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 الأجسام كمال ورياضة الكارديو تمارين بين الدهون حرق إشكالية

 (تحليلية وصفية مقاربة)
 raining exercises andt-The problematic of burning fat between Cardio

(approachDescriptive and analytical ) bodybuilding  

*مهدي سحساحي   epsmahdi@hotmail.com  (2)جامعة باتنة  ،

 

 ملخّص

تنمون لديهم نلفغاة اي حفق  أصببباح  نلأشبببخا نلكثيف من  أن نلأخيفةأصببباحنا  في اي نة  ة 

 إلى من مج مع  آخف إلى تخ لف من شببخص  نلأسبباا عديد  إلىنلدهون نلزنئدة اي نلجسببم  نل ي تعو  

نلكثيف منهم يصببمدب بعةمة نسبب  هاب ةايفة هح نلحح يكمن  نلمعيشببةل لكن مط  طفيقة  إلىتاعا  آخف

 نلأ زنن اي صبببورة رياضبببة ةمال    نلأثقال يكمن اي نلفياضبببال نلخاصبببة بفاع    أباي تمارين نلكار يو   

 ؟نلأجساب

 قوب بهذه نلدرنسة نلاس قصائية لل وصح نلى أةثف معلومال حول هذن نلموضوع ةون       أنلذن أر  ا 

شعاية بين نلممارسين نلفنغاين اي نلحصول على نلجسم نلمثالي  نلخالي        نلأةثفهاتين نلمفيق ين هما 

 .من نلدهون نلزنئدة

 نلأجسابةمال  ؛تمارين نلكار يو؛ نلدهون :ةلمال م  احية

Abstract 

We have recently seen that many people have developed the desire to burn 

excess body fat, which is due to many reasons and differs from one person to 

another and from one society to another depending on the style and way of life. 

But many of them encounter a big question mark: does the solution lie in cardio 

exercises, or does it lie in weightlifting and weightlifting sports such as 

bodybuilding? We wanted to do this survey to find out more information on this 

topic as these two methods are the most popular among practitioners wishing to 

have an ideal body and free of excess fat. 

Keywords : Fats ; Cardio-training ; bodybuilding 
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 مقدمة
ايما يخص نلاه ماب  نلأةاف نلذي نخذ نلحيز  نلأخيفةمع نل مور نلعلمي نلحاصح اي نة  ة  

بصبببحة نل ف   نلعناية بليا  ل نلاد ية  نلن سبببية  مع تمور  سببببائح نلعةو نلحديثة  نل وجل                 

نلعمليال نلجفنحية نل جميلية  خاصبببة ايما ي علش بشببب ط نلدهون، رغم ةح   إجفنءنلم زنيد  حو 

نلاد ي  نل عديح اي  هذن لا يمكن نلاس غناء عن أةاف حلي ين اي محاربة نلادن ة ألا  هما نلنشاط

 نلنظاب نلغذنئيل  

بمحاربة نلزيا ة اي نلوزن  نل خلص من نلدهون نلزنئدة  نلم فنةمة  نلأمفغيف ن ل إذن تعلش 

نل مارين نلفياضبببية اا ل ليا بالأمف نلهين     أ نءاي مخ لف مناطش نلجسبببم خاصبببة عن طفيش   

زن نلزنئد ممارسة نلفياضة لان   نلذين يعا ون من نلو نلأشخا   نلسهح، حيث ي جنب نلعديد من  

لأ ل ليسببب   أ لأ هم يشبببعف ن بااحفنو  أ ذلك يؤذيهم، ن  لأ هم لا ي م عون بأجسببباب جميلة، 

 لديهم ميول رياضيةل

صعاا  م عاا اي   نلأحونليع اف نل غلب على هذه نلعونئش اي معظم  نلأمفلكن اي حقيقة 

، لان نلمحا لة تس حش نلمجهو  نلذي ياذل  يكون مس حية  أنبدنية نلمفيش لكن من غيف نلممكن 

 (ل266  ، 2006من نجلها على نلمدي نلمويح ) نيان،  جان سميث، 

عندما  خوض اي موضوع طفق محاربة  تقليص  ساة نلدهون اي جسمنا نلاشفي  جد      

 أسببببالياها لكن من أشبببهفها اي مجال نلفياضببببة هو تمارين         أ ونعها نلكثيف منها على نخ ةف  

 نخح نلقاعال  باسببب عمال  سبببائح  أحونلهاة  تقوية نلوعاء نلقلاي  نل ي تجفي اي نغلب توسبببع

رياضببال نل قوية نلعيببلية  نل ي  إلى إضببااة(، cardio-trainingما يعفف   ) أ  تجهيزنل معينة 

لة نلعيبببةل              يا ة ة  ظاب نلجسبببم  ز ية ع ها على تقو مد اي جوهف ما يعفف   أ تع  ببببببببب م

bodybuilding))ل 

ضال  نا اال نلم زنيد على        صاح عليها هذن نلنوع من نلفيا شعاية نل ي أ شهفة  نل  ظفن لل

س ها ةو هما من أحسن     ضية اي مجال خسارة نلوزن  نلقياء على          أ ونعممار نل خصصال نلفيا

نل ي تمفح   سها   نلأسئلةنلدهون نلزنئدة عن حاجة نلجسم، لكن توجد نلعديد من نلاس  هامال 

 حالةلاي هذه نل

 الدراسة إشكالية -1
 من خةل ما ساش، يمكن صياغة نل ساؤلال نلفئيسية نل ي تأتي على هذه نلور ة نلاحثية

 عليها ةما يلي  ناجابة

نلصورة نلمثالية للجسم نلفياضي نلخالي من نلدهون نلزنئدة     إلىنلكح يفغب اي نلوصول  

سيلة نلمثالية        ضي نلو شاط نلفيا سة نلن هذن  إلىللوصول    نةمنةعن نلحاجة  نلكح يفي اي ممار

