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 يهخض انجحث:

الأٔؾطخ اٌجذ٠ٕخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ِغ اٚ دْٚ اعزؼّبي ش اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش ِّبسعخ ٘ذف اٌجبؽ

عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ػٕذ اٌق١بَ ٚاٌؼؾٛائٟ ٚاٌزشاوّٟ  ِغزٜٛ( ٍِغُ فٟ 500(، ػ١بس )XRػلاط )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ 

وبْ اٌٛعو اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ، (30ٕٛع اٌضبٟٔ اٌز٠ٓ ثٍغ ػذدُ٘ )ٌلأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ اٌ

( عُ، 4.68±171.67) وغُ، (8.82±89.33) عٕخ، (1.72±42.27لأػّبسُ٘ ٚوزٍُٙ ٚاٌطٛي ِٚغزٜٛ اٌغٍٛوٛص الارٟ )

ىبفئخ، لغّذ ِغّٛػخ ١ٍٍِزش، اعزؼًّ اٌجبؽش ِٕٙظ اٌجؾش اٌزغش٠جٟ رٚ رق١ُّ اٌّغّٛػبد اٌّز100( ٍِغُ/117.87±4.40)

( افشاد، اعشٜ اٌجبؽش الاخزجبساد اٌمج١ٍخ 10اٌجؾش اٌٝ صلاس ِغّٛػبد )اٌنبثطخ ٚاٌزغش٠ج١ز١ٓ( رنّٕذ وً ِغّٛػخ )

ٌّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ ٚاٌزٟ رنّٕذ ل١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٚاٌؼؾٛائٟ ٚاٌزشاوّٟ، هُجمذ افشاد 

( اؽٙش صُ أػبد اٌجبؽش اعشاء الاخزجبساد اٌّزوٛسح ثؼذ أزٙبء ِذح رطج١ك 3شثخ اٌشئ١غخ ٌّذح )اٌزغ ِغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ

ٌّغّٛػبد  ٌٍّؼبًِ الاؽقبئٟ )ٌٚىٛوغٓ(  فٟ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ (Sig)اٌزغشثخ اٌشئ١غخ، أظٙشد اٌم١ُ الإؽقبئ١خ 

اٌزٟ أظٙشد وفبءح ٚ، P( ≤ 0.05ئُ ٚاٌؼؾٛائٟ ٚاٌزشاوّٟ،  )ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقب ػٕذ ل١بط اٌجؾش اٌضلاصخ

(، XRِّبسعخ الأٔؾطخ اٌجذ٠ٕخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ِغ اٚ دْٚ اعزؼّبي ػلاط )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ 

١ٓ ِّبسعخ الأٔؾطخ ، أٚمؾذ ٔزبئظ رؾ١ًٍ اٌزجب٠ٓ اْ اٌّقبؽجخ ث( ٍِغُ فٟ خفل ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص(500ػ١بس )

( ٍِغُ 500(، ػ١بس )XRاٌجذ٠ٕخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ِغ اٚ دْٚ اعزؼّبي ػلاط )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ 

فٟ خفل ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص(، وبْ الأػٍٝ رأص١شاً وّب أٚمؾذ ٔزبئظ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌضبٌضخ ثبٌّمبسٔخ ِغ ٔزبئظ 

 الأخش١٠ٓ.  اٌّغّٛػز١ٓ

 (، اٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔاٌغٍٛوٛص رأص١ش أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ،) انكهًبد انًفتبحُخ:
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Abstract 

The researcher aimed to identify the effect of engaging in physical activities following the 

high-intensity interval training (HIIT) method, with or without the use of Metformin XR (500 

mg), on fasting, random, and HbA1c blood glucose levels in individuals at risk of developing 

diabetes type 2. The study included 30 participants, with the mean and standard deviation 

values for their age, body mass, height, and glucose levels as follows: (42.27 ± 1.72) years, 

(89.33 ± 8.82) kg, (171.67 ± 4.68) cm, and (117.87 ± 4.40) mg/100 mL, respectively. The 

researcher employed an experimental research methodology using an equivalent group design, 

dividing the research sample into three groups (control and two experimental groups), each 

consisting of 10 individuals. Pre-tests were conducted for all three groups, including 

measurements of fasting, random, and HbA1c blood glucose levels. The main experiment was 

applied over a period of three months, after which the researcher re-conducted the mentioned 

tests. The statistical values (Sig) of the Wilcoxon test for the pre- and post-test results of 

fasting, random, and HbA1c blood glucose levels showed P ≤ 0.05, indicating the 

effectiveness of engaging in physical activities using the HIIT method, with or without the use 

of Metformin XR (500 mg), in reducing blood glucose levels. 

Keyword: (high-intensity, interval training, glucose, diabetes type 2) 

 

 انتعرَف ثبنجحث  -1

 يقذيخ واهًُخ انجحث: 1-2

اْ اٌزغبسع اٌّغزّش فٟ أزبط ٚاوزؾبف اٌزم١ٕبد اٌؾذ٠ضخ ٚفك ِفب١ُ٘ اٌزىٌٕٛٛع١ب اٌزٟ عٍٙذ اٌىض١ش ِٓ 

ً ٠مطغ اٌجذٟٔ اٌزٟ رؾزبط اٌٝ ثزي اٌّض٠ذ ِٓ اٌغٙذ  ٌلإٔغبْ الإعشاءاد اٌؾ١بر١خ لإٔغبص٘ب، فىبْ عبثمب

ٌٍٛفٛي اٌٝ ِىبْ ػٍّٗ اٚ  ٛع١ٍخ ٔمً رزطٍت عٙذاً ثذ١ٔبً ػٕذ ل١بدرٙبٔغبْ ِغبفخ ِؼ١ٕخ ِؾ١بً اٚ ساوجبً ٌالا

 أداء أٞ ؽشوخ اٚ ٔؾبه ثذٟٔ ٌزؾم١ك غب٠خ ِٚزطٍت ٠قجٛ الأغبْ ٌزؾم١مٗ، أٞ ثّؼٕبٖ، لإٔغبص غب٠خ ِؼ١ٕخ

ٚاٌٛعبئً اٌزىٌٕٛٛع١خ اٌزٟ اٌّزٕٛػخ اعزؼّبي ٚعبئً إٌمً اٌغش٠ؼخ ٚ ِغ ظٙٛسػٍٝ ػىظ ِب ٔؾب٘ذٖ ا١ٌَٛ 

ثبٌّمبسٔخ ِغ ِب وبْ عبثمبً، ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ أخفبك ِمذاس عٍٙذ ٚلٍٍذ اٌضِٓ اٌّطٍٛة ٚاٌغٙذ اٌّجزٚي 

رؼزّذ ػٍٝ ٔٛع اٌطؼبَ اٌّزٕبٚي ِٓ ٌذْ اٌفشد،  ػٍّبً اْ رٍه اٌطبلخ ،ِبثذ١ٔبً اٌطبلخ اٌّطٍٛثخ ٌزؾم١ك عٙذاً 

لأخفبك اٌغٙذ اٌجذٟٔ اٌّطٍٛة لأداء الأغبْ اٌّقبؽجخ  ساؽخػبد ػذد عب فٟ أٞ ؽقٛي ص٠بدح

٘زا وش ٌٗ رذاػ١بد ؽم١مخ ػٍٝ فؾخ الأغبْ ِٚغزٜٛ ٔؾبهٗ اٌؼبَ، الإعشاءاد اٌؾ١بر١خ ٌلإٔغبْ ٚاْ ِب رُ 

اٌزٞ ٚمؼ أخفبك ِؼذي إٌؾبه اٌجذٟٔ َ، 2022ِب روشٖ رمش٠ش ِٕظّخ اٌقؾخ اٌؼب١ٌّخ الأٚي ٌٍؼبَ 

الإفبثخ َ، ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ 2030(% ػٕذ ؽٍٛي ػبَ 15ِؼذي إٌؾبه اٌجذٟٔ ثٕغجخ ) أخفبك"ٚرذاػ١زٗ 

ثأِشاك اٌّضِٕخ، داء اٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ، عشهبْ اٌمٌْٛٛ ٚاٌضذٞ، رذ٘ٛس اٌؼنٍٟ ٚا١ٌٙىٍٟ، أخفبك 
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اٌزمش٠ش ٚمؼ اْ سثغ اٌجبٌغ١ٓ ، فنلاً اْ ٘زا (Ghebreyesus, 2022)ِغزٜٛ اٌقؾخ إٌفغ١خ" 

ػُشف ػٍٝ إٌؾٛ الارٟ "٘ٛ اٌمٛح ( ِٓ عىبْ اٌؼبٌُ غ١ش ٔؾ١ط١ٓ ثذ١ٔبً، ٚاْ إٌؾبه اٌجذٟٔ اٌزٞ 27،5)

اٌؼن١ٍخ إٌّزغخ اصٕبء الاداء اٌجذٟٔ ٚاٌزٟ رمبط ثٛعبهخ اعزٙلان اٌطبلخ ِٓ ٌذْ اٌؼنلاد ٚالاعزغبثبد 

، اْ (Ainsworth, et al., 2011)" الأداء ِٚذح ك ؽذح ٚٔٛعاٌفغ١ٌٛٛع١خ اصٕبء الأداء ٚ٘ٛ ٠زخٍف ٚف

)اٌغٍٛوٛص(  عىش فٟ ِغزٜٛأخفبك إٌؾبه اٌجذٟٔ ٠ؤدٞ اٌٝ ٔمقبْ اٌطبلخ اٌّغزٍٙىخ ِّب ٠غجت ص٠بدح 

ػ١ٍّخ خضٔٗ فٟ ثؼذ اعزٕفبر فٟ اٌخلا٠ب اٌّخزٍفخ  لاؽمبً اٌٝ دْ٘ٛ ِخضٚٔخ ٚرؾٌٛٗ غ١ش اٌّؾشٚق فٟ اٌذَ

ٌزٌه ِٓ اٌنشٚسٞ ، ٚأْ ٘زٖ اٌؾبٌخ رضداد ِغ ٔٛع ِفشداد اٌطؼبَ اٌزٞ ٠زٕبٌٚٗ اٌفشد اٌؼنلاد ٚاٌىجذ

اٌؼبداد اٌغزائ١خ فٟ اٌؼشاق رؼزّذ ػٍٝ رٕبٚي اٌّخجٛصاد ِٓ اٌؾٕطخ اٌج١نبء ٚاٌٍؾَٛ اٌؾّشاء  ث١بْ اْ

، ٚأْ رٍه اٌؼبداد ّخ اٌّقٕؼخ فٟ اٌّطبػُِغ أزؾبس ظب٘شح رٕبٚي اٌغٕذ٠ٚؼ اٌغب٘ض ٚالاهؼ ٚإٌؾ٠ٛبد

ِٕٙب ٚؤدٞ اٌٝ ظٙٛس اٌىض١ش ِٓ الاِشاك اٌّزؼٍمخ ثٙزٖ اٌظب٘شح ر ٌٍفشد إٌؾبه اٌجذٟٔ أخفبك ثّقبؽجخ

"٘ٛ إٌٛع الأوضش ؽ١ٛػبً فٟ اٌؼبٌُ ؼ ِفِٙٛٗ اٌزٞ ٚمْ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثّشك اٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ 

ٝ أزبط الأغ١ٌٛٓ ثقٛسح وبف١خ اٚ ػذَ لذسح اٌغغُ ٌٍزؼبًِ ِغ الأغ١ٌٛٓ لذسح اٌجٕىش٠بط ػٍ ٠َزّضً ثؼذ

اْ ٚإٔٔب ٔشٜ ، (Kerner, 2014, p. 384)ثؾىً ع١ذ ِّب ٠غجت اسرفبع ِغزٜٛ اٌغىش فٟ اٌذَ " 

ٚاٌذٚس اٌزٞ ٠مَٛ ثٗ  شِْٛ٘زا اٌٙ هش٠مخ ػًّ  ؼ١ؾزُ رٛماسرجبه اٌغىش ثبٌذَ ِغ ٘شِْٛ الأغ١ٌٛٓ ٠ُ 

ذساعخ اٌؼ١ٍّخ "الإٔغ١ٌٛٓ ٘ٛ ٘شِْٛ ثشٚر١ٕٟ ٠فُشص ثٛاعطخ خلا٠ب ث١زب اٌّٛعٛدح فٟ اٌوّب روُش فٟ اؽذ 

ً أعبع١ اً فٟ اٌجٕىش٠بط، إر ٠ٍؼت دٚس لأغش٘بٔضعضس  فٟ رٕظ١ُ ِغز٠ٛبد اٌغىش )اٌغٍٛوٛص( فٟ اٌذَ،  ب

ثبٌذخٛي إٌٝ خلا٠ب اٌغغُ لاعزخذاِٗ وّقذس ٌٍطبلخ أٚ )اٌغٍٛوٛص( اٌذَ ٠ٚؼًّ وـ)ِفزبػ( ٠غّؼ ٌغىش 

