؾر البالغيؽ غيخ الشذظيؽ، مقارنة بالسجسؾعة الزابظة. وىحا يذيخ إلى أف 
مؽ  HIITالسمف التعخيفي لمجىؾف ويقمل مؽ خظخ الأمخاض القمبية والأوعية الجمؾية. كسا يديج 

 (، وىؾ مفيج لمرحة.HDL-Cعالية الكثافة ) الجىشيةمدتؾى بخوتيشات 
 السعتجؿسخ لا يؤثخ التجريب السدت ( الذجةMICT عمى مدتؾى البخوتيؽ الجىشي عالي الكثافة )

(HDL-C في الحكؾر البالغيؽ غيخ الشذظيؽ بجنياً، مقارنة بالسجسؾعة الزابظة. ولكؽ )MICT 
يقمل مؽ مدتؾيات البخوتيؽ الجىشي مشخفض الكثافة والكؾلدتخوؿ الكمي والجىؾف الثلاثية. وىحا 

بأمخاض القمب  الإصابةخظخ  يحدؽ ممف الجىؾف في الجـ ويقمل مؽ MICTيذيخ إلى أف 
 والأوعية الجمؾية.

  الفتخي السختفع الذجةأف التجريب (HIIT )قمل مؽ مدتؾيات البخوتيؽ الجىشي مشخفض ججاً ي
( وتديج مؽ مدتؾى البخوتيؽ LDL-C( والبخوتيؽ الجىشي مشخفض الكثافة )V.LDL-Cالكثافة )

التجريب السدتسخ ب( في الحكؾر البالغيؽ غيخ الشذظيؽ بجنياً، مقارنة HDLافة )الجىشي عالي الكث
( تحدؽ ممف الجىؾف في الجـ وتقمل مؽ HIIT(. وىحا يذيخ إلى أف )MICT) السعتجؿ الذجة

 (. MICTبأمخاض القمب والأوعية الجمؾية أكثخ مؽ ) الإصابةخظخ 
 يؾلؾجية ممحؾعة. بيشسا يبخز التجريب الفتخي السختفع الذجة بدبب دكلا التجريبيؽ يقجماف فؾائج في

 .تأثيخاتو الدخيعة والؾاضحة، يقجـ التجريب السدتسخ السعتجؿ الذجة تشذيظًا أيزيًا مدتجامًا
  ،مؽ السسكؽ فعالية التجريب الفتخي السختفع الذجة مؽ حيث الؾقت، دوف السداس بجؾدة الشتائج

 لمدكاف الحيؽ يعانؾف مؽ قيؾد زمشية. يجعمو خيارًا جحابًا اف
 التهصيات: -2-0

 :نابعًا مؽ نتائج الجراسة، يسكؽ وضع عجة تؾصيات
  السختفع الذجة  الأفخاد، وخاصة أولئػ الحيؽ لجييؼ وقت محجود، قج يسيمؾف إلى التجريب الفتخي

 بدبب فؾائجه السددوجة مؽ حيث كفاءة الؾقت والتحديشات الفيديؾلؾجية السمحؾعة.
  يجب أف يكؾف السحتخفؾف في مجاؿ الرحة والتجريب مجيديؽ بالسعخفة حؾؿ الفخوؽ الجقيقة

 بيؽ كلا أسمؾب التجريب لتقجيؼ خيارات مدتشيخة لعسلائيؼ أو مخضاىؼ.
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 عمى مجى فتخات زمشية أطؾؿ، مثل عجة أشيخ أو سشؾات، لسعخفة  استكذاؼ تأثيخات التجريب
 الفؾائج والتحجيات طؾيمة الأمج.

 .دراسة الفخوؽ في استجابات الأفخاد بشاءً عمى عؾامل مثل العسخ، الجشذ، والخمفية الؾراثية 
 البحث عؽ استخاتيجيات إضافية لتحديؽ فعالية التسخيؽ وتقميل أي مخاطخ محتسمة مختبظة بو. 

