
 
 

 

                                                                                                                      319         

        

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 High Intensity Intervalعالى الشده التدريب الفاصل تأثير

Training)  )اليوجا وتدريبات Yoga burn) ) التحمل  على تحسين
 الجسم للاعبات التنس ومحيطات أجزاء ومكونات اليوائى

ىم.د/ىنجلاءىمحمدىربدالحمود*
ىم.د/ىهاجرىصلاحىربده**

 مقدمة ومشكلة البحث :
عديووووود بووووون الاووووورابم الرفى ووووو   رالتبرف ووووووى  الان التطووووورر الرفى ووووو   ووووو  

دا  الرفى وو  تىسوووتسدام اسووىلي   ديووود  الان بسووترى يالوو  تثسووو ادى البسووتثد  
رباتكر  رسرفع  تعتبد عم  اسس ربتىدى  عمب   بق    رتعبل عم  ذلك الدرل 

العمب وو  ا بى ووى ب قووى تق بوو   ثالبتقدبوو   وو  الاعتبووىد عموو   تووىتم الدراسووى  رالتثوور 
ىهر  ث ىرف  تدل عم  بدى الرق  رالتقدم الذى رصم  ال و  الودرل الرفى   كظ

 رالذى  عكس تى ير     إثراز ا  ل ال تىتم    التطرلا  الرفى    البستمف .
 High Intensity وووىن التووودرف  الفىصووول عر البتقطووو  عوووىل  ال ووود 

Interval Training (HIIT)    رسوويم  لتثسووين القوودر  عموو  التثبوول ر  ووى
ثيووث تقوورم  كوور  هووذا التوودرف  عموو   ،ركووذلك ثوورم البزفوود بوون الوودهرن الع وو   

الت ووىر  اووين  توورا  العبوول رالراثوو  رتكوورن التبرف ووى  عىل وو  ال وود  ر ي قووى  توورا  
 ظىب  الطىق   (HIIT)راث  قصير  عر بترسط  تتعىً لزبن التبرفن، كبى  ثسن 
لإ وووى   إلوو   عووول تى ،القرات وو  ر ال هوورات  الوووذى  عتبوود عم وووت توودرفتى  التثبوول

 ووكل ال سووم بت ىسووي ثيووث  سووىعد التوودرف  الفتوورى الفىصوول عر البتقطوو  برتفوو  
ال ووود  عمووو  ثووورم الووودهرن رذلوووك لبوووى تقووورم توووت الع ووو   بووون عبووول ع  وووى  عدا  

لوووووذلك بووووون البقوووووم ر ووووو  تبرف وووووى  لمقووووور  بووووون  وووووبن الار وووووىبم لان  ،التبوووووىرفن
                                                           

  ىبع  الاسك درف . –تكم   التر    الرفى    ا ى  -بدرس تقسم العمرم الصث   *
 ىبعووو   –تكم وو  التر  وو  الرفى وو   ا ووى   -بوودرس تقسووم التوودرف  الرفى وو  رعموورم الثركوووت  **

 الاسك درف .
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 Neila Rey) .الع وو   ت عوول ال سووم  ثوورم ك يوور بوون السووعرا  الثرارفوو 

2010 , p4) . 
ن الير ووى هوو   ووكل بوون ع ووكىل ال  ووىى الاوود   الووذى قوود  سووىعد  وو  عكبووى 

تثقيي البستر ى  البرص  اقى بن ال  ىى الاد  ، رقد تكرن  ذاتوت كاوديل عون 
التبووىرفن الرفى وو   التقميد ووو  ر ووديل ا  ووى لار وووىبم التوودرفتى  القرات وو  تىلإ وووى   

بسوووىث  صوووتير  رتقرفتوووىً لا  ثتوووىا ط قوووز  رادرا ، لتووودرفتى  القووور  ط وووت يتطمووو  
 ق   رع   بستمف  ثيث تر ط اين التركيز العقم  رالاسترسى  رالاطىل  رالبرر   
كبووى ي ظوور اليقووى عموو  ا قوووى عقوول ب ووقت رعك وور بتعوووت،  قوو  تسووىعد عموو  اتصوووىل 

بون العقل تىل سم تىلإ وى   إلو  تثسوين الم ىقو  الاد  و  رتقميول الورزن ربوى يرا قوت 
 .(Crews LF 2013 , p8) .تكييف ب ىس  رت ىسي  كل ال سم

تعتاوور توودرفتى  الير ووى تا راعقووى البستمفوو  عثوود الاوورابم الرفى وو   الثدي وو  
البسوتسدب   وو  العووىلم رالتوو  تعتبوود  وو  عداتقووى عموو  القوور  رالاطىلوو  رالتوو  تستمووف 

الوورزن  عوون الاوورابم الرفى وو   اطسوورى  وو  ا قووى لا تثتووىا لرقوو  طرفوول ط قووىص
 (Yoga burn)ثيث تعتبد تدرفتى  الير وى لمثورم  ،رعكتسى  ل ىق  اد    عىل  

عموووو  ر ووووع ى  الير ووووى ربتووووىدى  التوووودرف  الفىصوووول عر البتقطوووو  عووووىل  ال وووود  
(HIIT)،  رتعد هذا التدرف  تت  ط عبم ى  التب يل التذات  رفادع ثورم الودهرن

 Brandt) .طرفمووو  ر بكووون ببىرسوووتقى يرب وووىً رف ووو  عووودم عسوووذ  تووورا  راثووو 

Bhanu Passalacqua 2005 , p4)  

 عد التدرف  الفىصل عىل  ال د  هر ع س  طرم اكتسوى  الم ىقو  الاد  و  
السىصوو  ت عاوو  التوو س ثيووث  ثقووي عهوودا ىً ب وول التثبوول ر قووص الوودهرن رتقوورم 

رعمو   . مسف  التدرف  الفىصل عم  التتىدل اين اذل ال قد رالراث  ت وكل بتتوىل
)عبووين  .ن عن التوو س رفى وو  لاهرات وو  لك قووى تتاسووس عموو  قراعوود هرات وو الوور م بوو

 (236ص 2331 ، بىل الدين ال ى ع  ،ع رر السرل 
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 عتاوور التثبووول القوورات  رالوووذى  طمووي عم وووت التثبوول الووودررى الت فسوو  هووور 
رتعود ع  وط  التثبول القورات  هو  تموك التو  تسوتسدم  يقوى  ،عسىس رفى   التو س

ر ظراً لآن هذا  ،كاير  ت كل إ قىع  بتكرر لفترا  طرفم الب برعى  الع م   ال
ال سووم  ببووى ي عوولالو بط بوون التبوورفن يزفوود كفووى   القموو  رالوورتتين رالوودرر  الدبر وو  

كمبوى زاد    ،الاكسو ين راسوتسدابت ربود  إلو  الع و   العىبمو  ذقىدراً عمو  عسو
ل عوو  عك وور ا رعصووت الطىقوو  البتىثوو  كمبووى زاد  قوودر  ال سووم عموو  عدا  العبوول 

العبووول القووورات   عتاووور  ووورررفىً رهىبوووىً  ووو  اووورابم  ر  وووى اً عمووو  ذلوووك  ووو ن .ل ىقووو 
 ،287ص ،2337 إيموووين رد وووو   وووورا) تووودرف  الإعووووداد الاووود   ل عاوووو  التوووو س.