بان هذه نل ف  م وافة بكثفة من خةل ممارسببببة نل مارين نلقلب رئوية              نلهدف  نلكح يعلم 

  تمارين نل قوية نلعيلية للل  لكن:
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 نلنوعين أايح من نةخف؟ أي -

 أةثف اعالية من نةخف؟  أيهما  -

 نلن يجة نلمفجوة من نةخف؟ للل إلىاي نلوصول  نلأسفع أيهما -

 نللثاب عليها اي بحثنا هذنل إماطة غيفها من نل ساؤلال نل ي سوف  حا ل 

 أهمية الدراسة2-
يسببب مد موضبببوع هذن نلاحث أهمي ل من خةل معفاة ماهية تمارين نلكار يو  تمارين              

 نلد ر نلذي تلعال اي خ ض  سبباة نلدهون   نلأجسببابنل قوية نلعيببلية اي صببورة رياضببة ةمال 

نلصبببورة نلمثالية للجسبببم نلفياضبببي نلخالي من  إلىنلزنئدة اي نلجسبببم   درتها على نلوصبببول 

 نلدهونل

 سةالدرا دافأه -3
بحوث تجفياية حول  أ أةاف  در من نلمعلومال سبببونء ةا    ظفية  إلىمحا لة نلوصبببول 

 در  إلىأحسببن نلن ائل ل مكين نلااحث  نلقارا نلوصببول   إلىموضببوع نلاحث من نجح نلوصببول  

 ةااي من نلمعميال نل حليلية  نلن ائل نلخاصة بهذن نلنوع من نلدرنسال نل حليليةل

 الدراسةمنهج  -4
دل نلدنرسة لالوغ هداها على نلمنهل نلوص ي نل حليلي نلذي يقوب بجمع نلمعلومال    نع م

 . نلمعميال  تحليلها  من ثم نس خة  نلن ائل

 الدراسةتقسيمات  -5
  : لمعالجة ناشكالية نلممف حة تم تقسيم نلدرنسة إلى نلمحا ر نل الية  -

 نلدهونل -

 تمارين نلكار يول  -

 نلاجسابلتمارين ةمال  -

 نلعة ة بين حفق نلدهون  تمارين نلكار يول -

 نلعة ة بين حفق نلدهون  تمارين ةمال نلأجسابل -

 خةصة نلعة ة نلثةثية تمارين نلكار يو رياضة ةمال نلأجساب  حفق نلدهونل  -

  الدهون -6
نلدهون مفةاال عيببوية ت كون من ذرنل نلكفبون  نلهيدر جين  نلأ ةسببجين  نلأخيفين 

اة نلهيدر جين إلى نلأ ةسبببجين ةايفةل              بح تكون  سببب ماء  اة  جو هم اي نل لا يوجدنن بنسببب

 نلليا يدنل لا تذ   اي نلماء  لكنها تذ   اي نلمذياال نلعيبببوية مثح نلكلوراورب  نلانزين             

   Ether Extractى اي بعض نلأحيان بمس خلص نلأثيف  نلأثيف،  لذلك تسم

.(Y.Touitou,2006,P31 
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بالفغم من نن ةااة نلوحدنل نلدهنية تح وي على نلمقدنر   سبببل من نلسبببعفنل نلحفنرية 

شابهةل اهناك     أنسعفنل حفنرية( غيف   9غ من نلدهون = 1) س  م  مخ ل ة من  أ ونعنلدهون لي

 من شأن نلاخ يار نلحكيم للمصا ر  نةخفنلدهون  بعيها أايح من نلناحية نلصحية من نلاعض 

 نلدهنية نلمساعدة اي تحسين نلصحة   مط نلحياةل

 الدهون أنواع6-1

 المشبعة الدهون -6-1-1
س ف ل اي نلدب       أ ونع هي من  ساة نلكول سيئة تؤ ي هذه نلدهون إلى زيا ة   نلدهون نل

بالأمفنض نلقلاية،  تكون صببلاة اي  رجة حفنرة نلغفاة  توجد اي ةح  ناصببابة تزيد من خمف 

أ ونع نلدهون ذنل نلأصبببح نلحيون ي مثح شبببحوب نللحم  جلد نلدجاو  نلزبدة  نلسبببمن نلحيون ي 

اي بعض نلدهون ذنل نلأصبببح نلنااتي مثح زي  نلنخيح  زي  جوز   نلحليب  من جاتل ةما توجد

نلهند  نلزيول نلمهدرجة )نلسبببمن نلنااتي  نلمارجفين(  تع اف نلزيول نلمهدرجة غنية بالزيول            

 نلم حولةل  

 الدهون غير مشبعة -6-1-2
 تع اف هذه نلدهون صحية عند تنا لها بكميال مع دلة  تساعد على تخ يض مس ويال      

اك  وعان ولس ف ل اي نلجسم  تكون هذه نلدهون سائلة اي  رجة حفنرة نلغفاة نلعا ية  هننلك

 من نلدهون غيف نلمشاعة:

نلدهون غيف نلمشاعة نلم عد ة  هي من نلدهون نلم يدة للصحة مثح زي  نلصويا  زي  نلذرة  -أ

 (  نلأطعمة نلاحفيةل3 زي    نر نلشما  زيول نلأسماك )أ ميغا 

نلمشاعة  نلأحا يةنلدهون غيف نلمشاعة نلأحا ية  هي اي حالة نس خدنمها اي مكان نلدهون  - 

بأمفنض نلقلب  أةثف مقا مة للأةسدة ) هي عملية تؤ ي نلى تلف   ناصابة تخ ض من  ساة   أن

 نلخةيا  نلأ سجة اي نلجسم( مثح زي  نلزي ون  نلزيول نلم ونجدة اي نلمكسفنل  نلأاوةا  ل  

 المتحولة الدهون -6-1-3
ها إلى              إ  او ي م  ية ل حويل اات ية للزيول نلن جة نلجزئ هدر لدهون نلم حولة عن طفيش نل ن

