
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

93 

 الأنثروبومترية بعض المتغيرات  على   (تدريبات )تأثير استخدام 
الشباب لدي  

  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

94 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

95 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

96 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

97 

 

 

• 

• 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

98 

• 

• 

• 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

99 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

100 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

101 

• 

• 

• 

• 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

103 

 ≥

 

 

 

• 

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

104 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

105 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

106 

 

 

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

107 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

108 

 

 

13- Bartlett, J. D., Close, G. L., MacLaren, D. P., Gregson, W., Drust, B., & 

Morton, J. P. (2011). High-intensity interval running is perceived to be 

more enjoyable than moderate-intensity continuous exercise: implications 

for exercise adherence. Journal of sports sciences, 29(6), 547–553. 

https://doi.org/10.1080/02640414.2010.545427. 

14- Boutcher SH. High-intensity intermittent exercise and fat loss. J Obes. 

2011; 868305. doi: 10.1155/2011/868305. Epub 2010 Nov 24. PMID: 

21113312; PMCID: PMC2991639. 

15- Eckel, R. H., Jakicic, J. M., Ard, J. D., de Jesus, J. M., Houston Miller, N., 

Hubbard, V. S., Lee, I. M., Lichtenstein, A. H., Loria, C. M., Millen, B. E., 

Nonas, C. A., Sacks, F. M., Smith, S. C., Jr, Svetkey, L. P., Wadden, T. A., 

Yanovski, S. Z., Kendall, K. A., Morgan, L. C., Trisolini, M. G., Velasco, 

G., … American College of Cardiology/American Heart Association Task 

Force on Practice Guidelines (2014). 2013 AHA/ACC guideline on lifestyle 

management to reduce cardiovascular risk: a report of the American 

College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Practice 

Guidelines. Circulation, 129(25 Suppl 2), S76–S99. 

https://doi.org/10.1161/01.cir.0000437740.48606.d1. 

16- Fergal Grace, Peter Herbert, Adrian D Elliott, Jo Richards, Alexander 

Beaumont, Nicholas F Sculthorpe (2018): High intensity interval training 

(HITT) improves resting blood pressure, metabolic (MET) capacity and 

heart rate reserve without compromising cardiac function in sedentary 

aging men. Exp Gerontol. 2018; 109:75-81. 

doi:10.1016/j.exger.2017.05.010. 

17- Gerhat, D. (2013). AComparison of Crossfit Trainingto Traditional 

Anaerobic Resistance Trainingin Termsof Selected Fitness Domains 

Representativeof Overall Athletic Performance. University of pmeylvania, 

august, Indiana. 

18- Gibala, M. J., & McGee, S. L. (2008). Metabolic adaptations to short-term 

high-intensity interval training: a little pain for a lot of gain? Exercise and 

sport sciences reviews, 36(2), 58–63. 

https://doi.org/10.1097/JES.0b013e318168ec1f. 

19- Kim H, lee H, so B, n son J, yoon D, Song W, (2015). Effect of aerobic 

training and resistance training on circulating Irisin level and their 

association with change of body composition in overweight obese adult’s 

health and exercise science laboratory, institute of sport Train science, 

Seoul nation University Seoul, Korea. Physiological research/ Academia 

Science 65(2). 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg
https://doi.org/10.1080/02640414.2010.545427
https://doi.org/10.1161/01.cir.0000437740.48606.d1
https://doi.org/10.1097/JES.0b013e318168ec1f


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

109 

20- Leslie H. Willis, Cris A. Slentz, Lori A. Bateman, A. Tamlyn Shields, Lucy 

W. Piner, Connie W. Bales, Joseph A. Houmard, William E. Kraus. 

(2012), Effects of aerobic and/or resistance training on body mass and fat 

mass in overweight or obese adults, Journal of Applied Physiology 

Published. Vol. 113 no. 12, 1831-1837. 

21- Ljiljana Plavsic, Olivera M Knezevic, Aleksandar Sovtic, Predrag Minic, 

Rade Vukovic, Ilijana Mazibrada, Olivera Stanojlovic, Dragan Hrncic, 

Aleksandra Rasic-Markovic, Djuro Macut 2020: Effects of high-intensity 

interval training and nutrition advice on cardiometabolic markers and 

aerobic fitness in adolescent girls with obesity. Applied physiology, 

nutrition, and metabolism = Physiologie appliquee, nutrition et 

metabolisme, 45(3), 294–300. https://doi.org/10.1139/apnm-2019-0137. 

22- Maillard, F., Pereira, B., & Boisseau, N. (2018). Effect of High-Intensity 

Interval Training on Total, Abdominal and Visceral Fat Mass: A Meta-

Analysis. Sports medicine (Auckland, N.Z.), 48(2), 269–288. 

https://doi.org/10.1007/s40279-017-0807-y. 

23- McPartland ،Darren؛ Pree ،Adrian؛ Malpeli ،Robert؛ Telford ،Amanda 

(2010). Nelson Physical Education Studies For WA. Australia: Nelson. 

ISBN:9780170182027. 

24- Stoddared, Fh, what is the CrossFit, J Strength Cond Res 28(6): 704–

721,2011. 

25- Tjønna, A. E., Stølen, T. O., Bye, A., Volden, M., Slørdahl, S. A., Odegård, 

R., Skogvoll, E., & Wisløff, U. (2009). Aerobic interval training reduces 

cardiovascular risk factors more than a multitreatment approach in 

overweight adolescents. Clinical science (London, England: 1979), 116(4), 

317–326. https://doi.org/10.1042/CS20080249. 

 ملخص البحث 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg
https://doi.org/10.1139/apnm-2019-0137
https://doi.org/10.1007/s40279-017-0807-y
https://doi.org/10.1042/CS20080249


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (105) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2024 أكتوبر

110 

 

Abstract 

Prof. Haitham Abdel Hamid Daoud  

Prof. Ahmed Qadri Mohamed  

Researcher. Amr Hussein Abdel Azim 
The researchers conducted a study entitled "The effect of using (HITT) exercises on 

some anthropometric variables in young people" where the research aimed to identify 

the effect of using high-intensity interval training on some Anthropometry variables 

(body weight - fat percentage) and some physiological variables (blood pressure - pulse 

rate) among the young people of the research sample, the researchers used the 

experimental approach using the experimental design for one group, and the research 

community included young people who are pioneers of health clubs in Fayoum 

Governorate from Physio Slim Their total number is (200) young people, ranging in age 

from (20 to 25) years, and the research sample was selected deliberately by (20) young 

people by (10%), of whom (10) young people are the poll sample, and (10) young people 

are the basic sample, and the most important conclusions were the following: 

1) The program applied to the experimental group using weight training and HITT 

training led to improved dimensional measurements and weight loss in the research 

sample. 

2) The proposed program using weight training and HITT training led to positive 

results with the experimental group. 
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