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 مادختسلا ةبحاصلما ةيجولويسفلاو ةيندبلا تا.-غتلما ضع' ةسارد

 ةرغصلما ةيضاCرلا ضورعلا LG ءادلأا ىوتسم FGع )Hiit(  تانCرمت
 

 ١-,لش ردان دمحم

 ٢برح حلاص دمحم

 ٣ز?زعلا دبع دوعس ةلي5س

 ٤دمحم ءلاع ناميا 

 سEوسلا ةانق ةعماج ،ةضا.رلا مولع ةيل@ ،ةيضا.رلا ة=?لاو ة.وي=>ا مولعلا مسق س4ئر ،ةضا.رلا ايجولويب ذاتسأ
 .سEوسلا ةانق ةعماج ،ةضا.رلا مولع ةيل@ ةيضا.رلا ضورعلاو تان.رمتلاو زابمP>ا تاقيبطتو تا.رظن مسق س4ئرو ھيضا.رلا ضورعلاو تان.رمتلا ذاتسا
 ةيدوعسلا ةي_رعلا ةكلملما ،مامدلا ،لصيف نب نمحرلادبع ماملإا ةعماج ،مولعلا ةيل@ ،ءايميكلا مسق ،كراشم ذاتسأ
 .سEوسلا ةانق ةعماج ةضا.رلا مولع ةيل@ .ةيضا.رلا ة=?لاو ة.وي=>ا مولعلا مسقب ةثحاب

 
  : ثحبلا ةلكشمو ةمدقملا

 ك9لــHلا لی%ــعت نأ C>ح ،ة>@)?لل ةلاعف ةل>سوو يم9قلا لخ%لاو 4ملأل اًماه اً)/.ع ةضا()لا %عتُ

 4ــم )ــفاو U>ــ/ن ةــضا()لل ناــC Tــ>ح ،ةــ>لقعلاو ة>ــHف.لاو ةــ>ن%Qلا ةــقا>للاو ةOــ/لا باــH?كلا Kرو)ــض

 تلااــ_Wلا 4ــم ^QOــصأ نأ ىــلإ ،يــWلعلا ب9لــسلأاو ةــفل?WYلا م9ــلعلا يــلع اــهؤاWلع %ــW?عا Cــ>ح م%ــق?لا

d م%قت 4م ةلو%لا ه>لإ ^لص9ت ام K%م )هaت ي?لا
ُ

H?%1 :17( .ه>لع ل(  
 

لj T)(و
ٌ

 نأ )م2024( +ــ()م +ــ()م >جاــه ،راــقفلا وذ #ــ3)م 2ــ1ر ،.و+ــب +ــ()م ل&لخ #م 

 ىــلعأ ىــلإ يضا()لاq ل9ص9لا لجأ 4م م9لعلا ى?ش 4م ة)>خلأا ةنولآا يف داف?سا %ق يضا()لا U(ر%?لا

 zلاــYلا اــهب هاــQح ي?لا هتار%ق نوYwم 4م Wv4م ر%ق )Qكأ فاt?كا يف ^Wهاس اTW زا_نلإا تا(H?9م

 تداز اــWل�ف ،~ــH_لاq ةــ(O<9لا ةwــهجلأا 4ــم %ــی%علا ىــلع )ث|ــی ين%ــQلا }اــt.لا ةــسراWWف ،يلاــعتو هناQOس

 يــف ن9ه%لا ةHQن ل>لقت ىلع لWعت اهنأ C>ح ،تا)>WÇلل اًعQت ~H_لا ف>>�ت H?9jم عفترا ةسراWWلا ة)?ف

 4ــم %ــ(wتو م%ــلا Ñغــض 9j?ــHم 4ــم 4ــOHت يلاــ?لا@و ،ةــ(9م%لا ةــ>عولأا يــف م%ــلا نا()ــس 4م %(wتو ~H_لا

مو Uلقلا ةءافك
ُ

 )20 :9( .ة(O<9لا ةعHلا 4م OH4تو QÜ.لا ل%ع
 

 4(راــWت )HIIT)( )Intensity Interval Training-High عــáق?Wلا U(ر%ــ?لا م%ــق(و

 ةءاــف�لا لــâفq ةــ>ن%Qلا ةــقا>للا ~لاــع يــف ةعــساو ة>Qعــش تاذ )ــQ?عت Cــ>ح ،ة)>/ق ة)?ف يف ةفا�Çلا ة>لاع

 ة)>ــ/ق تا)ــ?ف لWــtت يــ?لا تاQ(ر%ــ?لا 4ــم ةــع9.?م ةــعW_W9ل ةــعماج يهف ،لا_Wلا اäه يف اهم%قت ي?لا



 
 
 

  ٢٠٢٥ )٣( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم
ISSN (Print): 2805-2749   
ISSN(ONLINE): 2805-2943    

315 

 ãــHفن عف%ــت نأ يــف ة)ــ�فلا �W4تو ،ةaW?.م ة)>/ق ةحار تا)?ف اه>لت ،يلاعلا %ه_لاو ة(9قلا ةT)Oلا 4م 

  )30( .ة)>/ق ة)?ف يف W()4?لا اäه يف هم%قت نأ dWv4 ءادأ ى/قأ عم dã%ل %هج ى/قأ ~d%ق?ل
 

 عáق?Wلا U(ر%?لا ما%Y?سا لâفd هنأ )مäT( Vasconcelos,B & others)2020(و

)HIIT( Tلل ةادأOافç لا ةقا>للا ىلعQ%تو ة>نOH<.ح ،اه<C عتWت ىلع لOH4 يف )ة>ئا9هلا تار%قلا، 

 ،ةáسW?9لاو 9j/قلا ة>ئا9هلالا ةر%قلا ،H_<4كلأا كلاه?سلا ى/قلأا %Oلاو ،Uلقلا تا@)ض ل%عمو

 )H~(. )27: 57_لا يف ن9ه%لا ةHQنو ~H_لا ةل?T ىلع )>ثأ?لاو ،م%لا يف ã>?كلالا WÜح T<w)تو
 ما&ص +&عس +لاخ ،Gibala, M. J(، Ballantyne. C (2017) (j 2012)ی zف?(و

 ةراQع يهو ،ة%tلا يلاع K)?فلا U(ر%?لا عا9نأ j%حإ (HIIT) ^>ه تا.()Wت نأ )م2020( نو>خآو

 )Qكأ لH_<4 qtvكلأا 4م ة>TW ىلإ ةجاH~ qO_لا لع_d اWم )>/ق ^قو يف ةفvÇم تا.()Wت 4ع

 )Çكأو ،ة(9م%لا ة>عولأاو Uلقلا Ü()ت لاvشأ 4م لvش يهو ،ة)>/ق ةحار تا)?ف اهعQ?ی دا?عWلا 4م

 )صا.ع OH4ت يلا?لا@و ،يئاäغلا ل>WÇ?لاو يHف.?لا زاه_لاو Uلقلا فئاëو OH<4?ل ة>لاعف لئاس9لا

 4مز حوا)?(و ،ةحار تا)?ف اهللY?ت ة>لاع ة%qt ة)>/ق 4(راW?ل ةر)�?م تاءادأ âW4?(و ،ة>ن%Qلا ةقا>للا

 )45 :8( ،)77: 20( ،)469 :23( .ة>ئا9هلا تار%قلا OH4ت يهف ãلäل ةق>قد )10:30( 4م اهئادأ
 ة>ن%Qلا ة>@)?لا تلاا_م يف ةماعلا ة>ساسلأا م9لعلا 4م ةضا()لاو U(ر%?لا ا>ج9لH<9ف )Q?عتو

 نÇ9حاQلا عاá?سا ة)>خلأا تاH.9لا للاخ ةضا()لاو U(ر%?لا ا>ج9لH<9ف لماعم ةدا(wل ة_>?نو ،ةضا()لاو

 4>.قتو U(ر%?لا )(á9ت يف ^Wهسأ ي?لاو ةماهلا ة>ج9لH<9فلا zئاقOلاو تام9لعWلا ىلع لO/9لا

 ة>QلHلا تا)>ثأ?لا U._تو ة>با_dلإا اهتا)>ثأت 4م ةداف?سلااو ~H_لا ةر%ق عم مءلا??ل ة>Q(ر%?لا لاWحلأا

 )29-28 :1( .ة>O/لاو ة>ف>9ëلا ةلاOلا ىلع

 ة9ــáخ %ــعd ين%ــQلا دا%ــعلإا نأ ىــلإ )م٢٠٠٣( يفJــEم IلاــHلا +ــGع #ی+ــلا ماــEع  )>ــt(و

 يــ?لا ~ئاع%ــلا ~ــهأ 4ــم ين%ــQلا دا%ــعلإا راــQ?عا ىــلإ ةفاضلإاq ،ا>لعلا ة>ضا()لا تا(WH?9لا z>قO?ل ةdا%Qلا

 )81-71 :11( .يضا()لا }اt.لل لÇملأا ءادلأا ىلإ يضا()لاq ل9ص9لا اه>لع �wت)ی
 

 ةـــ>W.ت zـــ()ò 4ـــع ~?ـــی Uـــعلال ين%ـــQلا دا%ـــعلاا نأ )م٢٠١٠( ه+ـــGع Nـــبأ +&ـــ3لا #ـــ3ح j)ـــ(و

 )9 :7( .ة>.فلا ماهWلا ä>ف.ت 4م Uعلالا C dWv4>ح ،ءادلأل ة(رو)âلا ة>ن%Qلا تار%قلا )(á9تو
 ~aعWل ةماهلا تلاا_Wلا 4م ة>ضا()لا ضو)علا نأ )م٢٠٠٥( ةلاRرد P&2علا+Gع +&3لا )äT(و

 وأ ةــ>لWOلا ة>ــضا()لا تارو%ــلاو تلا9ــQáلاو تاQــسا.Wلا ماــ?خو حاــ??فاq اــهòاQترلا ،اً>ضا(ر ةم%ق?Wلا لو%لا

 لود فــل?WYل ة>ــضا()لا ةــفاقÇلا ر9ــá?ل اًــ>ق>قح اًــساvعنا )ــQ?عت ة>ــضا()لا ضو)علاــف ،ةــ>WQلولأاو ةــ>Wلاعلا

 )19 :3( .ةلو%لل ةdدا/?قلااو ة>عاW?جلااو ة>سا>Hلا ~a.لا ةO/ل اًسا>قمو ،)W?Oâلا ~لاعلا
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 ة>ــضا()لا ةáــtنلأا 4ــم ة>ــضا()لا ضو)ــعلا نأ ىــلإ )م٢٠٠٦( باــJخ +ــ()م تاــ&Jع )>ــt(و 

 ح>ــ?تو ،لــ_Oلاو نارو%ــلاو K)ــ_لاو يــWtلا لــÇم ةــفل?WYلا ة>ــH>ئ)لا ةــO(Tلا )ــصا.عل لW9ــtلاW<w q?ت ي?لا

 لــWعو ةــO(Tلا 4>ــب ماــ?لا zــفا9?لا Uــنا_q ~ه?نو)ــم K%ــمو ةــO(Tلا يــف ~هقفا9ــت K%ــم راــهëإ T<4)?ــWtلل

 )276 :12( .ة>لخا%لا ~H_لا ءاâعأ

 Uـــع?لا تاـــملاع ر9ـــهù ëح9ـــل ةـــ>لWعلا Ç<4حاـــQلا تاـــaحلام 4ـــم CـــQOلا ةلvـــtم ت)ـــهë %ـــقلو

 U(ر%ـــ?لا 4ـــم ةـــل(ò9 تا)ـــ?ف ءادلأا Uـــلá?ی Cـــ>ح ضو)ـــعلا يـــف تاT)?ـــWtلا تاـــQعلالا ىـــلع )ـــWQvلا

 ،ةــتواف?م ةــ.مزأو ةــفل?Yم تاــقوأ يــف ة%ــی%ع تاــûو)ب لــWع ~ــث ،ناــقتلإا ةــجرد ىــلإ ل9ــص9لل تارا)ــ�?لاو

 ءادلأا لــOWت ãلäــTو ،يQ/علا يلâعلا zفا9?لا تا>لWعو ةق%لا C>ح 4م تاQعلالا ءادأ )ثأ?ی يلا?لا@و

 ىــلإ عــج)ی QUــHلا نأ 4>ــQت ،اه)>ــHفت ةــلواOمو )ها9ــaلا ãــلت ةــعqا?W@و ،ض)ــعلل يئاــه.لا لtvلا ~ث 4مو

  .تاQعلالا H?9jمو ءادلأا لvش ىلع )ث|ی اäهو ،ة>Hف.?لا ة>Qلقلا ةقا>للا )صا.ع Üعq ر9/ق
 اــWم ،يHف.?لا يQلقلا لOW?لا ىلع ة%W?عWلاا ةtáنلأا 4م ة)غ/Wلا ة>ضا()لا ضو)علا %عتُ اWك

 عــáق?Wلا U(ر%ــ?لا تاــ.()Wت تز)ــب ،ةــÇی%Oلا U(ر%ــ?لا U>لاــسأ د%ــعت لــë يــفو ،اً>ج9ل9>ــHف اًدا%ــعإ Uــلá?ی

 ةـــ>.مز تا)ـــ?ف للاـــخ ءادلأا 9j?ـــHم 4>ـــOHت يـــف ةـــ>لاعف U>لاـــسلأا )ـــÇكأ %ـــحأHIIT( T( ة%ـــtلا يلاـــع

 .ةd%>لق?لا جما)Qلاq ةنراقم ة)>/ق

 كا.ه نأ لاإ ،تاضا()لا 4م %ی%علا يف )HIIT( تا.()Wت ما%Y?سا راt?نا 4م ~غ)لا ىلعو

 تاQلاáلا j%ل ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا ىلع يQ(ر%?لا WÑ.لا اäه )>ثأت ^لوا.ت ي?لا تاسار%لا يف اًر9/ق