 تجاعيات الجراسة: -2-2
  تذيخ ىحه الشتائج إلى أنو حتى في الدكاف الحيؽ لا يسارسؾف التساريؽ الخياضية بانتغاـ، يسكؽ

أف يؤدي إدخاؿ التجريب الفتخي السختفع الذجة أو التجريب السدتسخ السعتجؿ الذجة إلى فؾائج 
، يؤكج ىحا عمى قيسة تقجيؼ أي يؾلؾجية كبيخة. بالشدبة لمسحتخفيؽ في مجاؿ الرحة والتجريبدفي

 .خاملمؽ أساليب التجريب للأفخاد الحيؽ يعانؾف مؽ نسط حياة 
 يؾلؾجية كبيخة بإدخاؿ ديتزح أف الحكؾر البالغيؽ غيخ الشذظيؽ يسكشيؼ الاستفادة مؽ فؾائج في

 .اليؾمي التجريب الفتخي السختفع الذجة أو التجريب السدتسخ السعتجؿ الذجة في روتيشيؼ
  التأثيخات السمحؾعة لمتجريب الفتخي السختفع الذجة، نغخًا لكفاءتو مؽ حيث الؾقت، تقجـ بجيلًا

واعجًا لأولئػ الحيؽ يعانؾف مؽ قيؾد زمشية، مسا يجعمو خيارًا عسميًا لذخيحة سكانية أكبخ تؾاجو 
 تحجيات أسمؾب حياة عرخي مددحؼ.

 الدياسات، تؾفخ ىحه الشتائج دليلًا  بالشدبة لمسحتخفيؽ في مجاؿ الرحة والتجريب وصشاع
تجخيبيًا لمجعؾة إلى إدخاؿ وتخويج ىحه أشكاؿ التجريب، وخاصة التجريب الفتخي السختفع الذجة، 

 كإستخاتيجية فعالة لسكافحة الجمؾس والسخاطخ الرحية السختبظة بو.

 قيهد الجراسة:  -2-2

 :عتخاؼ ببعض القيؾدبيشسا أسفخت ىحه الجراسة عؽ رؤى حاسسة، فإنو يتعيؽ الا

  كانت الجراسة مقيجة بتحميل التأثيخات قريخة السجى، مسا يتخؾ فجؾة في فيؼ التأثيخات السظؾلة أو
 .السدتسخة ليحه أشكاؿ التجريب

  تخكد الجراسة عمى شخيحة عسخية محجدة مؽ الحكؾر البالغيؽ يذكل تحجيًا في تعسيؼ ىحه الشتائج
 .الإناث أو فئات عسخية مختمفةعمى مجسؾعات سكانية أخخى، مثل 
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 الخلاصة: -2-5

السختفع الذجة أو التجريب السدتسخ السعتجؿ  تُغيخ استخاتيجيات التجريب، سؾاء التجريب الفتخي 
الذجة، فعاليتيا في تحقيق تقجمات فيديؾلؾجية بارزة لجى الخجاؿ البالغيؽ، خرؾصًا الحيؽ لؼ يكؾنؾا 
نذظيؽ بجنيًا في الدابق. يتسيد التجريب الفتخي السختفع الذجة بكفاءتو العالية مؽ ناحية الدمؽ، مسا 

ج مؽ الأشخاص. ومع ذلػ، يُعتبخ دمج أسمؾب التجريب، سؾاء كاف فتخيًا مختفع يجعمو خيارًا ملائسًا لمعجي
الذجة أو مدتسخًا معتجؿ الذجة، في الخوتيؽ اليؾمي أمخًا مُقجرًا. في عل التؾجو العالسي نحؾ أنساط حياة 

لرحة أقل نذاطًا، يُدمط ىحا البحث الزؾء عمى الحاجة السمحة لاعتساد أساليب تسخيؽ فعالة تُعدز ا
والخفالية العامة. تقجـ نتائج ىحا البحث بيانات مُميسة للأبحاث السدتقبمية التي قج تتشاوؿ التأثيخات 
السدتجامة وتُفحص الاستجابات بيؽ مجسؾعات مختمفة مؽ الأفخاد. بالشغخ لكل مؽ التجريب الفتخي 