ً رخض٠ٕٗ ٌلاعزخذاَ لاؽم ، (Qaid, Abdelrahman, & González-Redondo, 2016, p. 3)" ب

اْ ِمذِخ اٌخًٍ ٚظ١فٟ فٟ ػًّ ٘شِْٛ الأغ١ٌٛٓ ٠ؤدٞ اٌٝ ؽبٌخ رغّٝ ِمبِٚخ الأغ١ٌٛٓ ٟٚ٘ ؽبٌخ 

 ٌلأِشاكػٓ اٌغّؼ١خ الاِش٠ى١خ ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ ِٚفِٙٛٙب وّب ٔمًُ  اٚ ِمذِخ ذادالاعزؼ

ِمبِٚخ الإٔغ١ٌٛٓ ٟ٘ ؽبٌخ ٠فمذ ف١ٙب اٌغغُ اعزغبثزٗ اٌطج١ؼ١خ ٌٙشِْٛ الإٔغ١ٌٛٓ، ٚ٘ٛ اٌٙشِْٛ " اٌغىشٞ

٠غّؼ ثذخٛي  (ِفزبػ)١ٌٓ وـفٟ اٌؾبٌخ اٌطج١ؼ١خ، ٠ؼًّ الإٔغٛ اٌّغؤٚي ػٓ رٕظ١ُ ِغز٠ٛبد اٌغىش فٟ اٌذَ

اٌغٍٛوٛص )اٌغىش( ِٓ اٌذَ إٌٝ اٌخلا٠ب لاعزخذاِٗ وّقذس ٌٍطبلخ ٚرقجؼ خلا٠ب اٌؼنلاد، اٌذْ٘ٛ، 

ٚاٌىجذ ألً اعزغبثخ ٌٙشِْٛ الإٔغ١ٌٛٓ ِّب  ٠ٕزظ ػٓ رٌه رشاوُ اٌغٍٛوٛص فٟ اٌذَ ثذلًا ِٓ أزمبٌٗ إٌٝ 

١ٓ ِٓ اعً اٌزؼ٠ٛل ٚأْ اعزّشاس ٘زٖ اٌؾبٌخ ٠ؤدٞ اٌٝ اٌخلا٠ب، ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ ص٠بدح اٌجٕىش٠بط ٌلأٔغٌٛ

ً أخفبك إٔزبط الإٔغ١ٌٛٓ ثّشٚس اٌٛلذ، ِّب ٠ض٠ذ ِٓ خطش الإفبثخ  الإعٙبد اٌّغزّش ٌٍجٕىش٠بط ِغججب

 ٚاْ الاػشاك اٌزٟ رشافك ِمبِٚخ، (Wilcox, 2005, p. 20) "ثّشك اٌغىشٞ ِٓ إٌٛع اٌضبٟٔ

اٌغّؼ١خ الاِش٠ى١خ لأِشاك اٌغىشٞ ػٍٝ الأغ١ٌٛٓ اٌزٟ رظٙش ثقٛسح ٚامؾخ ػٍٝ الأغبْ وّب روشد 

"ص٠بدح اٌؾؼٛس ثبٌغٛع، اٌزؼت اٌغغذٞ، رغ١شاد عٍذ٠خ فٟ ثؼل ِٕبهك اٌغغُ، ص٠بدح  ِٛلؼٙب اٌشعّٟ

د اٌذْ٘ٛ فٟ اٌذَ" اٌؾبعخ ٌٍزجٛي ٚاٌؾؼٛس ثبٌؼطؼ، لٍخ اٌزشو١ض، اسرفبع مغو اٌذَ، ػذَ أزظبَ ِغز٠ٛب

(American Diabetes Association, 2024) ٚاْ رٍه الاػشاك ٟ٘ ِمذِخ ٌلإفبثخ ثأِشاك ،

ً ٌخطٛسرٙب ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ فؾخ الأغبْ اٌؼبِخ  ٕٚ٘بن عٍّخ ِٓ اٌّؼبٌغبد اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ ِخزٍفخ ٚفمب

، "رٕٛػذ رٍه ٕٛع اٌضبٟٔ اٚ وّب رغّٝ ِمبِٚخ الأغ١ٌٛٓخفل رأص١ش الاعزؼذاد ثبلإفبثخ ثبٌغىشٞ اٌ

اٌّؼبٌغبد اٌٝ ِؼبٌغبد دٚائ١خ ٚاعزجذاي إٌظبَ اٌغزائٟ فنلاً ػٓ رؼذ٠ً ّٔو اٌؾ١بح ٚاٌزٞ ٠زنّٓ ص٠بدح 

رأص١شاد ِّبسعخ  ٌزٌه أْ، (FAUCI, et al., 2008, p. 228 )إٌؾبه اٌجذٟٔ ٚاٌّّبسعخ اٌش٠بمخ" 

ذٚائ١خ ٕٚ٘بن دساعبد رٕبٌٚذ ٘زٖ اٌزأص١شاد اٌزٟ وبْ اٌاٌش٠بمخ ػٍٝ الأعٙضح اٌٛظ١ف١خ ٟ٘ رأص١شاد غ١ش 

٘زا ِب روش فٟ اؽذٜ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ رٕبٌٚذ رٌه "وبْ ٕ٘بن ٔزبئغٙب ِؾبثٙب ٌٍزأص١شاد اٌذٚائ١خ ٚ

ّش٠ٕبد س٠بم١خ ٘ٛائ١خ ؽذ٠ذح اٌىضبفخ وبٔذ ؽذرٙب رأص١ش ػٍٝ ِغزٜٛ الأغ١ٌٛٓ فٟ اٌذَ عشاء ِّبسعخ ر

(% ِٓ ِغزٜٛ اعزٙلان الاٚوغغ١ٓ )سوت دساعخ صبثزخ، ع١ش ِزؾشن اٌزغز٠ف اٌضبثذ( ِٓ ٌذْ 75)

( 30( عٕخ ِبسعٛا اٌش٠بمخ )1±67( وبٔذ أػّبسُ٘ )4( ٚٔغبء )8ِغّٛػخ ِٓ سعبي اٌجبٌغ ػذدُ٘ )
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( أعجٛع ِغ رؼذ٠ً ِفشداد إٌظبَ اٌغزائٟ ٌُٙ أدٜ اٌٝ 12( أ٠بَ فٟ الأعجٛع ٌّٚذح )5دل١مخ، ثٛالغ )

اؽذٜ ٚروشد ، (Solomon, et al., 2008) خفل ِغزٜٛ اٌغىش فٟ اٌذَ ٚص٠بدح اوغذح اٌذْ٘ٛ"

غ١ش ِٓ لجً الأؽخبؿ  (HIIT)اٌؼ١ٍّخ "اْ اعزؼّبي أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ  ذساعخاٌ

ً  ثبلاػزلاي اٌٛظ١فٟ اٌغىشٞ ث١ٓاٌّقب ( اِشأح 14( سعً ٚ)51ثٍغ ػذدُ٘ ) ٌىُٕٙ غ١ش ٔؾ١ط١ٓ ثذ١ٔب

( ِؾبسوُ ِٓ ث١ُٕٙ 41ِٓ إٌٛع الأٚي اٌجبٌغ ػذدُ٘ )ٚاٌّقبث١ٓ ثٗ  ( عٕخ،37-18رشاٚؽذ أػّبسُ٘ )

( 22) ( عٕخ، اِب اٌّقبث١ٓ ثبٌٕٛع اٌضبٟٔ ِٓ اٌغىشٞ فىبْ ػذد34ُ٘-19( ٔغبء وبٔذ أػّبسُ٘ )4)

( عٕخ ُٚ٘ ِٓ غ١ش إٌؾ١ط١ٓ ثذ١ٔبً ٠ٚؼبْٔٛ ِٓ اٌغّٕخ ٚص٠بدح فٟ 65-55سعلاً فمو رشاٚؽذ أػّبسُ٘ )

ٚامؼ ػٍٝ ِغزٜٛ الأغ١ٌٛٓ فٟ ادَ ار أظٙشد ٔزبئظ ص٠بدح ، (HIIT)اٌٛصْ، وبْ اٌزأص١ش اعزؼّبي 

عىش اٌذَ  ِغزٜٛ ( ٠َٛ ثؼذ أداء رٍه اٌزّش٠ٕبد وزٌه أخفبك3-2ؽغبع١خ الأغ١ٌٛٓ رغزّش ِٓ )

(%، ثؼذ عذ 37-20اٌؼؾٛائٟ ثؼذ الاوً ِغ رؾغٓ ٚامؼ ٌّغزٜٛ الأغ١ٌٛٓ ٠زشاٚػ ِٓ ))اٌغٍٛوٛص( 

اٌّقبثخ  الاخشٜ عٍغبد رنّٓ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزّش٠ٕبد لغُّذ ػٍٝ عذ أعبث١غ، اِب اٌّغّٛػخ

ً فٟ فىبٔذ ٕ٘بن ٔٛػ١ٓ ِٓ اٌزأص١ش الأٚي وبْ لق١ش الأ ثبلاػزلاي اٌٛظ١فٟ اٌغىشٞ ِذ ٚرغٍٝ ٚمؾب

( اسرفبػبً اصٕبء داء اٌغٍٛوٛص) اٌذَ ٌٍّقبث١ٓ ثبٌٕٛع الأٚي ِٓ داء اٌغىشٞ ار أظٙشد ٔزبئظ ِغزٜٛ عىش

ِّب ٠ؼضص ػ١ٍّخ رؾ١ًٍ  عشاء إهلاق اٌىبر١ىٛلا١ِٓ )الأدس٠ٕب١ٌٓ ٚإٌٛسأدس٠ٕب١ٌٓ(، (HIIT)رّش٠ٕبد 

ؼذ الأداء اِب اٌزأص١ش اٌضبٟٔ وبْ ه٠ًٛ الاِذ دْٚ ؽذٚس أخفبك ٌؾظٟ ِجبؽشح ث اٌغ١ٍىٛع١ٓ فٟ اٌىجذ

ٚامؾبً ثؼذ ِٕقف ا١ًٌٍ ٌغب٠خ اٌغبػخ اٌغبدعخ فجبؽبً ار أٚمؾذ ٔزبئظ اٌم١بط أخفبك ِغزٜٛ اٌغىش 

وبْ اٌزـأص١ش لق١ش الأِذ  اِب اٌّقبث١ٓ ثبٌٕٛع اٌضبٟٔعشاء ص٠بدح اِزقبؿ اٌىٍٛوٛص ِٓ ٌذْ اٌؼنلاد، 

عىش )اٌىٍٛوٛص( ػٕذ أداء رٍه اٌزّش٠ٕبد ِقبؽت ثبٔخفبك ِجبؽش ثؼذ  ٠زغٍٝ فٟ اسرفبع ِجبؽش ِغزٜٛ

(% ِٓ ِغزٛاٖ لجً أداء اٌزّش٠ٕبد، فنلاً أْ اٌزأص١ش ه٠ًٛ 35الأداء ٚثؼذ الاوً ِجبؽشح ثٕغجخ رقً اٌٝ )

ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ  (GLUT4)( اٌجشٚر١ٕٟ اٌغٍٛوٛص) اٌذَ الأِذ وبْ ٠زغٍٝ فغٟ رؾغٓ أزبط ٔبلً عىش

 ٜ أزبط الأغ١ٌٛٓ ٚرم١ًٍ ِمبِٚخ دخٌٛٗ اٌٝ اٌخلا٠ب ثغشك الاعزؼّبي وّقذس هبلخ"رؾغٓ ِغزٛ

(Adams, 2013). 

