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 ملخص الجحث

رؼّٓ اٌجؾش أسثؼخ أثٛاة أؽزٜٛ اٌجبة الاٚي ػٍٝ ِمذِخ اٌجؾش ٚأ١ّ٘زٗ فٟ اٌزؼشف ػٍٝ اٌزذس٠ت ٚفك الاعٍٛة اٌؼبٌٟ 

(  فٟ رط٠ٛش ثؼغ اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٟٚ٘ )اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ِٚغزٜٛ HIITاٌشذح اٌّزمطغ)

الا٠غ اٌغزائٟ لجً ٚثؼذ اٌغٙذ ٚاٌزؾًّ الاٚوغغ١ٕٟ اٌخبص( , ٚرزغٍٝ ِشىٍخ اٌجؾش ِٓ خلاي اٌؼؼف اٌؾبطً فٟ 

لا رفٟ ثبٌّزطٍجبد اٌّزضا٠ذح ٌٙزٖ اٌمذساد  اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٠ؾزبعٙب لاػجٟ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد ٚاٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ

ٚاٌزٟ رٕؼىظ ثشىً ٚاخش فٟ اٌزى١ف اٌؾبطً فٟ اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ِٛػٛػخ اٌجؾش , ٌزا اعزخذَ اٌجبؽضْٛ إٌّٙظ 

اٌزغش٠جٟ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٌّلائّخ ؽج١ؼخ اٌجؾش ٚرُ رؾذ٠ذ ِغزّغ اٌجؾش ٌلاػجٟ ٔبدٞ اٌىٛفخ اٌش٠بػٟ 

 16لاػت( أر رُ أخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ٚثٛالغ ) 20ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ ) 2023ٍشجبة ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٌٟ

( لاػت ٌىً ِغّٛػخ أؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالاخشٜ ػبثطخ ٚرُ أػذاد 8لاػت( ٚرُ رمغ١ُّٙ ثطش٠مخ اٌزشل١ُ اٌّضدٚط ثٛالغ )

( ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع اٌٛاؽذ 3( أعبث١غ ٚثٛالغ )6ٌشذح ٌّذح )ٚرطج١ك رّش٠ٕبد ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ ا

ِؼذي الا٠غ اٌغزائٟ  لذ أصش فٟ رط٠ٛش HIITٚأعزٕزظ اٌجبؽضْٛ اٌٝ أْ اٌزذس٠ت ٚفك الاعٍٛة اٌؼبٌٟ اٌشذح اٌّزمطغ ))

 ( ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد. VO2MAXِٚؤشش )

 ( ـــ  اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ.TIIHاٌشذح ): اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ الكلمبد المفتبحيخ
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THE EFFECT OF  HIGH ــ   INTENSITY  INTERVAL  

TRAINING (HIIT) EXERCISES ON SOME  

PHYSIOLOGICAL  INDICATORS    IN YOUTH  

FUTSAL  PLAYERS 

Abstract:  

The research included four chapters. The first chapter contained the introduction and its 

importance in identifying training according to the high-intensity intermittent method (HIIT) 

in developing some physiological indicators, namely the maximum oxygen consumption and 

the level of metabolic rate before and after effort and specific oxygen endurance. The research 

problem is evident through the weakness in the physical capabilities needed by indoor soccer 

players and the training programs that do not meet the increasing requirements for these 

capabilities, which are reflected in one way or another in the adaptation occurring in the 

physiological indicators of the research. Therefore, the researchers used the experimental 

method for the experimental and control groups to suit the nature of the research. The 

research community was determined for the players of the Al-Kufa Sports Club for Youth in 

indoor soccer for the 2023 sports season, numbering (20) players. The research sample was 

selected at a rate of (16) players and they were divided by the double numbering method at a 

rate of (8) players for each group, one experimental and the other control. Exercises were 

prepared and applied according to the high-intensity intermittent training method for a period 

of (6) weeks at a rate of (3) training units per week. The researchers concluded that training 

according to the method High-intensity intermittent training (HIIT) has been shown to 

improve metabolic rate and VO2MAX for index in futsal players. 

Keywords: high-intensity interval training (HIIT)  , physiological  indicators  
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 ِمذِخ ٚا١ّ٘خ اٌجؾش: 1-1

رؼذ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد اؽذٜ الاٌؼبة اٌزٟ ؽممذ أزشبساً فٟ اغٍت دٚي اٌؼبٌُ ٚٔز١غخ ٌٍذساعبد ٚاٌجؾٛس 

اٌزٟ رٕبٌٚذ ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ ثغٛأجٙب اٌّخزٍفخ ثٙذف اٌٛطٛي اٌٝ اػٍٝ اٌّغز٠ٛبد اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ ٌىشح 

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌخطط١خ ٚإٌفغ١خ ٚػ١ٍٗ  اٌمذَ ثؾ١ش ٠زطٍت الاسرمبء ثّغزٜٛ

فبْ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ لا ٠ّىٓ اْ رؾمك رٌه اٌزطٛس ِبٌُ رغزٕذ اٌٝ ؽشائك ٚاعب١ٌت ٚاعٙضح رغبػذ فٟ 

 ارّبِٙب ثٕغبػ.

فك الاعٍٛة ٕٚ٘ب لاثذ ِٓ اعزخذاَ اٌؼٍَٛ اٌزطج١م١خ ِٓ اعً ِلاؽمخ اٌزمذَ اٌؼبٌّٟ ؽ١ش اْ اٌزذس٠ت ٚ

( ٠غت اْ ٠ىْٛ شبًِ ِٓ خلاي رؾم١ك ِخزٍف الا٘ذاف فٟ اْ ٚاؽذ ٚأْ HIITاٌؼبٌٟ اٌشذح اٌّزمطغ )

ؽ١ش رجشص أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ  اٌّٙبسٞ ٚاٌجذٟٔ ٚاٌفغ١ٌٛٛعٟ, ٜرط٠ٛش اٌّغزٛاعزخذاِٗ ٠غبػذ ػٍٝ 

ثؼغ اٌّؤششاد  ( فٟ رط٠ٛشHIITاٌزؼشف ػٍٝ أصش اٌزذس٠ت ٚفك الاعٍٛة اٌؼبٌٟ اٌشذح اٌّزمطغ )