288) 
ثيوث ي و   ، عد التثبل  ز اً عك ر عهب      الإعداد الاود   لمتو سكبى 

ى  الطرفمووو  بووون العبووول عمووو  التووو س قوووىدراً عمووو  تثبووول السوووىع  عن  كووورن لاعاووو
 .التوو س تطوورفر ع وو   الوور مين رال ووذع  رف تتوو  عموو  لاعاوو .عرض البمعوو 

رفر ووو  ذلوووك إلووو  ع قوووى تووور ر عدا  ر وووط بقبوووت ع ووودبى ت تقووول القووور  ع ووود الووود   بووون 
كبوووى ت وووىرك ع ووو    ،الووور مين عاووور ال وووذع  ىلوووذراع لمتسوووىرع اطب ووول لمب ووور 

لوووذلك    وووت ي تتووو  عمووو  البووودر ين ر  ،الوووتطن رعسوووفل الظقووور  ووو  تعوووض ال ووور ى 
الاهتبىم ات بين كل بن تبىرفن التطن رعسفل الظقر    ارابم الإعوداد الاود   

رع  ىً   ن الع    اطقرى تع   تراز وىً  يوداً لم سوم ربفىصول عك ور  .ل عايقم
الرصوورل إلوو  قبوو  الم ىقوو  رالتكيووف راطدا  عوون طرفووي  ينر سووتط   ال عاوو ، تىتووىً 

 ،285ص ،2337 إيموين رد و   ورا) .إعداد اد   لمتثبول القورات  تطرفر ارابم
286) 

   ت ي تتو  عمو  البودر  عن  ،رلك  يتم استكبىل الارر يل الاد   ل ع 
  م إل  بمف الإستتوىرا  ق ىسوى  عون الطورل رالورزن ربث طوى  ع وزا  ال سوم 

 ثيوووث تعتبووود بكر وووى  ال سوووم عمووو  بوووى ر سوووت  الووودهرن رالع ووو    ووو  ال سوووم.
تر ت بن دهرن رع    رع س   رعظىم ر بكن إر ىع التكورفن الاود   لمفورد  ث
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رلتثسووين عدا  الفوورد  ،إلوو  الع قوو  بووى اووين الوورزن الصووى   لم سووم ررزن الوودهرن 
  د ع ت لااد بن زفىد  الورزن الصوى   عمو  ثسوى  الودهرن الزاتود  تبع و  تقميول 

 ( 135ص ،2313 محمد  ىسم ال ىسرى ). ست  الدهرن    ال سم
تووووتمسص ب ووووكم  التثووووث  وووو  ان ال عتووووى  يوووودسمرن عموووو   توووور  الاعووووداد 

 كووىن لااود بوون ر وورد  ،السوىص  ووم الب ى سوو  درن اعودادهم اعووداد اوود   عوىم  يوودا
ار وووىبم  ثسوووون لقووووم التثبوووول القوووورات  ردر وووو  الم ىقوووو  الاد  ووووت رتثسووووين بكر ووووى  

د بووون ه وووىك العديووور  .ربث طوووى  ال سوووم قاووول الووودسرل  ووو   تووور  الاعوووداد السوووىص
بوووودر   التوووو س لا  عطوووورن عهب وووو   وووو  الإعووووداد الاوووود   لمتوووودرف  عموووو  التثبوووول 

 Yoga)تووودرفتى ر   (HIIT)است وووىر تووودرفتى   ذلوووك تووومر ووو   ووور  . القووورات 

burn)   رتوودرفتى   ،ثيووث ا قووى ت ووتبل عموو  توودرفتى  لتثسووين التثبوول القوورات
رعسووفل ،ع وو   التطن ،ال ووذع ،الوور مين ،لع وو   ال سووم البستمفوو  )الووذراعين

 .ركذلك تثسين بكر ى  ربث طى  ع زا  ال سمالظقر( 
 دف البحث :ى

 التثبل القرات  عم  تثسين  & HIIT)  (Yoga burn تا ير تدرفتى 
 :تثسينرذلك بن س ل  .ال سم ل عتى  الت س ربث طى  ع زا  ربكر ى 

   .التثبل القرات  )التثبل الدررى الت فس ( ردر   الم ىق  -1
رزن الدهرن     -رزن الع       ال سم -  ال سم )رزن ال سمبكر ى -2

 -الر وول ال ب وو  -رزن الوودهرن  وو  ذال ووذع -بؤ وور كتموو  ال سووم -ال سووم
 الر ل ال سرذ(.

 - الووووتطن -الرسووووط -الصوووودركوووول بوووون )ل ع ووووزا  ال سووووم  بث طووووى تعووووض  -3
 .الفسذ( -الثرض

 فروض البحث :
الب برعووو  لووودى  قامووو  رالتعووودىتر ووود  وووررم دالووو  إثصوووىت ىً اوووين الق وووىس ال -1

   .   التثبل القرات  )التثبل الدررى الت فس ( ردر   الم ىق الت رفا   
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الب برعووو  لووودى  تر ووود  وووررم دالووو  إثصوووىت ىً اوووين الق وووىس القامووو  رالتعووودى -2
 -رزن الع وو    وو  ال سووم - وو  بكر ووى  ال سووم )رزن ال سوومالت رفا وو  

 -رزن الوودهرن  وو  ذال ووذع -مبؤ وور كتموو  ال سوو -رزن الوودهرن  وو  ال سووم
  .الر ل ال سرذ( -الر ل ال ب  

الب برعوو  الت رفا وو  لوودى   وررم دالوو  إثصووىت ىً اوين الق ووىس القاموو  رالتعودى -3
 -الووتطن -الرسووط -الصوودركوول بوون )ل ع ووزا  ال سووم  بث طووى  وو  تعووض 
 .الفسذ( -الثرض

 الدراسات السابقة :
 Royبراىااااارا أنجرانااااىروى جااااانواردى ايااااروان أ ميااااروا أديدراسوووو   -1

Januardi Irawan & Mirwa Adiprahara Anggarani  
لار ووىبم  بووزا اووين التبووىرفن القرات وو   عسووىا  ( 8)  عىل وو "عنااوان ب (2318)

قود  ، اب سف   التا ير رالير ى عم   ست  الدهرن  و  ال سوم اوين الإ وىث
سف   التا ير تثديد  عىل   ار ىبم ي ب  اين التبىرفن الرفى    القرات   ب 

عمووو  ال سوووت  البتر ووو  لمووودهرن  ووو  ال سوووم لووودى )عسوووىا   8(رالير وووى لبووود   
التصووب م الت رفاوو  البوو قم الت رفاوو  ا سووتسدام راسووتسدم التىث ووىن  .الإ ووىث
قرابقى  ، را تبم  العي  راثد  ذر الق ىس القام  رالتعدى  رفا  ت تلب برع

ركى ووو  عهوووم ال توووىتم ، سووو  ( 24 -19) طىلتوووت( تتووورارر ععبوووىرهم بووون 12)
عظقوور  ال تووىتم عن بووزا التبووىرفن الرفى وو   ب سف وو  التووا ير رالير ووى  عووىل 

ير ووود  وووررم دالووو  إثصوووىت   اوووين ،  ووو  سفوووض  سوووت   الووودهرن  ووو  ال سوووم
الق ىس القام  رالتعدى    الق ىسى  اط  رر ربترف  البتب م   و  سوبك   ى وى 

ت  الودهرن  و  الق ىسوى  ال مد رالدهن لصىل  الق ىس التعدى ثيث قم   سو
  .التعد   ت كل بمثرظ

مقارناو ذع وران ت Femandez et al (2336)فرناناديز وخرارون "دراساة  -2
قوود  ا" التاادريب الفاصاال عااالى الشااده وتاادريب ت اارار العاادو فااى التاانس
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رتوودرف  تكوورار العوودر  (HIIT)بقىر وو  تووا ير التوودرف  الفىصوول عووىل  ال وود  
، راسووتسدم التووىث رن در  عموو  التثبوول  وو  التوو سعموو  الم ىقوو  القرات وو  رالقوو

  رفا ووو ت ى ب برعوو   ووو  التصوووب م الت رفاوو  لالبوو قم الت رفاووو  ا سووتسدام 
ركى و   ب برعتين ت ر يتين رب برعوت  وىتطت ذر الق وىس القامو  رالتعودى

ب برعووى (.  3تووم تقسوو بقم إلوو  ) .( بوون لاعاوو  التوو س32قربقووى )  العي وو
 HIIT) (، )12رف  الفىصوول عووىل  ال وود  طاووي عموويقم التوود لاعوو ( 11)

، لاعاين( الب برعت ال وىتطت 9( ،طاي عميقم تدرف  تكرار العدر لاع (
عظقوور  ال تووىتم عن الب برعووت التوو  اسووتسدب  التوودرف   عهووم ال تووىتمكى وو  

عظقوور  تثسوون كايوور  وو  التثبوول السووىص  (HIIT)الفىصوول عووىل  ال وود  
 الت  استسدب  تدرف  تكرار العدر. تىلت س رالم ىق  القرات   عن الب برعت

 اجراءات البحث :

 منيج البحث :
سوووووتسدام التصوووووب م الت رفاووووو   البووووو قم الت رفاووووو  ا توووووىنعسوووووتسدب  التىث 

 ظووووراً لب تبتوووو  لطا عوووو  راثوووود   ذر الق ووووىس القاموووو  رالتعوووودى   رفا وووو ت تلب برعوووو
 التثث.