قجماف أدوات قؾية لتعديد الرحة السختفع الذجة والتجريب السدتسخ السعتجؿ الذجة، يسكؽ القؾؿ بأنيسا يُ 
الفيديؾلؾجية لمخجاؿ البالغيؽ الحيؽ لا يسارسؾف الخياضة بانتغاـ. وتُذيخ الجلائل السدتشبظة مؽ ىحه 
الجراسة إلى الحاجة الستدايجة لتظؾيخ وتعجيل أساليب التسخيؽ بيجؼ تحقيق الرحة الأمثل. تتظمب 

 .ثار السدتجامة والاعتبار لتشؾع الدكافالجراسات السقبمة مديجًا مؽ التخكيد عمى الآ

 أولا. السرادر العربية: 

(. طخؽ البحث العمسي والتحميل 8111عبجالحفيع، اخلاص وباىي، مرظفى حديؽ. ) .8
 .الاحرائي في السجالات التخبؾية والشفدية الخياضية. القاىخة: مخكد الكتاب لمشذخ

. بغجاد: 8(. مشاىج بحث التخبية، ج8918احسج. )الدوبعي، عبج الجميل ابخاليؼ، والغشاـ، محمد  .8
 .مظبعة التعميؼ العالي

في تحديؽ بعض الستغيخات  HIIT محمد سفياف، وزروقي. أثخ بخنامج تجريبي مبشي عمى تسخيشات .4
 (Doctoral dissertation) سشة( 41_87الفديؾلؾجية لجى متجربي الايخوبيػ )
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 (4ممحق )
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 (2ممحق )

 أسساء الخبراء والسخترين

 

 

 

 

 ت الاسم المقب العمسي التخرص مكان العسل
كمية التخبية البجنية وعمؾـ 

 جامعة صلاح الجيؽ / الخياضة
 0 شخيف قادر حديؽد.  أستاذ  الفدمجة الخياضية

جامعة  / كمية التخبية الخياضية
 كؾيو

فدمجة التجريب 
 0 ريباز بايد تؾفبق غفؾري د.  أستاذ الخياضي

كمية التخبية البجنية وعمؾـ 
 صلاح الجيؽ / الخياضة جامعة

 2 ساماف حسج سميسافد.  أستاذ الفدمجة الخياضية

جامعة / كمية التخبية الخياضية 
 الدميسانية

فدمجة التجريب 
 الخياضي

 2 ايساف نجؼ الجيؽ عباس  د. أستاذ

كمية التخبية البجنية وعمؾـ 
 جامعة صلاح الجيؽ / الخياضة

 5 قسخىشػ عبج الخال د. استاذ عمؼ التجريب

كمية التخبية البجنية وعمؾـ 
 دىؾؾجامعة  / الخياضة

 6 اسسيخة زيا ىخمد د.  أستاذ مداعج  عمؼ التجريب

كمية التخبية البجنية وعمؾـ 
 7 د. زياد محفؾظ عبجالقادر  أستاذ مداعج  عمؼ التجريب دىؾؾجامعة  / الخياضة

كمية التخبية البجنية وعمؾـ 
 دىؾؾجامعة  / الخياضة

 8 د. ازاد احسج خالج أستاذ مداعج  عمؼ التجريب

 كمية التخبية البجنية وعمؾـ
 9 د. ىاوكار سالار  أستاذ مداعج فدمجة التجريب صلاح الجيؽ / الخياضة جامعة
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 (5ممحق )

 فريق العسل السداعج

 

 

 

 

 

 

 
 

 ت الاسم المقب العمسي مكان العسل
كمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة / جامعة 

 0 ديار رمزاف حديؽ  مجرس  دىؾؾ 

 0 نيشا داود خدقيا .M.B.Ch.B كمية الظب / جامعة دىؾؾ 
 2 ستيفاف شميسؾف ىاويل / /

 2 سؾبارا داود ربؽ خخيج معيج رياضة نادي سشحاريب الخياضي

/ 
خخيج كمية التخبية البجنية وعمؾـ 

 الخياضة / جامعة دىؾؾ 
 5 كؾركيذ ليؾس كؾركيذ