اٌزٟ ٠ّىٓ  ف١١ىٌزط٠ٛش اٌز أطلاقاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد ٚرّضً ٔمطخ 

رؾم١مٗ ٌىً رّش٠ٓ ثظٛسح ػ١ٍّخ , ار أْ اٌزى١ف اٌؾبطً ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ػٓ ؽش٠ك رطج١ك اٌزّبس٠ٓ 

ٌٛع١خ اٌّشرجطخ ثبٌؾًّ ثبٌذاخٍٟ ٌذٜ اٌزذس٠ج١خ ٠ؼزّذ ػٍٝ ِؼشفخ ػٍُ ٚظبئف الاػؼبء اٚاٌؼ١ٍّبد اٌفغ١ٛ

اٌلاػج١ٓ ثىشح اٌمذَ ِٓ ؽ١ش رطج١ك ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ٚاٌزٟ رأخز ؽبثغ خبص ١ّ٠ض٘ب ػٓ اٌزّش٠ٕبد اٌزم١ٍذ٠خ 

ّْ آ١ٌخ الإػذاد اٌجذٟٔ ٌلاػج١ٓ رٙذف ثبٌذسعخ الأٌٚٝ إٌٝ رى٠ٛٓ رى١فبد فغ١ٌٛٛع١خ خبطخ فٟ  ٚػٍٝ رٌه فئ

زٛافك ِغ ِزطٍجبد الأداء ار اْ ٘زٖ اٌٍؼجخ رؼزّذ ثظٛسح سئ١غخ ػٍٝ عشػخ أعٙضح اٌغغُ اٌٛظ١ف١خ, ثّب ٠

 الاداء اٌؾشوٟ ٚلٛرٗ. 

َ( أْ اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ رؼجش ػٓ ِمذسح ٠ٚ۲۰۰۳شٜ ولا ِٓ أثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػ ٚأؽّذ ٔظش اٌذ٠ٓ ) 

اٌفشد فٟ عشػخ ر١ٙئخ ٚرى١ف أعٙضح اٌغغُ اٌذاخ١ٍخ ٌّمبثٍخ الأػجبء اٌجذ١ٔخ ثؾ١ش ٠ؾذس ٘زا اٌزى١ف ٚ٘زٖ 

اٌز١ٙئخ رؾغٕبً ٍِؾٛظبً فٟ ٚظبئف اٌغٙبص اٌذٚسٜ اٌزٕفغٟ ٚرىْٛ اٌّؾظٍخ الإلزظبد فٟ اٌغٙذ ٚاٌزؾغٓ 

 (. ۲۱۰:  1فٟ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌٛظ١فٟ ) 

( HIITأْ اٌزذس٠جبد اٌجذ١ٔخ اٌّزمطؼخ اٌؼب١ٌخ اٌشذح )( ٠ٚDellal et all ۲۰۱۲ش١ش د٠لاي ٚآخشْٚ ( 

رؼزجش ػبًِ أعبعٟ ٌّىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌذٜ لاػجٝ وشح اٌمذَ ؽ١ش رؼزجش إعزشار١غ١خ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ 

رٌه ِب ٠ؾز٠ٛٗ ػٍٝ رذس٠جبد ِزمطؼخ ػب١ٌخ اٌشذح ػبٌٝ اٌشذح أوضش فؼب١ٌخ ٚوفبءح فٟ اٌزأص١ش ٚاٌٛلذ ثّب فٟ 

( اٌزٟ رؼزّذ أداء٘ب ػٍٝ اٌزأص١ش اٌّزمطغ اٌؼبٌٟ اٌشذح ٚاٌزٟ ِب رىْٛ ٌٙب SSGأٚ اٌّجبس٠بد اٌّظغشح )

أ١ّ٘خ خبطخ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ , وّب رج١ٓ رأص١ش٘ب ٚرؾغ١ٕٙب لأداء اٌغشٜ اٌّزمطغ ٌذٜ لاػجٝ وشح اٌمذَ أصٕبء 

َ( أْ اٌزذس٠ت Lauren & Jenkins) ۲۰۰۲( ٠ٚش١ش ولا ِٓ الاسعْٛ ٚع١ٕىض۲٢:۱۲: 10) -اٌّجبساح 

( ٠ٛطف ثأٔٗ رىشاس عٙذ ثذٟٔ لظ١ش ػٕذ شذح أػٍٝ ِٓ ِغزٜٛ اٌؼزجخ HIITاٌّزمطغ ػبٌٝ اٌشذح )

دلبئك ٠ّٚىٓ اٌزؾىُ فٟ أشىبي ٚٔٛػ١خ  5اٌٙٛائ١خ رزخٍٍٗ ساؽخ ث١ٕ١خ رغزغشق ث١ٓ ػذح صٛأٟ إٌٝ 
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زمطؼخ ػبٌٝ اٌشذح ِٓ خلاي اٌزؼذ٠ً فٟ شذح اٌزذس٠ت ِٚذح اٌزذس٠ت ٚاٌشاؽخ اٌج١ئ١خ ٚ٘زا ِٓ اٌزذس٠جبد اٌّ

 (. ٧٢: 12شأٔٗ أْ ٠ؤصش ثشىً ِخزٍف ػٍٝ وض١ش ِٓ اٌزى١فبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ . )

 ِشىٍخ اٌجؾش:  1-2 

اْ رطٛس الاداء ثذسعخ ػب١ٌخ ٠زطٍت ٚعٛد اعٙضح ٚظ١ف١خ رؼًّ ثّغزٜٛ ػبٌٟ ٟٚ٘ اٌّؤششاد 

ٌفغ١ٌٛٛع١خ فٍىً لذسح ثذ١ٔخ ِٚٙبس٠خ ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد رؾزبط اٌٝ رى١ف ٚظ١فٟ ؽزٝ ٠ّىٓ ٌٙزٖ اٌمذسح ا

ً فٟ  اٌجذ١ٔخ اٚ اٌّٙبس٠خ اْ رؤدٜ ثبٌشىً اٌّطٍٛة ٌزٌه رٍؼت اٌّؤششاد اٌفغٍغ١خ ٌٍش٠بػ١١ٓ دٚساً ٘بِب