 تا)>غ?Wلا هäه ةقلاع 4م فٍاT لz qtvقO?لا ~?ی ~ل اTW ،ة)غ/Wلا ة>ضا()لا ضو)علا يف تاTراWtلا

qWH?9j لاو ي.فلا ءادلأاO(Tض يW4 هäناو ،ضو)علا 4م ع9.لا اáلا 4م اقًلاYQ(علا ةWة>ل 

 :يتلآا يH>ئ)لا لؤاH?لا 4ع ةqاجلإل ةلواTWO ةسار%لا هäه تءاج ،Ç<4حاQلاq ةصاYلا تاaحلاWلاو

 تا)>غ?Wلا Üعq ىلع HIIT تا.()Wت ما%Y?ساq ح)?قم يQ(ر%ت جمان)ب ما%Y?سا )>ثأت ام

 ؟ة>ضا()لا ة>@)?لا تاQلاj ò%ل ة)غ/Wلا ة>ضا()لا ضو)علا يف ءادلأا H?9jمو ة>ج9لH<9فلا

  : ثحبلا فدھ
 يلاع عáق?Wلا U(ر%?لا( HIIT تا.()Wت ما%Y?ساq ح)?قم يQ(ر%ت جمان)ب )>ثأت ةسارد

 ة>ضا()لا ضو)علا يف ءادلأا H?9jمو ة>ج9لH<9فلاو ة>ن%Qلا تا)>غ?Wلا Üعq ىلع )ة%tلا

 - :للاخ 4م ãلذو ،ة>ضا()لا ة>@)?لا تاQلاj ò%ل ة)غ/Wلا

 ةنو)Wلا – نزا9?لا – ةقاش)لا – ة>لâعلا ةر%قلا( ة>ن%Qلا تا)>غ?Wلا يف OH4?لا j%م سا>ق -

 .)zفا9?لا – لعفلا در ةع)س –

 Ñغض – QÜ.لا ل%عم – VO₂max( ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا Üعq يف تا)>غ?لا ل>لOت -

 .)ن9ه%لا ةHQن – ة(O<9لا ةعHلا – ~H_لا ةل?T )ش|م – م%لا
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 ضو)علا يف ي.فلاو KراهWلا ءادلأا H?9jم ىلع HIIT تا.()Wت جمان)ب )ثأ ~>>قت - 

 .ة)غ/Wلا ة>ضا()لا

 يف ءادلأا Q| qWH?9j.?لا يف )ة>ج9لH<9فلا – ة>ن%Qلا( تا)>غ?Wلا 4م لT ةWهاHم ل>لOت -

 .ة)غ/Wلا ضو)علا

 :ثحبلا ضورف
 ةــ>Q()_?لا ةــعW_W9لل K%ــعQلاو يــلQقلا 4>ــسا>قلا جئاــ?ن 4>ــب ة>ئاــ/حإ ةــللاد تاذ قو)ف %ج9ت )1

 .K%عQلا سا>قلا حلا/ل QOCلا %>ق ة>ن%Qلا تا)>غ?Wلا يف

 تا)ــــ>غ?Wلا يــــف K%ــــعQلاو يــــلQقلا 4>ــــسا>قلا جئاــــ?ن 4>ــــب ة>ئاــــ/حإ ةــــللاد تاذ قو)ــــف %ــــج9ت )2

 .K%عQلا سا>قلا حلا/ل QOCلا %>ق ة>ج9لH<9فلا

 يـــف ءادلأا 9j?ـــHم يـــف K%ـــعQلاو يـــلQقلا 4>ـــسا>قلا 4>ـــب ة>ئاـــ/حإ ةـــللاد تاذ قو)ـــف %ـــج9ت )3

 .K%عQلا سا>قلا حلا/ل ة)غ/Wلا ة>ضا()لا ضو)علا

 :ثحبلا ىف ةمدختسملا تاحلطصملا
 :(High-Intensity Interval Training) (HIIT) عطقتملا بیردتلا

 ،4(راــW?لا جماــن)ب يــف )ــÇكأ وأ ò<4اــtن 4>ــب عــU d_W(ر%ــت ب9لــسأ 9ــه عــáق?Wلا U(ر%ــ?لا"

 )ــQكأ 4>_ــTHوأ ةــ>TW ىــلإ ةــجاqO ~ــH_لا لــع_d اWم ،ة%tلا يلاع j)?فلا U(ر%?لا عا9نأ j%حإ 9هو

 تاــعW_W9لل ةــحا)لا )>ف9تو ةقا>للا ة>W.?ل ~Wص %قلو ،ا%ج ة)>/ق ةحا)?سا تا)?ف اهعQ?ت دا?عWلا 4م

 )92 :28( ."ةqات)لا ىلع ءاâقلاو ،ةqاصلإا ةHQن 4م ل>لق?لاو ،ة%ه_Wلا ة>لâعلا

  *:ةرغصملا ةیضایرلا ضورعلا

 تلااـــ/لا يـــف jد|ـــت 4>ـــضراعلا 4ـــم ةـــل>لق دا%ـــعأ ىـــلع %ـــW?عت ة>ـــضا(ر تاـــضا)ع?سا يـــه"

 ن9ــ�?تو يعاــWج لvــqt م%ــقت ،ةــح9?فWلا UــعلاWلا يــف وأ حراWHلا ةtQخ ىلع وأ ةقلغWلا ة>ضا()لا

 jد|ــت تاودأــq وأ ة)ــح ةــqáا)?مو ةــWغا.?م ة>T)ح لWج راòإ يف ة>ن%Qلا تاO(Tلا 4م ةعW9_م 4م

qW/حاQة>ق>س9م ة qوأ يضا)ع?سا ض)غ qت ض)غ.W9K لY%4>عم ض)غوأ ة)�ف ةم". 

 :ةقباسلا تاساردلا
 Cross( و )HIIt( يNRلسأX تا1Gر+ت " )م2019( نا(&لس +جام لامآ  ةسارد -1

Fit( ه>&ثأتو)ب اGم \ع]Nلا ةقا&للا تانG+لا- ة&نE(&لل ةa3ءا Xعأ)ف%هب ،")35-30( را 

 ة>ن%Qلا ةقا>للا تانv9م ÜعQب اWه)>ثأتو )Cross Fit(و )HIIt( ي@9لسأq تاQ(ر%ت ىلع ف)ع?لا

 ة>Q()_?لا 4>?عW_W9لا وذ يQ()_?لا جه.Wلا ما%Y?ساq ،)35-30( راWعأq ءاH.لل ة>O/لا-

 )Cross Fit(و )HIIt( ي@9لسأq ب U(ر%?لا نإ : جئا?.لا ~هأ ،ة%>س )20( ة.>علا ،ةqáاâلاو

dHلا %عا.Hلا ءاW?%ت يف تا@رOH<4 لا?(T<U لا_HWلا نزا9ت 4م ل�ل يWv9لا تانÇةثلا 
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 ،ةقاش)لا ،K)قفلا دW9علا ةنو)م 4م ل�ل ة>ن%Qلا تار%قلا )(á9ت ،)لئا9س ،مO9ش ،تلاâع( 

 4م ل�ل ة>لâعلا ة9قلا لOWت ،راH>لا عارäلا ةQâق ة9قو ،W<4>لا عارäلا ةQâق ة9ق ،نزا9?لا

 )4(يHف.?لاو Kرو%لا 4(زاه_لا ةءافOH<4 Tت ،4>عارäلا ،4>قاHلا ،Qá4لا تلاâع

 عJقf(لا 1gر+fلا >ثأ " نا9.عq )مMunthaana & others " )2019 " ةسارد -2

 ف%هب  ،"#&3sكلاا كلاهfسلا ىEقلأا +)لاو ةN1م+لا ة&عولاا ىلع )Hiit( ةفاijلا يلاع

 ى/قلأا %Oلاو ة(9م%لا ة>عولاا ىلع )Hiit( ةفا�Çلا يلاع عáق?Wلا U(ر%?لا )ثأ ىلع ف)ع?لا

 4>?عW_W9لل ةd%عQلاو ة>لQقلا تاسا>قلا áQ<z?ب يQ()_?لا جه.Wلا ما%Y?ساH_<4 ، qكلاا كلاه?سلا

 ىلع يبا_dإ )>ثأت هل يQ(ر%?لا جمان)Qلا نإ :جئا?.لا ~هأ ،ةا?ف )22( ة.>علا ، ةqáاâلاو ة>Q()_?لا

 )H_<4.)24كلاا كلاه?سلا ى/قلأا %Oلاو ة(9م%لا ة>عولأا

 عJقf(لا 1gر+fلا >&ثأت " نا9.عq  )مFergel Graceaetalet.al " )2018" ةسارد -3

 gلقلا تاR>ض ل+عم ى}ا&fحاو ىئاyغلا ل&j(fلاو م+لا xغض #&3)ت ىلع )Hiit( ة+tلا يلاع

 )Hiit( ة%tلا ىلاع عáق?Wلا U(ر%?لا )>ثأت ىلع ف)ع?لا ف%هب  ،"ةخt&HNلا #س يف لاج>لل

 4س يف لاج)لل Uلقلا تا@)ض ل%عم ىòا>?حاو ىئاäغلا ل>WÇ?لاو م%لا Ñغض OH<4ت ىلع

 يف حضاو لtv@و ^Wهسأ ةم%WH?Yلا تاQ(ر%?لا نإ : جئا?.لا ~هأ ،لجر )22( ة.>علا ،ةخt<Y9لا

 يضاQقنلاا م%لا Ñغض H?9jم OH4ت C>ح QOCلا ة.>ع H?9jم يف ة>با_dإ تا)>ثأت ثا%حإ

 )22(.QOCلا ة.>عل ف%ه?WHلا Uلقلا تا@)ض ل%عمو يòاQHنلااو

 يلاع عJقf(لا 1gر+fلا >&ثأت " نا9.عq )مZaenker   et al " )2017" ةسارد -4

 )>ثأت 4م zقO?لا ف%هب  ،"ةNقلاو ة&جNلN&3فلا تار+قلا ىلع ةمواق(لا تا1Gر+ت عم ةفاijلا

 ما%Y?ساq ،ة9قلاو ة>ج9لH<9فلا تار%قلا ىلع ةمواقWلا تاQ(ر%ت عم ةفا�Çلا يلاع عáق?Wلا U(ر%?لا

 جمان)Qلا نإ : جئا?.لا ~هأ ،د)ف )26( ة.>علا ،ة%حا9لا ة>Q()_?لا ةعW_W9لا وذ يQ()_?لا جه.Wلا

qسا?Y%ر%?لا ما)U لاW?قáلا يلاع ع�Çةفا )Hiit( ر%ت عم)Qلا تاWلا نز9ب ةمواق_H~ ىلإ تدأ 

 ةر%قلاو 9j/قلا ة9قلاو Uلقلا تا@)ض ل%عمو H_<4كلاا كلاه?سلا ى/قلأا %Oلا يف OH4ت

 يف 4>قاHلا 4>ب ة9قلا نزا9ت ةداع¥و ةTQ)لا راتوأو ة>عا@)لا تلاâعلل ة>O(Tلا ة9قلاو ،تا?كلالاو

 )Yä.)29فلا تلاâع

 عJقf(لا 1gر+fلا >&ثأت " نا9.عq )et al ToddAAstorino " )2016" ةسارد -5

 ف%هب  ،"يGلقلا جتاaلاو #&3sكلأا كلاهfسلا ىEقلأا +)لا #&3)ت ىلع )Hiit( ة+tلا ىلاع

 كلاه?سلا ى/قلأا %Oلا OH<4ت ىلع )HIIT( ة%tلا يلاع عáق?Wلا U(ر%?لا )>ثأت 4م zقO?لا

 : جئا?.لا ~هأ  ،ة%>سو لجر )38( ة.>علا ،يQ()_?لا جه.Wلا ما%Y?ساq ، يQلقلا جتا.لاو H_<4كلأا
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 ة.>ع H?9jم يف ة>با_dإ تا)>ثأت ثا%حإ يف حضاو لtv@و ^Wهسأ ةم%WH?Yلا تاQ(ر%?لا نأ 

 H_<4كلأا كلاه?سلا ى/قلأا %Oلاو يQلقلا عف%لاو ة@)âلا ~_ح H?9jم OH4ت C>ح ،QOCلا

 )QOC.)26لا ة.>عل

 ثحبلا تاءارجإ
 : {)Gلا جهaم

 ~>Wـــ/?لا ما%Y?ـــساC qـــQOلا ةـــع>áQل هـــ?WئلاWل ãـــلذو يـــQ()_?لا جه.ـــWلا نÇ9حاـــQلا م%Y?ـــسا

  .QOCلا ة.>عل K%عQلاو يلQقلا سا>قلا ما%Y?ساq ،ة>Q()_ت ه%حاو هعW_W9ل يQ()_?لا

 : {)Gلا ع(sfم

 تاــ.Qلاو 4>ــ.Qلل ة>ــضا()لا ةــ>@)?لا ةــ>لqv ةــعqا)لا ةــق)فلا تاــQلاò يــف CــQOلا عــW?_م لــWÇ?ی

q_لا ةا.ق ةعماH9)µ م٢٠٢٥/م٢٠٢٤ يعما_لا ماعلل. 