شبببكح أةثف صبببةبة  توجد بشبببكح أسببباسبببي اي نلأغذية نلمصبببنعة  هي تزيد من مسببب وي    

نلكولسبب ف ل نليببار  تخ ض من مسبب وي    أ نللياوبف تين م د ي نلكثااة )نلاف تين نلشببحمي( 

 ن  نلكولس ف ل نلجيدل HDL تين عالي نلكثااة نللياوبف

بأمفنض نلقلب  نلسبببك ال نلدماغية       ناصبببابةتعمح نلزيول نلم حولة على زيا ة نح مال   

نلمقلية مثح    نلأطعمة  مفض نلسبببكفي )نلنوع نلثا ي(  من مصبببا ر نلدهون نلم حولة يوجد اي   

نلد    )نلحلويال نلمقلية اي نلزي (  نلأطعمة نلمغل ة مثح نلكيك  نلاسبببكوي   نلكعك نلمحلى 

 (ل02،   2017 نلاي زن نلمجمدة  نلمارجفين )مؤسسة حمد نلماية، 

 :الجسم في الدهنية الكتلة مؤشر -6-2
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بأ ها زيا ة نلوزن بمقدنر          نلمايعي ن  نلمفغو  ايل  % أ  أةثف عن نلوزن 10تع اف نلادن ة 

(، حيث تمثح معفاة   98،   2002بالنسببباة للسبببن  نلمول لدي نلمفأة ن  نلفجح )محمد ةمال،      

مؤشببف نلك لة نلدهنية للجسببم مؤشببف  وي  اعال اي معفاة نلصببحة نلجسببمية لل ف   نلجد ل     

 نل الي يوضح ذلك:

 

 يوضح مؤشف نلك لة نلجسمية حسب نلجنا  نلعمف (:1ول رقم )دج
أجساب نلفياضيين تظهف مةمحها اي خا ة نلجسم  أنيةحظ اي نلمعميال نلسال ة نلذةف 

نللذين يصببن ون اي خا ة نلجسببم نلصببحي ي م عون     أنللنسبباء حيث  أ نلصببحي سببونء للفجال  

 ثةث معاييف حسب  ساة نلك لة نلدهنية  هي: إلىبأجساب رياضية مصن ة 

ةل نلامن ليس   ت اصيح   هايال عيلية خ ي ة بف ز للأة اف  نعلى نلأذرع عي    : نلمعيار نلأ ل

  نضحةل

ت اصبببيح عيبببلية أةثف بف زن خاصبببة اي منمقة نلجذع نلظهف  بف ز لعيبببةل   : ينلمعيار نلثا 

 نلامنل

جسببم رياضببي  وي أذرع عيببلية جذع  عيببةل نلامن نلوسببمى  نلمائلة أةثف   : نلمعيار نلثالث

 ة  د تكون مفئيةلبف زن  عيلية، أطفنف س لية  وية  مصقولة ز نيا نل ك  نلوجل بارزة  نلأ ر 

 

 

 

 

 سمنة زيا ة اي نلوزن جسم صحي جسم  حيف نلجنا  نلعمف

 رجال

 سنة 39   -20
 % 25نةثف من  % 25نلى  20 %  20  نلى8  % 8ن ح من 

 رجال

 سنة 40-59
 % 28نةثف من  % 28نلى  22 % 22نلى  11 % 11ن ح من 

 رجال

 سنة 60-79
 % 30نةثف من  % 30نلى  25 % 25نلى  13 % 13ن ح من 

  ساء

 سنة 20-39
 % 39نةثف من  % 39نلى  33 % 33نلى  21 % 21ن ح من 

  ساء

 سنة 40-59
 % 40نةثف من  % 40نلى  34 % 34نلى  23 % 23ن ح من 

  ساء

 سنة 60-79
 % 42نةثف من  % 42نلى  36 % 36نلى  24 % 24ن ح من 
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 الجسم في الدهون حرق تمارين -6-3
يفةز  ظاب حفق نلدهون اي نلجسم على نلمعاب نلذي ي م تنا لل،  لكن لا يوجد شك اي   

نن نل مارين تسبباعد اي نلح اع على تونزن مسبب وي نلسببكف اي نلدب ) هو نلمفيش لل حكم اي   

 نلوزن(  تساعد على حفق نلدهونل

ضية على نلأ ح ما بين     سة نل مارين نلفيا مفنل  4 إلى 3ح ى ي م حفق نلدهون يجب ممار

ييببم بف امل نلفياضببي تمارين نلايف بيك نل ي تحفق نلدهون  تمارين  أن ي يببح  نلأسبباوعاي 

 تقوية نلعيةل نل ي تاني نلعيةل  تحفق نلدهونل

 التمارين الهوائية -7
 ماق سبببفعة ضبببفبال نلقلب نلمناسبببب  إلىتك ي  وة هذه نل مارين لفاع معدل نلناض  

طا ة عيبببلية      إ  او تجا ز نلقدرة على    إلى لكن لا يجب زيا ة هذه نل مارين لدرجة  د تؤ ي         

نلذي ي م نسب نشبا ل، االعد  نلسبفيع يعد تمفينا  ويا للغاية حيث ي ملب     نلأةسبجين باسب خدنب  

نلما ة   ن    إ  او  إلىمن نلم وافة  نخح نلجسبببم لذن ت حول نلعيبببةل      أةثف أةسبببجينةمية  

 مما  د ين ل تكون مون  سامة  نخح نلجسمل أةسجين

 العضلية التقوية تمارين -8
ما تم           ما نز ن   نة اي نلجسبببم  ةل يمكن إ قا  نلوزن عن طفيش تقوية عيبببةل معي

يث نن نلعيةل تس هلك سعفنل     تكوينل من عيةل نز ن ل  درة نلجسم على حفق نلدهون، ح  

حفنرية أةثف،  يمكن نلقياب بال مارين نلهونئية  تمارين نل قوية نلعيبببلية بال اا ل اهي طفيقة             