اْ ص٠بدح ؽذح أداء رّش٠ٕبد رؼًّ ػٍٝ ص٠بدح اٌطبلخ اٌّغزٍٙىخ ِٓ ٌذْ اٌؼنلاد اٌؼبٍِخ ِّب ٠زٛعت 

ً ٌّقبدس رٍه اٌطبلخ اٌّغزٕفزح عش أعٍٛة  ٚاْ داخً اٌخ١ٍخ اٌؼن١ٍخ اء اٌؼًّ الا٠نٟاٌزؼ٠ٛل لاؽمب

ِغ  ٠ؼزّذ ػٍٝ ص٠بدح ؽذح أداء اٌزّش٠ٕبد ِغ رم١ًٍ صِٓ أدائٙب (HIIT)اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

الاػزّبد ػٍٝ اٌشاؽخ اٌغٍج١خ اٚ رخف١ل ؽذح أداء اٌزىشاس اٌلاؽك وشاؽخ إ٠غبث١خ ٚروش ٍِخـ اؽذٜ 

 (HIIT)فٟ رأص١ش رٌه الأعٍٛة "اْ أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ ثؾش 

٠ؾجٗ اٌٝ ؽذٍ ِب هش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ػبٌٟ اٌؾذح ٠ّٚىٓ رؾذ٠ذ ؽذح اٌزّش٠ٕبد ف١ٗ ِٓ خلاي ِؼذي 

( 80-90اٌؾذح رقً اٌٝ ) رقً رٍه اعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ٌىٓ ٠غت اْ القٝ مشثبد اٌمٍت اٚ ِغزٜٛ

الافؾبء ِٓ اعزؼًّ ٘زا الأعٍٛة ثقٛسح ػبِخ ٌزؾغ١ٓ اٌقؾخ اٌؼبِخ أْ ٚ، ٛع اٌزّش٠ٓٚفك ٔأداء ِٓ 

 ,Coates)ٚاِشاك عٛء اٌزٕظ١ُ الا٠ل"  اٌمٍت اٌغ١ش إٌؾ١ط١ٓ ٚوزٌه ِٓ اٌّقبث١ٓ ثأِشاك

Joyner, Little, Jones, & Gibala, 2023). اٌٍّؾّخ ٌزمذ٠ُ  رٕجغ أ١ّ٘خ ٘زا اٌجؾش ِٓ اٌؾبعخ

اٌغىشٞ ِٓ إٌٛع اٌضبٟٔ، اٌزٞ ٠ؼُذّ  ثذاءؽٍٛي ِجزىشح ِٚغزذاِخ ٌّٛاعٙخ اٌزؾذ٠بد اٌّزضا٠ذح اٌزٟ ٠فشمٙب 

ٌزٛظ١ف ِّبسعخ أوضش الأِشاك اٌّضِٕخ أزؾبساً ٚرأص١شاً ػٍٝ عٛدح اٌؾ١بح ٚفؾخ الأفشاد ػب١ٌّبً ٚاٌغؼٟ 

اٌزأص١ش اٌؾبفً  ٌزم١ًٍ (HIIT)س٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ وأعٍٛة اٌزذ الأؾطخ اٌجذ١ٔخ ثأعب١ٌت ِزٕٛػخ 

ِّبسعخ الأٔؾطخ اٌجذ١ٔخ ثبلأعٍٛة اٌّزوٛس  رأص١ش ِٚؼشفخ عشاء الاعزؼذاد ٌلإفبثخ اٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ 

الأؽخبؿ اٌز٠ٓ ٠ؤدْٚ  ٚاٌغؼٟ اٌٝ رؾم١ك اسرفبعاعزؼّبي اٌّؼبٌغبد اٌذٚائ١خ اٚ ِٓ دٚٔٙب ثّقبؽجخ 

اٌغىشٞ ِٓ إٌٛع اٌضبٟٔ  ذاءخ وجذ٠ً ٌٍّؼبٌغبد اٌذٚائ١خ ٌزم١ًٍ ؽبٌخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثالأٔؾطخ اٌجذ١ٔ

ً اٌّقبؽجخ ثّمبِٚخ الأغ١ٌٛٓ ِّب ٠ٛفش ثذ٠لاً فؼبلاً   . ٌٗ رأص١ش ػٍٝ اٌقؾخ ثقٛسح ػبِخ ا٠نب
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 يشكهخ انجحث: 2-2

ي ٌّٕظّخ اٌقؾخ اٌؼب١ٌّخ ٌؼبَ اٌزمش٠ش الأٚفٟ وش اْ أخفبك ِؼذي ِّبسعخ الأٔؾطخ اٌجذ١ٔخ ٚفك ِب رُ 

َ ، ٌٗ رذاػ١بد وج١ش ٌؾذٚس ِؾبوً فٟ فؾخ الأغبْ اٌؼبِخ وّب ؽقً فٟ ص٠بدح اػذاد اٌّغزؼذ٠ٓ 2022

ٌلإفبثخ ثذاء اٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ اٚ ِب ٠غّٝ ِمبِٚخ الأغ١ٌٛٓ ٚ٘زا ِب ٚمؼ فٟ ث١بٔبد اٌّشوض اٌطجٟ 

ه ِب أوذٖ اٌذوزٛس لبعُ محمد اٌذٚسٞ اخقبئٟ اٌطت الاعزؾبسٞ اٌّخزـ ثبٌفؾٛفبد اٌّخزجش٠خ وزٌ

وأؽذ ِّبسعخ الأٔؾطخ اٌجذ١ٔخ  ػذَ رٛظ١ف ٌزٌه رىّٓ ِؾىٍخ اٌجؾش، اٌجبهٕٟ ػٓ ص٠بدح اٌّزوٛسح أػلاٖ

فٟ رٕظ١ُ ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌىٍٛوٛص( فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثذاء ذٚائ١خ اٌ غ١شاٌٛعبئً اٌؼلاع١خ 

 ع١ذح ثؾبٌخ فؾ١خ اٌفئخ اٌّزوٛسح ثبلأعشاء اٌؼلاعٟ اٌذٚائٟ فمو ِغ رّزغ ٚالاوزفبء اٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ

 ٌزٛظ١فٙب وأؽذاٌجبؽش اٌزٟ ٠غؼٝ ٚعلاِخ أعٙضرٙب اٌٛظ١ف١خ اٌزٟ رّىٕٙب ِٓ ِّبسعخ الأٔؾطخ اٌجذ١ٔخ 

 ؽٍٛي ٔبعؼخ ٌٙب ٚفك اٌفشم١خ اٌزٟ اعزؼٍّٙب ٚالا٘ذاف اٌزٟ ٠جغٟ رؾم١مٙب.

 :اهذاف انجحث 1-3

اٌٙٛائ١خ  اٌجذ١ٔخ زّش٠ٕبدِّبسعخ اٌ، ػٕذ (HIIT)أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ  اعزؼّبي .1

 ٚاٌّمبِٚخ ِٓ ٌذْ ٌلأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ.

 فٟ ػٕذ ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ،(HIIT)اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ  .2

ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٚثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ ٚاٌّؼذي اٌزشاوّٟ دْٚ اعزؼّبي 

فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد  ٌذْ ٌلأؽخبؿِٓ ( ٍِغُ 500(، ػ١بس )XR)وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ ػلاط 

 ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ.

فٟ ػٕذ ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ، (HIIT)اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ  .1

اعزؼّبي ِغ ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٚثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ ٚاٌّؼذي اٌزشاوّٟ 

لا ( ٍِغُ ِٓ ٌذْ ٌلأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد 500ػ١بس ) ،(XR وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ)ػلاط 

مجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌم١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ٠ٛعذ فشق رٚ دلاٌخ إؽقبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌ

اٌقبئُ ٚثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ ٚاٌّؼذي اٌزشاوّٟ عشاء رأص١ش أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ 

( ٍِغُ ِٓ ٌذْ 500(، ػ١بس )XR، ِغ اعزؼّبي ػلاط )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ (HIIT)اٌىضبفخ 

 ٞ إٌٛع اٌضبٟٔ.ٌلأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىش

لا ٠ٛعذ فشق رٚ دلاٌخ إؽقبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌم١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص(  .2

اٌقبئُ ٚثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ ٚاٌّؼذي اٌزشاوّٟ عشاء رأص١ش أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ 

( ٍِغُ ِٓ ٌذْ 500(، ػ١بس )XR، دْٚ اعزؼّبي ػلاط )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ (HIIT)اٌىضبفخ 

 ٌلأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ.

لا ٠ٛعذ فشق رٚ دلاٌخ إؽقبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس٠ٓ اٌجؼذ٠ٓ ٌم١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص(  .3

١خ ثأعٍٛة اٌقبئُ ٚثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ ٚاٌّؼذي اٌزشاوّٟ عشاء رأص١ش ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد اٌجذٔ

، فمو اٚ ِغ اعزؼّبي ػلاط )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ( ػ١بس (HIIT)اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

ٌلإفبثخ ، ِٓ ٌذْ ٌلأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع XR( ٍِغُ 500)

 ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ.

  انجحث: فروع 1-4 

الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌم١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ لا ٠ٛعذ فشق رٚ دلاٌخ إؽقبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ  .1

)اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٚثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ ٚاٌّؼذي اٌزشاوّٟ عشاء رأص١ش أعٍٛة اٌزذس٠ت 



DoI:10.62540/mjss.2025.2.7.15                                                                     2025( 2( اٌؼذد )7) اٌّغٍذ  
 

911 
 

( 500(، ػ١بس )XR، ِغ اعزؼّبي ػلاط )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ (HIIT)اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

 فبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ.ٍِغُ ِٓ ٌذْ ٌلأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإ

لا ٠ٛعذ فشق رٚ دلاٌخ إؽقبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌم١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ  .2

)اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٚثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ ٚاٌّؼذي اٌزشاوّٟ عشاء رأص١ش أعٍٛة اٌزذس٠ت 

( 500(، ػ١بس )XRّزفٛس١ِٓ ، دْٚ اعزؼّبي ػلاط )وٛس١٘ذساد اٌ(HIIT)اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

 ٍِغُ ِٓ ٌذْ ٌلأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ.

لا ٠ٛعذ فشق رٚ دلاٌخ إؽقبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبس٠ٓ اٌجؼذ٠ٓ ٌم١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص(  .3

ش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ثأعٍٛة اٌقبئُ ٚثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ ٚاٌّؼذي اٌزشاوّٟ عشاء رأص١ش ِّبسعخ اٌزّ

، فمو اٚ ِغ اعزؼّبي ػلاط )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ( ػ١بس (HIIT)اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

 ، ِٓ ٌذْ ٌلأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ.XR( ٍِغُ 500)

 يجبلاد انجحث: 1-5

خ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ ِٓ ِشاعؼٟ الأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبث :انًجبل انجشرٌ 1-5-1

 ( ؽخـ.33َ، اٌجبٌغ ػذدُ٘ )2024ػ١بدح اٌذوزٛس لبعُ اٌذٚسٞ ٌٍطت اٌجبهٕٟ ٌٍؼبَ 

٠َٛ اٌخ١ّظ  َ، ٌغب٠خ09/2024/ 28زبس٠خ ٠َٛ اٌغجذ اٌّٛافك ٌهجمذ اٌذساعخ  :انًجبل انسيبنٍ 1-5-2

 .02/01/2025َاٌّٛافك 

  انًجبل انًكبنٍ: 1-5-3

 الاػظ١ّخ. ِذ٠ٕخ ١بلخ اٌجذ١ٔخ ٚثٕبء الاعغبَ، اٌىبئٕخ فٟ ِؾبفظخ ثغذاد/ٌٍ (SRT) لبػخ .1

 اٌّشوض اٌطجٟ الاعزؾبسٞ فٟ ِؾبفظخ ثغذاد/ ؽٟ ا١ٌشِٛن. .2

 انتعرَف ثجعغ انًظطهحبد انىاردح فٍ انجحث: 1-6

أعٍٛة ِٓ أعب١ٌت اٌزذس٠ت ٠زؼّذ ػٍٝ ص٠بدح ؽذح تأثُر أسهىة انتذرَت انًتقطع عبنٍ انكثبفخ:  1-6-1

ِزبثؼخ ػذد مشثبد اٌمٍت اٚ ٔغجخ اعزٙلان الاٚوغغ١ٓ عشاء اء اٌزّش٠ٕبد اٌش٠بم١خ ٠زُ رؾذ٠ذ٘ب أد

، اٌمق١شح اٌمقٛٞ، أْ أداء رٍه اٌزّش٠ٕبد ٠غشٞ ثفزشاد لق١شح ٚعٙذ ػبٌٟ ِىضف ر١ٍٙب ِذح ِٓ ساؽخ

ْ٘ٛ ثّذح أهٛي ثؼذ أزٙبء ٌٙب رأص١شاد ِزؼذدح ِٕٙب رؾغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌمٍج١خ ٚاٌزٕفغ١خ، ص٠بدح ؽشق اٌذ

 اٌزّش٠ٓ، رؾغ١ٓ ؽغبع١خ الأٔغ١ٌٛٓ، رؾغ١ٓ ٚظبئف الأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ.