  :{)Gلا ةa&ع

 غــلب Cــ>ح يــساسلأا ةــ.>علا عــW_?Wل ةــW%dعلا ةــق()áلاC qــQOلا ةــ.>ع راــ>?خاq نÇ9حاــQلا ماــق

 )٨( و ة>علاá?ـــسلاا ةـــسار%لل تاـــQلاò )5( ىـــلإ ~هW>ـــHقت ~ـــت ةـــQلاò )C )13ـــQOلا ةـــ.>ع يلاـــWجإ

òلاQتا dWÇة>ساسلأا ةسار%لا ن9ل ، TW1( لو%ج يف حض9م 9ه ا(. 

 )1( لو+ج 

 {)Gلا ةa&ع ف&Eaت

 {)Gلا ةa&ع

 ة&لiلا ةa&علا ة&ساسلأا ةa&علا ة&علاfJسلاا ةa&علا

 ٪ ةa3Gلا د+علا ٪ ةa3Gلا د+علا ٪ ةa3Gلا د+علا

5 38,46 8 61,54 13 100 

  :{)Gلا ةa&ع دا>فأ ع1زNت ة&لا+fعا

 9ــW.لا تا)ــ>غ?م يــف ةــ>ل�لا CــQOلا ةــ.>ع دا)ــفأ 4>ــب  عــ(ز9?لا ةــ>لا%?عا ءا)جإــq نÇ9حاــQلا ماــق

 ضو)ـــعلا يـــف ءادلأا 9K?ـــHم - ة>ج9ل9>ـــHفلا - ةـــ>ن%Qلا( تا)ـــ>غ?Wلاو ،)نز9ـــلا – ل9ـــáلا – 4ـــHلا(

 ،2( ~ــقر لوا%ــج حــض9تو CــQOلا ةــ.>ع µناــ_ت ة>حلاــص j%ــم ىــلع ف9ــق9لل ،)ة)غــ/Wلا ة>ضا()لا

 .ءا)جلإا اäه )4 ،3
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 )2( لو+ج 

 13=ن     )12+لا ,'ق( ة'ن,+لا تا)'غ%$لاو N(aلا تا>&غfم يف {)Gلا ةa&ع ة&لا+fعا            

 تا)ــ>غ?م يــف CــQOلا عــW?_م دا)ــفلأ ءا9ــ?للاا تلاماعم ~>ق ع>Wج نأ )2( لو%ج 4م حâ?ی

 4>ـــب اـــم ت)ـــ/Oنا Kأ )1.32-0.63-( 4>ـــب اـــم ^ـــحوا)ت CـــQOلا %ـــ>ق ةـــ>ن%Qلا تا)ـــ>غ?Wلاو 9ـــW.لا

 ىـــ.W.Oلا ^ـــOت اـــهع9قو تا)ـــ>غ?Wلا هäـــه يـــف CـــQOلا عـــW?_م دا)ـــفأ µناـــ_ت ىـــلع ل%ـــی اـــWم )±3(

 .يع>áQلا ع(ز9?لاو ة>لا%?علااq اهماHتاو يلا%?علاا

 )3( لو+ج

 13=ن             12+لا ,'ق ة'ج>ل>';فلا تا)'غ%$لا يف {)Gلا ةa&ع ة&لا+fعا                

 تا)>غ?Wلا يف QOCلا عW?_م دا)فلأ ءا9?للاا تلاماعم ~>ق ع>Wج نأ )3( لو%ج 4م حâ?ی

 4>ــب اــم ت)ــ/Oنا Kأ )00.88-1.95-( 4>ــب اــم ^ــحوا)ت CــQOلا %ــ>ق ةــ>ئا>Q<9T<Wلاو ة>ج9ل9>ــHفلا

 ىـــ.W.Oلا ^ـــOت اـــهع9قوو تا)ـــ>غ?Wلا هäـــه يـــف CـــQOلا عـــW?_م دا)ـــفأ µناـــ_ت ىـــلع ل%ـــی اـــWم )±3(

 .يع>áQلا ع(ز9?لاو ة>لا%?علااq اهماHتاو يلا%?علاا

 

 ة4حو تا/.غ,+لا

 سا.قلا

 ;س9,+لا

 يبا=>لا

 فا/>نلاا

 Eرا.ع+لا

 لماعم ;.س9لا

 ءا9,للاا

Iلا
+9

 0,26 21,00 0,45 21,09 ة@س <;لا 

 IJ 63,68 1,37 63,60 0,17ك نز>لا

 1,32 170,20 2,11 171,13 ل>Nلا ل>Nلا

لا
+,

.غ
ا/

 ت
Lلا

ن4
ة.

 0,14 28,00 3,26 28,15 د,ع  لLح ;ن راL,خا Qفا>ت 

 0,87 15,00 1,85 15,54 ينا>ث  نزا9,لا ةضراع ىلع يO+لا نزا>ت

 0,07 0,30 0,04 0,30 ينا>ث   )ن9=ل.ن( لعفلا در ةع/س  ةع)س

 J 3,62 6,64 5,00 -0,63س ف9ق9لا ]م ءاI>نإ ةنو)م

 0,15- 17,00 1,50 16,92 ينا>ث ورا^ راL,خا ةقاشر

 d 129,15 20,38 125,00 0,61س   bc/علا aث9لا راL,خا ة.ل_ع ةر4ق

 [س>%$لا سا'قلا ة,حو تا)'غ%$لا
 يبا;1لا

 فا)1نلاا
 لماعم ['س>لا bرا'ع$لا

 ءا>%للاا

لا
+,

.غ
ا/

 ت
فلا

=.
ل9

ج9
ة.

 0,59- 21,89 0,68 21,75 2م / #"ك j=dلا ةل,i /شgم 

 0,54- 25,69 0,78 25,55 #"ك j=dلا^ ن9ه4لا ةL=ن

 1,95- 114,00 6,05 110,08 ,+ئز / #م ةحا/لا يف يضاLقنلاا م4لا ;غض

 0,39- 67,00 7,69 66,00 ,+ئز / #م ةحا/لا يف يnا=Lنلاا م4لا ;غض
 0,15 87,00 6,36 86,69 ةق2قد/ ة.+ن ILcلا

 0,59 2,86 0,04 2,87 ةق2قد /56ل vلu+لا ].j=كلأا كلاه,سلا ىpقلأا 4>لا
 0,42 3810,00 51,38 3817,15 56ل /ىلم ة9b.>لا ةع=لا
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 )4( لو+ج 

 13=ن        ة>غE(لا ة&ضا1>لا ضو>علا يف ءادلأا .3fNم يف {)Gلا ةa&ع ة&لا+fعا       

 ة,حو تا)'غ%$لا
 سا'قلا

 [س>%$لا
 يبا;1لا

 فا)1نلاا
 ±bرا'ع$لا

 لماعم ['س>لا
 ءا>%للاا

 0,83- 3,00 0,83 2,77 ةجرد ةادلاا عم Qفا>%لا ةجرد
 0,30 3,00 0,76 3,08 ةجرد  يh)1لا ءادلاا b>%;م

 2,43 3,00 0,85 3,69 ةجرد  يق'س>$لا عاقiلاا عم يh)1لا عاقiلاا Qفا>ت
 1,58- 10,00 0,88 9,54 ةجرد  ة)غn$لا ة'ضاl)لا ضو)علا ءادا b>%;م

 .fNــ3م يــف CــQOلا عــW?_م دا)ــفلأ ءا9ــ?للاا تلاماــعم ~>ق ع>Wج نأ )4( لو%ج 4م حâ?ی

 Kأ )2.43-1.58-( 4>ـــب اـــم ^ـــحوا)ت {ـــ)Gلا +ـــ&ق ة>غـــE(لا ة&ـــضا1>لا ضو>ـــعلا يـــف ءادلأا

 اــهع9قوو تا)ــ>غ?Wلا هäــه يــف CــQOلا عــW?_م دا)ــفأ µناــ_ت ىــلع ل%ــی اــWم )3±( 4>ــب اــم ت)ــ/Oنا

 .يع>áQلا ع(ز9?لاو ة>لا%?علااq اهماHتاو يلا%?علاا ى.W.Oلا ^Oت

  تانا&Gلا ع(ج لئاسوو تاودأ

 :تاودلأاو ةáهجلأا

 .ةضراع زاهج -    .لQح - .4مwلا سا>قل فاقdإ ةعاس- .يòQ ناw>م-  .)>ما?سر زاهج-

  .لا?>_dد Ñغض زاهج-   .سا>ق Ñ()ش - .عاWقأ -    .جر%م سا>قم -

 )Vo2max(لا سا>قل ة()?م9جرلأا ةل_علا -        )Vc(لا سا>قل )?>مو)>Qسلاا -

 :ءادلأا 3fNâم سا&ق

 4>ــOvWم 4ــم ةــنv9م ،)z7ــف)م( ة>ــساWخ ةــ._ل ةáــسا9ب CــQOلا ةــ.>عل ءادلأا H?9jم ~>>قت ~ت

 ةــعماج ة>ــضا()لا ةــ>@)?لا ةــ>لqv ةــعqا)لا ةــق)فلا ىــلع ةر)ــقWلا ة>ــضا()لا ضو)ــعلا ةــضا(ر لاــ_م يــف

 .H9)µلا ةا.ق

 )2( zف)م :تاسا&قلا ل&3sت تارا(fسا

 .QOCلا ة.>عq ةصاYلا تانا>Qلا ل>_H?ل ة>لا?لا تاراW?سلاا ~>W/?ب نÇ9حاQلا ماق -

 )ى.مwلا )Wعلا – نز9لا – لá9لا( ة>/tYلا تانا>Qلا ل>_Hت ةراW?سا -

 ة>ــضا()لا ضو)ــعلا - ة>ج9ل9>ــHفلا - ةــ>ن%Qلا( تا)ــ>غ?Wلا تاراــQ?خا جئاــ?ن ل>_ــHت ةراW?ــسا -

 .QOCلا %>ق )ة)غ/Wلا

 :{)Gلا +&ق تا>&غf(لا +ی+)ت

 )3( zف)م :{)Gلا +&ق ة&ن+Gلا تا>&غf(لا

 نÇ9حاQلا ماق QOCلا ع9ضW9لو ة.>عل ةWئلاWلا ة>ن%Qلا تاراQ?خلااو ة>ن%Qلا تار%قلا %ی%O?ل

qم ءا)جإHلا تاسار%لل يعج)م حW(تQáلاو ةW(لعلا عجاW<لا ةW?Y//ل ة?O%خلاا %ی?Qي?لا تارا 
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 ىلع Kأر علاá?سا ةراW?سا ض)عو ~>W/?ب ^ماق ~ث ،QOCلاq ةصاYلا ة>ن%Qلا تا)>غ?Wلا µ>قت 

 تار%قلا ىلإ ءاه?نلال ة>ضا()لا ضو)علاو ة>ضا()لاو ة>@)?لا لا_م يف )1( zف)م ءا)YQلا ةداHلا

 .يQ(ر%?لا جمان)Qلا áQ<zتو دا%عإ لQق ãلذو ،اهل ةWئلاWلا ة>ن%Qلا تاراQ?خلااو ة>ن%Qلا

 )5( لو,ج
 12+لا ,'ق ة'ن,+لا تا)'غ%$لا ,ی,1ت يف ءا)+rلا ءارلآ ة'+;@لا ة'$هلأا

 )3()4( zف)م :{)Gلا +&ق ة&جNلN&3فلا تا>&غf(لا

 نÇ9حاQلا ماق QOCلا ع9ضW9لو ة.>عل ةWئلاWلا اهتاراQ?خاو ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا %ی%O?ل

qم ءا)جإHلا تاسار%لل يعج)م حW(تQáلاو ةW(لعلا عجاW<لا ةW?Y//ل ة?O%لا %یW?تا)>غ 

 يف )1( zف)م ءا)YQلا ةداHلا ىلع Kأر علاá?سا ةراW?سا ض)عو ~>W/?ب ^ماق ~ث ، ة>ج9لH<9فلا

 .ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا ىلإ ءاه?نلال ة>ضا()لا ضو)علاو ة>ضا()لاو ة>@)?لا لا_م

 

 

 

 

 تاریغتملا م
 ةیمھلأا ءاربخلا ءارأ  ةحرتقملا تارابتخلاا  ةیندبلا

 قفاوم ریغ ام دح يلإ قفاوم ةیبسنلا
 ةردقلا 1

 ةیلضعلا
 pull-up 1 - 9 10% يلعلأ دشلا رابتخا

 %10 9 - 1 يلعلأ عفدلا رابتخا
 %100 - - 10 ضیرعلا بثولا رابتخا

 در ةعرس 2
 لعفلا

 %100 - - 10 نوسلین رابتخا
 %10 9 - 1 ةرطسملا رابتخا

 %10 9 - 1  ةیرصبلا ةباجتسلاا رابتخا
 %100 - - 10 يلاعلا فوقولا نم عذجلا ءانحنإ رابتخا ةنورملا 3

 %10 9 - 1 لیوطلا سولجلا نم عذجلا ءانحنإ رابتخا
 %10 9 - 1 اصعلا میلست رابتخا

 %10 9 - 1 جازجزلا يرج رابتخا ةقاشرلا 4
 %10 9 - 1  فوقولا نم لئاملا حاطبنلاا رابتخا

 %100 - - 10 وراب رابتخا
 %100 - - 10 نزاوتلا ةضراع ىلع يشملا رابتخا نزاوتلا 5

 %10 9 - 1  يلوطلا نزاوتلل ساب رابتخا
 %10 9 - 1 ضرعلا نزاوتلل ساب رابتخا

 
6 

 
 قفاوتلا

 %10 9 - 1 ةمقرملا رئاودلا رابتخا
 %100 - - 10 لبحلا طن رابتخا

 %10 9 - 1  ةركلاو نیعلاو عارذلا نیب قفاوتلا رابتخا

 10 = ن
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 )6( لو,ج 
 10 = ن      12+لا ,'ق ة'ج>ل>';فلا تا)'غ%$لا ,ی,1ت يف ءا)+rلا ءارلآ ة'+;@لا ة'$هلأا       