 مجالات البحث :

الب وووىركى   ووو   ( بووونلاعتوووت12)  ب ووول ب تبووو  التثوووث المجاااال البشااارى: -
 . ىبع  الاسك درف ا تطرل  الت س

 عينة البحث :
تكم و  التر  و   تم عست ىر عي   التثث تىلطرفق  العبد   بن لاعتى  الت س

رالتوو  تتوورارر   ىبعوو  الاسووك درف ا الرفى وو   ا ووى  رالب ووىركى   وو  تطرلوو  التوو س
 لاعتووى ( 9)              ( ر مووح ث وووم العي وو سوو  23: 23)بووى اووين  نععبووىره

رتووم اسووتتعىد لاعاتووىن لعوودم ا تظووىبقم  وو   توور  تطايووي الدراسوو  ثيووث عصووت  عوودد 
 .(ى لاعت 7)العي   

 العينة : مواصفات ارتيار
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 س  (. 23س  ( رلا يزفد عن ) 23علا  قل سن ال عت  عن ) -1
  .عدم س رع ا راد العي   طى ار ىبم آسر طرال  تر  تطايي الدراس  -2
 ع راد العي   عم  الا تراك    تطايي الدراس . برا ق  -3
 ا تظىم ع راد العي   طرال  تر  تطايي الدراس . -4
 ت ووووى س لعي وووو  التثووووث  وووو  رذلووووك لمبتتيوووورا  اطسىسوووو   ربتتيوووورا  تووووم عبوووول  -
 (1)  درل .التثث قال تطايي التبرف ى    

 (1جدول )
غيرات البحث قبل تجانس عينة البحث الأساسية في المتغيرات الأساسية ومت

 (7)ن=  التجربة
ىالمتعورات

ىوحدة
ىالػواس

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

اختبارىذابوروىوولكى
ىلارتدالوظىالتوزوع

ىالػومظ
ىالإحصائوظ

ىالدلالظ
(p) 

 البتتيرا 
 اطسىس   

 3.399 3.843 3.693 21.86 س   العبر الزب  
 3.458 3.919 6.945 162.71 سم الطرل 

 3.451 3.918 7.999 89.29 سم بث ط الصدر البث طى 
 3.187 3.873 6.294 74.43 سم بث ط الرسط
 3.355 3.934 8.755 81.79 سم بث ط التطن

 3.793 3.957 9.534 91.29 سم بث ط الثرض
 3.256 3.886 7.228 57.29 سم بث ط الفسذ

 3.425 3.914 12.118 62.16 ك م الرزن  اطرزان
 3.158 3.862 2.811 23.33 ك م زن الع   ر 

 3.732 3.947 8.333 19.43 ك م رزن الدهرن 
 3.852 3.964 4.158 23.54 2ك م/م بؤ ر كتم  ال سم

 3.839 3.962 4.462 9.69 ك م رزن الدهرن  ي ال ذع
 3.672 3.944 1.133 2.94 ك م رزن الدهرن  ي الر ل ال ب ي

 3.739 3.951 1.151 2.93 ب م ال ب يرزن الدهرن  ي الر ل 
الم ىقوووووووووووووووووووو  

 الاد   
 3.118 3.848 4.614 73.43 در   در   الم ىق  الاد   

التثبووووول الووووودرر  الت فسوووووي 
 3.333 3.933 3.225 2.13 دق ق  بتر  ر ( 633)استتىر 

( عن الق بو  الإثصوىت   لاستتوىر  وىايرر رفموك  يور 1يت   بن  درل )
ببوووى يووودل عمووو  اعتدال ووو  ترزفووو  هوووذ  البتتيووورا  لووودى  (P>0.05)دالووو  إثصوووىتً ى 
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عي وووو  التثووووث اطسىسوووو   رسمرهووووى بوووون عيوووور  الترزفعووووى   يوووور الاعتدال وووو   قاوووول 
 الت ر  .

 13/6/2319  طتق  إ را ا  هذ  الدراس     الفتر  بن المجال الزمنى: -
 .الدراس  ( ير   التسمسل الزب   لتطايي2) درل  .25/8/2319 ل إ

 (2جدول )
 ةالتسلسل الزمنى لتطبيق الدراس

ىالتاروخىخطواتىتطبوقىالـدرادظ
ىإلىىمن

   12/6/2319 13/6/2319 الدراس  الإستط ع   
   25/8/2319 15/6/2319 الدراس  اطسىس  

ع رفووو  الدراسووو  تكم ووو  التر  ووو  الرفى ووو   ا وووى   ىبعووو   المجاااال المكاااانى: -
 الاسك درف .

 ات:أدوات جمع البيانوسائل و 
 ًً  وسائل جمع البيانات: :أولًا

 :القياسات البدنية  (1)
. م  وورى  633إستتووىر  )التثبوول الوودررى الت فسوو ( التثبوول القوورات استتووىر  -

 .(2بر ي )

 .الاد    الم ىق  در   -
 القياسات الراصة بمكونات الجسم  (2)
 ق ىس رزن ال سم )كيمر  رام(. -

   .رزن الع       ال سم -

  .رن    ال سمرزن الده -
 (.BMIبؤ ر كتم  ال سم ) -

 .الر ل ال سرىذ -الر ل ال ب   -رزن الدهرن    ذال ذع -
 القياسات الأنثروبومترية "الجسمية " (3)
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 ق ىس الطرل الكم  لم سم )تىلس ت بتر(. -

  -الثووووورض -الوووووتطن -الرسوووووط -بث طوووووى  ع وووووزا  ال سوووووم. بثووووو ط )الصووووودر -
 .الفسذ(   
 لادوات المستردمةالاجيزة وا: ثانياً 

 الاجيزة والادوات المستردمة فى القياسات البدنية (1)
 سىع  ا قى  لق ىس زبن التثبل.  -

  وورى   (بتوور 633) اسووتبىر  تسوو يل الووزبن السووىص ا ستتووىر التثبوول القوورات  -
 (3بر ي ) .لكل لاع    
 الاجيزة والادوات المستردمة فى القياسات الراصة بمكونات الجسم (2)
ربؤ وووور كتموووو  ال سووووم ر سووووت   در وووو  الم ىقووووتذ لق ووووىس "Inboodyقووووىز   -

 الدهرن رالع    تىل سم.     
 (4بر ي ) . كل الاستبىر  البستسر ت بن ال قىز -

  Inbodyشرح ووصف جياز 
هوور  قووىز كقر وو  بتعوودد اطقطووى   بوورر ت ووىرفن اتوورددين  : InBodyتعريااف

ر تكب وووو  الوووودهرن رالبووووى  عقطووووى  رفسوووورا تقرفوووو 8بستمفووووين تىل سووووم عوووون طرفووووي 
 رالع    ا ى اً عم  بقىرب  ال سم الت   قرم تق ىسقى.

 شرح المتغيرات المستررجة من الجياز والتى تم الاعتماد علييا فى البحث.
  ”Body Composition“ تركيب الجسم  –الجزء الأول 

 )رهوور رزن ال سوم الكموو  تووىلكيمر رام رالتصوو يف بوون :   Weightالااوزن  -

Over – Under- Normal) 
: ر  وتبل عمو  رزن  Skeletal Muscle Mass  (SMM)رزن الع و   -

 .الع    الكم  بىعدا الع    الداسم   كىلقم 
رهوور رزن الوودهرن تووىلكيمر رام  :Body Fat Mass (BFM)رزن الوودهرن  -

 :رفر د      ع كىل لقذ  البؤ را 
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رن:  عتاوور  تي وو  سوويت   تي وو  رزن الع وو   عقوول بوون رزن الووده :ال ووكل اطرل
 .عدم الق ىن اتبىرفن البقىرب 

رزن الع وو   قرفوو  بوون رزن الوودهرن: رف وو  الثووذر بوون هووذا  :ال ووكل ال ووى  
 .ال كل
 .رزن الع    ععم  بن رزن الدهرن : ر عد ع  ل  كل :ال كل ال ىلث
 ”Obesity Diagnosis“   تشريص السمنة  –الجزء الثانى 

 ورام  : رهر رزن ال سم توىلكيمر  Body Mass Indexمبؤ ر كتم  ال س -
 بقسرم عم  الطرل تىلبتر.

:رزن الدهرن بقسورم   Percent Body Fat (PBF) ست  الدهرن تىل سم -
 133× عم  رزن ال سم الكم   

 ”Segmental Fat“توزيع الدىون  -الجزء الثالث

بسوترى كول  تىلسوىقين رالسصور)ال ذع( رتثديود  ترزفو  رزن ر سوت  الودهرن 
 راثد ب قم.