ِغزٜٛ اٌغىش فٟ اٌذَ اٌزٞ ٠ؾقً ػ١ٍٗ الأغبْ ِٓ ِقبدس  يستىي سكر انذو )انجهىكىز(: 1-6-2

ػخ اِزقبفٗ اٌغزاء ٚاٌزٞ ٠ؼزّذ ػ١ٍٗ الأغبْ فٟ أزبط اٌطبلخ وٛٔٗ اٌّقذس الأوجش ٌلاعزٙلان ثغجت عش

 ٠غطش ػ١ٍٗ ِٓ لجً ٘شِْٛ الأغ١ٌٛٓ إٌّزظ ِٓ اٌغذد اٌقُ فٟ اٌجٕىش٠بط.ٚاٌزٞ ٚإػبدح أزبعٗ 

٠زّضً ثبلاسرفبع  ٘ٛ داء ٠ّضً اػزلاي ٚظ١فٟيرحهخ الاستعذاد نلإطبثخ ثبنسكرٌ اننىع انثبنٍ:  1-6-3

ِغزٜٛ ٠ؾُخَّـ ف١ٗ اٌؾخـ  عىش اٌذَ ػٓ اٌّؼذي اٌطج١ؼٟ، ٌىٕٙب ٌُ رقً ثؼذ إٌٝفٟ ِغزٜٛ  اٌؾبفً

وّقبة ثبٌغىشٞ، ٘زٖ اٌّشؽٍخ رؼُذ إٔزاساً ِجىشاً ٌض٠بدح خطش الإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ ٚأِشاك 

 اٌمٍت ٚاٌؾشا١٠ٓ إرا ٌُ ٠زُ اٌزذخً إٌّبعت.
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 ينهج انجحث وإجراءاته انًُذانُخ: -2

 ينهج انجحث: 2-1

ؾبء ػ١ٍٙب اٌجؾش ِغ ِب ٠زلاءَ ِغ اٌفىشح الأعبط اٌزٟ أُ اعزؼًّ اٌجبؽش ِٕٙظ اٌجؾش اٌزغش٠جٟ ٚفك    

٘ٛ أوضش اٌزقب١ُِ " (ّزىبفئخاٌّغّٛػبد اٌ)رق١ُّ ِشاػبح اٌّزغ١شاد اٌزبثؼخ اٌّجؾٛصخ، ِغزؼّلاً 

اٌزغش٠ج١خ لٛحً فٟ اخزجبس رأص١ش اٌّزغ١شاد اٌّغزمٍخ ػٍٝ اٌّزغ١ش اٌزبثؼخ ٠غشٜ ف١ٗ رمغ١ُ اٌؼ١ٕخ إٌٝ ػذح 

ًِ ثطشق ِخزٍفخ )اٌّغّٛػبد اٌزغش٠ج١خ( ِٚغّٛػخ مبثطخ رغُزؼًّ وّشعغ ٌم١بط ِغّٛػبد رؼُب

 .(89، طفحخ 2015)انعجبدٌ، " اٌزغ١شاد اٌؾبفٍخ

 يجتًع وعُنخ انجحث: 2-2

اٌضبٟٔ  ّغزّغ الأفً ٌٍجؾش اٌؾبٌٟ ُ٘ الأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛعاٌاْ    

، ٌٚغشك اٌؾقٛي ػٍٝ ػ١ٕخ ِّضٍخ لبَ اٌجبؽش ثبلاخز١بس ػّذاً الأؽخبؿ ِٓ اٌغىب١ٔٓ فٟ ِؾبفظخ ثغذاد

َ، ِٓ ِشاعؼٟ ػ١بدح اٌذوزٛس لبعُ محمد اٌذٚسٞ هج١ت 2024اٌّغغ١ٍٓ فٟ لٛاػذ ث١بٔبد ٌٍؼبَ 

( 30اخز١بس )ش ػٍٝ ػًّ اٌجبؽ، ِشاعغ (109)ػذدُ٘  اٌجبٌغالاخزقبؿ اٌجبهٕٟ اٌىبئٕخ فٟ اٌٛص٠ش٠خ 

اٌزٟ رشاٚػ ِزٛعو  ِٓ ٌذْ اٌجبؽشاٌّشؽٍخ اٌؼّش٠خ  (%، ِغ رؾذ٠ذ27.5، أٞ ثٕغجخ رّض١ً )ُِٕٙ

( عٕخ اٌّقبؽجخ ثّٛافمخ اٌطج١ت اٌّزوٛس ػٍٝ اٌغلاِخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٌُٙ ٚإِىب١ٔخ 45-40) اٌؾغبثٟ ٌٍؼّش

ً ِل١ب ً ٌزغبٚص اٌّشؽٍخ ٚاع ُٙ ثّّبسعخ اٌش٠بمخ ثؼذ اٌزأوذ ِٓ فؾقُٙ عش٠ش٠ب زجؼذ اٌؼذد اٌّزجمٟ ٚفمب

ػذَ علاِزُٙ ٚظ١ف١بً ثغجت ٚعٛد ِٛأغ هج١خ ظٙشد ثؼذ اٌفؾـ اٌغش٠شٞ  اٌؼّش٠خ اٌّؾذدح فنلاً ػٓ

، ٌٚزؾم١ك ِجذأ اٌزىبفؤ ث١ٓ افشاد اٌّغّٛػخ ِٓ خلاي اعزؼّبي اؽذٜ أّٔبه اٌزىبفؤ )الأزمبء اٌؼؾٛائٟ( ٌُٙ

ىً فشد ِٓ افشاد اٌؼ١ٕخ اٌّخزبسح اٌؾقٛي ػٍٝ فشفخ ِزىبفئخ لاْ ٠ىْٛ رؾم١ك مّبْ ٌاٌزٞ ٠ؼًّ ػٍٝ "

اؽذ افشاد اٌّغّٛػبد اٌؼ١ٕخ ِٓ خلاي وزبثخ الأعّبء ػٍٝ لقبفبد ٚٚمؼٙب فٟ فٕذٚق ٚاٌؼًّ ػٍٝ 

ػ١ٍّخ الأزمبء  شاءاعلغّذ ػ١ٕخ اٌجؾش ػٕذ ، (90، طفحخ 2015)انعجبدٌ،  عؾجٙب ثطش٠مخ ػؾٛائ١خ"

( ِشاعؼ١ٓ وبٔذ ِغّٛػزبْ رغش٠ج١خ ٚٚاؽذح مبثطخ، ؽذد 10اٌؼؾٛائٟ اٌٝ صلاس ِغّٛػبد رنّٕذ )

ِج١ٓ فٟ اٌغذٚي  اٌزق١ُّ اٌزغش٠جٟ اٌّغزؼًّ فٟ اٌجؾش وُ اٌجبؽش الإعشاءاد اٌجؾض١خ ٌىً ِغّٛػخ ٚفك

(1). 
 ( ٠ج١ٓ اٌزق١ُّ اٌزغش٠جٟ اٌّغزؼ1ًّعذٚي )

 الاعشاء اٌجؾضٟ إٌٛع اٌّغّٛػخ

اٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت  XR( غُ 500ػ١بس )وٍٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ( ػلاط )اعزؼّبي  اٌنبثطخ الأٌٚٝ 

  اٌّخزـ.

 .(HIIT)اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ  اٌزّش٠ٕبدِّبسعخ  اٌزغش٠ج١خ اٌضب١ٔخ

اٌجذ١ٔخ  اٌزّش٠ٕبدِغ ِّبسعخ  XR( غُ 500زفٛس١ِٓ( ػ١بس )اعزؼّبي ػلاط )وٍٛس١٘ذساد اٌّ اٌزغش٠ج١خ اٌضبٌضخ

 .(HIIT)أعٍٛة ٚفك 

ػًّ اٌجبؽش ػٍٝ اعشاء اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌٍم١بعبد اٌغغ١ّخ )اٌطٛي ٚاٌىزٍخ( ٚاٌؼّش اٌج١ٌٛٛعٟ ِٚغزٜٛ 

لأعً اٌزؾمك ِٓ ِذٜ  ،(Skewnessل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ثبعزؼّبي ِؼبًِ الارٛاء )

ً ِغ اعزجؼبد اٌم١ُ اٌّزطشفخ ٌٍزخٍـ ِٓ رأص١ش٘ب أْ رغب ٔظ اٌؼ١ٕخ ٚمّبْ رٛص٠ؼٙب رؾذ إٌّؾٕٝ هج١ؼ١ب

٘زا الاعشاء ٠ؼًّ ػٍٝ مجو اٌّزغ١شاد ِٕٚغ اٌّزغ١شاد اٌذخ١ٍخ ِٓ اٌزأص١ش ػٍٝ ، ٠شٜ اٌجبؽش أْ ٚعذد

سح فٟ اٌغذٚي رزٛصع ، اٌزٟ رؾ١ش اٌٝ اْ ٔزبئظ اٌم١بعبد اٌّزوٛ(2ٔزبئظ اٌجؾش وّب ِج١ٓ فٟ عذٚي )

 (.3)±رٛصػبً هج١ؼبً وٛٔٙب رمغ مّٓ اٌّذٜ 
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 اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌم١بعبد ػ١ٕخ اٌجؾش اٌّزوٛسح( ٠ج١ٓ 2عذٚي )

 Skewness الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ اٌٛعو اٌؾغبثٟ ؽغُ اٌؼ١ٕخ ٚؽذح اٌم١بط اٌم١بعبد

 0.34 1.72 42.27 30 عٕخ اٌؼّش

 0.43 5.82 89.33 30 وغُ اٌىزٍخ

 0.44 4.68 171.67 30 عُ ٛياٌط

 Mg/Dl 30 117.87 4.40 0.24 اٌغٍٛوٛص

 انىسبئم والأدواد والأجهسح انًستعًهخ فٍ انجحث: 2-3

 انىسبئم انًستعهًخ فٍ جًع انًعهىيبد: 2-3-1

 اٌّمبثلاد اٌؾخق١خ اٌزٟ اعشا٘ب اٌجبؽش ِغ اٌطج١ت اٌّخزـ. .1

 اٌجؾش الأفً.اٌّمبثلاد اٌؾخق١خ اٌزٟ اعشا٘ب اٌجبؽش ِغ ِغزّغ  .2

 (.Google scholar, Research gets, PubMed, GHAT GPT)ِؾشوبد اٌجؾش اٌؼٍّٟ  .3

 اٌّقبدس ٚاٌّشاعغ اٌٛسل١خ ٚالاٌىزش١ٔٚخ اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ. .4

ؼذح ٌزغغ١ً اٌّؼٍِٛبد اٌّطٍٛثخ ِٕز ثذء اٌذساعخ ٌغب٠خ الأزٙبء. .5 ُّ  الاعزّبسح اٌٛسل١خ اٌ

 خ فٍ انجحث:الأدواد والأجهسح انًستعًه 2-3-2

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.1(، ػذد )RGZ200عٙبص ل١بط اٌطٛي ٚاٌٛصْ ٔٛع ) .1

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.jumper(، أزبط ؽشوخ )10عٙبص ل١بط ٔجل اٌمٍت )اٚوغ١ّ١زش( ػذد ) .2

 ، ف١ٕٟ إٌّؾأ.(POLAR)(، أزبط ؽشوخ 10عبػخ ل١بط مشثبد اٌمٍت ػذد ) .3

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.panatta(، أزبط ؽشوخ )2عٙبص اٌغ١ش اٌّزؾشن ػذد ) .4

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.panatta(، أزبط ؽشوخ )2عٙبص اٚثزىً ػذد ) .5

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.panattaأزبط ؽشوخ ) (،3دساعخ ٘ٛائ١خ صبثزخ ػذد ) .6

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.panatta(، أزبط ؽشوخ )2عٙبص رغز٠ف ػذد ) .7

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.Cospo(، أزبط ؽشوخ )5ػذد )ؽجً لفض  .8

 (.2( عُ، ػذد )5050×50ثغ ثأػبدٖ )فٕذٚق خؾجٟ ِش .9

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.Cospo(، أزبط ؽشوخ )2ؽجبي ِمبِٚخ ػذد ) .10

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.100عشٔغخ عؾت دَ اعزؼّبي ٚاؽذ ػذد ) .11

 (، ػشالٟ إٌّؾأ.2( % ػذد )70لٕبٟٔ وؾٛي هجٟ رشو١ض ) .12

 (، ف١ٕٟ إٌّؾأ.100أبث١ت ؽفع ػ١ٕبد اٌذَ ِبٔغ ٌٍزخضش ػذد ) .13

 (، اٌّبٟٔ إٌّؾأ.2ػذد ) ِشوضٞعٙبص هشد  .14

 (، ع٠ٛغشٞ إٌّؾأ. Roche(، أزبط ؽشوخ سٚػ )1ػذد )عٙبص اٌّط١بف اٌنٛئٟ  .15

 وسبئم جًع انًعهىيبد انًستعًهخ فٍ انجحث: 2-3-2

 اٌّقبدس اٌؼ١ٍّخ. .1

 ِؾشوبد اٌجؾش اٌؼ١ٍّخ فٟ ؽجىخ الأزشٔذ. .2

 اٌّمبثلاد اٌؾخق١خ.  .3

 اعزّبسح عّغ اٌّؼٍِٛبد.  .4

 ا١ٌّذا١ٔخ. الاخزجبساد  .5
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 الاختجبراد انًستعًهخ فٍ انجحث: 2-4

 :(Bjørnholt, et al., 1999, p. 9)  (FBS) انظبئىقُبش يستىي سكر انذو )انجهىكىز(  2-4-1

 ( عبػخ لجً اٌم١بَ ثبٌفؾـ فجبؽبً.12-٠8مُطغ اٌطؼبَ ٌّذح رزشاٚػ ِٓ ) .1

 ذح أػلاٖ.٠غّؼ ؽشاة اٌّبء خلاي اٌّ .2

 ٠ّٕغ رٕبٚي إٌّجٙبد فجبػ ٠َٛ اٌفؾـ. .3

٠ّٕغ ِّبسعخ اٌش٠بمخ فجبػ ٠َٛ اٌفؾـ وٛٔٙب رغجت أخفبك ِؤلذ غ١ش ؽم١مٟ فٟ ِغزٜٛ عىش  .4

 اٌذَ )اٌغٍٛوٛص(.