مناسبباة للوصببول نلى نلن يجة نلمفغوبة  تعد نلصببالال نلفياضببية أايببح مكان للوصببول على     

 (ل133،136،   2007ل مايش نلمفيقة  نلحصول أحسن   يجة )باتفيك هول ور ، 

 ((Cardio-trainingالكارديو تمارين -9
تمارين نلكار يو ن  ما يعفف ب مارين نلقلاية  عائية هي ةح نل مارين نل ي تجمع  ته م            

ب حسين  درة نلقلب  نلفئة اي نلجسم  تسمح بإعماء نلجسم أةاف  در من نلمدن مة  نلمقا مة       

،  هي تس خدب ما لا يقح عن  أايح اي  شاطال حياتل نليومية  ن ح تعب   شاط بد ي  صحة    

 ( (www.Allmusculation.com أ شم هاثلثي عيةل نلجسم اي 

تجفي تمارين نلكار يو اي نلقاعال نلفياضببية نلمخصببصببة لذلك مثح    نلأحونل اي غالب 

  (Bodybuilding Gym) اعال نل قوية نلعيلية   اعال نل  نا 

 (Fitness Gym) 

  تس عمح تجهيزنل مخصصة لذلك  هي:   
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 الكهربائي المشي جهاز -1
 هو من أايببببح نلأجهزة نل ي تسبببمح بالا  قال اي حلقة م فغة مع تحفيك نلجسبببم         

بالكامح عة ة على سببهولة نلاسبب خدنب  تعد  مسبب ويال نلصببعوبة اي ذلك نلجهاز ةما يمكنك  

 نس خدنب معل سماعال نلفأس للحصول على مزيد من نل فةيزل
ــعود جهاز -2 جهاز خا  ب حفيك نلجزء نلعلوي اي نلجسببم  يقوب نلفياضببي من    هو: جالدر ص

 خةلل بصعو  سلم  همي ما يعمح على زيا ة حفق نلسعفنل اي نلجسم بشكح ةايفل
 هو من أايبببح نلأجهزة ااعلية ايما ي علش ب مارين نلقلب  يع مد على        : التجديف آلة  جهاز  -3

 اي      نحد لزيا ة نل اعليةل تحفيك نلذرنعين مع نلسا ين
 ي علش ايما ااعلية نلأجهزة  أايببح  أحسببن  من أييببا  يع اف هو  القدمين: بين التبديل جهاز -4

 لنلم نا بة نلسا ين نه زنزنل على  يع مد نلقلب ب مارين
  يمكن  نلسببباعدين نلخل ية للعيبببةل نلةزمة نلقوة يمنح جهاز  هوالهوائي:  الدراجة جهاز -5

 لسفعة من  أةثف مس وي من أةثف على ضامل
  جو    ن طويلة ل  فنل نلفياضببة ممارسببة يفيد لمن رنئع خيار  هو :الدائرية الدراجة جهاز -6

 لنلكثااة عالية لل مارين مناسب  هو لل مكان
ــلمجاكو  جهاز 7  للجاال تسببلش بمثابة  هو بالكامح نلجسببم تمفين على يعمح جهاز  هو – س

 لنلفياضية نلصالال من بالعديد م وناف غيف  هو مكا ل اي  نلفياضي
  يناسب نلقصيف أ  للمويح مناسب  غيف طايعي غيف  مط اي نلجسم ييع  هو الكابل: جهاز -8

 لنلمول م وسمي اقط
 نلسبببعفنل حفق مسببب ويال من نلعديد  بل نلشبببكح   بييبببا ي جهاز   هو :بالقوس مدر جهاز  -9

 لنلدهون من بال خلص ي علش ايما جدن اعال  هو نلحفنرية
 ةما  نلأطفنف نلجذع عيةل ل قوية مناسب جهاز  هو :والقدم اليد بين التبديل دراجة جهاز :-10

 لنلقفنءة أثناء ح ى نلفياضية نل مارين لممارسة مناسب أ ل
 نلعلوية  نلجسبببم  عيبببةل نلجذع  تقوية  على يع مد  جهاز   هو جهاز الدراجة المســــتلقية:   -11

 لنلسا ين  عيةل
 :الكارديو تمارين أشكال بعض -9-1
  :HIIT(High-Intensity Interval Training)نلشدة عالي نلم قمع نل دريب -

  بال نا    مكث ة  صببيفة تدرياية ا فنل من ت كون نلكثااة عالية م قمعة نل درياال هي

 ل ياسي     اي نلقصوي نلن يجة تجلب  صيفة  نل ي جد نلفنحة مفنحح مع
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هدف  قة  هذه  من  نل جاع   ثم معد  ة    ائش  خةل أ نء هو نلمفي عا ة   بعدها    نلاسببب ف  إ

 ل 30 نلحصة ت جا ز لا حيث جيد من نل مارين

  :la méthode Tabataتاباتا طفيقة -

شابهة  هي يح  اي HIITلمفيقة م  حيث نلم قمع لل دريب يابا ية طفيقة  هي حالاتها أا

 بنجاح على  (  جفب   (Lzumi Tabataنليابا ي   نلاف ايسبببور طفف من نلمخابف  اي تمويفها  تم

 لنلسفيع لل زلل نلا لماي نل فيش رياضيي

 للغاية نلشببا ة  نل مارين من ثا ية 20 بمعدل   ائش 4 من جدنً  صببيفة  ا فنل على تعمح

 لنل ونلي على مجموعال 8 لب( أةثف  ليا) نلاس فجاع من ثون ي 10 تليها

 ..Le Cross Training.. Le Bodyshred: مثح نلمشابهة  نلأخفي نلمفق من نلكثيف  هناك

Zomba fitness Jan Syrucek, 2015.p 32)ل) 