  Fitness score” Inbody score“درجة ومستوى اللياقة –الجزء الرابع

بمسووص التقرفوور لم ووسص تقيوو م لثىلتووت الثير ووت ركمبووى زاد  سووت  الع وو   
)الكتم  الع م  (    ال سم زاد  در   الم ىق  لم سص ردل ذلك عم  ا تظىبوت 

 .   ببىرس  ال  ىى الرفى  
 "الجسمية" الادوات المستردمة فى القياسات الأنثروبومتريةالاجيزة و  (3)
  رفط ق ىس لق ىس بث طى  ال سم.  -

 (6بر ي ) .استبىر  تس يل الا ى ى  السىص  تىلق ىسى  اط  رر ربترف  -
 :الدراسة الاستطلاعية

 .2319/ 12/6إل   13/6/2319ع رف  الدراس  الاستط ع      الفتر    
 ىدف الدراسة:
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رتثديووود عهووم بث طوووى  ع وووزا   -لبووود  الب ىسوووت  لتطايووي التووودرفتى تثديوود ا
تثديد اطدرا  راط قز  الت  سر  يتم  -ال سم  رالت  تثترى عم   ست  دهرن 
 .استسدابقى    ق ىس بتتيرا  التثث

 اجراءات الدراسة :
تم عبل بس  بر ع  لعدد بن الدرسى  الت  طتقو  اورابم بستمفو  لق وىس  -

 (1بر ي ).تثث  لتثديد البد  الب ىست  لمار ىبمتعض بتتيرا  الل
إيمووووين رد وووو   وووورا رالبرا وووو  تووووم عبوووول بسوووو  بر عوووو  لعوووودد بوووون الدرسووووى   -

 إ بىرفد سووووووكى دارى دراسوووووو  رابووووووين  ،(2313) محمد  ىسووووووم ال ىسوووووورى  ،م(2337)
دراسوو  ايموو   ،Ramin Eimarieskandari et al (2312)رآسووررن 

دراسوو  ررى  ، Billy Sperlich et al  (2317)سووام ش رآسووررن 
 & Roy Januardi Irawan ى راردى إيرران & بيررا عدياراهىرا ع  را  

Mirwa Adiprahara Anggarani (2318)  البسووووتسدبت ق ووووىس
البث طوووى  ط وووزا  ال سوووم لتثديووود عك ووور البث طوووى  التووو  ير ووود اقوووى  سوووت  

 دهرن. 
 نتائج الدراسة :

 عسىا  (. 8لتدرفتى  )تم تثديد البد  الت  سر  تطاي س لقى ا -
 بثووو ط توووم تثديووود بث طوووى  ع وووزا  ال سوووم التووو  سووويتم ق ىسوووقى بتب مووو   ووو : -

 الفسذ(. -الثرض -التطن -الرسط -)الصدر
تم تثديد اطدرا  الت  سيتم استسدابقى    ق ىس بتتيورا  التثوث ) ورفط  -

 .(Inbody قىز  -سىع  إ قى  -ق ىس
 الدراسة الاساسية :

إلوووووووووو   15/6/2319 سىسوووووووووو    وووووووووو  الفتوووووووووور  بوووووووووونع رفوووووووووو  الدراسوووووووووو  الا
تكم ووو  التر  ووو  الرفى ووو   ا وووى  رالب وووىركى   ووو    عتوووى  التووو سل 25/8/2319

  ىبع  الاسك درف  رع تبم  الدراس  عم  بى يم  : ا تطرل  الت س
 القياسات القبلية: -1
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البرا وووي  سوووا يووورم الالسىصووو  تىلتثبووول القووورات   ع رفووو  الق ىسوووى  القام ووو   -
 633بوون سوو ل استتووىر سووىص تىلتثبوول الوودررى الت فسوو  ) 15/6/2319
 .تبيدان ال رى تبمع  كم   التر    الرفى    ا ى   رى ( بتر

تىل سوووت  لمق ىسوووى  السىصووو  تبكر وووى  ال سوووم ع رفووو  يووورم اطثووود البرا ووووي  -
بكر وووى  ال سوووم )رزن  ذ"INBOODYبووون سووو ل  قوووىز  16/6/2319

بؤ ور كتمو   -رن  و  ال سومرزن الده -رزن الع       ال سم -ال سم
الر وول ال سوورذ(.  ووكل  -الر وول ال ب وو  -رزن الوودهرن  وو  ذال ووذع -ال سووم

 ع  ى  إ را  الق ىسى  ط راد العي  . ذ"INBOODYير    قىز  (1)
   
 
 
 
 

 أثناء اجراء القياسات لأفراد العينة ""Inboodyجياز  (1شكل )
 :InBodyالشروط التى يجب مراعتيا قبل اجراء تحليل 

 ي   عن  كرن التثميل عم  بعد   ىر  . -
 لا تقرم تىلتبرفن قال التثميل. -
دقوووىتي( لان ال مووورس  تيووور بووون ترزفووو  البوووى   5الرقووور  قاووول التثميووول   ) -

 تىل سم.
 .لا تقرم تىلتثميل تعد السىر ى ار الاستثبىم بتى ر  -
 بن اط  ل    كل بر  عبل التثميل     فس الظرر  رالب تس. -
 عدم ق ىم التثميل ع  ى  الدرر  ال قرف  لزفىد  اثتتىس البى  تىل سم. -
ع وووزا  ال سوووم ع رفووو  يووورم اط  وووين البرا وووي  بث طوووى الق ىسوووى  السىصووو  ت -

 -الثوووورض -الووووتطن -الرسووووط -الصوووودر) بثوووو ط كوووول بوووونل 17/6/2319
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( ير ووو   ووورفط الق وووىس،  وووكل 2 وووكل ) .ا سوووتسدام  ووورفط الق وووىس الفسوووذ(
( 5كبى ير   بر وي ) ،ى  ع زا  ال سم الت  تم ق ىسقىبث طير    (3)

 طرفق  ق ىس كل بث ط بن بث طى  ال سم.
 

                                                 
                      

 
 

 ( محيطات أجزاء الجسم التى تم قياسيا3( شريط القياس          شكل )2شكل )
   HIIT& Yoga burn) : تطبيق تدريبات ) -2

قىبوو  كوول تىث وو  ات ب وو  التوودرفتى  التوو  سوويتم تطا ققووى رذلووك بوون سوو ل 
 -Ray Long , MD (2313،)30الاطو ع عمو  عودد بون الكتو  راى لور م 

days- of HIIT،  زرى اوراى كورتن Zoe Bray Cotton(2319   تىلإ وى )
لار وىبم لتودرا إل  ر   تعض التدرفتى  البركت  رالت  إ ى تقى التىث توىن  و  ا

( 7بر ووي) .2319/ 22/6إلوو   19/6/2319تىلتوودرفتى  رذلووك  وو  الفتوور  بوون 
 ير   التدرفتى  الت  تم تطا ققى    الار ىبم.

 و  الفتور  الزب  و   عي و  التثوثعمو   (HIIT& Yoga burn) درفتى طتقو  تو
 .2319/ 8/ 15إل   2319/ 6/ 23 بن

 لاسوووووووارع الراثووووووود عمووووووو  سووووووو ل  تووووووور  الاعوووووووداد الاووووووود   العوووووووىم  ا وووووووتبل ا
( ير و   بوىذا الرثودا  التدرفا و  اليرب و  داسول 8رثدا  تدرفا  (، بر ي ) 3)

 HIIT & Yoga( ير وو   بووىذا لتوودرفتى  ) 9بر ووي ) ،الار ووىبم التوودرفا 

burn.  ط راد العي ) 
 ،%( سوووو ل الرثوووودا  التدرفا ووووت93-%75رترارثوووو   وووود  الثبوووول بوووون )
)التدرف  البستبر(  تي و  ل سوتبرار  و  عدا   ركى   طرفق  التدرف  البستسدبت
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)عبوووورم عثبوووود التسووووىط   .التوووودرفتى  بوووو  ر وووورد راثوووو  قصووووير  اووووين كوووول توووودرف 
 .(136 ص ،2314

 واشتملت كل وحده على أربعة أجزاء : 
  تبوووورفن(24)( ا ووووتبل عموووو  Warm Up)اطثبووووى   الجاااازء التميياااادى: -

 .مت بن تبرف ى  برر   بتثرك  ل ب   بفىصل ال س
 )الاعداد الاد   العىم( رتت بن  زتين: الجزء الرئيسى: -