 

 ءا)YQلا ةداHلا ىلع تاراW?سلاا ض)عو يعج)Wلا حWHلا 4م نÇ9حاQلا ىه?نا نأ %ع@و

 :ة>لا?لا ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا ىلإ نÇ9حاQلا ىه?نا QOCلا ىلع 4>ف)Wtلاو

 .~H_لا ةل?T )ش|م •

 .~H_لاq ن9ه%لا ةHQن •

 .ةحا)لا يف يضاQقنلاا م%لا Ñغض •

 .ةحا)لا يف يòاQHنلاا م%لا Ñغض •

 .QÜ.لا •

 .zلWáلا H_<4كلأا كلاه?سلا ى/قلأا %Oلا •

 .ة(O<9لا ةعHلا •
 :ة&علاfJسلاا تاسار+لا

 zفاW9لا 4>.ثلاا م9ی 4م ة)?فلا للاخ ة>علاá?سلاا ة@)_?لا ءا)جإq نÇ9حاQلا ماق

 µفن 4م ة.>ع ىلع ãلذو )م24/10/2024( zفاW9لا YW<µلا م9ی ىلإ )م21/10/2024(

 :ىلع ف)ع?لل ãلذو تاQلاò )5( اهما9ق QOCلا عW?_م

 ãــــلت äــــ>ف.ت يــــف ةق)غ?ــــWHلا ةــــ>.مwلا ة%ــــWلا %ــــی%Oت عــــم CــــQOلا %ــــ>ق تاراــــQ?خلاا )>ــــس Uــــ>ت)ت -

 .تاراQ?خلاا

 .ه%ح ىلع راQ?خا ل�ل ةQلاò لT هق)غ?äK dHلا 4مwلا %ی%Oت -

 .ة@)_?لا ءا)جإ فو)aل عYâ9لل QOCلا ة.>ع دا)فأ دا%ع?سا j%م 4م %كأ?لا -

 .تاراQ?خلاا سا>ق ءا.ثأ اهب 4>فلWvلا راودلأا ةع>òQ ح>ض9تو 4ی%عاWHلا U(ر%ت -

 .يQ(ر%?لا جمان)Qلا يف ةم%WH?Yلا تاودلأاو ةwهجلأا ة>حلاص 4م %كأ?لا -

 .اه>لع Uلغ?لا ةلواOمو تاق9عم Kأ د9جو م%ع 4م %كأ?لا -

 .)تاÇQلاو ق%/لا( ة>Wلعلا تلاماعWلا ءا)جإ -

 ة&,78لا ة&#هلأا ءا',4لا ءارآ ةح'$ق#لا تارا,$خلاا  تا'&غ$#لا
 %فا"م /.غ ام +ح ىلإ %فا"م %فا"م

لا
+,

.غ
ا/

 ت
فلا

=.
ل9

ج9
ة.

 

 %10 9 - 1 =,7لا ل;عم

 A 1 - 9 10%ف7$لا تا'م د;ع

 F8G 10 - - 100%لا ةل$D 'شBم

 J 1 - 9 10%لقلا تاI'ض د;ع

 F8G 10 - - 100%لاN نLه;لا ة,8ن

 %100 - - 10 ةحا'لا يف يضا,قنلاا م;لا Oغض

 %100 - - 10 ةحا'لا يف يSا8,نلاا م;لا Oغض

 8F&] 10 - - 100%كلأا كلاه$سلا ىVقلأا ;Tلا

 %100 - - 10 ةT&L̂لا ةع8لا
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 :)تاjGلا –ق+Eلا( ة&ن+Gلا تاراfGخلال ة&(لعلا تلاماع(لا 

 :ة&ن+Gلا تاراfGخلاا ق+ص

 ةwــ>Wم اWها%ــحإ 4>?ع9ــW_م 4>ــب wیاــW?لا ق%ــص نÇ9حاــQلا م%Y?ــسا ق%ــ/لا لــماعم باــOHل

 )ةwــ>Wم ةــعW9_م( ة>ــضا()لا ضو)ــعلا يــف تاTراــWtلا µ(9ــHلا ةاــ.ق ةــعماج UــY?.م تاــQعلا 4ــم

 )5( ~هد%ــعو )ةwــ>Wم )ــ>غ ةــعW9_م( ة>علاá?ــسلاا CــQOلا ةــ.>ع j)ــخلأاو ،تاــQعلا )5( ~هد%ــعو

òلاQتا qلا ةق)فلا(اqةع Tلا ة>ل?(@<لا ةا.ق ةعماج ة>ضا()لا ةH9)µ، لو%جو )لذ حض9ی )8ã.   
 

 )7( لو+ج

 ة&ن+Gلا تا>&غf(لا يف ةá&(م >&غلا ةعs)N(لاو ةá&((لا ةعs)N(لا ةللاد #&ب áیا(fلا ق+ص لماعم

   5 = 2ن =1ن          {)Gلا +&ق ة&ضا1>لا ضو>علا تاGلاJل                         

  Sig.)p.value( > 0.05 دنع ایئاصحإ لاد *

 :0,008( 4>ب ام حوا)?ت ة@WOH9لا )p.Value( ~>ق ع>Wج نأ )7( ~قر لو%ج 4م حâ?ی

 ضو)ــعلا تاــQلاáل ةــ>ن%Qلا تا)ــ>غ?Wلا يــف ãــلذو )0.05( ةــ(9.عWلا 9K?ــHم 4ــم لــقأ يهو )0,027

 ةــلاد قو)ف ه@و 9K.عم )ةW<wم )>غلاو ةWW<wلا( 4>?عW_W9لا 4>ب ق)فلا نأ Kأ ،QOCلا %>ق ة>ضا()لا

 اــW>ف ةقداــص اــهنأ Kأ تا(9?ــWHلا 4>ــب wــ>>W?لا ىــلع تاراــQ?خلاا هäــه ةر%ــق ىــلإ )>ــdt اWم ،ا>ئا/حإ

 .هسا>ق لجأ 4م ^عضو

 :ة&ن+Gلا تاراfGخلاا تاGث

 z Testــ>áQ?لا ةداــع¥و تاراــQ?خلاا áQ<zت ò()z نÇ9حاQلا م%Y?سا تاÇQلا لماعم باOHل

– Retest ــفأ ىــلع(ــسلاا ةــ.>علا دا?áة>علا qهر%ــق يــ.مز قراــف )أ )4dلا 4ــم ماــ?áQ<ــz ــت ~ــث لولأا~ 

 .ãلذ حض9ی )13( لو%جو ،يناÇلاو لولأا áQ<z?لا جئا?ن 4>ب QH<Ñلا }اQترلاا لماعم باHح

 

 

 

 

 ةف#لا تا26غA5لا
 ةFحو

 سا2قلا

 يئا#حإ Rت6لا Lس5Jم يباMNلا LسA5Jلا
 z را,+خلاا

 نام /م
 ي3+2و

 لا%$حلاا
Sig. 

(p.value) 
 ةعA"AJلا

 ةAA2̀لا
 ةعA"AJلا

 ةA2̀م 26غلا
 ةعA"AJلا

 ةAA2̀لا

 ةعA"AJلا

 ةA2̀م 26غلا

 0,023 2,27 3,40 7,60 27,40 35,20 دFع *فا)ت  ل+ح Lن را+5خا

 0,011 2,54 3,10 7,90 15,60 22,20 ث نزا)ت  نزا5Jلا ةضراع ىلع يAjلا

 0,008 2,65 8,00 3,00 0,33 0,22 ث ةع.س )نNJل2ن( لعفلا در ةع6س 

 0,025 2,23 3,40 7,60 3,00 12,40 #س ةنو.م فJقJلا sم ءاMqنإ

 0,008 2,64 8,00 3,00 17,40 13,80 ث ةقاشر وراu را+5خا

 0,027 2,12 3,40 7,60 130,40 156,80 #س ة(ل'ع ةر"ق   6wxعلا RثJلا را+5خا
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 )8( لو+ج 

                 ة&ضا1>لا ضو>علا تاGلاJل ة&ن+Gلا تا>&غf(لا يف يناjلاو لولأا #&ق&fJGلا #&ب تاjGلا لماعم

 5= ن                               {)Gلا +&ق                                      

 0.878 = 0.05 ىوتسم دنع ةیلودجلا "ر " ةمیق *

 ةــ(9.عم 9j?ــHم %ــ.ع ا>ئاــ/حإ ةــلاد ةــ>òاQترا ةــقلاع د9ــجو )8( ~ــقر لو%ــ_لا 4ــم حــâ?ی

 ،ة>ــضا()لا ضو)ــعلا تاــQلاáل ةــ>ن%Qلا تا)ــ>غ?Wلا يــف يناــÇلاو لولأا zــ>áQ?لا تاــسا>ق 4>ــب )0,05(

 تاراــQ?خلاا ãــلت تاــQث ىــلع ل%ــی اــم )0,998 :0,931( 4>ــب اــم ة@9ــWOHلا ر ةــW>ق ^حوا)ت C>ح

 .QOCلا %>ق ة>ن%Qلا

 )I )8ف>م :ي1Gر+fلا جمان>Gلا

 :)Hiit( تاf)<1aل ي1Gر+fلا جمان>Gلا دا+عإ

 اــهن ةــسارد اــه.مو يQ(ر%ــ?لا جماــن)Qلا دا%ــعا يــف ء%ــQلل ةقqاــHلا تاــسار%لا 9jــ?Oم لــ>لOت ~ــت

 #(ح>ـــلا +ـــGع ة>ـــ&مأ ، ،)14( )مI )2020ـــ&فNت +ـــ(حأ دNـــ()م ،)16( )م2022( +&ـــ3لا +&ـــ3لا

 ،)2( )م2019( +ــ()م .ر+ــق +ــ(حا )4( )م2019( نا(&لــس +ــجام لاــمآ ،)5( )م2020( #&هاش
 ،)10( )م2017( م>ــشلأا +ــ()م ماــه1ر ،م>ــشلأا +ــ()م ةراــس ،)18( )مx )2019ــلز +ــ(حا j2ــ&ه

  .يQ(ر%?لا جمان)Qلا دا%عإ يف ة>H>ئ)لا Uنا9_لا %ی%O?ل ãلذو )6( )م2011( >&مأ +()م ة>&مأ
 :ي1Gر+fلا جمان>Gلا ف+ه

 ء9ــــض يــــف ةــــ>ئا>Q<9T<Wلاو ة>ج9ل9>ــــHفلاو ةــــ>ن%Qلا تا)ــــ>غ?Wلا 9j?ــــHم 4ــــOHت j%ــــم ساــــ>ق

 .)Hiit( ة%tلا يلاع عáق?Wلا U(ر%?لا ب9لسا ىلع %W?عWلاو ح)?قWلا جمان)Qلا

 :ي1Gر+fلا جمان>Gلا >&یاعمو íسأ

 لــــحا)م 4ــــم ةــــلح)م لــــqv ةــــصاYلا فا%ــــهلأا %ــــی%Oتو ،جماــــن)Qلل ةــــماعلا فا%ــــهلأا %ــــی%Oت -

 .دا%علإا
 .ة>م9>لا ة>Q(ر%?لا تا%ح9لا د%عو 4مز و ،يQ(ر%?لا جمان)Qلا áQ<zت ة)?ف %ی%Oت -

 ةFحو ةفzلا  ة2نF+لا تارا+5خلاا

 سا2قلا

 "ر" ة2Aق ينا{لا ,2+}5لا لولاا ,2+}5لا

 ع س ع س

 *0,97 1,58 201,00 1,30 200,80 ,فاJت دFع  ل+ح Lن را+5خا

 *0,99 0,29 2,50 0,26 2,48 نزاJت يناJث  نزا5Jلا ةضراع ىلع يAjلا

 *0,98 0,11 2,15 0,12 2,13 ةع6س يناJث )نNJل2ن( لعفلا در ةع6س 

 *0,96 1,30 32,80 1,52 32,60 ةنو6م #س فJقJلا sم ءاMqنإ

 *0,99 0,11 6,26 0,13 6,23 ةقاشر يناJث وراu را+5خا

 *0,96 1,64 30,20 1,58 30,00 ة2ل.ع ةرFق #س   6wxعلا RثJلا را+5خا
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 .ةع9ضW9لا فا%هلأا عم يQ(ر%?لا جمان)Qلا Uسا.?ی نأ - 
 .ةحا?Wلا تا>ناvملإا عم يQ(ر%?لا جمان)Qلا Uسا.?ی نأ -
 .لی%ع?لل ه?>لباقو جمان)Qلا ةنو)م -
 .ة>Q(ر%?لا لاWحلأل اقفو ة>.>Qلا ةحا)لا ة)?فو تاQ(ر%?لا ~_حو ة%ش %ی%Oت -
 .ةم%WH?Yلا تاQ(ر%?لا ~_حو ة%ش ةدا(ز عم ا>_(ر%ت ة>با_dلإا ةحا)لا تا)?ف ل>لقت ةاعا)م -
 .U(ر%?لا ة(را)W?ساو ع(9.تو ~>a.ت -

 :ي1Gر+fلا جمان>Gلا fNâ)م
 ف%ــهت ةــ>T)ح لــWج ةر9ــص يــف ةــ>ن%Qلا تاQ(ر%ــ?لا 4ــم ةــعW9_م يQ(ر%ــ?لا جماــن)Qلا W4ــâ?ی