ؾزبط اٌٝ ثٕبء ثذٟٔ ِزؼذد اٌغٛأت إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌّّبسط ٚرطٛساً ٌّزطٍجبد وشح اٌمذَ اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ ر

ٚلذ ظٙشد ِشىٍخ اٌجؾش ِٓ خلاي ِلاؽظخ اٌجبؽش إٔخفبع ِغزٜٛ الأداء اٌجذٔٝ ٚاٌّٙبسٜ أصٕبء 

اٌزذس٠جبد ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ٚػذَ صجبد ِغزٜٛ الأداء, ثبلإػبفخ إٌٝ ظٙٛس ػلاِبد اٌزؼت اٌؼؼٍٝ, ٚلذ 

ٚ رم١ٍذٞ ٚػذَ اٌزغ١١ش ٚالاثزىبس ٚاخز١بس ؽشق ٠شعغ رٌه إٌٝ رٕف١ز اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ثشىً ّٔطٟ أ

رذس٠ت ؽذ٠ضخ فٝ اٌزذس٠ت الأِش اٌزٜ ٠ظ١ت اٌلاػج١ٓ ثؾبٌخ ِٓ اًٌٍّ ٚاٌفزٛس, ِّب ٠غجت ٔمض اٌؾّبط 

فٝ الإعزّشاس فٝ اٌزذس٠ت ثىفبءح ػب١ٌخ, ٠ٕٚزظ ػٓ رٌه ػؼف ِغزٜٛ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ 

د , ٚ٘ٝ ِشىٍخ ثبٌغخ الأ١ّ٘خ, ٠ٕجغٝ اٌؼًّ ػٍٝ إ٠غبد اٌؾٍٛي اٌؼ١ٍّخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ ٌٍظبلا

ٌٙب ِٓ خلاي ٚػغ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّزٕٛػخ ٚفمب ٌطشق اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ ٚاٌّخزٍفخ ِٓ خلاي اعخذاَ 

 اعب١ٌت ٚٚعبئً ٚاعٙضح ؽذ٠ضخ ٌزٕف١ز اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٚفك اعظ ػ١ٍّخ رؼّٓ رؾم١ك إٌزبئظ اٌّشعٛح.

 ا٘ذاف اٌجؾش. 1-3 

 (.HIITـ  أػذاد رّش٠ٕبد ٚفك الاعٍٛة اٌؼبٌٟ اٌشــــذح اٌّزمطغ ٌلاػجٟ وشح اٌمـذَ ٌٍظبلاد )

( فٟ رط٠ٛش ثؼغ HIITاٌزؼشف ػٍٝ ربص١شاٌزذس٠جبد ٚفك الاعٍٛة اٌؼبٌٟ اٌشـــــذح اٌّزمطـــغ )  -    

 بة.اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد ٌفئخ اٌشج

 فشٚع اٌجؾش. 1-4

ٕ٘بٌه فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ  -    

 فٟ ثؼغ اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

جؼذ٠خ فٟ ٕ٘بٌه فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ٌٍّغّـٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌ  -    

 ثؼغ اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ.

 ِغبلاد اٌجؾش. 1-5

 اٌّغبي اٌّىبٔـٟ :  إٌغف الاششف )ٍِؼت إٌغف(. 1-5

 (.10/9/2023ٌٚغب٠خ  10/7/2023اٌّغبي اٌضِــبٟٔ: ٌٍّذح ِٓ ) 2-5

 فئخ اٌشجبة.( لاػجٛا ِٓ ٔبدٞ اٌىٛفخ ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد 16اٌّغـبي اٌجششٞ :) 3-5
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 ( :ــHIITاٌزذس٠ت اٌؼبٌٟ اٌشذح اٌّزمطغ )

ٟ٘ ٔٛع ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزؼّٓ فزشاد لظ١شح ِٓ اٌغٙذ اٌشذ٠ذ رزجؼٙب فزشاد ساؽخ أٚ ٔشبؽ 

ِٕخفغ اٌشذح  ٚ رّزبص ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ثأٔٙب فؼبٌخ عذاً ٚرغزغشق ٚلزبً ألً ِمبسٔخ ثبٌزّبس٠ٓ اٌزم١ٍذ٠خ 

 اٌّغزّشح .                             

 ١ّذا١ٔخ:ِٕٙظ اٌجؾش ٚاعشاءارٗ اٌ - 3

 ِٕٙظ اٌجؾش: 1-3

( إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ أؽذ ِٕب٘ظ اٌجؾش اٌؼٍّٟ الأوضش ٠ٚ2002ؼذ ػجذ اٌّؼطٟ محمد ػغبف ٚآخشْٚ )

ً فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ لأٔٗ "٠مَٛ ػٍٝ أعبط اٌزؼبًِ اٌّجبشش ٚاٌٛالؼٟ ِغ اٌظٛا٘ش اٌّخزٍفخ ,  أعزخذاِب

( ِلاؽظخ 79:6أٔٛاػٙب" فبٌزغشثخ ٟ٘ " )٠ٚمَٛ ػٍٝ سو١ضر١ٓ أعبع١ز١ٓ ّ٘ب اٌّلاؽظخ ٚاٌزغشثخ ث

اٌظب٘شح رؾذ ظشٚف ِؾىِٛخ , ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك اٌزؾىُ فٟ ع١ّغ اٌّزغ١شاد ٚاٌؼٛاًِ الاعبع١خ 

( ِٚشىٍخ اٌجؾش فشػذ 1999ثأعزضٕبء ِزغ١ش ٚاؽذ" ٠ٚش١شؽغٓ اؽّذ اٌشبفؼٟ , عٛصاْ اؽّذ ػٍٟ )

مجٍٟ, ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ( ثزظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ ػٍٝ اٌجبؽش أعزخذاَ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثطش٠مخ )اٌم١بط اٌ

 (.74:5)اٌّغــّـٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ( )

 ِغزّغ اٌجؾش ٚػ١ٕزٗ:   3 - 2

رـُ رؾــذ٠ذ ِغـزّغ اٌجؾـش ِٓ لاػـجٟ أٔـذ٠خ اٌذسعخ الاٌٚٝ ٌفــــئخ اٌشـــــــجبة ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد 

ٌجؾش اٌّزّضٍخ ثٕبدٞ اٌىٛفخ اٌش٠بػٟ ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد , ؽ١ش رُ أخز١بس ػ١ٕخ ا2024-2023ٌٍّٛعُ 

ً ِٓ اطً )16ِٓ ِؾبفظخ إٌغف ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ ) ً ار رُ رمغ١ُّٙ ثطش٠مخ اٌزشل١ُ 20( لاػجب ( لاػجب

( لاػج١ٓ 4( لاػت ٌىً ِغّٛػخ أؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالاخشٜ ػبثطخ ِغ اخز١بس )8اٌّضدٚط ثٛالغ )

 ػشٛائ١بً وؼ١ٕخ اعزطلاع.