ثؼذ رم١ذ٘ب ٚرؼم١ّٙب  ( ًِ ِٓ خلاي اٌٛس٠ذ الأوضش ٚمٛؽبُ فٟ اٌزساع٠5غؾت و١ّخ ِٓ اٌذَ ِمذاس٘ب ) .5

 ثٛعبهخ عشٔغخ ِؼمّخ اعزؼّبي ٚاؽذ. ( %، صُ عؾت اٌذ70َشو١ض )ثّبدح اٌىؾٛي اٌطجٟ ر

 رٛمغ رٍه اٌى١ّخ فٟ اثٛة ِبٔغ ٌزخضش اٌذَ ٌٍؾبفع ػ١ٍٗ ِٓ اٌزخضش. .6

( دٚسح ٠3000ٛمغ اٌذَ فٟ عٙبص اٌطشد اٌّشوضٞ ٌغشك فقً وش٠بد اٌذَ ػٓ اٌجلاصِب ثغشػخ ) .7

 .( دل١مخ15-10ٌّذح رزشاٚػ ) فٟ اٌذل١مخ

ٚرٛمغ فٟ عٙبص ثٛاعطخ  ِب٠ىشٚ ١ٌزش( 5صِب اٌذَ ثؼذ ػ١ٍّخ اٌفقً ِمذاس٘ب )رغؾت ػ١ٕخ ِٓ ثلا .8

 ( دل١مخ ٌٍؾقٛي ػٍٝ ٔز١غخ اٌفؾـ.15-10، صُ ٕٔظش )(Cobas 6000)اٌّط١بف اٌنٛئٟ 

الأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ  ًِ،100ٍِغُ/≥( 100لأفؾبء )رجٍغ اٌذسعبد اٌّؼ١بس٠خ ٌلاخزجبس ٚفك الارٟ، ا .9

ًِ، اٌّقبث١ٓ ثبٌغىشٞ إٌٛع 100( ٍِغُ/125-100شٞ اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ )الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغى

 ًِ.100ٍِغُ/≤( 125اٌضبٟٔ )

 .VECIANA, et al., 1995, p) (RBS) قُبش يستىي سكر انذو )انجهىكىز( انعشىائٍ 2-4-2

1238): 

بئُ ٠غّؼ ٌٍفشد اٌّفؾٛؿ ثزٕبٚي ٚعجخ غزاء ثؼذ اعشاء ل١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌق .1

 ( غشاَ ِٓ اٌىشث١٘ٛذساد.75فجبؽ١خ )فطٛس( ػٍٝ اْ رؾزٛٞ ػٍٝ الألً )

( عبػخ، دْٚ رٕبٚي أٞ هؼبَ اعزضٕبءً ِٓ رٌه 2ثؼذ إرّبَ رٕبٚي اٌٛعجخ اٌّزوٛسح ٠زُ اؽزغبة ِذح ) .2

 اٌّبء.

 ٚاعجبد اٚ ِٙبَ رزطٍت عٙذ ثذٟٔ.٠جمٝ اٌفشد اٌّفؾٛؿ فٟ ؽلاٌخ ساؽخ عٍج١خ دْٚ اٌم١بَ ثأٞ  .3

( ًِ ِٓ خلاي اٌٛس٠ذ الأوضش ٚمٛؽبُ فٟ 5و١ّخ ِٓ اٌذَ ِمذاس٘ب )( عبػخ، ٠غُؾت 2ثؼذ أزٙبء ِذح ) .4

( %، صُ عؾت اٌذَ ثٛعبهخ عشٔغخ ِؼمّخ 70اٌزساع ثؼذ رم١ذ٘ب ٚرؼم١ّٙب ثّبدح اٌىؾٛي اٌطجٟ رشو١ض )

 اعزؼّبي ٚاؽذ.

 ٌزخضش اٌذَ ٌٍؾبفع ػ١ٍٗ ِٓ اٌزخضش.رٛمغ رٍه اٌى١ّخ فٟ اثٛة ِبٔغ  .5

( دٚسح ٠3000ٛمغ اٌذَ فٟ عٙبص اٌطشد اٌّشوضٞ ٌغشك فقً وش٠بد اٌذَ ػٓ اٌجلاصِب ثغشػخ ) .6

 ( دل١مخ.15-10فٟ اٌذل١مخ ٌّذح رزشاٚػ )

( ِب٠ىشٚ ١ٌزش ثٛاعطخ ٚرٛمغ فٟ عٙبص 5رغؾت ػ١ٕخ ِٓ ثلاصِب اٌذَ ثؼذ ػ١ٍّخ اٌفقً ِمذاس٘ب ) .7

 ( دل١مخ ٌٍؾقٛي ػٍٝ ٔز١غخ اٌفؾـ.15-10، صُ ٕٔظش )(Cobas 6000)اٌّط١بف اٌنٛئٟ 

ًِ، الأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ 100ٍِغُ/≥( 140لأفؾبء )رجٍغ اٌذسعبد اٌّؼ١بس٠خ ٌلاخزجبس ٚفك الارٟ، ا .8

ًِ، اٌّقبث١ٓ ثبٌغىشٞ إٌٛع 100( ٍِغُ/199-140الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ )

 ً.100ٍِِغُ/≤( 200اٌضبٟٔ )
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 .Kirwan, et al., 2022, p ) (HbA1c) قُبش يستىي سكر انذو )انجهىكىز( انتراكًٍ 2-4-3

1575): 
رٛظ١ف ػ١ٕخ اٌذَ اٌّغزؼٍّخ فٟ اخزجبس ل١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٔفغٙب ٌم١بط ل١بط  .1

اٌّغزؼًّ ٌٍزؼشف ػٍٝ ِغز٠ٛبد عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ٌّذح ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌزشاوّٟ 

 صلاصخ أؽٙش اٌغبثمخ.

الأؽخبؿ فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد  (،≥% 5.7لأفؾبء )ٌلاخزجبس ٚفك الارٟ، ارجٍغ اٌذسعبد اٌّؼ١بس٠خ   .2

 ≤(.% 6.5، اٌّقبث١ٓ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ )%( 6.4-5.7ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ )

 ثخ الاستطلاعُخ:انتجر 2-5

ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ ِغزّغ فجبؽبً َ، 28/9/2024اعشٜ اٌجبؽش اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ٠َٛ اٌّٛافك ٌزبس٠خ 

ً صُ عشٜ (، 3اٌجؾش ثٍغ ػذد٘ب ) ٠ٚشٜ اٌجبؽش أْ اٌٙذف ِٓ أعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ  اعزجؼبدُ٘ لاؽمب

الاخزجبساد اٌّؾذدح ِٚذٜ ِلائّزٙب ٘ٛ ث١بْ ِذٜ فلاؽ١خ الأعٙضح ٚالأدٚاد اٌّغزؼٍّخ فٟ اعشاء 

اٌّؾ١طخ فٟ أداء رٍه ٌزؼشف ػٍٝ اٌّزغ١شاد ٌلإعشاءاد اٌّزجؼخ فٟ اٌجؾش ِٚذد اٌض١ِٕخ ٌؼٍّٙب ٚا

ػقشاً الاخزجبساد ِٚذٜ رأص١ش٘ب ػٍٝ ٔزبئغٙب ٚػّذ اٌجبؽش ػٍٝ رطج١ك اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ الأٌٚٝ 

زذس٠جٟ اٌىبًِ ٌٍّٕٙبط اٌزذس٠جٟ اٌّطجك ٚفك ٘زا رؾذ٠ذ اٌؾغُ اٌ ٌغشكعٍٛة اٌزذس٠جٟ اٌّغزؼًّ ثبلأ

الأعٍٛة ِٚذٜ فُٙ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ
()*

خزبسح ٌ  ُّ ٚاٌّؤداد ثبلأعٍٛة اٌزذس٠جٟ اٌّزوٛس ٍزّش٠ٕبد اٌ

 ِٚذٜ علاِخ اعزؼّبٌٙب. ٚالأدٚاد اٌّغزؼٍّخ ف١ٙب

 إجراءاد انجحث انًُذانُخ: 2-6

 الاختجبراد انقجهُخ: 2-6-1

 ،اٌقبئُ (اٌغٍٛوٛص٠ك ػٍّٗ اٌّغبػذ الاخزجبس اٌمجٍٟ اٌّخقـ ٌم١بط عىش اٌذَ )اٌجبؽش ٚفش أعشٜ

ٌّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ  ظٙشاً  (12اٌغبػخ ) 07/10/2024اٌّٛافك الاص١ٕٓ  اٌؼؾٛائٟ ٚاٌزشاوّٟ، ٠َٛ

اٌزغش٠ج١ز١ٓ ٚاٌنبثطخ فنلاً ػٓ رٛف١ش ظشٚف الاخزجبساد اٌزٟ اعشٞ ف١ٙب اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ صُ 

ٌؼًّ ػٍٝ رغغ١ً إٌزبئظ رٍه الاخزجبساد ٌغشك ِؼبٍِزٙب اؽقبئ١بً ٚفك اٌٛعبئً الإؽقبئ١خ راد اٌؾأْ ا

 اٌزٟ اخزبس٘ب اٌجبؽش.

 انتجرثخ انرئُسخ: 2-6-2

 غب٠خ ٠ٌَٛ 12/10/2024اٌّٛافك  اٌغجذاٌجبؽش اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ٚفش٠ك ػٍّٗ اٌّغبػذ ٠َٛ  أعشٜ

 الإعشاءاد الار١خ: اٌزٟ رنّٕذ، 2025 /01/01 الاسثؼبء

)وٛس١٘ذساد ػٍٝ ّٔو اٌؾ١بح ا١ٌِٟٛ ِغ رٕبٚي اٌذٚاء  (اٌنبثطخ) الأٌٚٝ اٌجؾش ِغّٛػخ ١ذثم .1

( ٍِغُ 500(، ػ١بس )XRاٌّزفٛس١ِٓ 
()*

ٚفك اٌٛلذ اٌّؾذد ٌزٕبٚي اٌذٚاء ، ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـ 

ً لجً ٚعجخ اٌفطٛسث ً  ّشح ٚاؽذح ١ِٛ٠ب ، ِٓ أؽٙش( 3ٌشئ١غخ اٌجبٌغخ )دٚاَ ِذح رطج١ك اٌزغشثخ ا فجبؽب

 ثؼذ٘ب ٠مشس اٌطج١ت اٌّخزـ الإعشاءاد اٌؼلاع١خ ٚفك ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٙب.

اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ  (اٌزغش٠ج١خ)اٌضب١ٔخ  اٌجؾش ِغّٛػخِبسَعَذْ  .2

( 3ثٛالغ )ٚ ( ٍِغُ،500ػ١بس ) (،XRدْٚ رٕبٚي اٌذٚاء )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ  (،HIITاٌىضبفخ )

رُّبسط فٟ ا٠بَ الأعجٛع الار١خ ٠َٛ )اٌغّؼخ ٚالأؽذ ٚاٌضلاصبء( ٚثبلٟ الأ٠بَ رؼُذ ساؽخ ٚؽذاد رذس٠ج١خ 

( ٚؽذح رذس٠ج١خ خلاي 36ثّب ٠ؾمك ) أؽٙش( 3ٌّذح )رغزّش ِّبسعخ رٍه اٌزّش٠ٕبد  لأفشاد اٌّغّٛػخ

                                      
*
 الطبيب قاسم محمد الدوري/ اختصاص باطنية وامراض القلب / طبيب متقاعد. 

 ياسر عطية/ ساحب دم/ المركز الطبي الاستشاري.