 ةــعqا)لا ةــق)فلا تاــQلاáل تاــ.()W?لا ةداــم يــف يــO(Tلا ءادلأا 9j?ــHمو ة>ج9ل9>ــHفلا ةءاــف�لا عــفر ىــلإ

qvلا ةــــ>ل?(@<لل ة>ــــضا()لا ةــــQ.لاو 4>ــــQ.لا ةاــــ.ق ةــــعماج - تاــــH9ــــ)µ، 11( ،)10( ،)9( لوا%ــــ_لاو( 

 :يQ(ر%?لا جمان)Qلا WO?9jل ي.مwلا ع(ز9?لا حض9ی(

 )9( لو+ج

 جمان>Gلا .fN)(لل يaمáلا ع1زfNلا

 )10( لو+ج

 Iئاق+لاو ةìN1(لا ةa3GلاX ةماعلا ة&ن+Gلا تار+قلل يaمáلا ع1زfNلا

 )11( لو+ج

 Iئاق+لاو ةìN1(لا ةa3GلاX ةصاHلا ة&ن+Gلا تار+قلل يaمáلا ع1زfNلا

 يلا#جلاا ةق&ق;لاN [م̀لا ةL̂_#لا ة,78لا ةماعلا ة&ن;,لا تار;قلا
  ق312 %40  ةقاشر

 قc 35% 273فاLت ق349

 ق195 %25 نزاLت
 

 عGباسلاا ع@ز)ت تا9ح)لا د9ع BمAلا ة@)?<لا ة=>;لا دا9علاا ع)ن
 10 :1 30 ق1128 %47 ين9=لا دا9علاا

 10:4 3:1 21 9 780 ق348 %69 %31 صاخ ماع

 Hiit و ةصاخ تارFق

 10:1 30 قL( 53% 1272راه<لا دا9علاا( ي;فلا دا9علاا

 10 30 2400 %100 يلا<جلاا

 يلا<جلاا ةقGق9لاB QمAلا ة@)?<لا ة=>;لا ةماعلا ةGن9=لا تار9قلا
  ق87 %25 ةGلSعلا ة)قلا

 

 ق349

 ق105 %30 ةنو.<لا

 ق87 %25 ةع.>لا

 قX 20% 70رو9لا ل<UVلا
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  :ة&1Gر+ت ة+حNل جذN(ن 

 )12( لو+ج

  ة&1Gر+ت ة+حNل جذN(ن

 %82 - %75/ ة+tلا          ق 100     :ة+حNلا #مز           16 / ة+حNلا 2قر

 
 :ة&ساسلأا ةسار+لا

 ةــ.>ع دا)ــفأ ىــلع يQ(ر%ــ?لا جماــن)Qلا zــ>áQ?ب ãــلذو ة>ــساسلأا ةــ@)_?لا ءا)جإــq نÇ9حاــQلا ماــق

-5-1( zــفاW9لا 4>ــ.ثلاا م9ــی ىــ?حو )م3-11-2024( zــفاW9لا %ــحلأا م9ــی 4ــم ة)ــ?فلا يــف CــQOلا

 .عQ9سلأا يف تا%حو )3( عقا9@و ع>باسأ )10( ة%Wلو )م2025

 :ة&لGقلا تاسا&قلا

 CـــQOلا ةـــ.>ع ىـــلع ةـــ>ن%Qلا تاراـــQ?خلااq ةـــصاYلاو ةـــ>لQقلا تاـــسا>قلا ءا)جإـــq نÇ9حاـــQلا ماـــق

 م9ــی يــف ãــلذو CــQOلا ةــ.>ع ىــلع ة>ج9ل9>ــHفلاو )مz )29/10/2024ــفاW9لا ءاــثلاÇلا م9ــی يــف ãــلذو

 ءازجأ
 ةدحولا

 تانوكم
 ةدحولا

 مقر
 نیرمتلا

 فدھ
 نیرمتلا

 نمز مجحلا ةدشلا
 ةحارلا

 نمز
 /ددع نیرمتلا

 نمز
 تاعومجم

 ءزجلا
 يدیھمتلا

 ءامحا
 )ق13(

 ةئیھتلا 9
 ةیندبلا

 يصقأ نم50%- 30
 بعلال ءادأ

 ث300 - 1 -
 ث300 - 1 - 10
 ث180 - 1 - 11

 ءزجلا
 يدادعلإا

 دادعا
 ماع يندب

 

- -  - - - - 

 دادعا
 صاخ

 تابیردت(
 )تیھلا
 )ق40(

 ءادأ يصقأ نم%82 ةقاشر 65
 بعلال

 ث480 ث90 4 ث30
 ث480 ث90 4 ث30 66
 ث480 ث90 4 ث30 67
 ءادأ يصقأ نم%82 نزاوت 77

 بعلال
 ث120 ث15 4 ث15

 ث120 ث15 4 ث15 78
 ث120 ث15 4 ث15 79
 ءادأ يصقأ نم%82 قفاوت 90

 بعلال
 

 ث304 ث57 4 ث19
 ث304 ث57 4 ث19 91

 ءزجلا
 يسیئرلا

 دادعا
 يراھم
 )ق40(

 لمجلا ةیمنت 98
 ةیكرحلا

 ءادأ يصقأ نم75%
 بعلال

 ث400 ث40 5 ث40
 ث400 ث40 5 ث40 99

 ث400 ث40 5 ث40 119
 ث400 ث40 5 ث40 120
 ث350 ث35 5 ث35 127
 ث450 ث45 5 ث45 135

 ءزجلا
 يماتخلا

 ةئدھتلا
 )ق5(

 ةدوعلا 145
 ةلاحلل
 ةعیبطلا

 نم% 50 -30%
 بعلال ءادأ يصقأ

 ث150 - - -

 ث150 - - - 146
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 ةــــ>@)?لا ةــــ>لqv ة>ــــضا()لا ضو)ــــعلاو تاــــ.()W?لا ةلاــــص ىــــفو )مz)30/10/2024ــــفاW9لا ،ءاــــع@رلاا 

 CــQOلا ةــ.>ع ىــلع ةــ>ئا>Q<9T<Wلا تاــسا>قلا ءا)جإq نÇ9حاQلا ماق اH9)µ، TWلا ةا.ق ةعماج ة>ضا()لا

 ةراز9ــل ةعــضاYلا ةــ>áQلا لــماعWلا %ــحأ يــف ãلذو )مz )31/10/2024فاW9لا YW<µلا م9ی يف ãلذو

 .)ة>áQلا ل>لاO?لل Kوا%>فلا لماعم( ةO/لا

 :ةò+عGلا تاسا&قلا

 CــQOلا ةــ.>ع يــلع ةــ>ن%Qلا تاراــQ?خلااq ةــصاYلاو ةــd%عQلا تاــسا>قلا ءا)جإــq نÇ9حاــQلا ماــق

 ما%Y?ــساã qــلذو CــQOلا ةــ.>ع ىــلع ة>ج9ل9>ــHفلاو )مz )6-1-2025ــفاW9لا ءاــثلاÇلا م9ــی يــف ãــلذو

 zــفاW9لا ءاــع@رلاا م9ی يف ãلذو يلQقلا سا>قلا يف اهما%Y?سا ~ت ي?لا سا>قلاو راQ?خلاا تاودأ µفن

 ةاــ.ق ةــعماج ة>ــضا()لا ةــ>@)?لا ةــ>لqv ة>ــضا()لا ضو)ــعلاو تاــ.()W?لا ةلاــص ىــفو )م7-1-2025(

 µ>ــYWلا م9ــی يــف CــQOلا ةــ.>ع ىــلع ةــ>ئا>Q<9T<Wلا تاــسا>قلا ءا)جإــq نÇ9حاــQلا ماــق اــµ، TW(9ــHلا

 Kوا%ــــ>فلا( ةOــــ/لا ةراز9ــــل ةعــــضاYلا ةــــ>áQلا لــــماعWلا %ــــحأ يــــف ãــــلذو )مz )8-1-2025ــــفاW9لا

 .)ة>áQلا ل>لاO?لل

 :ة&ئاEحلاا تاsلاع(لا

 مOwلا جمان)ب ما%Y?ساã qلذو QOCلا ةع>áQل ةQسا.Wلا ة>ئا/حلإا تا_لاعWلا ما%Y?سا ~ت

 :QOCلل ة>ئا/حلإاو ة>باOHلا تا>لWعلا ءا)جلإ )SPSS( ة>ئا/حلإا

 .Mean   يباOHلا ÑسW?9لا )1
 .Ñ>س9لا )2
 .ءا9?للإا لماعم )3
 .K  Stander Deviationرا>عWلا فا)Oنلاا )4
 .Percentage ٪ ة(WΩ9لا ةHQ.لا )5
 .Pearson Correlation  ن9س)>Qل }اQترلاا لماعم )6
 .T- TEST راQ?خا )7
 .ى.?(و نام راQ?خا )8

 : جئاتنلا ةشقانمو ضرع
 :ثحبلل لولأا ضرفلا جئاتن ةشقانمو ضرع

 .+عGلاو يلGقلا #&سا&قلا جئاfن #&ب ة&ئاEحإ ةللاد تاذ قو>ف +جNت " ىلع ø.ی äKلا

 " .+عGلا سا&قلا حلاEل {)Gلا +&ق ة&ن+Gلا تا>&غf(لا يف ة&fs<1Gلا ةعs)N(لل
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 )13( لو+ج

   +&ق ة&ضا1>لا ضو>علا تاGلاJل ة&ن+Gلا تا>&غf(لا يف .+عGلاو يلGقلا سا&قلا #&ب قو>فلا ةللاد

 8 = ن                                {)Gلا                                        

  Sig.)p.value( > 0.05 دنع ایئاصحإ لاد *

 :0,011( 4>ــب اــم حوا)ــ?ت ة@WOH9لا )p.Value( ~>ق ع>Wج نأ )13( ~قر لو%_لا 4م حâ?ی

 ضو)ــــعلا تاــــQلاáل ةــــ>ن%Qلا تا)ــــ>غ?Wلا عــــ>W_ل 0.05 ةــــ(9.عWلا 9K?ــــHم 4ــــم لــــقأ يــــهو )0,025

 حلاــ/لو اً>ئاــ/حإ ةــلاد قو)ــف هــ@و 9Kــ.عم K%ــعQلاو يــلQقلا 4>ــسا>قلا 4>ــب ق)ــفلا نأ Kأ ،ة>ــضا()لا

 .QOCلا %>ق ة>ضا()لا ضو)علا تاQلاáل ة>ن%Qلا تا)>غ?Wلا يف K%عQلا سا>قلا

 :يلی ام جئاafلا تراشأ {&ح ة&ئاEحإ ةلاد قو>ف دNجو )13( لو+ج جئاfن ت>هõأ

 4م لقأ يهو )0,025 : 0,011( 4>ب حوا)?ت ة@WOH9لا )p.Value( ~>ق ع>Wج تءا_ف

 4>ب ق)فلا نأ Kأ ،ة>ضا()لا ضو)علا تاQلاáل ة>ن%Qلا تا)>غ?Wلا ع>W_ل )0,05( ة(9.عWلا H?9Kم

 تا)>غ?Wلا يف K%عQلا سا>قلا حلا/لو اً>ئا/حإ ةلاد قو)ف ه@و 9K.عم K%عQلاو يلQقلا 4>سا>قلا

  ،QOCلا %>ق ة>ضا()لا ضو)علا تاQلاáل ة>ن%Qلا

 ة>ن%Qلا تلا%عWلا عفر يف %عاHت )Hiit( 4(راWت نأ يلإ جئا?.لا ãلت نÇ9حاQلا wKع(و

 لWعت اTW ،ةقاش)لا زwعd اWم ،ة)>غ?Wلاو ةع()Hلا تاO(Tلا ىلع %W?عت )Hiit( 4(راW?ف ،تاQعلال

 4م يH>ئ)لا ف%هلا نdv9 لا اW.>ب ،ةفvÇم تاO(Tل ع()Hلا را)�?لا للاخ 4م ةع)Hلا OH<4ت ىلع

)Hiit( ت 9هOH<4 لاW(�4لو ،ةنو dWv4 ن�9ت نأ qعÜ لاO(Tما.ی%لا تا<v<ة )مÇفقلا لw 

 ىلع لWعت تاها_تلاا ةد%ع?م 4(راWت لtWت ي?لا )Hiit( تا.()Wتو ،اه.OHت يف ة%>فم )د%W?لاو

 اWم ةع9.?مو ةفvÇم 4(راWت للاخ 4م تلاâعلا 4>ب H<z.?لا زwعت اdâأو ةر%قلا هäه OH<4ت

 .ة>لâعلا ة9قلا OH<4ت ىلع لWعت )Hiit( تا.()Wتو zفا9?لا )/.ع OH<4تو ة>W.ت ىلع لWعت

 ة+حو فصJلا تا/.غ>;لا

 سا.قلا

 LسA5Jلا

 يباMNلا

 سا2قلل

 يل+قلا

 LسA5Jلا

 يباMNلا

 سا2قلل

 Fàع+لا

 يئاzحإ Fت/لا Dس">م

 z را+5خلاا

 sم

 نäJãNJلو

 لا;>حلاا

Sig.(p.value) تاراشلإا 

) - ( 

 تاراشلإا

) + ( 

 0,012 2,52 4,50 0,00 37,38 28,63 د+ع ,فاJت لZح Dن راZ>خا

 0,011 2,54 4,50 0,00 21,13 15,50 ينا"ث نزاJت نزا">لا ةضراع ىلع يb;لا

 0,012 2,52 0,00 4,50 0,21 0,29 ينا"ث ةع6س )ن"lل.ن( لعفلا در ةع/س

 s 4,00 10,00 0,00 4,50 2,53 0,012س ةنو6م ف"ق"لا pم ءاmnنإ

 0,012 2,52 0,00 4,50 12,88 16,63 ينا"ث ةقاشر وراt راZ>خا

 s 128,38 148,50 2,00 4,86 2,24 0,025س ة*ل)ع ةر$ق uv/علا Fث"لا راZ>خا
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 )ف9تو ،ماع لqtv ين%Qلا ءادلأا OH<4?ل ة>لاÇم ةل>سو )Q?عت )Hiit( تا.()Wت نأ نÇ9حاQلا )>t(و 