  Bodybuilding Exercisesالأجسام كمال تمارين -10

 مما لة  تز ن   تقاطيعها، نلعيببةل حجم زيا ة منها نلهدف رياضببة هي نلأجسبباب ةمال

س   نلعيلية  نلقوة ةون رغم  وتها عن اية  ايها نلعيةل  سي،    نلمس هدف  هي لي  لكن نلأسا

 للحصببول نلعيببلية نلقوة تدريب اي خاصببة  ماا ا بمفق لل دريب نلأجسبباب بناء لاعب يسببعى

 نلعز تمارين غالاا نلةعاون  يس خدب  نلجسم،  لشحوب  مس وي  أ  ى مع عيلي  حجم أ صى  على

 بف امل على تع مد  هي لأجسامهم،  نلعيلي  نل ناظف تمور مع للعيان  نضحة  عيةتهم  لل اد ن

   ،2005 جابف، محمو )  تكوينل نلجسم  شكح   نلأجهزة ل غييف نلحفة نلأثقال س خدب  تدريايي

 (ل363-364

 بال مارين يسببمى  منها نلأ ل أسبباسببيين    سببمين  إلى نلأجسبباب  ةمال تمارين  تنقسببم 

 إلى إضببااة مسبباعدة أخفي عيببلية مجموعال أ نئها اي تشببفك نل ي نل مارين  هي نلأسبباسببية

 لنلظهف  عيلة نلصدر عيلة أمثل ها  من نل نمية اي  نلمس هداة نلأساسية نلعيلية نلمجموعة

 تنمي ها اي تشببفك لا  نل ي نلصببغيفة نلعيببلية نلمجموعال اهو منها نلثا ي نلقسببم نما

 نلذرنع  عيببلة نلامامية نلذرنع عيببلة نمثل ها  من نلاحونل معظم اي مسبباعدة نخفي عيببةل

 ل نلخل ية

 الأجسام كمال رياضة في التدريب طرق 1 -10
 نلأخذ يجب أ ل غيف نلقوة رياضبببال مخ لف مع نلفياضبببة هذه اي نل دريب طفق ت شبببابل

 نلقوة  ليا لعيةتل  ممكن حجم أةاف إلى نلوصول  يفيد نلفياضة  هذه ممارس أن نلاع اار بعين

 لنلمدن مة ص ة خاصة  بص ة نلأخفي نلص ال إهمال يعني لا  هذن نلقصوي
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 مراحل على التدريب طريقة 10-1-1
 نلمفيقة هذه نسبب خدم  لذلك نل حمح عناصببف بمسبب وي لةرتقاء نلمفق أهم من تع اف

حح  اي نلصببب ال   مخ لف ل مويف عدن   مفن عاب  نا قاء  نل قة  هذه   تؤ ي  نلا   ية  إلى نلمفي  تنم

 عد  نلمس خدمة،  نلشدة  نل دريب، زمن: نل الية للعونمح  تخيع  معا  نلةهونئي نلهونئي نل حمح

 لنل كفنرنل

 التكرار طريقة 10-1-2
  وة نلقدرة، نلعظمى،  خصببوصببا: نلقوة نلاد ية نلليا ة عناصببف تمويف إلى أسبباسببا تهدف

 لنلمدن مة

شدة   ت ميز سم  أجهزة جميع على تؤثف اهي لذلك للحمح نلمفت عة بال صة  نلج  نلجهاز  خا

 ا حدث نلم ف ض نلحد عن نل كفنرنل زيا ة حالة اي نل عب حد ث إلى يؤ ي ما نلمفةزي نلعصاي 

سجين   ين ظاهفة صف  نلأة شدة  نلقوية لعة اتها نلمفيقة هذه  ت   ت ملب حيث نلمثيف  مدة بال

 ل100% إلى 80 بين ما بشدة ت صح للحمح  صيفة  مدة عالية شدة

 الهرمي التدريب طريقة 10-1-3
 زيا ة  اي نل عا ب   عملية  خةل من نلقوة تنمية  اي نلخاصببببة  نل دريب   طفق إحدي   هي

 ناجمال اي نلا قااض ثم نلأ صببى بالحد بعة اتها  تفتاط نلونحد نل دريب اي نلعمح  ن خ اض

 لنل دريب بدنية حمح   ا إلى نلوصول   ن

 المستمرة الطريقة 10-1-4
مال    هي مح  نسببب ع يث  نل كفنرنل من ةايف عد   مع مع دل  ح مح  يكون ح  هذه  اي نلع

 نل كفنرنل اي ا نمى نلقوة ص ة أما نلمدن مة ص ة خاصية تمويف نل كفنر ا فنل ب حديد نلمفيقة

هذن  من نلأخيفة مح  من نلنوع نل مفين  عل  نلع ية  تغييفنل ت ا يا ة  ايزيولوج لة    مف ةز  نلعيببب

 ل  ز ها

 القصوى الشدة طريقة 10-1-5
س عمح  يلية  للقوة نلمفن اة نخ اارنل اي  ت سال  ل  فنل نلع  نلقوة معفاة نجح من نلمناا

  لهذن نلثاب  نلعيببلي نلعمح طفيش عن نلسببفيعة نلقوة تنمية  سببائح أهم من  تع اف نلقصببوي

 ت فن ح حيث نلعيببلية للمجموعة عاما يكون  تأثيفها نلعالي نليببغط تخ يض منها ةايفة اائدة

 (.(Emmanuel LEGEARD, 2015.p 52, 60   %100 إلى 90 بين ما نلمفيقة شدة

 الكارديو:  وتمارين الدهون حرق بين العلاقة -11

 مما نلأجساب ةمال رياضة اي علية تكون نن يجب ةما نلعيلية نلك لة تنمي لا نلكار يو تمارين -

 لنلحفيفنل من  ساة أةاف حفق  بال اليLe Métabolisme نلأيض مس وي بفاع يسمح لا
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 االاس عمال  نلما ة، ا  او ةو و  نلجسم   هون تس عمح  نلكار يو تمارين بأن معف ف هو ةما-