( HIITسووىص تىلتوودرف  الفىصوول ار البتقطوو  برتفوو  ال وود  ) :ال ووز  اطرل
ت وووب   تووودرفتى  لكى ووو  ع وووزا  ال سوووم تعوووض هوووذ  تبووورفن(  75)را وووتبل عمووو  

 .التدرفتى  يتطم  اطدا  تت تىلسرع  رتع قى يتطم  قر 
تبورفن(  84( را تبل عمو  )Yoga burn) فتى سىص اتدر  :ال ز  ال ى  

 .ت ب   عم  ر ع ى  الير ى ب  ا راع الت فس البستمفت طتقىً ل رع التدرف 
تبوووورفن(   24( را ووووتبل عموووو  )Cool downال ووووز  الستووووىب : )التقدتوووو   -

( 3 وووودرل ) .ت ووووب   توووودرفتى  هى ووووى ير ووووى بوووو  براعووووى  التوووو فس السووووطث 
 .ثد  داسل  تر  الاعداد الاد   العىمير   الترزف  الزب   ط زا  الر 

 (3جدول )
 التوزيع الزمنى لأجزاء الوحدة دارل فترة الاعداد البدنى العام

ىأجزاءىالوحده
ىالوحدات

ىالتدروبوظىداخلىكلىأدبوعى

زمنىالجزءى
التمؼودىى
ى)الأحماء(

زمنىالجزءىالرئودىى
ىتدروبات

زمنىالجزءى
ىالختامى

ى)الؼاثاىوجا(

الزمنى
الخاصى
ىهبكلىوحد HIIT Yoga burn 

الاسووووارع 
 اطرل

 م 43 م 3.5 م 15 م 16.5 م 5 الرثد  الارل 
 م 43 م 3 م 15 م 17 م 5 الرثد  ال ى  ت
 م 43 م 2 م 15 م 18 م 5 الرثد  ال ىل ت

 الاسارع
 ال ى  

 م 43 م 2.5 م 15 م 17.5 م 5 الرثد  الراتعت
 م 43 م 3 م 15 م 17 م 5 الرثد  السىبست

 (3جدول )تابع 
 التوزيع الزمنى لأجزاء الوحدة دارل فترة الاعداد البدنى العام

ىأجزاءىالوحده
ىالوحدات

زمنىالجزءى
التمؼودىى

زمنىالجزءىالرئودىى
ىتدروبات

زمنىالجزءى
ىالختامى

الزمنى
الخاصى
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ىبكلىوحدهى)الؼاثاىوجا( HIIT Yoga burnى)الأحماء(ىالتدروبوظىداخلىكلىأدبوعى
 م 43 م 3.5 م 15 م 16.5 م 5 السىدست الرثد  

 الاسارع
 ال ىلث

 م 53 م 2 م 23 م 23 م 5 الرثد  السىتعت
 م 53 م 2 م 23 م 23 م 5 الرثد  ال ىب ت
 م 53 م 2 م 23 م 23 م 5 الرثد  التىسعت

 الاسارع
 الرات 

 م 53 م 2 م 23 م 23 م 5 الرثد  العى ر 
 م 53 م 2.5 م 23 م 22.5 م 5 الرثد  الثىد ت ع ر
 م 53 م 2 م 23 م 23 م 5 الرثد  ال ى    ع ر

 الاسارع
 السىبس

 م 63 م 4 م 25 م 26 م 5 الرثد  ال ىل ت ع ر
 م 63 م 4 م 25 م 26 م 5 الرثد  الراتعت ع ر
 م 63 م 4 م 25 م 26 م 5 الرثد  السىبست ع ر

 الاسارع
 السىدس

 م 63 م 2 م 25 م 29 م 4 الرثد  السىدست ع ر
 م 63 م 2 م 25 م 29 م 4 الرثد  السىتع  ع ر
 م 63 م 4 م 22 م 29 م 5 الرثد  ال ىب   ع ر

 الاسارع
 السىت 

 م 75 م 2.5 م 34.5 م 33 م 5 الرثد  التىسع  ع ر
 م 75 م 2.5 م 34.5 م 33 م 5 الرثد  الع ررن 

 م 75 م 2.5 م 34.5 م 33 م 5 الرثد  الراثد  رالع ررن 
 الاسارع
 ال ىبن

 م 75 م 4.5 م 36 م 28.5 م 6 الرثد  ال ى  ت رالع ررن 
 م 75 م 5 م 36 م 28 م 6 الرثد  ال ىل ت رالع ررن 
 م 75 م 4.5 م 37.5 م 28 م 5 الرثد  الراتعت رالع ررن 

 م1353 م 71.5 م 573 م 588.5 م 123 الزبن الكم  لكل  ز / رلفتر  الاعداد الاد   العىم
 : القياسات البعدية -3

/ 17/8بووون ع رفووو  الق ىسوووى  التعد ووو  لمبتتيووورا  قيووود التثوووث  ووو  الفتووور  
تعود الا تقوى  بون تطايوي تبرف وى   عم  عي و  التثوث  18/8/2319إل   2319

(HIIT& Yoga burn)   ر و فس سطورا  تطايوي الق ىسوى  القام و  بو  براعوى
  فس الظرر .

 تبويب البيانات: -4
 .19/8/2319يرم الا  ين البرا ي رذلك  Excelا ستسدام ار ىبم 
 المعالجات الاحصائية :

لإ وورا  ) 23الإصوودار( SPSSاسووتعى   التىث تووىن تىلار ووىبم الإثصووىتي 
  25/8/2319إلووووو   23/8/2319التثميوووول الإثصوووووىتي رذلووووك  ووووو  الفتوووور  بووووون 
 راستسدب  البعىل ى  الإثصىت   التىل   :

 تىرابترفو   ظورًا لصوتر ث وم العي و  )عقول استسدب  البعىل ى  الإثصوىت   ال -
  (Eliote , 2007, p49).(43بن 
 .استتىر  ىايرر رفمك لاعتدال   الترزف  -1
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  .البترسط الثسىا  -
 .الا ثرا  البع ىرى  -
 .استتىر ر ىكركسرن ال تىرابتر  لمبقىر   اين ق ىسين بتتىليين -2
 لكرهين ر ثس  كىلآتي  rث م اط ر -3

) & Tomczak ي ثىل  ق ىسين بتتىليين(   2×عدد الب ىهدا  )ن  Nثيث 

, 2014)Tomczak 
، بترسووط (3.3إلوو  عقوول بوون  3.1)ر فسوور ث ووم اط وور كووىلآتي: صووتير 

 (Coolican, 2014) (. اكار 3.5)، كاير (3.5بن  إل  عقل 3.3)
 :عرض النتائج 

   .التثبل القرات  ردر   الم ىق  عرض  تىتم: أولاً 

 (4جدول )
التحمل اليوائى ودرجة دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في 

 (7)ن= اللياقة

 الارتبار
ىوحدة
ىالػواس

 اختبارىوولكوكدونىالإحصاءىالوصغي

 حجم
 الأثر

r 

 ل وىين

ىالػواسىالبطدي الػواسىالػبلي
ىالرتبىالدالبظ
ى)الػواسىالبطدي
ىأصعرىمنىالػبلي(

ىالرتبىالموجبظ
ىلبطدي)الػواسىا

 أكبرىمنىالػبلي(

ىالرتب

ىالمتداووظ

ى)الػوادان

 متداووان(
Z 

 الدلال 
(P) 

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

ىن
ىمتودط
ىالرتب

ىمجموع
 الرتب

ىن
ىمتودط
ىالرتب

ىمجموع
 الرتب

ىن

التثبووووول 
القوووورات  
)استتوووىر 
633 

بتووووووووووووووووور 
  ر (

 3.634 *3.318 2.371 3 3.33 3.33 3 28.33 4.33 7 3.223 1.95 3.225 2.13 دق ق 

در وووووووووووو  
 الم ىق  

 3.534 *3.346 1.997 1 23.33 4.33 5 1.33 1.33 1 4.488 72.86 4.614 73.43 در  

 (P<0.05) 3.35* دال إثصىتً ى ع د 
  اكار 3.5، كاير3.5إل  عقل بن  3.3، بترسط3.3إل  عقل بن  3.1ث م اط ر: صتير
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 (4كل  )ش
 التحمل اليوائى ودرجة اللياقةمتوسطات القياس القبلي والقياس البعدي في 

( عن الفوووووررم اوووووين الق وووووىس القاموووووي 4ر وووووكل ) ،(4يت ووووو  بووووون  ووووودرل )
رالتعوود  دالوو  إثصووىتً ى  ووي ات ووى  الق ووىس التعوود ، كبووى عن ث ووم اط وور كايوور  ووي 

 Yogaر HITT ب وو  البتتيوورا  ببووى يوودل عموو  اط وور الإي ووىاي  لتوودرفتى ) 

burn التثبل القرات  ردر   الم ىق  (  ي تثسين. 