 اٌزغبٔظ ٚ اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش :   3ـ  3

لبَ اٌجبؽش ثأعشاء اٌزغبٔظ ٚاٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّزغ١شاد اٌٛصْ ٚاٌطٛي ٚاٌؼّش    

ٚاٌّزغ١شاد ل١ذ اٌذساعخ ١ٌزغٕٝ ٌٕب ِؼشفخ أْ ع١ّغ أفشاد اٌؼ١ٕخ ع١ىْٛٔٛ ِزغبٔغ١ٓ ٚ ِٛصػْٛ رٛص٠ؼأ 

 (. 3, ــ3ي ِؼشفخ ِؼبًِ الأٌزٛاء أرا وبْ ألـً ِــٓ ) ؽج١ؼ١أ ثّزغ١شاد اٌجؾش ِٓ خلا
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 ( اٌزغبٔظ ٚاٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش1عذٚي )

 الأٌزٛاء الأؾشاف اٌٛع١ؾ اٌٛعؾ ٚؽذح اٌم١بط الاخزجبس

 0.786 8.028 62,60 63.94 وغُ اٌىزٍخ

 0,280 5.017 171,55 171.12 عُ اٌطٛي

 0,113 0,771 19,231 18,942 عٕخ اٌؼّش

BMR 0,963 109,98 1725 1656 ٚؽذح 

AMR 1,756 371.2 3405 3417 ٚؽذح 

 0,789 0,087 41.62 41.58 ٍٍِزش/وغُ اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأٚوغغ١ٓ

 0,245 0.082 7.063 7.029 د ل١مخ اٌمذسح الأٚوغغ١ٕ١خ اٌخبطخ

 

 اٌزىبفٛ  ٌؼ١ٕخ اٌجؾش :    3ـ  4

لبَ اٌجبؽش ثأعشاء اٌزىبفؤ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ اٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ   

 اٌذساعخ ١ٌزغٕٝ ٌٕب ِؼشفخ خؾ اٌششٚع ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزٞ ٠غت أْ ٠ىْٛ ِزغبٚٞ. 

ٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ( اٌّؾغٛثخ ِٚغزٜٛ اٌخطأ ٚدلا٠tج١ٓ الأٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ ) (2اٌغذٚي )

 ِغّٛػزٟ اٌجؾش فٟ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ

ِغزٜٛ  اٌذلاٌخ

 اٌخطب

  tل١ّخ

 اٌّؾغٛثخ

ٚؽذح  اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ

 اٌم١بط

 اٌّزغ١شاد

 ط   ع ط   ع

 BMR ٚؽذح 1691 130 1618 76.6 1.268 0,255 ػشٛائٟ

 AMR ٚؽذح 3551 519.5 3397 160.9 0,152 0.881 ػشٛائٟ

اٌؾذ الألظٝ  ٍٍِزش/وغُ 41.625 2.326 41.500 1.927 0.117 0.908 ػشٛائٟ

 لاعزٙلان الأٚوغغ١ٓ

اٌمذسح الأٚوغغ١ٕ١خ  د ل١مخ 7.081 0.284 6.940 0.461 0.738 0.473 ػشٛائٟ

 اٌخبطخ

 

 (.14=2-8 8* دسعخ اٌؾش٠خ )

( ِٓ اٌغذٚي أػلاٖ ٠زج١ٓ 0.05إرا وبْ ِغزٜٛ اٌخطأ أطغش ِٓ )( 0.05* ِؼٕٛٞ ػٕذ ِغزٜٛ اٌخطأ )

( ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش tػشٛائ١خ اٌفشٚق فٟ ٔزبئظ اخزجبس )

( 0.05وٍٙب, ِّب ٠ذي ػٍٝ ػشٛائ١خ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ ػٕذ ِغزٜٛ اٌخطأ )

( فٟ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ِّٚب ٠ذي ػٍٝ رىبفؤ ِغّٛػزٟ اٌجؾش فٟ الاخزجبساد 14ؽش٠خ ) ٚأِبَ دسعخ

 اٌجذ١ٔخ.

 ٚعبئً عّغ اٌّؼٍِٛبد ٚالاعٙضح ٚالادٚاد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش: 3ـ5

 ٚعبئً عّغ اٌّؼٍِٛبد. 1ـ3ـ6

 ـ   اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼشث١خ ٚالاعٕج١خ.

 اٌّمبثلاد اٌشخظ١خ. -م١ٕخ( اٌّلاؽظخ اٌزم١ٕخ ثبعزخذاَ اعٙضح ر -

 الاخزجبس ٚاٌم١بط. -

 شجىخ اٌّؼٍِٛبد اٌذ١ٌٚخ. -
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 الاعٙضح ٚلادٚاد اٌّغزخذِخ: 7-3-2

 .Hpـ   عٙبص لاثزٛة   

عبػبد ٌم١بط ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚالا٠غ اٌغزائٟ ٚاٌؾذ الالظٝ لاعٙلان الاٚوغغ١ٓ ٔٛع   -  

(Beuver( ػذد)طٕغ فٟ اٌّب١ٔب.18 ) 

 (. t-p( ٔٛع)4رٛل١ذ اٌىزش١ٔٚخ ػذد ) عبػخ  -   

 . 8ـ  دساعخ ٘ٛائ١خ أٚ دساعخ رش٠ذًِ صبثزٗ ٌغشع اٌزّش٠ٓ ػذد   

 ـ  لبػخ ؽذ٠ذ ِغٙضح ثبٌّغزٍضِبد اٌؼشٚس٠خ لأداء اٌزّش٠ٓ.  