 المدرس المساعد علي جعفر علي / وزارة التربية.
 .SRTد / مدرب اللياقة البدنية / قاعة اللياقة البدنية مهند ماجد حام

*
يستخدم للتحكم في مستويات السكر في الدم عن طريق تحسين استجابة الجسم للإنسولين وتقليل إنتاج الجلوكوز  كلورهيدرات الميتفورمين 

 .في الكبد
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 (1فٟ اٌٍّؾك ) الاعجٛػ١خ ّٛرط اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خزطج١ك اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ٚفك أٔاٌىبٍِخ ٌِذح 
()*

 اٌزٞ ،

اٌّزنّٓ أداء اٌزىشاساد ٚرؾى١ٍٙب ٌٍّغّٛػبد ٚاٌشاؽخ  ٌٙب اٌؾغُ اٌزذس٠جٟٚ ٚمؼ ٔٛع اٌزّش٠ٕبد

)خرَجط اٌزٟ اعزؼٍّٙب وّب ِٛمؼ ادٔبٖ رُ اؽزغبة اٌؾذح اٌزذس٠ج١خ ٚفك ِؼبدٌخ ٔجل اٌمٍت ، اٌج١ٕ١خ ٌّٙب

 : (288، طفحخ 2016و عجذانفتبح، 

 

 

 

 

الاعشاء اٌذٚائٟ اٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـ ٘ٛ  (اٌزغش٠ج١خ)ِبسَعَذْ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌضبٌضخ  .3

 رٍه اٌّغّٛػخ أداءؽجخ ٚاؽذح فجبؽبً ِغ  ( ٍِغ500ُ(، ػ١بس )XR)وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ رٕبٚي 

( ٚؽذاد رذس٠ج١خ 3(، ثٛالغ )HIITخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )ٍزّش٠ٕبد اٌجذ١ٌٔ

رُّبسط فٟ ا٠بَ الأعجٛع الار١خ )اٌغجذ ٚالاص١ٕٓ ٚالاسثؼبء( ٚثبلٟ الأ٠بَ رؼُذ ساؽخ لأفشاد اٌّغّٛػخ 

خ خ خلاي ِذح اٌىبٍِــــ( ٚؽذح رذس٠ج36١( أؽٙش ثّب ٠ؾمك )3رغزّش ِّبسعخ رٍه اٌزّش٠ٕبد ٌّذح )

 اٌّزوٛس عبثمبً.ك أّٔٛرط اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ الاعجٛػ١خ ـــــك اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ٚفــــٌزطج١

 الاختجبراد انجعذَخ: 2-6-3

ٌم١بط عىش اٌذَ ؽشؿ اٌجبؽش ػٍٝ رٛف١ش الإعشاءاد ٚاٌظشٚف اٌزٟ فبؽجذ أداء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ    

اٌّٛافك  اٌخ١ّظ لاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٙب فٟ ٠َٛاعشاء ا ٚاٌزشاوّٟ، ػٕذ)اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ، اٌؼؾٛائٟ 

ً ع١ّغ  (اٌزغش٠ج١ز١ٓ ٚاٌنبثطخ)ٌّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ  ظٙشاً  (12اٌغبػخ ) 02/01/2025 ِشاػ١ب

ً ٚفك  اٌزؼ١ٍّبد اٌٛاسد ٌزٕف١ز٘ب، صُ اٌؼًّ ػٍٝ رغغ١ً إٌزبئظ رٍه الاخزجبساد ٌغشك ِؼبٍِزٙب اؽقبئ١ب

 زؼٍّخ فٟ ِؼبٌغخ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ.اٌٛعبئً الإؽقبئ١خ ٔفغٙب اٌّغ

 انىسبئم الإحظبئُخ انًستعًهخ فٍ انجحث: 2-6-4

ٌغشك اعشاء اٌّؼبٌغخ الإؽقبئ١خ ٔزبئظ  (،IBM SPSS Statistics 23.0) ثشٔبِظاعزؼًّ اٌجبؽش 

 الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػبد اٌجؾش اٌضبٌضخ ٚفك اعزؼّبي اٌٛعبئً الار١خ:

  ًِِؼب( الارٛاءSkewness.) 

  ٌٚىٛوغٓ.اخزجبس 

  رؾ١ًٍ اٌزجب٠ٓاخزجبسANOVA . 

  اخزجبس رٛوٟ ٌٍّمبسٔبد اٌّزؼذدحTukey HSD. 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
*
 (1انظر الملحق ) 

 عدد ضربات القلب عند الراحة –عدد ضربات القلب للتمرين الحالي     شدة التمرين = 

 عدد ضربات القلب عند الراحة –( ض/د 200عدد ضربات القلب القصوى )                 
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 عرع وتحهُم نتبئج الاختجبراد انقجهُخ وانجعذَخ وينبقشتهب: -3

 :وينبقشتهب سكر انذو )انجهىكىز( انظبئى قُبشعرع وتحهُم نتبئج  3-1

 :انظبئى قُبش سكر انذو )انجهىكىز( عرع وتحهُم نتبئج 3-1-1
الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغب١ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش )ٌٚىٛوغٓ(  ج١ٓ ل١ُ( ٠ُ 3عذٚي )

 اٌضلاصخ
اٌٛعو  الاخزجبس اٌّغّٛػخ

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌشرت 

 اٌّٛعجخ

اٌشرت 

 اٌغبٌجخ

اٌم١ّخ 

 (Z)الإؽقبئ١خ

اٌذلاٌخ  دسعخ

Sig 

دلاٌخ 

 اٌفشٚق

 داي 0.04 2.807 10 0 3.73 116.80 اٌمجٍٟ الأٌٚٝ 

 4.01 85.20 اٌجؼذٞ

 داي 0.04 2.807 10 0 1.79 121.90 اٌمجٍٟ اٌضب١ٔخ 

 2.34 93.50 اٌجؼذٞ

 داي 0.04 2.807 10 0 1.79 114.90 اٌمجٍٟ اٌضبٌضخ 

 3.54 79.90 اٌجؼذٞ

(Degree Fredam = 10), (H0 m1=m2), (sig≤0.05), UOM: mg/dL 

ِؼبٌغزٙب اؽقبئ١بً  عشاء( اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٠3ج١ُٓ عذٚي )

فٟ ٔزبئظ ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ )ٌٚىٛوغٓ( اٌّغزؼًّ لإ٠غبد اٌفشٚق الإؽقبئ١خ اٌلاِؼ١ٍّخ 

ٌٍّغّٛػخ الأٌٚٝ  (Z)اٌم١ُ الإؽقبئ١خ وبٔذ ، ّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخاٌجؼذٞ ٌٚ ٠ٓ اٌمجٍٟالاخزجبس

ٌٍّغّٛػخ الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ  (Sig)( اِب دسعخ اٌذلاٌخ 2.807، 2.807، 2.807) الارٟ ٚاٌضب١ٔخ ٚاٌضبٌضخ

اٌفشٚق اٌؾبفٍخ فٟ  ٠ذي ػٍٝ دلاٌخ( ٚ٘زا 0.05( ≥ )0.04، 0.04، 0.04) رٟٚاٌضبٌضخ وبٔذ ػٍٝ الا

قبٌؼ اٌٛعو اٌؾغبثٟ ٌلاخزجبس ٌٚ لاصخط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٌٍّغّٛػبد اٌجؾش اٌضٔزبئظ ل١ب

 اٌجؼذٞ وّب ِج١ٓ فٟ اٌغذٚي اٌّزوٛس.
ٌّغب١ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌقبئُ ( الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌغىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ANOVA) ج١ٓ ل١ُ( ٠ُ 4عذٚي )

 اٌضلاصخ
 دسعخ اٌؾش٠خ داخً اٌّغّٛػخ

 اٌّغّٛػبد

دسعخ اٌؾش٠خ ث١ٓ 

 اٌّغّٛػبد

اٌم١ّخ 

 (F) الإؽقبئ١خ

 دلاٌخ اٌفشٚق Sigدسعخ اٌذلاٌخ 

 داي 0.00 68.58 2 27 اٌضبٌضخ vsاٌضب١ٔخ  vsالأٌٚٝ 

(H0 m1=m2), (sig≤0.05), UOM: mg/dL 

ب اؽقبئ١بً ِؼبٌغزٙعشاء  ( اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئ٠4ُج١ُٓ عذٚي )

ٌٕزبئظ الاخزجبساد  اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خٌّمبسٔخ اٌّغزؼًّ  (ANOVA)ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ 

 خاٌم١ّوبٔذ  ،ِؼشفخ ِب إرا وبْ ٕ٘بن فشق ِؼٕٛٞ ث١ٕٙبٌغشك  اٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ

دلاٌخ اٌفشق  ٠ؤوذ٘زا ( 0.05ٚ≥ ) (0.00) (Sig)اِب دسعخ اٌذلاٌخ ( 68.58بد )ٌٍّغّٛػ (F)الإؽقبئ١خ 

 .لاصخاٌؾبفً فٟ ٔزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٌٍّغّٛػبد اٌجؾش اٌض

ٌّغب١ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش  اٌقبئُ ( الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌغىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص(Tukey HSD( ٠ج١ٓ ل١ُ )5عذٚي )

 اٌضلاصخ
 دلاٌخ اٌفشٚق اٌفبفً اٌؼٍٛٞ اٌغفٍٟ اٌفبفً Sigدسعخ اٌذلاٌخ  فشق اٌّزٛعطبد خاٌّغّٛػ

 داي 8.20 2.40 0.00 5.3 الاٌٚٝ vs اٌضبٌضخ

 داي 16.50 10.70 0.00 13.6 اٌضب١ٔخ vs اٌضبٌضخ

 داي 11.20 5.40 0.00 8.3 اٌضب١ٔخ vsالأٌٚٝ 

(H0 m1=m2), (sig≤0.05), UOM: mg/dL 

ٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ عشاء ِؼبٌغزٙب اؽقبئ١بً ( اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )ا٠5ج١ُٓ عذٚي )

اٌّغزؼًّ ٌٍزؼبسف ارغبٖ دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِغّٛػبد ( Tukey HSD)ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ 
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، ثٍغ فشق (ANOVA)اٌجؾش ثؼذ ِؼبٌغخ ٔزبئظ اخزجبسارٙب اٌجؼذ٠خ اؽقبئ١بً ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ 

( اِب دسعخ 5.3) (اٌنبثطخ) ٚاٌّغّٛػخ الأٌٚٝ (غش٠ج١خاٌز) اٌضبٌضخث١ٓ اٌّغّٛػخ  اٌؾغبثٟ اٌّزٛعو

 ٚ٘زا ٠ؾ١ش اٌٝ دلاٌخ اٌفشق اؽقبئ١بً ٌٕزبئظ اٌّغّٛػز١ٓ.  (0.00( ≤ )0.05) (Sig)اٌذلاٌخ 

( اِب 13.6) (اٌزغش٠ج١خ) ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ( اٌزغش٠ج١خ) ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌضبٌضخاٌؾغبثٟ ثٍغ فشق اٌّزٛعو   

 (، ٚ٘زا ٠ؾ١ش اٌٝ دلاٌخ اٌفشق اؽقبئ١بً ٌٕزبئظ اٌّغّٛػز١ٓ.0.00( ≤ )0.05) (Sig)دسعخ اٌذلاٌخ 

( اِب 8.3) )اٌزغش٠ج١خ( ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخالأٌٚٝ )اٌنبثطخ( ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌؾغبثٟ ثٍغ فشق اٌّزٛعو   

 .(، ٚ٘زا ٠ؾ١ش اٌٝ دلاٌخ اٌفشق اؽقبئ١بً ٌٕزبئظ اٌّغّٛػز0.00( ≤ )0.05ٓ١) (Sig)دسعخ اٌذلاٌخ 

٘زا ٠ؤوذ اْ ٌُ ٠مزشة ِٓ )اٌقفش(، ث١ٓ اٌغذٚي اٌّزوٛس اْ اٌفبفً اٌضِٕٟ ٌٍضمخ )اٌغفٍٟ ٚاٌؼٍٛٞ(   

ً ١ٌٚظ عشاء اٌقذفخ، ( اٌّغزؼًّ لإ٠غبد اٌّمبسٔخ Tukey HSDاْ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ ) اٌفشق ؽم١م١ب

بٔذ الأػٍٝ ثبٌّمبسٔخ ِغ و (اٌضبٌضخ ٚالأٌٚٝ) اٌجؾش اٌّزؼذدح ٚمؼ اْ ٔزبئظ فشق اٌّزٛعطبد فٟ ِغّٛػخ

( ٚ )الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ( ٚ٘زا ٠ٛمؼ اْ ِغّٛػخ اٌضبٌضخ ٚاٌضب١ٔخ) زٟ اٌجؾشٔزبئظ فشق اٌّزٛعطبد ٌّغّٛػ

اٌجؾش اٌضبٌضخ )اٌزغش٠ج١خ( اٌزٟ ِبسعذ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

(HIIT ثّقبؽجخ رٕبٚي اٌؼلاط ،)وٛس١٘ذساد اٌّز( ٓفٛس١ِXR ،)( 500ػ١بس )ُاٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ  ٍِغ

ً وبٔذ ٔزبئظ خفل عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ الأػٍٝ ثبٌّمبسٔخ ِغ  اٌطج١ت اٌّخزـ اٌّزوٛس عبثمب

ِغّٛػزٟ اٌجؾش، اِب ِغّٛػخ اٌجؾش اٌضب١ٔخ )اٌزغش٠ج١خ( اٌزٟ ِبسعذ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة 

( فمو، اٌزٟ وبْ رأص١ش٘ب اػٍٝ فٟ خفل ٔزبئظ خفل عىش اٌذَ HIITاٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )

)وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ِٓ ِغّٛػخ اٌجؾش الأٌٚٝ )اٌنبثطخ( اٌزٟ رٕبٌٚذ اٌؼلاط 

XR( ػ١بس ،)اٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـ. ( ٍِغُ 500 

 ينبقشخ نتبئج قُبش سكر انذو )انجهىكىز( انظبئى: 3-1-2

ضً عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ِؼذي إفشاص الأٔغ١ٌٛٓ أصٕبء اٌشاؽخ ٚلذسح اٌىجذ ػٍٝ رٕظ١ُ اٌغٍٛوٛص ٠ّ