 OH<4?ل ن9عdH 4یäلا Ωãلولأ اً>لاÇم اًرا>خ اهلع_d اWم ة)>/ق ة>.مز ة)?ف يف ة)>TQ تا.>OHت اdâًأ

 .ةماعلا ة>ن%Qلا ~ه?قا>ل
 

 

لT ةسارد ه>لإ ^لص9ت ام عم جئا?.لا هäه zف?تو
ٌ

 ،)16( )م2022( +&3لا +&3لا اهن  4م 

 +جام لامآ )5( )م2020( #&هاش #(ح>لا +Gع ة>&مأ ،)14( )مI )2020&فNت +(حأ دN()م

 ب9لسأU q(ر%?لا نا )10( )م2017( نو>خآو م>شلأا +()م ةراس ،)4( )م2019( نا(&لس

)Hiit(  dHت يف %عاOH<4 لا?(T<U لا_HWلا نزا9ت 4م ل�ل يWv9لا تانÇةثلا )عâش ،تلاO9م، 

 ة9ق ،نزا9?لا ،ةقاش)لا ،K)قفلا دW9علا ةنو)م 4م ل�ل ة>ن%Qلا تار%قلا )(á9ت يف %عاH(و ) لئا9س

 4م ل�ل ة>لâعلا ة9قلا لOWت )(á9ت يف %عاH(و ،راH>لا عارäلا ةQâق ة9قو ،W<4>لا عارäلا ةQâق

 4(زاه_لا ةءافOH<4 Tت يلع يQ(ر%?لا جمان)Qلا لWعd اTW ،4>عارäلا ،4>قاHلا ،Qá4لا تلاâع

 .يHف.?لاو Kرو%لا
 

 ة>ن%Qلا ةقا>للا تانWv9ل يساسأ لماع )Q?عت )Hiit( ةعáق?Wلا ة>ن%Qلا تاQ(ر%?لا %عتو 

 اqW ^ق9لاو )>ثأ?لا يف ةءافTو ة>لاعف )Çكأ ة%tلا يلاع عáق?Wلا U(ر%?لا ة>_>تا)?سا )Q?عت C>ح

 %W?عت ي?لا )SSG( ة)غ/Wلا تا(راWQلا وأ ة%tلا ة>لاع ةعáق?م تاQ(ر%ت ىلع ه(dO?9 ام ãلذ يف

 )21: 2712( .Q<4علالا j%ل ةصاخ ة>Wهأ اهل ي?لاو ة%tلا يلاعلا عáق?Wلا )>ثأ?لا ىلع اهءادأ
 

 عU d_W(ر%?لا U>لاسأ 4م ب9لسأ 9ه عáق?Wلا U(ر%?لا نأ )م1t&< Werner )2011و

 )>ف9تو ةقا>للا ة>W.ت لجأ 4م اً/>/خ ~Wص %قلو ،4(راW?لا جمان)ب يف )Çكأ وأ ò<4اtن 4>ب

 ةqات)لا ىلع ءاâقلاو ،ةqاصلإا ةHQن 4م ل>لق?لاو ،ة%ه_Wلا ة>لâعلا تاعW_W9لل ةمزلالا ةحا)لا

 U(ر%?ل جما)ب يف ةTراWtلا 4ع جتا.لا يHف.لا للWلاq ةqاصلإا )òاYم 4م %Oلاو ،U(ر%?لا يف

 )92 :28( .ةdد)فلا

 

 9یدراT ^>ه تا.()Wت áQ<zت يف ماهلا 4ی%عاWHلا رود ىلإ جئا?.لا ãلت نÇ9حاQلا wKعd اWك

 ىلإ اdâًأ ãلذ نÇ9حاQلا wKعd اTW ،ةئ%ه?لا تا)?فو تا.()W?لا ما%Y?سلا ة>.مwلا ة%Wلاq ماw?للااو

 ف)شأ C>ح ،U(ر%?لل WY/øلا ناWvلاو يQ(ر%?لا جمان)Qلا áQ<zت يف ةم%WH?Yلا تاودلأا

 áQ<zت ~?ی ف9س äKلا ناWvلل ة%>_لا ة(9ه?لا 4م %كأتو ة>Q(ر%?لا تاودلأا w>ه_ت ىلع نÇ9حاQلا

 يف ~هاس اWم ة>Q(ر%?لا جما)Qلا حا_ن يف ~هاHت تاودلااو ةwهجلااو ناWvلاف Q<4(ر%?لا جمان)Qلا ه>ف

 .جئا?.لا ãلت z>قOت
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 :لولأا ضرفلا ةحص ققحتت اذھبو 

 .+عGلاو يلGقلا #&سا&قلا جئاfن #&ب ة&ئاEحإ ةللاد تاذ قو>ف +جNت " ىلع ø.ی äKلاو

 ." .+عGلا سا&قلا حلاEل {)Gلا +&ق ة&ن+Gلا تا>&غf(لا يف ة&fs<1Gلا ةعs)N(لل

 
 :ثحبلل يناثلا ضرفلا جئاتن ةشقانمو ضرع

 يف .+عGلاو يلGقلا #&سا&قلا جئاfن #&ب ة&ئاEحإ ةللاد تاذ قو>ف +جNت " ىلع ø.ی äKلا

 " .+عGلا سا&قلا حلاEل {)Gلا +&ق ة&جNلN&3فلا تا>&غf(لا

 

 )14( لو+ج

  ضو>علا تاGلاJل ة&جNلN&3فلا تا>&غf(لا يف .+عGلاو يلGقلا سا&قلا #&ب قو>فلا ةللاد

 8 = ن                          {)Gلا +&ق ة&ضا1>لا                                

  Sig.)p.value( > 0.05 دنع ایئاصحإ لاد *

 :0,012( 4>ــب اــم حوا)ــ?ت ة@9ــWOHلا )p.Value( ~>ــق عــ>Wج نأ )14( لو%ــج 4ــم حــâ?ی

 تاـــــQلاáل ة>ج9ل9>ـــــHفلا تا)ـــــ>غ?Wلا عـــــ>W_ل )0,05( ةـــــ(9.عWلا 9K?ـــــHم 4ـــــم لـــــقأ يـــــهو )0,048

 اً>ئاــ/حإ ةــلاد قو)ــف هــ@و 9Kــ.عم K%ــعQلاو يــلQقلا 4>ــسا>قلا 4>ــب ق)ــفلا نأ Kأ ،ة>ــضا()لا ضو)ــعلا

 QOCلا %>ق ة>ضا()لا ضو)علا تاQلاáل ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا يف K%عQلا سا>قلا حلا/لو
 تراشأ {&ح تا>&غf(لا #&ب ة&ئاEحإ ةلاد قو>ف دNجو )14( لو+ج جئاfن ت>هõأ

 يهو )0,048 :0,012( 4>ب حوا)?ت ة@WOH9لا )p.Value( ~>ق ع>Wج تءا_ف :يلی ام جئاafلا

 Kأ ،ة>ضا()لا ضو)علا تاQلاáل ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا ع>W_ل )0,05( ة(9.عWلا H?9Kم 4م لقأ

 K%عQلا سا>قلا حلا/لو اً>ئا/حإ ةلاد قو)ف ه@و 9K.عم K%عQلاو يلQقلا 4>سا>قلا 4>ب ق)فلا نأ

 .QOCلا %>ق ة>ضا()لا ضو)علا تاQلاáل ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا يف

 ةFحو تا/.غ>;لا

 سا2قلا

 2س0/.لا
 سا*قلل يبا34لا

 يل:قلا

 2س0/.لا
 يبا34لا

 >$ع:لا سا*قلل

 يئا*حإ Fت/لا Dس">م
 2م z را.$خلاا

 ن56786لو

 لا;>حلاا

Sig.(p.value) تاراشلإا 
) - ( 

 تاراشلإا
) + ( 

 0,012 2,52 0,00 4,50 21,00 21,93 2م / ]Zك ylsلا ةل>x /شwم
 Z[ 25,80 24,68 4,50 0,00 2,52 0,012ك ylsلاt ن"ه+لا ةlZن

 0,017 3,39 5,00 1,00 116,38 110,63 *=ئز / ]م ةحا/لا يف يضاZقنلاا م+لا Dغض
 0,035 2,10 5,50 1,50 75,75 66,00 *=ئز / ]م ةحا/لا يف ي|اZlنلاا م+لا Dغض

 0,048 1,82 2,50 5,17 79,75 85,38 ةقGقد/ ةS=ن nZvلا
 0,012 2,52 4,50 0,00 3,04 2,87 ةقGقد /.Uل %لÉ;لا ly.pكلأا كلاه>سلا ى~قلأا +mلا

 U. 3814,75 3908,82 0,00 4,50 2,52 0,012ل /ىلم ةm."uلا ةعlلا
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 dعwK لاQحاÇ9لت نã لا يلإ جئا?.لاQ(ر%?لا جمان)Qر%ت يلع ~ئاقلا ي)Qتا )Hitt( لا ة>لاعt%ة 

 ةل?�لا ىلع çافOلا عم ن9ه%لا ةراHخ يلإ Kد|ت اTW نز9لا يف ضافYنا يلإ تا.()W?لا Kد|?ف

 يف ن9ه%لا ةHQن ل>لقت يف اً%ج لاعف ة%tلا ة>لاع )Hitt( تاQ(ر%ت جمان)ب )Q?ع(و ،ة>لâعلا

 ة(را)Oلا تا)عHلا ق)ح يلإ Kد|ت اهنلأ ãلذو ة>dâلأا تا>لWعلا ل%عم ةدا(ز ã qHQUلذو ~H_لا

 %ق هنأو ،W%Kلا )>/ق اًداح اً)>ثأت م%لا Ñغض يلع ^>هلا تاQ(ر%ت )ث|ت C>ح W()4?لا %ع@و ءا.ثأ

 4م OH4ت اهن¥و ،يلاعلا ين%Qلا %ه_لا ة_>?ن را)�?لاو ة%tلا ة>لاع 4(راW?لا ءا.ثأ م%لا Ñغض عفت)ی

 äKلا صاYشلأا K%ل يòاQHنلااو يضاQقنلاا م%لا Ñغض ضافYنا يف W%Kلا ل(ò9  )>ثأ?لا

dغض 4م ن9ناعÑ ح ،م%لا<C ëلقلا تا@)ض ل%عم يف عافترا )هU لا ءا.ثأ?W()4 qtvل TQ<( 

 د9جو نÇ9حاQلا ùحلاو ،Uلقلا تا@)ض ل%عWل ى/قلأا %Oلا 4م )٪٩٥-٪٨٠( يلإ ل9ص9لل

 ىلع ل>لد اäهو W()4?لا %عQ( qكأ ةع)qH يع>áQلا ل%عWلا يلإ QÜ.لا د9عC d>ح يQلقلا يفاع?لا

  .Uلقلا ةOص

 ةر%ق %(wی هنا C>ح )max2Vo( OH<4ت يف ة>لاعف ةaWنلأا )Çكأ 4م )Q( )Hitt?ع(و 

 4>?ئ)لاو Uلقلا ءادأ w)wعت ىلع لWع(و W()4?لا ءا.ثا ة>لعافH_<4 qكلاا كلاه?سا ىلع ~H_لا

 OH<4ت ىلع )Hitt( تاQ(ر%ت لWعت اdâأو ،يلعأ ين%ب لOWت يلإ Kد|ی اWم Kرو%لا زاه_لاو

 %>Hكا يناث د)òو H_<4كلأا باع>?سا يف 4>?ئ)لا ةءافT ةدا(ز ة_>?ن ãلذو ة(O<9لا ةعHلا

 H_<4كلاا ىلع يلاعلا Uلáلا qHQU يHف.?لا زاه_لا تلاâع ة9ق OH<4ت ىلع لWعتو ،ن9@)�لا

 .U(ر%?لا ءا.ثا

 C>ح )22( )مFergal Grace et (ET) )2018 ةسارد عم جئاafلا úلت Iفfتو

 يف ة>با_dإ تا)>ثأت ثا%حإ يف حضاو لtv@و ^Wهسأ ةم%WH?Yلا تاQ(ر%?لا نأ ىلع ت%كأ

 تا@)ض ل%عمو يòاQHنلااو يضاQقنلاا م%لا Ñغض H?9jم OH4ت C>ح QOCلا ة.>ع H?9jم

 .QOCلا ة.>عل ف%ه?WHلا Uلقلا

 çافOلا عم( ~H_لا يف ن9ه%لا نا%قف يف )Hitt( عáق?Wلا U(ر%?لا ب9لسأ ة>Wهأ �W4تو

 ،سراWWلا }اt.لا ع9.ب ةصاخ ةقاò ةaWنأ )(á9ت ،ة(9م%لا ةرو%لا ةءافTو )ة>لâعلا ةل?�لا ىلع

 تار%>ه9@)�لا ة%Hكاو ن9ه%لا OH<4ت لò9أ ة)?فل ة%tلا 4م ة>لاع ةجرد لOWت ىلع ةر%قلا )(á9ت