 ـ  ؽذائك أٚ غبثبد أٚ )رشان( عبؽخ لأٌؼبة اٌمٜٛ ٍِٚؾمبرٗ.  

 رؾذ٠ذ الاخزجبساد اٌّغزؼٍّخ ثبٌجؾش:   3ـ8

ٌغشع رؾذ٠ذ أُ٘ الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد اٌخبطخ ِٚلاءِزٙب ثبٌجؾش فمذ أؽٍغ اٌجبؽش ػٍٝ وض١ش ِٓ 

اٌّظبدس اٌؼ١ٍّخ ٚرٛطٍٛا اٌٝ أُ٘ الأخزجبساد ٚاٌم١بعبد ٌٍّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ لأ١ّ٘زٙب فٟ ٌؼجخ وشح 

 اٌمذَ ٌٍظبلاد ٟٚ٘ وبلارٟ:

 ِؼذي الا٠غ اٌغزائٟ لجً ٚثؼذ اٌغٙذاٌجذٟٔ. .1

 اٌمذسح الاٚوغغ١ٕ١خ اٌخبطخ. .2

 اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ. .3

 (.2008ل١بط ِؼذي الا٠غ اٌغزائٟ لجً ٚثؼذ اٌغٙذ أ٠ٕبط ٠بع١ٓ ػجذٖ )1ــ   3ــ8

 (.Beuver٘ذف الاخزجــــبس: ل١بط ِؼذي الا٠غ ثٛاعطخ ِٕظِٛخ ل١بط اٌغٙذ )

ؽش٠مخ الاعزخذاَ: رُ ادخبي )اٌىزٍخ ٚاٌطٛي ٚاٌؼّش( ٌلاػت فٟ اٌغبػخ ػٓ ؽش٠ك اصساس اٌخ١بساد 

اٌّٛعٛدح ثغبٔت اٌغبػخ ِٓ خلاي اٌذخٛي اٌٝ اٌمبئّخ صُ ٠زُ ٌجظ اٌغبػخ ثب١ٌذ ا١ٌغشٜ ٚثؼذ رٌه ٠زُ ٚػغ 

الا٠غش ِٓ ِٕطمخ  ِبدح اٌغً اٚ اٌّبء ػٍٝ شش٠ؾ اٌجٍٛرٛس اٌزٞ ٠ٛػغ ػٍٝ ِٕطمخ اٌظذس ثبلارغبٖ

اٌظذسٚاٌزٞ ٠زُ اسعبي الاشبسح اٌٝ اٌغبػخ ار ٠ظٙش ِؼذي الا٠غ اٌغزائٟ ٌلاػت لجً اٌغٙذ ٚثؼذٖ 

 (.٠ٚ54:3غغً فٟ ث١بٔبد خبطخ )

 اٌزغغ١ــــــــــــً: ٠زُ رغغ١ً ِؼذي الا٠غ اٌغزائٟ لجً اٌغٙذ ٚثؼذٖ فٟ اٌذل١مخ اٌٛاؽذح.

 َ( 1600اٌخبطخ ثشوغ ) أخزجبس اٌمذسح الاٚوغغ١ٕ١خ   2ــ3ــ8

 ٘ذف الاخزجـــــــبس: ل١بط اٌمذسح الاٚوغغ١ٕ١خ اٌخبطخ ثبلاداء.

عبػخ رٛل١ذ ـ اػلاَ ِضجزخ ػٍٝ ٔمبؽ اٌجذا٠خ ٚٔمطخ  -الادٚاد اٌّغزؼٍّخ: ِؼّبس اٌؼبة لٜٛ ـ طبفشح 

 إٌٙب٠خ.
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ٌشوغ ؽزٝ ٔٙب٠خ اٌّغبفخ ؽش٠مــــخ الاداء : ٠مف اٌلاػت خٍف خؾ اٌجذا٠خ ٚػٕذ عّبع اٌظبفشح ٠مَٛ ثب 

 اٌّؾذدح.

ؽش٠مخ اٌزغغ١ـــً: ٠زُ رغغ١ً اٌٛلذ اٌزٞ اعزغشلٗ اٌلاػت فٟ لطغ اٌّغبفخ اٌّطٍٛثخ ٠ٚزُ رغغ١ٍٗ فٟ 

 (56:9اعزّبسح اٌزغغ١ً. ) 

 (.2013اصاد ) ٠ٓ( Vozmaxٛٔاخزجبس اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ )    3ــ 3ــ8

 (Vozmaxٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ )الاخزجـــــــــبس: ل١بط ا ٘ذف

( Beuverِٕظِٛخ ل١بط اٌغٙذ اٌجذٟٔ عبػخ اٌىزش١ٔٚخ ٔٛع ) -اٌّغزخذِخ : ٍِؼت اٌؼبة اٌمٜٛ  الادٚاد

 ادٚاد اؽلاق. -ِغ ؽضاَ ٠ٛػغ ػٍٝ اٌظذس 

خ َ ؽ١ش ٠ؼغ اٌلاػت اٌغبػ1600( ِٓ خلاي سوغ ِغبفخ Vozmaxالاداء: ٠زُ ل١بط ) ؽش٠مـــــــــــخ

الاٌىزش١ٔٚخ فٟ ا١ٌذ ا١ٌغشٜ ٠شثؾ اٌؾضاَ ػٍٝ اٌظذس ٠ٚمف اٌلاػت خٍف اٌجذا٠خ ٚػٕذ عّبع اشبسح اٌجذا٠خ 

إٌٙب٠خ  خؾ( دٚساد ؽٛي اٌٍّؼت ٚػٕذ اٌٛطٛي اٌٝ ٠4ؼغؾ ػٍٝ صس اٌزشغ١ً ٠ٚشوغ اٌلاػت )

 (.٠55:13:8ؼغؾ ػٍٝ صسالا٠مبف )

خ ٠ؼغؾ ػٍٝ صس الا٠مبف ٌخضْ اٌمشاءح فٟ اٌغبػخ ؽش٠مــــخ اٌزغغ١ً : ػٕذ ٚطٛي اٌلاػت خؾ إٌٙب٠ 

 ٠ٚزُ ثزٌه اعزخذاَ ِؤشش اعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ثذاٌخ سل١ّخ.