 عرض نتائج مكونات الجسم.: ثانياً 
 (5جدول )

 (7دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في مكونات الجسم )ن=

ىالاختبار
ىوحدة
ىالػواس

 اختبارىوولكوكدونىالإحصاءىالوصغي

ىحجم
ىالأثر

r 

 لكوهون

ىلػواسىالبطديا الػواسىالػبلي
ىالرتبىالدالبظ
ى)الػواسىالبطدي
ىأصعرىمنىالػبلي(

ىالرتبىالموجبظ
ى)الػواسىالبطدي
 أكبرىمنىالػبلي(

ىالرتب
ىالمتداووظ
ى)الػوادان
 متداووان(

Zى
ىالدلالظ
(P) 

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

ىن
ىمتودط
ىالرتب

ىمجموع
 الرتب

ىن
ىدطمتو

ىالرتب
ىمجموع
 الرتب

ىن

رزن 
 3.683 *3.318 2.386 3 3.33 3.33 3 28.33 4.33 7 13.921 58.61 12.118 62.16 ك م ال سم

رزن 
الع    
 ووووووووووووووووووووووووووو  

 ال سم

 3.317 3.236 1.185 3 7.33 3.53 2 21.33 4.23 5 2.414 22.86 2.811 23.33 ك م

رزن 
الوووووووووووودهرن 
 ووووووووووووووووووووووووووو  

 ال سم

 3.635 *3.318 2.375 3 3.33 3.33 3 28.33 4.33 7 7.569 16.61 8.333 19.43 ك م

بؤ ووووووووووووووور 
كتموووووووووووووووووووووو  

 ال سم
 3.634 *3.318 2.371 3 3.33 3.33 3 28.33 4.33 7 3.862 22.13 4.158 23.54 2ك م/م

رزن 
الوووووووووووودهرن 
 وووووووووووووووووووووووووووي 

 ال ذع

 3.632 *3.318 2.366 3 3.33 3.33 3 28.33 4.33 7 4.217 8.16 4.462 9.69 ك م
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 (5جدول )تابع 
 (7لفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في مكونات الجسم )ن=دلالة ا

ىالاختبار
ىوحدة
ىالػواس

 اختبارىوولكوكدونىالإحصاءىالوصغي

ىحجم
ىالأثر

r 

 لكوهون

ىالػواسىالبطدي الػواسىالػبلي
ىالرتبىالدالبظ
ى)الػواسىالبطدي
ىأصعرىمنىالػبلي(

ىالرتبىالموجبظ
ى)الػواسىالبطدي
 أكبرىمنىالػبلي(

ىرتبال
ىالمتداووظ
ى)الػوادان
 متداووان(

Zى
ىالدلالظ
(P) 

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

ىن
ىمتودط
ىالرتب

ىمجموع
 الرتب

ىن
ىمتودط
ىالرتب

ىمجموع
 الرتب

ىن

رزن 
الووووووووووودهرن 
 ي الر ل 

 ال ب ي

 3.593 *3.327 2.237 1 3.33 3.33 3 21.33 3.53 6 1.339 2.57 1.133 2.94 ك م

رزن 
الووووووووووودهرن 
 ي الر ل 
 ال سرى 

 3.588 *3.328 2.231 1 3.33 3.33 3 21.33 3.53 6 1.333 2.54 1.151 2.93 ك م

 (P<0.05) 3.35* دال إثصىتً ى ع د 
  اكار 3.5،كاير3.5إل  عقل بن3.3، بترسط3.3إل  عقل بن3.1ث م اط ر:صتير

 (5شكل  )
 والقياس البعدي في مكونات الجسممتوسطات القياس القبلي 

( عن الفوووووررم اوووووين الق وووووىس القاموووووي 5) ر وووووكل ،(5يت ووووو  بووووون  ووووودرل )
رالتعووود  دالووو  إثصوووىتً ى  وووي ات وووى  الق وووىس التعووود   ب ووو  البتتيووورا  )عووودا رزن 
الع   (، كبى عن ث م اط ر كاير  ي  ب و  البتتيورا  )عودا رزن الع و   

 موووو  اط وووور الإي ووووىاي  لتوووودرفتى ببووووى يوووودل ع ثيووووث كووووىن ث ووووم اط وووور بترسووووط(
(HITT رYoga burn)  بكر ى  ال سم  تثسين ي. 

 عرض نتائج محيطات الجسم.-ثالثاً 
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 (6جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في محيطات الجسم 

 (7)ن=

ىالاختبار
ىوحدة
ىالػواس

 اختبارىوولكوكدونىالإحصاءىالوصغي

ىحجم
ىالأثر

r 

 لكوهون

ىالػواسىالبطدي واسىالػبليالػ
ىالرتبىالدالبظ
ى)الػواسىالبطدي
ىأصعرىمنىالػبلي(

ىالرتبىالموجبظ
ى)الػواسىالبطدي
 أكبرىمنىالػبلي(

ىالرتب
ىالمتداووظ
ى)الػوادان
 متداووان(

Zى
ىالدلالظ
(P) 

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

ىن
ىمتودط
ىالرتب

ىمجموع
 الرتب

ىن
ىمتودط
ىالرتب

ىمجموع
 الرتب

ىن

بثوووووووووووووو ط 
 3.568 *3.334 2.124 3 1.53 1.53 1 26.53 4.42 6 7.823 87.37 7.999 89.29 سم الصدر

بثوووووووووووووو ط 
 3.638 *3.317 2.388 3 3.33 3.33 3 28.33 4.33 7 5.888 69.33 6.294 74.43 سم الرسط

بثوووووووووووووو ط 
 3.634 *3.318 2.371 3 3.33 3.33 3 28.33 4.33 7 6.873 76.29 8.755 81.79 سم التطن

بثوووووووووووووو ط 
 3.531 3.361 1.873 3 3.33 3.33 1 25.33 4.17 6 7.263 88.93 9.534 91.29 سم الثرض
بثوووووووووووووو ط 

 3.637 *3.317 2.384 3 3.33 3.33 3 28.33 4.33 7 6.775 54.71 7.228 57.29 سم الفسذ

 (P<0.05) 3.35* دال إثصىتً ى ع د 
  اكار 3.5،كاير3.5إل  عقل بن3.3،بترسط3.3إل  عقل بن3.1ث م اط ر:صتير

 
 
 
 
 

 (6شكل  )
 متوسطات القياس القبلي والقياس البعدي في محيطات الجسم

( عن الفوررم اوين الق وىس القاموي رالتعود  6( ر كل)6يت   بن  درل )
دالوووو  إثصووووىتً ى  ووووي ات ووووى  الق ووووىس التعوووود   ووووي  ب وووو  البتتيوووورا  )عوووودا بثوووو ط 

عن ث ووم اط وور كايوور  ووي  ب وو  البتتيوورا  ببووى يوودل عموو  اط وور  الثوورض(، كبووى
 .بث طى  ال سم  إ قىص  ي (Yoga burnر  HITTالإي ىاي  لتدرفتى  )

 مناقشة النتائج :
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 مناقشة الفرض الاول :
( ب   توىتم دراسو   وى م  ر ى وديز 4ر كل) ،(4تتفي تعض  تىتم  درل )

التدرف  الفىصل عر البتقط  ( عن 2312) Jaime Fernandez et alرآسررن 
عدى إل  تثسي ى  كاير     الم ىق  الاد    القرات و  رالقودر   (HIIT)عىل  ال د  

عسوىا  (  6عم  التثبل    التو س عك ور بون تودرفتى  تكورار السورع  رذلوك تعود )
 (Jaime Fernandez et al., 2012).بن التدرف 

 Vincent Pialoux et  كبى عظقر   تىتم دراس    س  ا ىلر رآسررن 

al (2315  عن ببىرسوووو  التوووودرف  الفىصوووول عر البتقطوووو  عووووىل  ال وووود )(HIIT) 
 .ل عاوو  التوو س يووؤدى إلوو  تثسووين الم ىقوو  القرات وو  رالتثبوول الوودررى الت فسوو 

(Vincent Pialoux et al., 2015) 

( عن 2336) ذFemandez et alفرنانااديز وخراارون ذرت ووير  تووىتم 
ل عر البتقط  عىل  ال د   عد استرتي     عىل  بن ثيوث ببىرس  التدرف  الفىص

 ,.Femandez et al) الرقو  لتثسوين در و  الم ىقو  الاد  و  ل عاو  التو س.