 ي كيف ح ى نلدهون من مخز  اتل زيا ة على نلجسم  يح ز نلكار يو ل مارين  نلم كفر نلم ونصح 

 لعليل نلم ف ض نلاف امل مع  ي أ لم

 عملية   يح زMétabolisme نلأيض مفحلة  خةلAnabolisme نلاناء  عملية  من يحد  نلكار يو   -

 لنلعيلية نل نمية من  يحدCatabolismeنلهدب

 إجهبا   أ هبا  على نلجسبببم ي فجمهبا   نلم كفرة نلكبار يو  ل مبارين  نلمويلبة  نلحصبببص -

 .Stress chroniqueمزمن

  نلكورتيز ل هفمون اافنز يؤ ي  نلمويلة  نلم كفرة نلكار يو  تمارين  بسببباب   نلمزمن نلاجها   -

Cortisolمن نلمفت عة نلمسبب ويال  ت سبباب  حيث للإجها  نسبب جابة  نلجسببم  ي فزه هفمون  هو 

شة    نلدب ضغط  ااع نلدمارل سكف  زيا ة مثح نلأمفنض بعض اي نلكورتيز ل هفمون  نلجلد هشا

 لنلعيلية نلك لة تنا ص إلى يؤ ي مما نلادن ة  بال الي نلدهون مخز  ال زيا ة

سة  ا ي  -  من ةثيفن لكن رنئع أمف نلجفي أن خايفة تقول ساتشوس ا نلامفيكية     ما بجامعة  رن

 مسببب ويال   يزيد  نلأمف هذن  اي  ناافنط م فطا،   هجا  نلأمف  يصبببيف اعلل  اي بالغون  نلناسبببي  

 ةح ساعة   صف  لمدة نلجفي أن  تييف  نلامن  هون يساب  نلذي( نارهاق هفمون) نلكورتيز ل

 ( (www.aljazeera.net/newsةاف  أياب عدة

 لنلمفت ع نلجهد على م عو ن  ليا ما دأ نلممارس ةان إذن اعالية أةثف تكون نلكار يو تمارين -

صص  خةل نلحفيفنل حفق على تعمح نلكار يو تمارين  - س فجاع  ا فنل  خةل نل درياية نلح  نلا

 لنلحصة  هاية بعد نلقصيفة

 نلقدرة للجسم  يصاح نلكار يو تمارين ن نء مع ي حسن نلا سولين هفمون من نلجسم تحسا  -

 لنلدهون من بدلا نلعيةل اي نلسكفيال تخزين على

 مةحظة -

  افزه نلانكفيبباس، مينيوي حميبببببا 51 من تكون يي بف تين هفمون هو نلأ سبببولين

 تكسيفها  تم هيدرنتي ةفبو تحوي  جاة تنا ل بعدل نلدب اي نلجلوةوز بمونز ة يقوب نلأ سولين 

  نلانكفياس تحسبببا نلدمي مجفي يدخح نلجلوةوز للخةيا نلما ة مصبببدر يعد نلذي جلوةوز إلى

لة  طلش اي نلجلوةوز نرت اع   يسبببمح نلأ سبببولينل   ائش  10 خةل للأ سبببولين نلأ لى نلمفح

 طالما يعو  ح ى نلثا ية نلمفحلة يملش ثم  نلعيبببةل  نلخةيا نلدهنية للكاد بالدخول للجلوةوز

لدب  مجفي اي جلوةوز هناك   عو ة بمجف  ،(نلأ لى نلمفحلة  لديهم  ليا نلسبببكفي مفضبببىل )ن

  جاة تأةح نليوب طونل يحدث هذن معل نلأ سولين   ساة  تنخ ض نلمايعية لمس وياتل  نلجلوةوز

  سببباة تكون  عا ة نلأ سبببولين ينخ ض نلجلوةوز ينخ ض نلأ سبببولين يفت ع نلجلوةوز يفت ع

 منذ نلأ ح على  جاة أي ت نا ل لم ةالشخص  ةون بساب  نلااةف نلصااح  اي منخ ية  نلأ سولين 

 ساعال، 8

 اي نلاف تين بناء أ  تكوين أييبباً يح ز إ ما لدب، جلوةوزن اقط ينظم لا  لكن نلأ سببولين

 لتخزينها  يساعد على نلدهون حفق يمنع أ ل إلى بااضااة نلعيةل
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س  ا   ح ى  اعالية سهولة  أةثف نلكار يو تدرياال تكون أن يجب  حفق عامح من أحسن  ي

 لنلدهون

 عليل ي وجب بأ ل نل درياال من ا فة مف ر بعد نلكار يو لفياضببة نلممارس نلفياضببي يصببمدب -

 نرهاق   رجة  من يزيد  ما   هو نلن ائل  أحسبببن نلى للوصبببول نل دريب    أياب  نل دريب   ن  ال  زيا ة 

 ن نء نلفياضي على ي وجب نلحالة هذه اي نلعا ية نلكار يو تمارين سلايال أةاف من  هذن نلجسم،

 ل صيفة أ  ال اي مفت عة شدة ذنل تمارين

 من نا قا  لان نلحفنرية نلسبببعفنل مدخول من نلجسبببم نح ياجال من بحدة نا قا  يجب لا  -

  إضعاف  نلعيةل  خسارة   احية من للجسم  نلعامة نلصحة  على مااشف  بشكح  يؤثف نلمدخول هذن

 لنلحفنرية نلسعفنل من جيد مدخول تواف نلهونئية نل مارين أ نء عند يجب لذن نلأيض لعملية

 نلنشببمة نلفياضببة نن( ن دبند  ) صببحي ة   شببفتها(  نلافيما ية لوااف) بجامعة  رنسببة ا ي  -

( غفلين) ر تين تقللب   للشببهية هفمون ةاب  هو  ( نلاا يد نيوني) بف تين مسبب ويال من تزيد