 )31( .يaWعلا لv>هلاو تلاâعلا يف
 

 ةقاáلا جا?نإq )ثأ?ت يضا()لا ةر%ق نأ :)م2003( +(حأ لاعلا Nبأ ،حاfفلا +Gع >&1tو

 عف%لا ~_ح نإف هHفن ^ق9لا يفو ،تلاâعلاH_<4 qكلأا ل>ص9ت ةءافWH?9j Tل اًعQت ة>ئا9هلا

 عفر نأq ل9قلا ã dWv4لäلو ،ãله?WHلا H_<4كلأا را%قم ىلع )>ثأ?لا يف اماه اًرود Uعلی يQلقلا
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 ةHQ.ب H_<4كلأا كلاه?سا ةدا(ز ىلإ Kد|ی يQلقلا عف%لاو ة@)âلا ~_ح ةدا(wل Kرو%لا زاه_لا ةءافك 

 ةدا(ز ىلع )>ثأ?لل يقW?Qلا ءw_لا ة>لâعلا ة>لYلا يف H_<4كلأا كلاه?سا تا>لWع لWÇتو )50%(

 م%لا H_<4كأ را%قم  يف ق)فلا ةدا(ز يف )هäK daلاو )ã )50%له?WHلا H_<4كلأا ~_ح

 C>ح ،ةلâعلا 4ع ردا/لا K%(ر9لا م%لا H_<4كأ را%قqW ةنراقWلاq ةلâعلا ىلإ درا9لا ينا()tلا

 .ة>ئا9هلا ةقاáلا ةدا(ز Kأ ةلâعلاã qله?WHلا H_<4كلأا ةدا(ز ىلع ãلذ لد ق)فلا داز اWلك

)1: 364( 

 ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا ىلع )Hitt( ة%tلا يلاع عáق?Wلا U(ر%?لا )>ثأت K%م )Hفd اäهو

 يقاOH<4 q?ل Kد)áلا يبا_dلاا )>ثأ?لا ىلإ jدأ ãلذو يHف.?لا زاه_لا وأ Kرو%لا زاه_لا 4م Kلأ

 عáق?Wلا U(ر%?لا جمان)ب ة>Wهأ حض9ی اäهو ،يHف.?لاو Kرو%لا 4(زاه_لا يف ة>ج9لH<9فلا تا)>غ?Wلا

 .يHف.?لاو Kرو%لا 4(زاه_لا فئاëو ةءافOH<4 Tت يف )Hiit( ة%tلا يلاع

 ىلع لWعت اهنأq عáق?Wلا U(ر%?لا ة>Wهأ )مäT( B. Vasconcelos. et.  )2020(و

 ةر%قلا ،H_<4كلاا كلاه?سلا ى/قلأا %Oلا ،Uلقلا تا@)ض ل%عمو ،ة>ئا9هلا تار%قلا يف OH<4ت

 )95 :27( .م%لا يف ã>?كلالا WÜح T<w)تو ةáسW?9لاو 9j/قلا ة>ئا9هلالا

 جمان)Qلا ة>لعاف 4م )14( )مI )2020&فNت +(حأ دN()م  ةسارد عم جئا?.لا ãلت zف?تو

 اäهو ،4>عرا/Wلل نز9لا صاقنإ ىلع )Hitt( ةفا�Çلا يلاع عáق?Wلا U(ر%?لا ما%Y?ساq يQ(ر%?لا

 ىلإ )21,93( 4م ~H_لا ةل?T )ش|Wل يباOHلا ÑسW?9لا ÜفYنا %قف ةسار%لا ãلت 4م حâ?ی ام

)21,00( T_~، ب.HQت ةOH4 غلب^ )3,24%(. 

 يQ(ر%?لا جمان)Qلا نأ 4م )2( )م2019( +()م .ر+ق +(حأ ةسارد عم جئا?.لا ãلت zف?تو

 .~H_لا تانv9م يف OH4تو QÜ.لا تلا%عم OH4ت ىلإ jدأ )Hitt( ة%tلا يلاع j)?فلا

 :يناثلا ضرفلا ةحص ققحتی اذھبو
 يلGقلا #&سا&قلا جئاfن #&ب ة&ئاEحإ ةللاد تاذ قو>ف +جNت "ىلع ø.ی äKلاو 

 ." .+عGلا سا&قلا حلاEل {)Gلا +&ق ة&جNلN&3فلا تا>&غf(لا يف .+عGلاو

 :ثحبلل ثلاثلا ضرفلا جئاتن ةشقانمو ضرع
 يف .+عGلاو يلGقلا #&سا&قلا #&ب ة&ئاEحإ ةللاد تاذ قو>ف +جNت " ىلع ø.ی äKلا

 ".+عGلا سا&قلا حلاEل ة>غE(لا ة&ضا1>لا ضو>علا يف ءادلأا 3fNâم
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 )15( لو+ج 

  ة>غE(لا ة&ضا1>لا ضو>علا يف ءادلأا .3fNم يف .+عGلاو يلGقلا سا&قلا #&ب قو>فلا ةللاد

 8 = ن                             {)Gلا +&ق                                    

  Sig.)p.value( > 0.05 دنع ایئاصحإ لاد *

 )0,011( jواــHت ة@9ــWOHلا )p.Value( ~>ــق عــ>Wج نأ )15( ~ــقر لو%ــ_لا 4ــم حــâ?ی

 Kأ ،ة)غــ/Wلا ة>ــضا()لا ضو)ــعلا يــف ءادلأا 9K?ــHم يــف )0,05( ةــ(9.عWلا 9K?ــHم 4ــم لــقأ يهو

 K%ــعQلا ساــ>قلا حلاــ/لو اً>ئاــ/حإ ةــلاد قو)ــف هــ@و 9Kــ.عم K%ــعQلاو يــلQقلا 4>ــسا>قلا 4>ــب ق)ــفلا نأ

 .QOCلا %>ق ة)غ/Wلا ة>ضا()لا ضو)علا يف ءادلأا H?9Kم يف

 :يلی ام جئاafلا تراشأ {&ح ة&ئاEحإ ةلاد قو>ف دNجو )15( يلو+ج جئاfن ت>هõأ

 ة(9.عWلا H?9jم 4م لقأ يهو )0,011( 4>ب حوا)?ت ة@WOH9لا )p.Value( ~>ق ع>Wج تءا_ف

 تاQلاáل  QOCلا %>ق ة)غ/Wلا ة>ضا()لا ضو)علا يف ءادلأا H?9jم تا)>غ?م ع>W_ل )0,05(

 اً>ئا/حإ ةلاد قو)ف ه@و 9K.عم K%عQلاو يلQقلا 4>سا>قلا 4>ب ق)فلا نأ Kأ ،ة>ضا()لا ضو)علا

 .K%عQلا سا>قلا حلا/لو

dعwK لاQحاÇ9لت نã لا يلإ جئا?.لاQ(ر%?لا جمان)Qت يلع ~ئاقلا يW4(را )Hitt( ت ي?لاوHعا% 

 )Hitt( 4(راW?ف ،تاQعلال ة>ضا()لا ضو)علا تاراهم ءادلأ ة@9لWáلا ة>ن%Qلا تلا%عWلا عفر يف

 4م ةع)Hلا OH<4ت ىلع لWعت اTW ،ةقاش)لا زwعd اWم ،ة)>غ?Wلاو ةع()Hلا تاO(Tلا ىلع %W?عت

 OH<4ت 9ه )Hitt( 4م يH>ئ)لا ف%هلا نdv9 لا اW.>ب ،ةفvÇم تاO(Tل ع()Hلا را)�?لا للاخ

 ،اه.OHت يف ة%>فم )د%W?لاو wفقلا لÇم( ة>v>ما.ی%لا تاT)Oلا Üعq ن�9ت نأ dWv4 �4لو ،ةنو)Wلا

 اdâأو ،ةر%قلا هäه OH<4ت ىلع لWعت تاها_تلاا ةد%ع?م 4(راWت لtWت ي?لا )Hitt( تا.()Wتو

 OH<4تو ة>W.ت ىلع لWعت اWم ةع9.?مو ةفvÇم 4(راWت للاخ 4م تلاâعلا 4>ب H<z.?لا زwعت

 تا.()Wت نأ نÇ9حاQلا )>t(و .ة>لâعلا ة9قلا OH<4ت يلع لWعت )Hitt( تا.()Wتو zفا9?لا )/.ع

)Hitt( عت?Q( م ةل>سوÇل ة>لا?OH<4 لا ءادلأاQ%ين qtvأ )ف9تو ،ماع لdâًت اOH<.تا TQ<(يف ة 

 .ةماعلا ة>ن%Qلا ~ه?قا>ل OH<4?ل ن9عdH 4یäلا Ωãلولأ اً>لاÇم اًرا>خ اهلع_d اWم ة)>/ق ة>.مز ة)?ف

 ةFحو تا/.غ>;لا

 سا2قلا

 ;س6$%لا
 يبا8>لا
 سا@قلل
 يل.قلا

 ;س6$%لا
 يبا8>لا
 سا@قلل 
 CDع.لا

 يئا*حإ Fت/لا Dس">م
 z را.$خلاا

 2م
 ن56786لو

 لا;>حلاا

Sig.(p.value) تاراشلإا 
) - ( 

 تاراشلإا
) + ( 

 0,11 2,55 4,50 0,00 7,50 2,88 ةجرد ةادلاا عم %فا">لا ةجرد

 0,11 2,54 4,50 0,00 7,88 3,13 ةجرد  يm/xلا ءادلاا l<"Üم

 0,11 2,56 4,50 0,00 8,13 3,50 ةجرد  يق.س";لا عاقáلاا عم يm/xلا عاقáلاا %فا"ت

 0,11 2,54 4,50 0,00 23,50 9,50 ةجرد  ة/غ~;لا ة.ضاu/لا ضو/علا ءادا l<"Üم
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 ةعW9_م 4ع ةراQع يه ة>ضا()لا ضو)علا نأ )م۲۰۰5( نا>هز á1áعلا +Gع ىل&ل )>t(و 

 اهب م9ق(و ةQسا.م ىق>س9م اهQحا/ت ة.>عم ة)�ف 4ع )Qع?ل ة%عWلا ة>عاW_لا ة>ن%Qلا تاO(Tلا 4م

 يضا()لا ءادلأا H?9jم 4ع )Qع?ل 4ی%هاWtلا ر9هWج مامأ اهض)ع ف%هب دا)فلأا 4م ةعW9_م

 ة>O(Tلاو ة>ن%Qلاو ة(9@)?لا µسلأل اًقفو %عت نأ d_U ضو)علا هäهف ãلäلو ،اه>ف Wt?(T<4لل

 )85: 13( .ة>لاW_لا

 )Hitt( تا.()Wت ىلع ~ئاقلا يQ(ر%?لا جمان)Qلا ة>لعاف ىلإ جئا?.لا ãلت نÇ9حاQلا wKعd اWك

 ضو)علا ءادأ اهQلá?ی ي?لا ة>v>ناv>مQ<9لاو ة>ج9لH<9فلاو ة>ن%Qلا تا)>غ?Wلا ة>لعاف ىلإ Kد|ت ي?لاو

 ة>ن%Qلا تار%قلا ة>لعاف ةدا(زو z>قOت يف ة)>TQ ة>لعاف تا.()W?لا ãلت ^?Qثأ %قو ،ة>ضا()لا

 ة>W.?ل ~ئلام ه.م لع_d ام اäهو ،بر%?Wلا ~q_H ة(O<9لا ةwهجلاا ةءافT ةدا(زو ة>ج9لH<9فلاو

 .QOCلا %>ق ة>ضا()لا ضو)علا تاراهم اه.م ةفل?WYلا ة>ضا()لا تاراهWلا

 %حأ %عت تاناج)هWلاو ة>ضا()لا ضو)علا نأq )م۲۰۰۸( خ(ش ىلع ناو>م %T|(و

 ة>ن%Qلا تاO(Tلا ءادأ ىلع ةر%قلا 4م د)فلا Wv4ت ة>T)حو ة>ن%ب تار%ق )فا9ت Uلá?ت ي?لا ةtáنلأا

 )_ح لtvت C>ح ة>ضا()لا ةtáنلأا وأ ة>م9>لا ةا>Oلا ةtáنأ فل?Yم يف ة>O(Tلا تاراهWلا وأ

 )1: 15( .سراWWلا }اt.لا 4م Wv4م H?9jم ىلعأ ىلإ د)فلا ل9ص9ل ة(واwلا

 j2&ه ،)5( )م2020( #&هاش #(ح>لا +Gع ة>&م 4م لT ةسارد عم جئا?.لا ãلت zف?تو

 تاQ(ر%ت ة>لعاف ىلإ ^ه?نا ي?لاو )6( )م2011( >&مأ +()م ة>&مأ ،)18( )مx )2019لز +(حأ

)Hitt( ت يف.W<تو ةá9)( لاWلا ة>ضا()لا تاراهWY?عا ي?لا تاسار%لا يفو ةفل?W%اه>لع ت. 