 خطٛاد أعشاء اٌجؾش: 9-3

 الاخزجبساد اٌمج١ٍخ. 9-3-1

فٟ ٍِؼت إٌغف  20/7/2022اعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٌٍّؤصشاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌؼ١ٕخ ٌجؾش ثزبس٠خ  رُ

 َ ِٚٓ خلاٌٗ رُ ل١بط صلاس ِؤششاد فغ١ٌٛٛع١خ.1600س سوغ اٌش٠بػٟ ٚ٘ٛ اخزجب

 ِؼذي الا٠غ اٌغزائٟ لجً اٌغٙذ ٚثؼذٖ. .1

 ل١بط اٌمذسح الاٚوغغ١ٕ١خ اٌخبطخ ثبلاداء. .2

 .VOZMAXل١بط اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ  .3

 اٌزذس٠جبد اٌّمزشؽخ. 9-3-2

 ( ٚفك اٌخطٛاد اٌزب١ٌخ :ـHIITرّش٠ٕبد ٚفك اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌؼبٌٟ اٌشذح اٌّزمطغ ) اٌجبؽضْٛ ثبػذاد لبَ

( اعبث١غ ٚثّؼذي صلاس ٚؽذاد 6رُ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد فٟ فزشح الاػذاد اٌخبص ِٚذح اٌزطج١ك ) .1

 ثبلاعجٛع.

 % ِغ فزشاد ساؽخ ل١ٍٍخ ٚفك ٘زا الأعٍٛة.100اٌٝ  80اعزخذَ اٌجبؽضْٛ شذح ؽًّ ِٓ  .2

أٚ رّبس٠ٓ  HIIEاٌزذس٠ت اٌّزٛارش ػبٌٟ اٌىضبفخ ٠ٚغّٝ أ٠ؼب ثبٌزّش٠ٓ اٌّزمطغ ػب١ٌخ اٌىضبفخ)) .3

دل١مخ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ اٌّىضفخ اٌمظ١شح  30اٌٝ  4اٌّؼزبد ِٓ  HIIE( ٚلذ ٠خزٍف اٌزّش٠ٓ))SITالأطلاق )



DoI:10.62540/mjss.2025.1.7.17                                                                     2025( 1( اٌؼذد )7اٌّغٍذ )  
 

222 
 

ِشاد  8ٌزّش٠ٓ ٚاٌشاؽخ ا حصب١ٔخ صُ أػبد 60صب١ٔخ صُ اٌّشٟ ٌّذح  30)ِضً رّش٠ٓ ػبٌٟ اٌشذح اٌؼذٌّٚذح 

 ِززب١ٌخ. 

 ( دل١مخ.35-30( ٚؽذح رذس٠ج١خ ٚصِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ )18ػذد اٌٛؽذاد ٌٍىً ) .4

( hiitرُ اعزخذاَ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح اٌزىشاسٞ ٚفك اعٍٛة اٌّزمطغ اٌؼبٌٟ ) .5

دساعبد رش٠ذًِ ــ ٚالاصمبي ( أػبفخ  ٚاٌزٞ ٠زؼّٓ ػذح رّبس٠ٓ ثبٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ )اٌغشٞ ــ ٚا١ٌٛوب ــ

 اٌٝ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌخبطخ ثٍؼجخ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد.

٠زُ ٚػغ ّٔٛرط رخط١طٟ ٌىً أعجٛع ػٍٝ ؽذ ِٓ أعبث١غ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ِٚٛػؼ ثٗ الأصِٕخ  .6

 ٚالاؽّبي اٌزذس٠ج١خ.

ٌٝ اٌّشوت ِغ ِشاػبح فزشاد ِشاػبح ِجذأ اٌزذسط فٟ اٌزّش٠ٕبد ِٓ اٌغًٙ ٌٍظؼت ِٚٓ اٌجغ١ؾ ا .7

 اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد.

 اٌزٕٛع فٟ أعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد فٟ ع١ّغ أعضاء اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ. .8

 الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ. 9-3-3

( ػٍٝ ػ١ٕخ hiitالأزٙبء ِٓ رٕف١ز اٌزذس٠جبد ثبٌغٙبص اٌّمزشػ ٚفك الاعٍٛة اٌؼبٌٟ اٌشذح اٌّزمطغ ) ثؼذ

ٚػٍٝ ٍِؼت ٔبدٞ إٌغف اٌش٠بػٟ ٚسأٜ 2022/ 20/9الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ثزبس٠خ اٌجؾش رُ اعشاء

 اٌجبؽضْٛ اٌظشٚف اٌضِب١ٔخ ٚاٌّىب١ٔخ وّب فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ.

 ػشع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب. -4

 ػشع ٔزبئظ فشق الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚٔزبئظ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ 1-4

 ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙباٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ.

 ٔزبئظ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب ٠ج١ٓ (3سلُ ) عذٚي

 

( ظٙش ٌٕب ِؼٕٛٞ اٌفشٚق فٟ اٌّؤصشاد اٌٛظ١ف١خ ِٛػٛػخ اٌجؾش ث١ٓ 2إٌزبئظ ِٓ اٌغذٚي ) ِٕبلشخ

الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٠ٚشٜ اٌجبؽضْٛ ِؼ٠ٕٛخ 

( ٔز١غخ الاؽّبي Hiitٌشذح اٌّزمطغ )اٌفشٚق ٔز١غخ ربص١ش اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ اٌغٙبص ٚفك الاعٍٛة اٌؼبٌٟ ا

اٌزذس٠ج١خ اٌّمٕٕخ ٚفك اعظ ػ١ٍّخ ٠ٚزطجك اٌزذس٠ت اٌفزـــش٠بٌّشرفغ اٌشذح ٚاٌزىشاسٞ ٚ٘زا ادٜ اٌٝ رؾغٓ 

اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٌلاعٙضح اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌزٞ أؼىظ ػٍٝ اٌفشٚق فٟ)ِؼذي ِغزٜٛ الا٠غ اٌغزائٟ لجً 