 Kanang كاناااانج ساااريرون وخرااارون ر  ووويف  توووىتم دراسووو   (2006

Srihirun et al (2314  عن التدرف  داسل البمع  رسىرا البمع  عدى إل )
 وو  رالسووع  القرات وو  ل عاووين ثيووث كووىن بوود  التبوورفن لكوو  تثسووين القوودرا  القرات

عسىا  ( رع وت ي و  عسوتسدام التودرف   8ع ىم(    الاسارع لبد  ) 3الب برعتين )
سوووووووووىرا البمعووووووووو  كار وووووووووىبم تكييوووووووووف إ وووووووووى   لتثقيوووووووووي بسوووووووووترى عوووووووووىل بووووووووون 

 (Kanang Srihirun et al., 2014)الم ىق .
تعتبد عمو  التودرف  الفىصول ببىرس   التدرفتى  الت   عن رترى التىث تىن

( تسوووىعد عمووو  تثسوووين (Yoga burnرالير وووى لمثووورم  ،(HIIT)عر البتقطووو  
التثبوول القوورات  )الوودررى الت فسوو ( ل عتووى  بوون سوو ل التوودرفتى  القرات وو  ثيووث 
تر ر إعداد اود   رقىعود  عسىسو    و  تثسوين در و  الم ىقو  ببوى ي عول ال عتوى  

 لآتقى  اد  ىً.
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 ووووررم دالوووو  إثصووووىت ىً اووووين    الفوووورض الارل ار ووووردر ووووذلك يتثقووووي صووووث
 وو  التثبوول القوورات  )التثبوول الب برعوو  الت رفا وو  لوودى  الق ووىس القاموو  رالتعوودى

 .الدررى الت فس ( ردر   الم ىق 
 مناقشة الفرض الثانى :

( بووووووووو   توووووووووىتم رابوووووووووين 5( ر وووووووووكل )5تتفوووووووووي تعوووووووووض  توووووووووىتم  ووووووووودرل )
( ان 2312) Ramin Eimarieskandari et alإ بىرفد سوكى دارى رآسوررن 

ه ىك ع سفىض    بكر ى  ال سم الت   وبم  رزن ال سوم ربؤ ور كتمو  ال سوم 
ر سووووووت  الوووووودهرن ركتموووووو  الوووووودهرن تىل سووووووم لكوووووول بوووووون الب بوووووورعتين الت وووووورفايتين 

( رالب برعوووت البسوووتسدبت (HIATالبسوووتسدبت لمتبرف وووى  القرات ووو  عىل ووو  ال ووود  
 ،عسىا  ( بن التدرف  8رذلك تعد )(  (HIATلمتبرف ى  القرات   بترسط  ال د 

رتىلبقىر وو  بوو  الب برعووت ال ووىتطت عظقوور  ال تووىتم  وورم كايوور  وو  كتموو  الوودهرن 
 Ramin) عسوووووووىا  ( لصوووووووىل  الب برعووووووو  الت رفا ووووووو . 8ر 4تعووووووود )

Eimarieskandari et al. , 2012) 

Nish Shinde et al (2313 )نيشاا شايندى وخرارون رت وير دراسو  
م  ال سم لك  الب برعتين البستسدبت لمتدرفتى  القرات و  ال  ا سفىض بؤ ر كت

عن  كبووووى   وووويف  ،رالب برعووووت البسووووتسدبت لتوووودرفتى  الير ووووى (HIIT) ب وووول
 , .Nish Shinde et al)  .الببىرس  الب تظبت لمير ى بفيد     ا قىص الرزن 

2013) 
  Billy Sperlich et alرت ووير تىتم دراسوو  ايموو  سووام ش رآسووررن 

 .لووو  ا سفوووىض بؤ ووور كتمووو  ال سوووم رتىلتوووىل  تثسوووين بكر وووى  ال سوووم( إ2317)
(Billy Sperlich et al. , 2017) 

كبوووووى تر ووووو   توووووىتم دراسووووو  ررى  وووووى راردى إيووووورران & بيوووووررا عدياراهوووووىرا 
  Roy Januardi Irawan & Mirwa Adiprahara Anggaraniع  را و 

ىس التعوودى  وو  ( ر وورد  ووررم اووين الق ووىس القاموو  رالتعوودى لصووىل  الق وو2318)
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تىلإ ى   إل   ان الار ىبم البستسدم  ،بترسط الق ىسى   السىص  ا ست  الدهرن 
رالووذى اعتبوود عموو  الوودبم اووين توودرفتى  الير ووى رالتوودرفتى  القرات وو  ذا  التووا ير 
البوو سفض  عووىل لتقميوول الوودهرن  وو  ال سووم بوون سوو ل ق ووىس  سووت  الوودهرن قاوول 

 & Roy  Januardi Irawan) .عسوىا  ( بون تطايوي الار وىبم 8رتعود )

Mirwa Adiprahara Anggarani , 2018) 
( عن عدا  التوودرفتى  القرات وو  سوو ل 2315) Sheng"تشاانج ذر  وويف 

 توووورا  طرفموووو  ب وووول ال وووورى رالب وووو  السوووورف  رالتسوووومي رالسووووتىث  تىلإ ووووى   إلوووو  
توودرفتى  الير ووى  بكوون بوون س لقووى ثوورم الوودهرن رسفووض رزن ال سووم رتثسوووين  

 ( Sheng ,2015) لت فس.عبم   ا
وجيرى  ،Julite Pegrum (2316)جوليت بيجرام ذكبى تركد كً  بن 

( عن الير ى الدي ىب ك    كل بن ع كىل الير ى رالت  2316)ذ Gary Jayجاى
تثقي عهدا  قر   كتعزفز الصث  رتقر م العبرد الفقرى رثورم الودهرن راكسوى  

(  وو  عداتقووى عموو  الير ووى Yoga burnال سووم ال ووكل القووراب  ال يوود رتعتبوود )
كبى  بكون طى  وسص ببىرسوتقى ثيوث ع قوى لا تثتوىا إلو  صو    ،الدي ىب ك  

 (Gary Jay, 2016), (Juliet Pegrum, 2016)علعى  رفى    سىص . 
رعم  الر م بون ر ورد دلالو  رث وم ع ور كايور ل ب و  البتتيورا  السىصو  

اي بووى ير وود  ،الع وو    وو  ال سوومتبكر ووى  ال سووم إلا ا ووت لا ير وود دلالووت لوورزن 
رتر وو  التىث تووىن هووذا إلوو  عوودم  ،ث ووم ع وور بترسووط لوورزن الع وو    وو  ال سووم

 س رع ع راد العي   إل  ار ىبم  ذات  لمرفى يين ع  ى  تطايي الار ىبم.
 وووررم دالووو  إثصوووىت ىً اوووين  ر وووذلك يتثقوووي صوووث  الفووورض ال وووى   ار ووورد

 وووو  بكر ووووى  ال سووووم )رزن ت رفا وووو  الب برعوووو  اللوووودى  الق ووووىس القاموووو  رالتعوووودى
رزن الووووودهرن  ووووو   -بؤ ووووور كتمووووو  ال سوووووم -رزن الووووودهرن  ووووو  ال سوووووم -ال سوووووم
  .(ى الر ل ال سر  -الر ل ال ب   -ذال ذع

 مناقشة الفرض الثالث :
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( ب   تىتم دراس  ررى  ى راردى 6(، ر كل)6تتفي تعض  تىتم  درل )
 Roy Januardi Irawan & Mirwaإيورران & بيوررا عدياراهوىرا ع  را و  

Adiprahara Anggarani  (2318  ر ووورد  وووررم اوووين الق وووىس القامووو )
  رالتعوودى لصووىل  الق ووىس التعوودى  وو  بترسووط الق ىسووى  اط  رر ربترفوو   السىصوو 

ثيووث تووم ق ووىس  سووت  الوودهرن ا سووتسدام سووكين تبثوو ط الووتطن رالفسووذ رالثوورض 
فتى  القرات   ذا  التوا ير رذلك بن س ل الدبم اين تدرفتى  الير ى رالتدر  ، رلد

 Roy Januardi Irawan) عسوىا  ( بون تطايوي الار وىبم. 8الب سفض تعد )

& Mirwa Adiprahara Anggarani, 2018) 
 ذ Billy Sperlich et alبيلاى سابليش وخرارون ذرت وير تىتم دراسو  

عسووووىا  ( بوووون ببىرسوووو   9( ا سفووووىض  وووو  بثوووو ط الرسووووط رالفسووووذ تعوووود )2317)
 .Billy Sperlich et al) (.HIITصل عر البتقط  عىلي ال د  )التدرف  الفى

, 2017) 
( ع وت  بكون تثقيوي 2012) James Driverكبوى ير و   و بس درا فور   

( ثيووث HIITعهوودا  ل ىقوو  عىل وو  البسووترى  وو  رقوو  عقوول بوون سوو ل توودرفتى ) 
كبووى تسووىعد عموو   قوودان  ،ت ووكل  ىتوود  كايوور  تبقىر تقووى تا ووكىل التوودرف  اطسوورى 

الوووورزن ركووووذلك  تثسووووين اطدا  الرفى وووو   تىلإ ووووى   إلوووو  ع قووووى لا تثتووووىا هووووذ  
 (James Driver , 2012 )التدرفتى  إل  عدرا  ر بكن ببىرستقى    عى بكىن.