٠شٜ اٌجبؽش اْ عجت أخفبك عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ  ٌٍّغّٛػخ الأٌٚٝ خلاي فزشاد اٌق١بَ 

ٌؼلاط اٌّٛفٛف ٘ٛ عشاء اعزؼّبٌٙب ا ػٕذ اٌم١بط اٌجؼذٞ ثبٌّمبسٔخ ِغ اٌم١بط اٌمجٍٟ )اٌنبثطخ(

اٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـ اٌّزوٛس عبثمبً  ( ٍِغ500ُ(، ػ١بس )XR)وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ 

"٠ؼًّ ػلاط اٌّزفٛس١ِٓ ػٍٝ رؾغ١ٓ ؽغبع١خ الأغ١ٌٛٓ ٚرم١ًٍ أزبط اٌغٍٛوٛص ِٓ اٌىجذ  اٌزٞ ٚمؼ رٌه

 ,.Nathan, et al )الأخشٜ"  ِّب ٠غجت أخفبك ِغزٛاٖ فٟ اٌذَ، ٌىٓ ٠فنً دِغٗ ِغ رغ١شاد اٌؾ١بح

ٚأؽبسد اؽذٜ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ "أظٙشد ِشاعؼخ ػ١ٍّخ أْ الأد٠ٚخ ٚؽذ٘ب لذ لا رىْٛ وبف١خ  ،(2009

ٌزم١ًٍ ِمبِٚخ الأٔغ١ٌٛٓ ثؾىً وج١ش، ِمبسٔخ ثزذخلاد ِزؼذدح رؾًّ إٌؾبه اٌجذٟٔ ٚاٌزغز٠خ اٌغ١ٍّخ" 

(Boulé, Haddad, Kenny, Wells, & Sigal, 2001)٠شٜ اٌجبؽش اْ عجت أخفبك  ، ٌزٌه

ٌٍّغّٛػخ اٌضب١ٔخ )اٌزغش٠ج١خ(  ػٕذ اٌم١بط اٌجؼذٞ ثبٌّمبسٔخ ِغ اٌم١بط اٌمجٍٟعىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ 

(، اٌزٟ ػٍّذ ػٍٝ HIITضبفخ )٘ٛ عشاء ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌى

اٌٛؽذح الأعبط ٌٍؼنلاد ا١ٌٙى١ٍخ اٌؼبٍِخ ٟٚ٘ ص٠بدح اٌطبلخ اٌّغزٍٙىخ ِٓ ٌذْ اٌخلا٠ب اٌؼن١ٍخ 

ؽشوبد اٌغغُ وبفخ ِٚٓ مّٕٙب أداء رٍه اٌزّش٠ٕبد ِٓ خلاي أزبط اٌمٛح اٌؼنٍخ اٌىبف١خ ػٓ ٚاٌّغؤٌٚخ 

ْ اُ٘ ِقبدس اٌطبلخ اٌزٟ رؾزبعٙب رٍه اٌؼنلاد أٚ اٌّقبؽت ثبعزٙلان اٌطبلخ لأدائٙب ٚفك اٌّطٍٛة

رؼ٠ٛل رٍه ِّب ٠ؾزبط اٌٝ ٌٍم١بَ ثّّبسعخ رٍه اٌزّش٠ٕبد ٘ٛ عىش )اٌغٍٛوٛص( وٛٔٗ الأعشع اِزقبفبً 

ٌٍّٛاد اٌغزائ١خ اٌزٟ رؼذ ِقبدس أعبط ٌغىش )اٌغٍٛوٛص( ِضً  اٌخٍٛٞ ػ١ٍّبد الا٠ل عشاءّغز٠ٛبد اٌ

ٚ٘زا ٠زفك  فبك ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ػٕذ ِّبسعخ اٌش٠بمخاٌىشث١٘ٛذساد ٚ٘زا ِب ٠ٛمؼ أخ

ً رمًٍ اٌخطش  150اْ ِّبسعخ اٌش٠بمخ ٌّذح " ِغ % 58ثذاء اٌغىشٞ ثّؼذي  ثبلإفبثخدل١مخ اعجٛػ١ب

خ اٌزٟ اصجزذ ، ٚ٘زا ٠زفك ا٠نبً ِغ اٌذساعخ اٌؼ١ٍّ(Knowler, et al., 2002)ِمبسٔخ ثبلأد٠ٚخ ٚؽذ٘ب" 

ػٕذ ِّبسعخ اٌش٠بمخ ٠ؾزبط اٌغغُ إٌٝ ِض٠ذ ِٓ اٌطبلخ ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ رؾف١ض اِزقبؿ اٌغٍٛوٛص فٟ "
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، ٚاْ ٘زٖ اٌذساعخ اٌؼ١ٍّخ اوذد ػٍٝ (Heath, et al., 1983)اٌؼنلاد ثؾىً ِغزمً ػٓ الأٔغ١ٌٛٓ" 

(، إر ٚمؾذ HIITأعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )دٚس ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد اٌش٠بم١خ ثٛعبهخ 

ِٚٓ رٍه  (، HIITثبلأعٍٛة اٌزذس٠جٟ ) "رؾغٓ اٌٛظبئف الا٠ن١خ ٌلإٔغبْ ػٕذ ِّبسعخ اٌش٠بمخ

اٌٛظبئف ٟ٘ اٌمذسح الا٠ن١خ اٌزٟ رؾ١ش اٌٝ رؼض٠ض ػٍٝ لذسح اٌغغُ لاعزؼّبي اٌذْ٘ٛ ٚاٌغىش وّقبدس 

ٚؽغبع١خ الأغ١ٌٛٓ اٌزٟ  اٌزٞ ٠ؾ١ش اٌٝ ص٠بدح ِؼذي ؽشق اٌغؼشاد ٌٍطبلخ، وزٌه  ص٠بدح ِؼذي الا٠ل

 ,Gibala, Little, MacDonald, & Hawley)رغبػذ فٟ اعزغبثخ اٌغغُ ٌغىش )اٌغٍٛوٛص(" 

ػٕذ  ٠شٜ اٌجبؽش اْ عجت أخفبك عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ ٌٍّغّٛػخ اٌضبٌضخ )اٌزغش٠ج١خ(، ٚ(2012

٘ٛ عشاء ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت  اٌمجٍٟاٌم١بط اٌجؼذٞ ثبٌّمبسٔخ ِغ اٌم١بط 

(، XR)وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ (، ثّقبؽجخ اعزؼّبٌٙب اٌؼلاط اٌّٛفٛف HIITاٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )

غ اٌّشاعؼخ الاؽقبئ١خ ٘زا ٠زفك ِاٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـ اٌّزوٛس عبثمبً،  ( ٍِغ500ُػ١بس )

ٌٍذساعخ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ روشد " أْ اٌغّغ ث١ٓ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بم١خ ٚرٕبٚي ا١ٌّزفٛس١ِٓ لذ ٠ىْٛ أوضش فؼب١ٌخ 

 ,Boulé) فٟ خفل ِغز٠ٛبد عىش اٌذَ اٌقبئُ ِمبسٔخً ثبعزؼّبي أٞ ِٓ ٘ز٠ٓ اٌؼٕقش٠ٓ ثّفشدّ٘ب"

Kenny, Haddad, & Sigal, 2003)ٚ٘زا ٠زفك ،  ً ِغ اٌذساعخ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ اؽبسد اٌٝ "أْ ا٠نب

(، ِٓ ٌذْ ِغّٛػخ ِٓ اٌشعبي ٚإٌغبء HIITِّبسعخ اٌش٠بمخ ثأعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )

)وٍٛس١٘ذساد أعجٛع ػٍّذ ػٍٝ ص٠بدح فؼب١ٌخ  12اٌّغزؼذ٠ٓ ٌلإفبثخ ثّشك اٌغىشٞ اٌضبٟٔ ٌّذح 

 ,Malin, Gerber)% ِمبسٔخ ثبعزخذاَ اٌذٚاء ٚؽذٖ" 30ثٕغجخ  XR( غُ 500اٌّزفٛس١ِٓ( ػ١بس )

Chipkin, & Braun, 2012) ٍٝ٠شٜ اٌجبؽش اْ ِب روش فٟ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ اٌغبثمخ ٘ٛ رأو١ذ ػ ،

ب اؽقبئ١بً ثبٌّمبسٔخ اْ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌضبٌضخ )اٌزغش٠ج١خ( ٟ٘ الأػٍٝ فٟ فشٚق اٌّزٛعطبد ثؼذ ِؼبٌغزٙ

اً وٛٔٙب ِبسعذ شِغ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌضب١ٔخ )اٌزغش٠ج١خ( ٚالأٌٚٝ )اٌنبثطخ( ٚ٘زا ٠ضجذ أٙب الأػٍٝ رأص

(، ثّقبؽجخ اعزؼّبٌٙب اٌؼلاط HIITاٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )

اٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـ، ر١ٍٙب  XR( غُ 500اٌّٛفٛف )وٍٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ( ػ١بس )

خ( اٌزٟ ِبسعذ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ١اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ )اٌزغش٠ج

(HIIT اٌزٟ رٕبٌٚذ اٌؼلاط )وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ ( فمو، صُ اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ )اٌنبثطخ(XR ػ١بس ،)

 ت اٌّخزـ.اٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١( ٍِغُ 500)

 عرع وتحهُم نتبئج قُبش سكر انذو )انجهىكىز( انعشىائٍ وينبقشتهب: 3-2

 عرع وتحهُم نتبئج قُبش سكر انذو )انجهىكىز( انعشىائٍ: 3-2-1
 اٌضلاصخ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌؼؾٛائٟ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغب١ِغ ػ١ٕخ اٌجؾشج١ٓ ل١ُ )ٌٚىٛوغٓ( ( ٠ُ 6عذٚي )

اٌٛعو  الاخزجبس اٌّغّٛػخ

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌشرت 

 اٌّٛعجخ

اٌشرت 

 اٌغبٌجخ

 اٌم١ّخ الإؽقبئ١خ

(Z) 

اٌذلاٌخ  دسعخ

Sig 

دلاٌخ 

 اٌفشٚق

الأٌٚٝ 

 اٌنبثطخ

 داي 0.04 2.807 10 0 3.05 166.70 اٌمجٍٟ

 1.66 144.10 اٌجؼذٞ

اٌضب١ٔخ 

 اٌزغش٠ج١خ

 داي 0.04 2.812 10 0 3.40 167.30 اٌمجٍٟ

 1.06 134.30 اٌجؼذٞ

اٌضبٌضخ 

 اٌزغش٠ج١خ

 داي 0.04 2.809 10 0 3.40 166.70 اٌمجٍٟ

 1.31 124.20 اٌجؼذٞ

(Degree Fredam = 10), (H0 m1=m2), (sig≤0.05), UOM: mg/dL 

ِؼبٌغزٙب اؽقبئ١بً  ( اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌؼؾٛائٟ عشاء٠6ج١ُٓ عذٚي )

ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ )ٌٚىٛوغٓ( اٌّغزؼًّ لإ٠غبد اٌفشٚق الإؽقبئ١خ اٌلاِؼ١ٍّخ فٟ ٔزبئظ 

ٌٍّغّٛػخ الأٌٚٝ  (Z)الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ، وبٔذ اٌم١ُ الإؽقبئ١خ 

ٌٍّغّٛػخ الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ  (Sig)ٌخ ( اِب دسعخ اٌذلا2.809، 2.812، 2.807ٚاٌضب١ٔخ ٚاٌضبٌضخ الارٟ )

( ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ دلاٌخ اٌفشٚق اٌؾبفٍخ فٟ 0.05( ≥ )0.04، 0.04، 0.04ٚاٌضبٌضخ وبٔذ ػٍٝ الارٟ )
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ٔزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌؼؾٛائٟ ٌٍّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ ٌٚقبٌؼ اٌٛعو اٌؾغبثٟ ٌلاخزجبس 

 اٌجؼذٞ وّب ِج١ٓ فٟ اٌغذٚي اٌّزوٛس.