ٚؽذح  اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ د

 اٌم١بط

ِغزٜٛ  tل١ّخ   ع ف د

 اٌخطأ

دلاٌخ 

 اٌفشٚق

1 BMR ِؼٕٛٞ 0,000 4,211 25,899 38,984 ٚؽذح 

2 AMR ِؼٕٛٞ 0,000 4,211 57,112 83,421 ٚؽذح 

 ِؼٕٛٞ 0,000 10,489 1,765 6,300 ٍٍِزش/ وغُ اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ 3

 ِؼٕٛٞ 0,000 10,981 0,311 0,987 دل١مخ اٌمذسح الاٚوغغ١ٕخ اٌخبطخ 4

 0,05 اٌخطأ ِغزٜٛ ػذد ( ِؼ7ٕٞٛ) اٌؾش٠خ اٌذسعخ 5
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ٚاٌمذسح الاٚوغغ١ٕ١خ اٌخبطخ : ٠ٚزوش  vozMaxاٌغٙذ ٚثؼذٖ ٚوزٌه اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ 

( اْ أزظبَ اٌزذس٠جبد اٌزٟ ٠ؤد٠ٙب اٌلاػجْٛ رزغجت فٟ 1997ٚمحمد عبثش ثش٠مغ() ١ٓوً ِٓ )ػظبَ محمد اِ

ٌلاػج١ٓ ٚاسرمبء اٌؼغٛؽ اٌزٟ رمغ ػٍٝ وبٍُ٘ٙ ٚرؤدٞ اٌٝ رى١ف ٌزٍه اٌؼغٛؽ اٌٝ رطٛس لذسح ا

 (.221:7اٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌّخ () ِٝغز٠ٛبرُٙ ٚص٠بدح فشطُٙ ٌٍٛطٛي اٌ

ٔملاً ػٓ اٌىغٕذس Christo Papadopoulo et all (۲۰۱۲ )وش٠غزٛط ث٠ٛبدٚث١ٌٛظ ٚآخشْٚ ( ٠ٚزوش

َ( أْ ٕ٘بن ػلالخ ل٠ٛخ ٠ّىٓ ِلاؽظزٙب ث١ٓ ألظٝ ِؼذي Alexender et all )۲۰۱۲ٚآخشْٚ 

( خلاي اٌزذس٠جبد اٌّزمطؼخ ػب١ٌخ vo2max( ٚاٌؾذ الألظٝ لإعزٙلان الأوغغ١ٓ )HR) اٌؼشثبد اٌمٍت

(. وّب لاؽظٛا أصٕبء اٌّجبس٠بد أْ ِؼذي ػشثبد Treadmi testingػٍٝ إخزجبس اٌغ١ش اٌّزؾشن ) ذحاٌش

ِٓ إعّبٌٟ ألظٝ ِؼذي اٌؼشثبد اٌمٍت ٠ٚشعؼْٛ اٌغجت فٟ رٌه  ۰۹%:  ۰۰( لذ ٠ظً إٌٝ HRاٌمٍت )

 إِج١ٍض٠شٞ( ٠ٚش١ش 201:12الأٔشطخ اٌجذ١ٔخ اٌّزمطؼخ اٌشذح ٚالإصبساد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٍزّش٠ٕبد ) إٌٝ

( ػٍٝ أْ ثؼغ اٌزمبس٠ش أشبسد أْ اٌزؾغٕبد فٟ ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ ۲۰۰٢) Impellizzeri et allٚآخشْٚ 

ٌىضبفخ ا١ٌٍبلخ  ( رشجٗ إٌٝ ؽذ ِبHIITاٌجذ١ٔخ إٌبرظ ػٓ ؽش٠مخ إرجبع اٌزذس٠ت إٌّمطغ ػبٌٟ اٌشذح )

 (.283:13اٌّطٍٛثخ ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ أصٕبء اٌّجبساح ) 

 ( ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١ــــخ.Tػشع ٔزبئظ اخز١بس فشق الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ )اخز١بس ) 2-4

ث١ٓ الأٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )ِظ( اٌّؾغٛثخ ِٚغزٜٛ اٌخطأ دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ   (4) عذٚي

 ِغّٛػزٟ اٌجؾش ٌلاخزجبساد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌجؼذ٠خ

 

 (0,05ِغزٜٛ خطأ ) ( ػٕذح14اٌؾش٠خ ) دسعخ

( اٌّؤصشاد اٌٛظ١ف١خ ٌّؼذي ِغزٜٛ الا٠غ اٌغزائٟ لجً اٌغٙذ ٚثؼذ اٌغٙذ ٚاٌؾذ الالظٝ 3اٌغذٚي ) ٠ج١ٓ

ِؼٕٛٞ فٟ اٌؾذ  ٚاٌمذسح الاٚوغغ١ٕ١خ اٌخبطخ ؽ١ش اْ ٕ٘بن ربص١ش Voz maxلاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ 

١ًِ( ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٌٚظبٌؼ 1الالظٝ ٌلاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ٚصِٓ سوغ )

اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚػشٛائ١خ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ ِؼذي ِغزٜٛ الا٠غ اٌغزائٟ لجً ٚثؼذ اٌغٙذ 

( ٚأوذ Hiitاٌؼبٌٟ اٌشذح اٌّزمطغ ) ٠ٚؼضٚ اٌجبؽض١ٓ ٘زٖ اٌفشٚق اٌٝ فبػ١ٍخ اٌزذس٠جبد ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت

اٌؾ٠ٛ١خ رضداد خلاي اٌزذس٠ت ثبٌشذح  ٌغؼخ( اٌٝ أْ ا1997اثٛ اٌؼلا اؽّذ ػجذ اٌفزبػ ٚمحمد ؽغٓ ػلاٚٞ )

اٌّغّٛػخ  ٚؽذح اٌم١بط اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ د

 اٌؼبثطخ ط

اٌّغّٛػخ 

 اٌؼبثطخ ع

 tل١ّخ 

 اٌّغغٛثخ

ِغزٜٛ 

 اٌخطأ

 اٌذاٌخ

1.  BMR ػشٛائٟ 0,071 1,495 61,2 162,4 ٚؽذح 

2.  AMR ػشٛائٟ 0,096 1,854 137,4 324,1 ٚؽذح 

3. اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان  

 الاٚوغغ١ٓ

 ِؼٕٛٞ 0,021 3,998 2,114 40,40 ٍٍِزش/ وغُ

 ِؼٕٛٞ 0,004 3,875 0,825 7,178 ٍٍِزش/ وغُ اٌمذسح الاٚوغغ١ٕخ اٌخبطخ .4
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اٌمظٜٛ ٠ٚؼٛد رٌه اٌٝ رفزؼ ػذد وج١ش ِٓ اٌشؼ١شاد اٌذ٠ِٛخ ثبٌشئز١ٓ ٚص٠بدح و١ّخ اٌذَ اٌّؾ١ؾ 