( بن س ل ببىرس  تودرفتى  2319) Hailey Jacksonت ير هيم   ىكسرن 
رم الك يور الير ى عن ه ىك   ىثىً    إ قىص الرزن ثيث تسوقم ببىرسوتقى  و  ثو

بن السعرا  الثرارف  رتىلتىل  التتييور  و   وكل ال سوم  تي و  إ قوىص بث طوى  
 (Hailey Jackson, 2019) ع زا  ال سم راكسى   بسترى ل ىق   يد .

 عىلو   و   (HIIT& Yoga burnرتعود ببىرسو  التودرفتى  السىصو  ) 
ثووورم الووودهرن رت سووويي  وووكل ال سوووم رفت ووو  ذلوووك بووون سووو ل بث طوووى  ع وووزا  

 ال سم رالت  تاين ت ىقصقى تعد تطايي الار ىبم.



 
 

 

                                                                                                                      342         

        

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

كبى ي   تطايوي اورابم سىصو  تىلإعوداد الاود   العوىم  لتثسوين ع ىصور 
الم ىق  الاد    رتثسين بكر وى  ال سوم ا ى و  الار وىبم الرت سو  ل عاوين لزفوىد  

 بسترى الكفى   الرظ ف   ل عا  الت س.
دالووو  إثصوووىت ىً اوووين   وووررم  ر وووذلك يتثقوووي صوووث  الفووورض ال ىلوووث ار ووورد

ع وووزا   بث طوووى  ووو  تعوووض الب برعووو  الت رفا ووو  لووودى  الق وووىس القامووو  رالتعووودى
 .الفسذ( -التطن -الرسط -الصدركل بن )ال سم ل

 الاستنتاجات :

تؤ ر  (HIIT& Yoga burn ) ت ير  تىتم التثث ان ببىرس  تبرف ى 
 إي ىا ى عم  العديد بن بتتيرا  التثث كبى يم  :

م دالووو  إثصوووىتً ى اوووين الق وووىس القاموووي رالتعووود  لصوووىل  الق وووىس تر ووود  ووورر  -
 .ردر   الم ىق  ،التعد     التثبل القرات  )التثبل الدررى الت فس (

ير وود ث ووم ع وور كايوور  ووي  ب وو  البتتيوورا  ببووى يوودل عموو  اط وور الإي ووىاي   -
التثبول القورات  )التثبول تثسوين (  وي HIIT& Yoga burnلتودرفتى  )
 .ردر   الم ىق  ،فس (الدررى الت 

تر ووود  وووررم دالووو  إثصوووىتً ى اوووين الق وووىس القاموووي رالتعووود  لصوووىل  الق وووىس  -
 التعد      ب   البتتيرا  )بىعدا رزن الع   (.

ير د ث م ع ر كاير  وي  ب و  البتتيورا  )عودا رزن الع و   ثيوث كوىن  -
 &HIITث وم اط ور بترسوط( ببوى يودل عمو  اط ور الإي وىاي  لتودرفتى  )

Yoga burnي تثسين  بكر ى  ال سم  ). 
تر ووود  وووررم دالووو  إثصوووىتً ى اوووين الق وووىس القاموووي رالتعووود  لصوووىل  الق وووىس  -

 التعد   ي  ب   البتتيرا  )عدا بث ط الثرض(.
ير وود ث ووم ع وور كايوور  ووي  ب وو  البتتيوورا  ببووى يوودل عموو  اط وور الإي ووىاي   -

 .سم(  ي ا قىص بث طى  ال HIIT& Yoga burn لتدرفتى  )
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 التوصيات :
 تبى يم  : ىن   ثدرد بى تم عستس ص  بن  تىتم ترص  التىث ىت

 وو  الاوورابم التدرفا وو   (HIIT& Yoga burn)تفعيوول تطايووي تبرف ووى   -
 سرى. ععم   رفى ى  

 وورا  البزفوود بوون الدراسووى  رالاتثووىث العمب وو  لمتعوور  عموو  تووا ير تبرف ووى  إ -
(HIIT& Yoga burn) لتير الرفى يين.    الرظ ف  عم  تثسين الكفى 

  وور الوورع  ال قووى   لوودى الب تبوو  البصوورى عوون عهب وو  ببىرسوو  تبرف ووى   -
(HIIT& Yoga burn ) ستفىد  تدرفا  .اثيث ع قى اب ت رذر 

ربعر وو    وو  الاوورابم التدرفا وو  (HIIT& Yoga burn)تطايووي تبرف ووى   -
 .تا يرهى عم  عدا  البقىرا     الت س

ى((ىعـــــــــــــــــالمراجى))
ىأولاى:ىالمراجعىالطربوظىى

الق ووووىس  وووو  الب ووووىل : م(1996علااااى فيمااااى البيااااك ) ،أحمااااد ط راااااطر -1
 ، دار الكتى  الثديث، القىهر .4الرفى  . ى

التوودرف  الرفى وو   ظرفووى  رتطا قووى .  :(2114أماارأ أحمااد البساااطى ) -2
 ووو  الرفوووىض، الببمكووو  العر  دار  ىبعوو  البموووك سوووعرد لم  ووور،

 السعرد  .
-التوو س )التووىرف : (2111جمااال الاادين الشااافعى )، أمااين أنااور الرااولى -3

 ، دار الفكر العر  . القىهر .1قراعد المع (. ى -البقىرا 
ال ديووووووود  ووووووو  التووووووو س )الطرفوووووووي إلووووووو   :م(2117ايلاااااااين ودياااااااع فااااااارج ) -4

 التطرل (.ب  ا  البعىر ، الإسك درف .
 ،2تثكو م(. ى -تقيو م -تدرف  -تعم مالت س ) :م(2117ايلين وديع فرج ) -5

 ب  ا  البعىر ، اطسك درف .
ط أحمد عبده رليل  ،الدين عباس أبو زيد عماد ،على فيمى البيك -6

الات ىهى  الثدي      التدرف  الرفى    :(2119)
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تطا قى  ذ ال ز  ال ى  ، طرم ق ىس القدرا  –ذ ظرفى  
 ر ، الاسك درف .، ب  ا  البعى1ال هرات   رالقرات  ، ى

اطسس ال ظرف  طستتىرا  التر     :م(2111ط جاسم الياسرى ) -7
 .الرفى   ، دار الكت  رالر ىتي، تتداد

الق ىس رالتقر م    التر    الاد     :م(2114 صبحى حسنين )ط -8
 .دار الفكر العر  ، القىهر  ،2رالرفى   ا

ى:ىالمراجعىالأجنبوظىىثانواً
9- Billy Sperlich, Birgit Wallmann-Sperlich, Christoph 

Zinner, Valerie Von Stauffenberg, Helena 

Losert and Hans-Christer Holmberg 
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Training improves body composition, peak 

oxygen uptake, Strength, and Alters certain 

Dimensions of quality of life in overweight 
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p172. Frontiers in Physiology. 
10- Brandt Bhanu Passalacqua (2005): Peaceful weight 

loss through yoga. 

11- Eliote, A. C. (2007): Statistical analysis quick reference 

guidebook with SPSS examples. Thousand 

Oaks, CA: Sage Publications. 
12- Crews LF (2013): Everyone benefits from yoga when 

properly executed and individually adapted. 

Presented at ACSM’s Health and Fitness 
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Summit and Exposition Answer at Reno 
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