 (ل(www.ukrpress.netأخفي مفة نلشهية س ثور ساعة بعد لكن للشهية نلحااز نلهفمون  هو

 نلكار يو تمفينال عن عوضا نلدهون لحفق ( بدية (HIITنلكثااة عالية م قمعة نل درياال تمثح -

 لن ح     اي نلكمية   ا بحفق تقوب ن  نلدهون من  ساة أةثف تحفق حيث نلكةسيكية

 الأجسام كمال الدهون حرق بين العلاقة -12
 عملية اي اعالة جد  سببيلة نلاجسبباب ةمال رياضببة صببورة اي نلعيببلية نل قوية مارين تمثل  -

 لأةثف نلاحيان عديد  اي نلكار يو تمارين مع بالمونزنة نلدهون حفق

 هذن  اي نلزيا ة  عند  لأ ل  نلعيبببلي  نلاناء  نل نمية  على اقط نلاجسبببباب ةمال  تمارين  تفةز لا -

عدي    نلأيض مسببب وي من يفاع بد ره  نلأخيفة قا يال  تعفف) نل ها    نلأيض عمل يال  بأ  ناء  عمل  نلا

 نلجسبببم  نخح باسببب مفنر تحدث نل ي نلكيميائية نلعمليال جميع هو االأيض نلجسبببم اي  نلهدب

  نل خلص نلمعاب هيم  عمليال نل ن ا عملية مثح نلمخ ل ة نلحيوية نلعمليال على للمحااظة

 نلاسبباسببية للما ة نلأ  ى نلحد يمثح نييببا  هو  غيفها نلحفنرية نلسببعفنل  حفق نل يببةل من

ها  نل ي ظائ ل    لأ نء نلجسبببم يم لك بال الي    سببببا24 خةل   لدهون  حفق   مدي  على ن يد  نل   نلاع

(Jérôme et autres, 2006, p 25) 

 على بالاع ما  نلجسببم يادأ هنا منها نلمصببف ف من ن ح نلحفيفنل من نلجسببم مدخول ةان إذن -

  نلذي نلسببكف على  أييببا نلدنخلية بأعيببائل  نلمحيمة نلجلد اي نلمخز ة نلدهون من نح ياطاتل

 لللوزن اقدنن  بال الي نلكاد، اي مخزن غليكوجين هيئة على هو

 ةمية حفق  بال الي أةثف حفنرية سعفنل  بصفف  نلجسم   اب ةلما نلعيلة   سعة  حجم زن  ةلما  -

 نلسيارة     ا  وية  نسمون ال  سعة  ذ  بمحفك مز  ة سيارة  ذلك على مثال نلدهون، من أةاف

 لنلثا ية من أةثف   و ن تس هلك نلأ لى ضعي ة  نسمون ال سعة ذ  بمحفك مز  ة لكنها

 نلكورتز هفمون عكا يعمح نلذي نل سبب وسبب ف  و  هفمون إ  او تح ز نلأجسبباب ةمال تمارين -

  إضببااة نلدهنية، نلك لة من  نا قا  نلعيببلية نلك لة بزيا ة يسببمح اهو نلاد ي نلمظهف  لعلى
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 من نلحماية  بال الي نلدب خةيا إ  او زيا ة للجسبببم، نلعامة  نلما ة نلجنسبببي نل ح يز زيا ة إلى

 (www.lepape-info.com)نلعظاب  هشاشة أعفنض

 لساعال  بعده نل مفين مدة خةل نلأيض ة اءة من تفاع نلمدن مة  رياضال نلهونئية نلفياضال -

 مثح نلشببدة عالية مجهو نل على تع مد نل ي نلنشبباطال خةل لكن سببا24 حد نلى تصببح  ليلة

 لسا72 ح ى مفت عا ياقى أن يس ميع نلأيض نلعيلية،مس وي نل قوية تمارين

 للسبببعفنل ن ح نسببب هةك حب تسبببم نلأجسببباب ةمال اي تدرياية حصبببة أن  ةحظ بالمقار ة -

  خةل نلاياب مع نلعيبببلية نلك لة تز ن   يمومة،حيث أةثف نلأيض عملية على  تأثيفها نلحفنرية

 ل  سها بناء اعا ة نلما ة نلعيلة ايها تس هلك نل ي نلمفحلة تمثح  نل ي نلمدة هذه

سم  ةان إذن  - س هلك  نلج  من نلمزيد يحفق اا ل  بال الي نلفنحة ا فنل خةل نلما ة من نلمزيد ي

 لنلأجساب ةمال تمارين مع ي  ش ما  هذن نلدهنية نلك لة

 لمشببارةين (Métabolisme au repos)نلفنحة  أ  ال اي نلأيض مسبب ويال لقياس  رنسببة اي -

 نلفنحة أ  ال خةل نلأيض مسبب وي اي نرت اع لوحظ شببهفن 24 لمدة نلأجسبباب ةمال تمارين اي

 %ل4 بب نلنساء  عند% 9 بب نلفجال عند

يلية  نلك لة تلعب - سيا      رن نلع سا س وي  راع اي ن سعفنل  عد ) نلفنحة ا فنل خةل نلأيض م  نل

ها  أةاف نلفجال  عند   هي( نلفنحة       خةل نلمحف  ة  نلحفنرية   اأن   نلعكا نلنسبببباء، لدي  من

 أ للفجح  نلما وية   نلاح ياجال   ي سبببفنن ما   هذن  نلفجح  عند  منها  أةاف نلمفأة عند  نلدهنية   نلك لة 

 (ل(Ouahbi et autres, 2016, p 15نلمفأة عند منها ةاف

تلعب نل مارين نلأسبباسببية ن  نلمفةاة اي رياضببة ةمال نلاجسبباب   رن أسبباسببيا  اعالا جدن اي    -

لأ ها توظف أةاف  در ممكن من  (Etienne chabloz, 2016 p04) تنمية نلقوة نلعيببلية نلعامة،

س وي نلعاب         سين نلم ساهم اي تح يلية اي نن  نحد  بال الي مجهو  أةاف مما ي نلمجموعال نلع