 (. 11:119:2ثبٌؾ٠ٛظلاد ٔز١غخ ص٠بدح اٌذفغ اٌمٍجٟ)

َ( أْ الإػذاد اٌجذٟٔ ٚاٌٛظ١فٟ ٌلاػت ٚاٌزٞ ٠زُ ػٓ ؽش٠ك ر١ّٕخ ٠ٚ۲۰۱۰ش١ش ؽغٓ أثٛ ػجذٖ )     

ٚرط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ اٌؼشٚس٠خ ٌلأداء اٌزٕبفغٟ ٠ّىٓ اٌلاػت ِٓ رٕف١ز اٌّٙبَ اٌف١ٕخ 

اٌجذٟٔ اٌخبص ٌلاػجٝ  د١ٍخ الإػذاٚاٌخطط١خ خلاي اٌّجبساح ؽ١ش رؼذ اٌزّش٠ٕبد اٌجٕبئ١خ ٚاٌٛظ١ف١خ ٟ٘ ٚع

 ( ۲٧:4وشح اٌمذَ . )

 ـ   الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد:5    

 الاعزٕزبعبد:   5ـ 1

( ٌٗ رأص١ش إ٠غبثٟ ػٍٝ رؾغٓ ثؼغ  HIITأْ اٌزذس٠ت ٚفك أعٍٛة اٌّزمطغ ػبٌٝ اٌشذح ) .1

, اٌؾذ الألظٝ لإعزٙلان ِزغ١شاد اٌغٙبص اٌزٕفغٝ ٚاٌّزّضٍخ فٟ اٌؾذ الألظٝ لإعزٙلان الأوغغ١ٓ إٌغجٟ

 الأوغغ١ٓ اٌّطٍك ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد.  

( أظٙش رغ١ش HIITأْ ؽغُ الأصش ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثئعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٝ اٌشذح ) .2

ٚرأص١ش وج١ش فٟ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّشرجطخ ثبٌغٙبص اٌذٚسٜ ٚاٌزٕفغٝ اٌخبطخ ٌلاػجٝ وشح اٌمذَ 

  ٌٍظبلاد.

( أصش فٟ رط٠ٛش ِؼذي الا٠غ اٌغزائٟ ٌلاػجٟ Hiitاٌزذس٠ت ٚفك ٚاعٍٛة اٌّزمطغ ػبٌٝ اٌشذح ) .3

 وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد. 

ظٙش ٌٕب ػشٛائ١خ اٌفشٚق فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ ِؼذي  .4

 الا٠غ اٌغزائٟ لجً اٌغٙذ ٚثؼذٖ.

 اٌزٛط١بد:   5ـ 2

 ً إ١ٌٗ ٔزبئظ اٌجؾش ٠ٛطٝ اٌجبؽش ثب٢رٟ: ػٛء ِب رٛط فٟ

( ٌٍؼب١ٍِٓ فٟ HIITاٌؼًّ ػٍٝ رٛع١ٗ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ثئعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٝ اٌشذح ) .1

 ِغبي رذس٠ت وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد .

( ػّٓ ِؾز٠ٛبد اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش HIITإدساط اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٝ اٌشذح ) .2

 ِٕٚبعجزٙب ٌٍّشاؽً اٌؼّش٠خ ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد.  فؼبي

٠ٛطٟ اٌجبؽش ثأعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ ٚفك إعٍٛة اٌزذس٠ت اٌؼبٌٟ اٌشذح اٌّزمطغ  .3

(Hiit ٌزط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّؤششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌّب ٌٗ ِٓ رأص١ش إ٠غبثٟ ٌذٜ لاػجٟ وشح  )

 اٌمذَ ٌٍظبلاد فئخ اٌشجبة. 

اػزّبد ِذسثٟ أذ٠خ اٌذسعخ الاٌٚٝ وشح اٌمذَ اٌظبلاد فئخ اٌشجبة لأعٍٛة اٌزذس٠ت اٌؼبٌٟ اٌشذح  .4

 (ِٛػٛػخ اٌجؾش.Hiitاٌّزمطغ )
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( )وبٌزغز٠ف Hiitػشٚسح إػبفخ فؼب١ٌبد عذ٠ذح لأعٍٛة اٌزذس٠ت اٌؼبٌٟ اٌشذح اٌّزمطغ ) .5

 ٚاٌذساعبد( ٚاٌزؼشف ػٍٝ اٌزى١فبد اٌؾبطٍخ فٟ اٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٚاٌفغ١ٍٛعٟ.   ٚاٌغّٕبعزه

٠ٛطٟ اٌجبؽش ثأػزّبد ٘زا الأعٍٛة ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد فئخ اٌشجبة ٚخظٛطبً فٟ فزشح  .6

 الأػذاد اٌخبص أٚ إٌّبفغبد ٚاٌزؼشف ػٍٝ اٌزطٛس اٌؾبطً ٌذ٠ُٙ. 

( ع١ّغ اٌجبٌغ١ٓ ثّّبسعخ ِبلا٠مً CDCالاِشاع ٚاٌٛلب٠خ ِٕٙب )رٛطٟ ِشاوض اٌغ١طشح ػٍٝ  .7

دل١مخ ِٓ الأشطخ شذ٠ذح اٌشذح  75دل١مخ ِٓ الأشطخ اٌٙٛائ١خ ِزٛعطخ اٌشذح وً أعجٛع أٚ  150ػٓ 

 أِٚض٠ظ ِٓ الاص١ٕٓ ِؼبً ثبلاػبفخ اٌٝ ١ِٛ٠ٓ ػٍٝ الالً ِٓ رذس٠جبد اٌمٛح.
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