 تاQ(ر%ت ىلع ~ئاقلا يQ(ر%?لا جمان)Qلا Uسا.ت يلإ جئا?.لا ãلت نÇ9حاQلا wKعd اWك

)Hitt( عت ي?لا ة>ضا()لا ضو)علا عم?W% لاو ع9.?لا ىلع اهئادأ يفH(لا لاق?نلااو ةعH()4>ب ع 

 نأ نÇ9حاQلا j)ی اTW ،ةفل?WYلا ضو)علا يف تاO(Tلا 4م اه)>غو 4ی%>لا عم 4>م%قلا تاT)ح

 يQ(ر%?لا جمان)Qلا ة>لعاف يف ~هاس %ق يQ(ر%?لا جمان)Qلا للاخ 4>له|Wلا 4ی%عاWHلاو تاودلأا )فا9ت

 .QOCلا %>ق ة(راهWلا تا)>غ?Wلا يف هل يبا_dلاا )>ثأ?لاو

 :ثحبلل ثلاثلا ضرفلا ضرفلا ةحص ققحتی اذھبو
 3fNâم يف .+عGلاو يلGقلا #&سا&قلا #&ب ة&ئاEحإ ةللاد تاذ قو>ف +جNت " ىلع ø.ی äKلا

 .".+عGلا سا&قلا حلاEل ة>غE(لا ة&ضا1>لا ضو>علا يف ءادلأا
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 :تایصوتلاو تاصلاختسلاا
 : تاصلاختسلاا

 ىــلإ نjNحاــGلا لــصNت ،ة&ئاــEحلإا تاــsلاع(لا ىــلإ داfaــسلااو ،{ــ)Gلا جئاــfن ءNــض يــف

 :ة&لاfلا تاصلاfHسلاا
 

 ة>ن%Qلا تا)>غ?Wلا 4م ةعW9_م OH<4ت يف يبا_dإ لHitt( qtv( تا.()Wت ^Wهاس )1

 اً>با_dإ vµعنا اWم ،)ةXاfsسلاا ةع>سو IفاfNلاو ،نزاfNلاو ،ةقاش>لاو ،ة&ل†علا ةر+قلا(

 .ة)غ/Wلا ة>ضا()لا ضو)علا يف ءادلأا ةد9ج ىلع

 ل%عم ،VO₂max( ة>ج9لH<9فلا تا)ش|Wلا Üعq يف اO9ëًلم اً.OHت جئا?.لا ت)هëأ )2

 ة>لعاف vµعd ام 9هو ،)يòاQHنلااو يضاQقنلاا م%لا Ñغضو ،ة(O<9لا ةعHلا ،QÜ.لا

 .ة>Hف.?لا ة>Qلقلا ةقا>للا w(wعت يف جمان)Qلا

 ضو)علل ة>Q(ر%?لا جما)Qلا يف )Hitt( تا.()Wت ما%Y?سا ة>Wهأ QOCلا جئا?ن ت)هëأ )3

)aن ،ة>ضا()لا
ً
 .ة)>/ق ة>.مز ة%م للاخ ءادلأا H?9jم عفر يف ه?>لاعفل ا

 :تایصوتلا
 :ة&لاfلا تا&صfNلاX نjNحاGلا يصNی ،{)Gلا جئاfن ىلإ ادًاfaسا

)aن ة)غ/Wلا ة>ضا()لا ضو)علل ين%Qلا دا%علإا جما)ب W4ض )Hitt( تا.()Wت áQ<zت .1
ً
 ا

 .ة>ج9لH<9فلاو ة>ن%Qلا تار%قلاو ماعلا ءادلأا ىلع يبا_dلإا اه)>ثأ?ل

 نTWv9 ة>ضا()لا %هاعWلاو تا>ل�لا يف ة>ضا()لا ة>@)?لا جها.م يف )Hitt( تا.()Wت جمد .2

 .ةد%ع?Wلا ةقا>للا )صا.ع OH<4?ل %W?عم يQ(ر%ت

 j%ل ة(wها_لا WH?9jل ةلاعف ~>>قتو ةعqا?م )ش|TW يج9لH<9فلا سا>قلا تاراQ?خا ما%Y?سا .3

 .ضو)علا يف تاTراWtلا تاQعلالا وأ تاQلاáلا

 j%م ةف)عWل )ةع9.?م ة()Wع تاΩف – رT9ذ( ةفل?Yم تا.>ع ىلع ة>لQق?Hم تاسارد ءا)جإ .4

 .j)خأ ة>ضا(ر تاقا>س يف )Hitt( تا.()Wت ة>لعاف

 عqاáلا تاذ j)خلأا ةtáنلأا يف ءادلأا OH<4?ل )Hitt( تا.()Wت جما)ب ما%Y?سا .5

 .ة>ضا)ع?سلاا تاQسا.Wلاو ،زاWQ_لاو ،يضا()لا øق)لا لÇم يلاعلا يO(Tلا

 جما)ب ~>W/ت يف يج9لH<9فلا يئا/خأو ة>ضا()لا ضو)علا ي@ر%م 4>ب H<z.?لا ةرو)ض .6

 .~H_لل ة>ئا>W>�لاو ة>ف>9ëلاو ة>ن%Qلا Uنا9_لا 4>ب Ñ@)ت ةلما�?م
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 :عجارملا
 :ةیبرعلا عجارملاً لاوأ

 ،يــ@)علا )ــ�فلا راد ،ةــضا1>لاو 1gر+ــfلا ا&جNلN&ــ3ف :)م2003( حاــ?فلا %ــQع %ــWحأ لاــعلا 9ــبا -1

 .ة)هاقلا
 \ــعX ىــلع (hiit) ة+ــtلا يلاع .>fف ي1Gر+ت جمان>ب >&ثأت :)مOW% )2019م Kر%ق %Wحا  -2

 م9ــــلعو ةــــ>ن%Qلا ةــــ>@)?لل ةــــ>Wلعلا ةــــل_Wلا ،تا+&ــــ3لا .+ــــل ة&)ــــEلا تا>ــــ&غf(لا

 .نا9لح ةعماج ،Q.<4لل ة>@)?لا ة>لT ،87ع ،ةضا()لا
 ىــلع ة&ــضا1>لا ضو>ــعلا تلا&[ــtتو تاــ1a>(ت >&ثأــت :)م٢٠٠٥( ةــلا@رد ~>ــaعلا %ــQع %>ــHلا -3

Xلا تاكاردلاا \ع(í لا ل+ــعمو ةــ&¢>)لاfل يــ¢>)لا دد>ــfــ&ملاy لا ةــقل)لاjةــ&نا 

 ،لولاا د%ـــعلا ،ة>ـــضا()لا ةـــ>@)?لا م9ـــلعل ةـــ>Wلعلا ةـــل_Wلا ،يـــساسلاا 2&ـــلعfلا #ـــم

 .اò.á ةعماج
 \عGـــب اـــ(ه>&ثأتو hiit, cross fit يNRلـــسأX تا1Gر+ـــت :)م2019( ناW>لـــس %ـــجام لاـــمآ -4

 ،ةار9ــ?Tد ةلاــسر ،)35-30( راــ(عأX ءاــa3لل ة&)ــEلا- ةــ&ن+Gلا ةقا&للا تانN[م

 .دا%غq ةعماج ،تا.Qلل ة>ضا()لا ة>@)?لا ة>لك

 ةءاــــفiلا .fNــــ3م ىــــلع اــــتاXاfلا ما+fHــــسا >&ثأــــت :)م2020( 4>هاــــش W4ح)ــــلا %ــــQع ة)ــــ>مأ -5

 ةــ>Wلعلا ةــل_Wلا ،يــضرلاا aíــfلا يــف .راــه(لا ءادلاا .fNــ3مو ة&جNلN&ــ3فلا

 ةـــعماج ،4>ـــ.Qلل ة>ـــضا()لا ةـــ>@)?لا ةـــ>لT ،88ع ،ةـــضا()لا م9ـــلعو ةـــ>ن%Qلا ةـــ>@)?لل

  .نا9لح
 ةراــهم ناــقتا ىــلع عزNــ(لاو فــj[(لا 1gر+ــfلا يNRلــسا >&ثأــت :)م2011( )ــ>مأ %ــOWم ة)ــ>ما -6

 م9ــلع ةــل_م ،ر9ــt.م يــWلع CــqO ،ة>ئاــJلا ة>ــiلا يــف يــ¢>)لا اــض>لاو لاــسرلاا

 .}9>سا ،ة>ضا()لا ة>@)?لا ن9.فو
 ،م+ـــقلا ة>ـــ¢ 1gر+ـــتو x&ـــHJت يـــف ةـــjی+)لا تاـــهاsتلاا :)م٢٠١٠( ه%ـــQع 9ـــبأ %>ـــHلا 4ـــHح -7

 .ة(ر%.vسلاا ،ة>.فلا عاعشلاا ةعáQم ،١٠ةعáQلا
 1gر+ــfلا >&ثأــت :)م2020( %ــOWم ف)ــشأ حلاــص ،«ــ(ورد داــWع )ماــت ،ما>ــص %>عــس %ــلاخ -8

 ءادلأا fNâـــ3مو ةع>ـــ3لاX ةáـــ&((لا ةNـــقلا لـــ()ت ىـــلع ةـــفاijلا يلاـــع â>ـــfفلا

 ،اــه.ب ةــعماج ،ةــضا()لا م9ــلعو ة>ن%Qلا ة>@)?لا ةل_م ،Nف غنiNلا يGعلال âراه(لا

 .م26، د%علا
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 •اــatلا >&ثأــت :)م2024( %ــOWم %ــOWم )جاــه ،راــقفلا وذ 4ــOHم ~ــ(ر ،Kو%ــب %ــOWم لــ>لخ -9 

 نNــــم>ه .fNــــ3مو ةــــ&ئا&(&¢G&Nلاو ةــــ&ن+Gلا تا>ــــ&غf(لا \ــــعX ىــــلع ين+ــــGلا

 م9ـــلعل ةـــ>Wلعلا ةـــل_Wلا ،¶ـــiN1لا ةـــلو+ب تاـــf<Rغ(لا تاـــ(لع(لا .+ـــل #&نNت>&ـــ3لا

   .76 )1( ،ةضا()لا ن9.فو
 ىــلع فــj[(لا 1gر+ــfلا ما+fHــسا >&ثأت :)م2017( م)شلأا %OWم ماه(ر ،م)شلأا %OWم ةراس  -10

Xلا \ــع)fــ3فلا تا>ــ&غ&NلNلاو ة&جG+لا ةــ&نHةــصا X)Gلا ةاراــaقJلا ةــyهG&ــفو ةــI 

 ،ةــضا()لا م9ــلعو ةــ>ن%Qلا ةــ>@)?لل ةــ>Wلعلا ةــل_Wلا ،ودNــsلا ةــضا1ر نNناــق لی+ــعت

 .نا9لح ةعماج ،Q.<4لل ة>ضا()لا ة>@)?لا ة>لT ،81ع
 ةأــt.م ،تاــق>áQت تاــ()aن ،يضا1>لا 1gر+fلا :)٢٠٠٣( يفáــ/م zلاYلا %Qع 4ی%لا ما/ع -11

 .ة(ر%.vسلاا ،فراعWلا
 با?�لا Tw)م ،ة&عاقòلاا تاf)<1aلاو تا1a>(fلا تا&ساسا :)م٢٠٠٦( باáخ %OWم تا>áع -12

 .ة)هاقلا ،)t.لل
 ،ةــ&aفلا تاــf)<1aلاو تاــf)<1aلا ةــ&ل(علاو ةــ&(لعلا íــسلاا )م2005( نا)ــهز wــ(wعلا %Qع يل>ل -13

 .ة)هاقلا ،ي@)علا )�فلا راد ،4ةعáQلا
 يــلع (Hiit) ةــفاijلا يلاــع عــJقf(لا 1gر+ــfلا ما+fHسا >ثأ :)مz )2020>ف9ت %Wحا دOW9م -14

 ةــ>Wلعلا ةــل_Wلا ،#&عراــE(لل نزNــلا صاــقنßو ةــ&ن+Gلا ةــقا&للا .fNــ3م #&ــ3)ت

 .نا9لح ةعماج ،تا.Qلل ة>ضا()لا ة>@)?لا ة>لT ،17ع ،ة>ضا()لا ن9.فو م9لعل
 \ــعfN. Xــ3م عــفر ىــلع ة&ــضا1>لا ضو>ــعلا ما+fHــسا >&ثأــت :)2008( خWــش يــلع ناو)م -15

 ةــــ>@)?لا ةــــ>لT ،ر9ــــt.م CــــqO ،ة1ر+a[ــــسلاا ةــــعماج بلاــــJل ةــــ&¢>)لا تار+ــــقلا

 .ة(ر%.vسلاا ةعماج ،Q.<4لل ة>ضا()لا
 ىــلع Hiit Cardio و+ــ1را¢ ¶ــ&ه تاــ1a>(ت ما+fHــسا >&ثأــت :)م2022( %>ــHلا %>ــHلا اــهن -16

Xع \ـــعaلا ةـــقا&للا >ـــصاG+ـــ3مو ةـــ&نfN. لاEـــ)Nلا دaلا .+ـــل يـــ3فH<1sتاـــ 

 ،نا9ــلح ةــعماج ،م)هلاــq ،4>ــ.Qلل ة>ضا()لا ة>@)?لا ة>ل�ل ة>Wلعلا ةل_Wلا ،تلاماعلا

 )2( ءw_لا )96( د%علا
 تا>ــ&غf(لا \ــعX ىــلع ة&ــضا1>لا ةــ3فاa(لا Iــلق >&ثأــت :)م2003( ~>ها)ــبا يفáــ/م ةــلاه -17

 ،)>?ــHجام ةلاــسر ،اــ&لعلا تا3fN1(لا يGعلا \عGل ة&ئا&(&¢G&Nلاو ة&جNلN&3فلا

  .ة(ر%.vسلاا ةعماج ،تا.ب ة>ضا()لا ة>@)?لا ة>لك
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 .fNــ3م >N1ــJت ىــلع اــتاXاfلا تاــ1a>(ت ما+fHــساX جماــن>ب >&ثأــت :)مÑ )2019ــلز %Wحا ~Ç>ه -18 

 ةــ>@)?لل ةــ>Wلعلا ةــل_Wلا ،#&عراــE(لل داــ†(لا مNــsهلاو عاف+ــلل يــHJJلا ءادلاا

 .نا9لح ةعماج ،Q.<4لل ة>@)?لا ة>لT ،86ع ،ةضا()لا م9لعو ة>ن%Qلا
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