بال الي ننلوصببول نلى   يج ين م فناق ين اي   ا نلو   لا توجد اي تمارين نلكار يو للأيض  

  هي حفق نلدهون  بناء نلعيةلل

 ونتائج الدراسة خاتمة
لكل ا نلمفيق ين   رها  عة  ها   بأ لبعد نل محيص نلد يش اي   ائل  معميال نلدرنسبببة يظهف     

 اعالي ل سببونء اي ةمال   أسببلوبلنلخاصببة بحفق نلدهون،  بشببكح عاب لكح  وع تدرياي خصببوصببي ل   

أخفي سونء من نلناحية نلكمية ن  من  إلىاي نل مارين نلهونئية، لكن نلن ائل تخ لف من طفيقة  أ  نلأجساب

نلناحية نلنوعية على حد نلسببونء  نلفياضببي نلذةي هو نلذي يعفف م ى  أين  ةيف يخ ار نلمفيقة نلمثلى  

بعين نلاع اار   خذنلأنل صح بينهما اي حصص م  ف ة  هذن بعد  أ سونء بالجمع بينهما خةل حصة  نحدة 

 ل إليلنلهدف نلمفن  تحقيقل  نلوصول 

 النتائج
ساب  ةمال  تمارين ن ونعها بكح نلكار يو تمارين - ساعدنن  ةةهما نلأج صول  على نل ف  ي  على نلح

 لنلدهون  ساة اي  مع دل  رياضي صحي بدن

 لنل مفين     خةل نلأجساب ةمال تمارين من أةثف  هون بحفق تقوب نلكار يو تمارين -
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 أةاف بنسببباة  لكن نل مفين     خةل ن ح بنسببباة نلدهون بحفق تقوب نلاجسببباب ةمال تمارين -

 لنلفنحة ن  ال خةل

  لنل مفين   وع بو   محد  ة ليس  نلدهون حفق اونئد أن يعني هذن -

 تمارين نهمية تظهف نلدهون،هنا حفق عملية اي مهما   رن نلا سان جسم اي نلأيض  تيفة تلعب -

 مدة نطول نلايض عملية على نلح اع اي نساسيا   رن تلعب حيث نلعيلية  نلك لة نلأجساب ةمال

 لنلكار يو تمارين من أةثف ممكنة

 عمح على سببلايا نل أثيف يكون  د هنا نلم اصببح حفةال على جوهفها اي نلكار يو تمارين تفةز -

  نل ي  نةلاب نلال هابال  ل جنب نلاصبابة  تسباب  نلكثيفة نل كفنرل نن تقول نلقاعدة لأن نلم اصبح 

 لبالم اصح نلمحيمة للعيةل نلعيلية نل قوية   ر يظهف نلحد ث  نر ة هي

 نلنممين خاصبببة للفياضبببي نلجسبببمي  مط عال من باليبببف رة ت فناش نن يجب نلكار يو تمارين -

 لنلنممين ةة على نلاف امل   ا يماش نن نلمعقول غيف من لأ ل  نليعيف نلسمين

 نلسعة  بن ا تكون نن يجب لاHIITا مارين ن ونعل  بين نلكار يو حصص  عد  بين نل  فيش يجب -

 ثةث لمدة   يقة 27 أن نةدل( نلكندية ن  اريو) بجامعة  رنسببة اي لأ ل نلعا ية نلكار يو ل مارين

 تمارين  من مفنل 5  لمدة    يقة  60 ل نلن ائل    ا تعميHIITتمارين  من نلاسببباوع اي مفنل

 (ل(Martin et Gibala, 2007, p 04نلعا ية نلكار يو

 :نلفياضة من نلنوعين هذين ممارسي من ائ ان توجد -

 لنلجسم  هون من نلأ  ى نلحد على نلابقاء مع نلعيلية نلك لة اي نلزيا ة عن تاحث نلا لى -

 من نلا  ى نلحد  على نلح اع   محا لة   نلدهون  حفق طفيش عن نلوزن خ ض نلى تسبببعى نلثا ية    -

 لنلعيلية نلك لة

ياضبببيين   على يجب  بأ ل    نلقول يمكن سببباش مما  - اديح    نلف  من لةسببب  ا ة   نلمفيق ين بين نل 

 لنلاحث اي مساقا ذةفه تم ةما نلسلاية نلاثار بعض  تجنب معا نيجابياتهما

 طا  ل بصبببفف نلجسبببم يقوب نلكار يو ب مارين م اوعة نلاجسببباب ةمال بحصبببة نلقياب حالة اي  -

 هنا نلما وية مخز  اتل تح يز طفيش عن  هذن( عالية  شببدة  صببيف     اي مجهو ) نلةهونئية

 لنلدهون حفق بد ر ل قوب نلهونئية نل مارين ل أتي نلن اذ ينب نلغليكوو مخز ن يادأ

 تمارين  ن نء بعد  بالن اذ   للجسبببم نلما وية   نلمخز  ال  تادأ  نلأ لى عكا  هي نلثا ية   نلحالة   اي -

 لنلأثقال راع ب مارين نلقياب نلصعوبة من ايصاح نلكار يو

 نلأخفي تخدب  نلمفيق ين  ةل ا  ضبببف ري أمف نلمفيق ين بين نل اديح   أن نلقول يمكن نلأخيف اي -

 نلجسببم،  مط نلفياضببية، نلممارسببة سببنونل أهمها أسبباسببية معميال نلاع اار بعين بالأخذ  لكن

 نلفياضببي، طفف من نلمسببمف نلهدف للفياضببي، نلاد ية نلليا ة مسبب وي للجسببم، نلعامة نلصببحة

 ل نلسابقة نلمعميال ةح نلاع اار بعين بالأخذ نلمعالم  نضح بف امل تسميف هو شيء  أهم

 نةتينلملخص نلعاب للدرنسة ةما هو ماين اي نلشكح  -
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