ٌّغب١ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌؼؾٛائٟ ( الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌغىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ANOVA( ٠ج١ُٓ ل١ُ )7ي )عذٚ

 اٌضلاصخ
دسعخ اٌؾش٠خ داخً  اٌّغّٛػخ

 اٌّغّٛػبد

دسعخ اٌؾش٠خ ث١ٓ 

 اٌّغّٛػبد

اٌم١ّخ 

 (Fالإؽقبئ١خ)

دسعخ اٌذلاٌخ 

Sig 

 دلاٌخ اٌفشٚق

 داي 0.00 528.31 2 27 اٌضبٌضخ vsاٌضب١ٔخ  vsالأٌٚٝ 

(H0 m1=m2), (sig≤0.05), UOM: mg/dL 

( اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ عشاء ِؼبٌغزٙب اؽقبئ١بً ٠7ج١ُٓ عذٚي )

اٌّغزؼًّ ٌّمبسٔخ اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٌٕزبئظ الاخزجبساد  (ANOVA)ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ 

اٌضلاصخ ٌغشك ِؼشفخ ِب إرا وبْ ٕ٘بن فشق ِؼٕٛٞ ث١ٕٙب، وبٔذ اٌم١ّخ  اٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػبد اٌجؾش

( ٚ٘زا ٠ؤوذ دلاٌخ 0.00( ≤ )0.05) (Sig)( اِب دسعخ اٌذلاٌخ 528.31ٌٍّغّٛػبد ) (F)الإؽقبئ١خ 

 .لاصخٌٍّغّٛػبد اٌجؾش اٌضؼؾٛائٟ اٌفشق اٌؾبفً فٟ ٔزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌ

 ٌّغب١ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌضلاصخ اٌؼؾٛائٟ ( الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌغىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص(Tukey HSD( ٠ج١ٓ ل١ُ )8عذٚي )

فشق اٌّزٛعطبد اٌّغّٛػخ

  

 دلاٌخ اٌفشٚق اٌفبفً اٌؼٍٛٞ اٌفبفً اٌغفٍٟ Sigدسعخ اٌذلاٌخ 

 داي 21.42 18.38 0.00 19.9 الاٌٚٝ vsاٌضبٌضخ 

 داي 11.62 8.58 0.00 10.1 اٌضب١ٔخ vsاٌضبٌضخ 

 داي - 8.28 - 11.32 0.00 - 9.8 اٌضب١ٔخ vsالأٌٚٝ 

(H0 m1=m2), (sig≤0.05), UOM: mg/dL 
( اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌؼؾٛائٟ عشاء ِؼبٌغزٙب اؽقبئ١بً ٠8ج١ُٓ عذٚي )

اٌفشٚق ث١ٓ ِغّٛػبد  اٌّغزؼًّ ٌٍزؼبسف ارغبٖ دلاٌخ( Tukey HSD)ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ 

، ثٍغ فشق (ANOVA)اٌجؾش ثؼذ ِؼبٌغخ ٔزبئظ اخزجبسارٙب اٌجؼذ٠خ اؽقبئ١بً ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ 

( اِب دسعخ 19.9) )اٌنبثطخ(ٚاٌّغّٛػخ الأٌٚٝ )اٌزغش٠ج١خ(  اٌّزٛعو اٌؾغبثٟ ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌضبٌضخ

 فشق اؽقبئ١بً ٌٕزبئظ اٌّغّٛػز١ٓ. ( ٚ٘زا ٠ؾ١ش اٌٝ دلاٌخ ا0.00( ≤ )0.05ٌ) (Sig)اٌذلاٌخ 

( اِب 10.1) )اٌنبثطخ( ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ)اٌزغش٠ج١خ(  ثٍغ فشق اٌّزٛعو اٌؾغبثٟ ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌضبٌضخ  

 (، ٚ٘زا ٠ؾ١ش اٌٝ دلاٌخ اٌفشق اؽقبئ١بً ٌٕزبئظ اٌّغّٛػز١ٓ.0.00( ≤ )0.05) (Sig)دسعخ اٌذلاٌخ 

( اِب 9.8) اٌزغش٠ج١خ(ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ ) الأٌٚٝ )ٌنبثطخ(ٛػخ ثٍغ فشق اٌّزٛعو اٌؾغبثٟ ث١ٓ اٌّغّ  

 (، ٚ٘زا ٠ؾ١ش اٌٝ دلاٌخ اٌفشق اؽقبئ١بً ٌٕزبئظ اٌّغّٛػز١ٓ.0.00( ≤ )0.05) (Sig)دسعخ اٌذلاٌخ 

ث١ٓ اٌغذٚي اٌّزوٛس اْ اٌفبفً اٌضِٕٟ ٌٍضمخ )اٌغفٍٟ ٚاٌؼٍٛٞ( ٌُ ٠مزشة ِٓ )اٌقفش(، ٘زا ٠ؤوذ اْ   

 ً ( اٌّغزؼًّ لإ٠غبد اٌّمبسٔخ ١ٌٚTukey HSDظ عشاء اٌقذفخ، اْ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ ) اٌفشق ؽم١م١ب

اٌّزؼذدح ٚمؼ اْ ٔزبئظ فشق اٌّزٛعطبد فٟ ِغّٛػخ اٌجؾش )اٌضبٌضخ ٚالأٌٚٝ( وبٔذ الأػٍٝ ثبٌّمبسٔخ ِغ 

اْ ِغّٛػخ ٔزبئظ فشق اٌّزٛعطبد ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش )اٌضبٌضخ ٚاٌضب١ٔخ( ٚ )الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ( ٚ٘زا ٠ٛمؼ 

اٌجؾش اٌضبٌضخ )اٌزغش٠ج١خ( اٌزٟ ِبسعذ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

(HIIT ثّقبؽجخ رٕبٚي اٌؼلاط ،) ٓوٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِ(XR( ػ١بس ،)ٍِغُ 500 ) ْاٌّٛفٛف ِٓ ٌذ

ٌؼؾٛائٟ الأػٍٝ ثبٌّمبسٔخ ِغ اٌطج١ت اٌّخزـ اٌّزوٛس عبثمبً وبٔذ ٔزبئظ خفل عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ا

ِغّٛػزٟ اٌجؾش، اِب ِغّٛػخ اٌجؾش اٌضب١ٔخ )اٌزغش٠ج١خ( اٌزٟ ِبسعذ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة 

( فمو، اٌزٟ وبْ رأص١ش٘ب اػٍٝ فٟ خفل ٔزبئظ خفل عىش اٌذَ HIITاٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )
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)وٛس١٘ذساد ثطخ( اٌزٟ رٕبٌٚذ اٌؼلاط )اٌغٍٛوٛص( اٌؼؾٛائٟ ِٓ ِغّٛػخ اٌجؾش الأٌٚٝ )اٌنب

 اٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـ.( ٍِغُ 500(، ػ١بس )XRاٌّزفٛس١ِٓ 

 :عشىائٍينبقشخ نتبئج قُبش سكر انذو )انجهىكىز( ان 3-2-2

افشاص  ػ٠ٍٝؼىظ ِغزٜٛ اٌغىش ثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ اٌزٞ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ اٌىشث١٘ٛذساد فبػ١ٍخ اٌجٕىش٠بط 

غبع١خ الأغ١ٌٛٓ ٌذخٛي عىش )اٌغٍٛوٛص( داخً اٌخ١ٍخ ٌغشك اعزؼّبٌٗ وّقذس ِذٜ ؽٚالأغ١ٌٛٓ 

ٌزٌه ، الأعبط اٚ أداء الأٔؾطخ اٌجذ١ٔخ ِٗ ؾشوبرثٌٍطبلخ اٌّغزؼٍّخ فٟ ػًّ أعٙضح اٌٛظ١ف١خ ٚل١بَ الأغبْ 

 اٖٛٚمؾذ اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌلاخزجبس اٌمجٍٟ ٌم١بط ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌؼؾٛائٟ اسرفبع ِغز

( ٍِغُ/د٠غ١ٍزش، اِب اسرفبػٗ اػٍٝ ِٓ 140اٌزٞ روُش فٟ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ أْ ِغزٛاٖ ٌلإٔغبْ اٌغبٌُ دْٚ )

( ٍِغُ/د٠غ١ٍزش فٙزا ٠ذي ػٍٝ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثبٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ 199رٍه اٌم١ّخ ؽزٝ ٠قً اٌٝ )

خزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌم١بط ِغزٜٛ ٌزٌه ٠شٜ اٌجبؽش اْ دلاٌخ اٌفشق الاؽقبئٟ اٌؾبفً فٟ ٔزبئظ الا

)وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ ػلاط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌؼؾٛائٟ ٌٍّغّٛػخ الأٌٚٝ وبْ عشاء رٕبٚي 

XR( ػ١بس ،)اٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـ اٌزٞ ٚمؼ رأص١شٖ ػٍٝ ِغزٜٛ عىش اٌذَ ( ٍِغُ 500

خفل ِغزٜٛ عىش )اٌغٍٛوٛص( فٟ  اٌّزوٛس ػٍٝ ١ٓ إر ٠ؼًّ اٌؼلاطز)اٌغٍٛوٛص( ثؼذ رٕبٚي الاوً ثغبػ

اٌذَ عشاء ص٠بدح ؽغبع١خ ٘شِْٛ الأغ١ٌٛٓ ٚص٠بدح دخٛي اٌغىش اٌٝ اٌخلا٠ب اٌؼن١ٍخ ٌىٓ ػٕذ ِمبسٔخ 

اٌّغّٛػخ اٌجؾش الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ اٌزٟ ِبسعذ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ 

ّغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ٌٛعطبد ٌٕزبئظ الاخزجبس اٌجؼذٞ ( فمو، وبْ فشق اٌّزHIITاٌىضبفخ )

( ػًّ ػٍٝ HIITاٌؼؾٛائٟ ٌقبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ ٚ٘زا ٠ذي اْ ِّبسعخ اٌش٠بمخ ثٛعبهخ أعٍٛة )

(، ِّب ٠مًٍ GLUT-4"ص٠بدح ٔمً اٌغٍٛوٛص إٌٝ اٌخلا٠ب اٌؼن١ٍخ ِٓ خلاي ص٠بدح ػذد ٔبللاد اٌغٍٛوٛص )

ٚ٘زا ٠زفك ِغ ِب روُش فٟ اٌذساعخ ، (Little, et al., 2011)" ب فٟ اٌذَ ثؼذ الأوًِٓ ثمبء اٌغىش ِشرفؼً 

(  ٠ض٠ذ ِٓ ِؼذي اٌؾشق ثؼذ اٌزّش٠ٓ HIITاٌؼ١ٍّخ اٌزٟ اؽبسد اٌٝ "اْ ِّبسعخ اٌش٠بمخ ثأعٍٛة )

(EPOC - Excess Post-exercise Oxygen Consumption ٌِّٝب ٠ؤدٞ إ ،) اعزّشاس اعزٙلان

 ,MacDougall)عىش اٌذَ ثؼذ الأوً"  خفلعبػخ ثؼذ اٌزّش٠ٓ، ٚثبٌزبٌٟ  48اٌغٍٛوٛص ٌّذح رقً إٌٝ 

et al., 1985) ، ٜٛٚاْ اعشاء ِّبسعخ اٌش٠بمخ ثزٌه الأعٍٛة ِغ رٕبٚي اٌؼلاط اٌّٛفٛف خفل ِغز

وً ثغبػز١ٓ وّب ٚمؾذ اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ عىش )اٌغٍٛوٛص( فٟ اٌذَ ثؼذ رٕبٚي الا

اٌزٟ ارغٙذ فشٚق اٌّزٛعطبد ارغب٘ٙب ثبٌّمبسٔخ ِغ  )اٌزغش٠ج١خ( ٚاٌجؼذٞ ٌّغّٛػخ اٌجؾش اٌضبٌضخ

ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ رأص١ش ِّبسعخ اٌش٠بمخ ثأعٍٛة  )اٌزغش٠ج١خ( ٚاٌضب١ٔخ )اٌنبثطخ( ِغّٛػزٟ اٌجؾش الأٌٚٝ

(HIITثّقبؽ ،)ٚ٘زا ِب روُش فٟ اٌذساعخ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ ثؾش فٟ رأص١شّ٘ب ِغزّؼ١ٓ  جخ اٌؼلاط اٌّٛفٛف

ػٍٝ ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌزٞ أخفل عشاء رٌه ػٓ ل١بعٗ ثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ ٚاْ ٘زا 

زبط اِزقبؿ اٌغٍٛوٛص فٟ اٌؼنلاد، رؾغ١ٓ ؽغبع١خ الأٔغ١ٌٛٓ، رم١ًٍ إٔ الأخفبك وبْ عشاء "رؾف١ض

  .(Colberg, et al., 2010)اٌغٍٛوٛص ِٓ اٌىجذ، رم١ًٍ اِزقبؿ اٌغٍٛوٛص ِٓ الأِؼبء" 

 عرع وتحهُم نتبئج قُبش سكر انذو )انجهىكىز( انتراكًٍ وينبقشتهب: 3-3

 عرع وتحهُم نتبئج قُبش سكر انذو )انجهىكىز( انتراكًٍ: 3-3-1
 اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّغب١ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌضلاصخ اٌزشاوّٟىٛوغٓ( الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ( ٠ج١ٓ ل١ُ )9ٌٚعذٚي )

اٌٛعو  الاخزجبس اٌّغّٛػخ

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

اٌشرت 

 اٌّٛعجخ

اٌشرت 

 اٌغبٌجخ

اٌم١ّخ 

 (Z)الإؽقبئ١خ

اٌذلاٌخ  دسعخ

Sig 

دلاٌخ 

 اٌفشٚق

الأٌٚٝ 

 اٌنبثطخ

 داي 0.04 2.820 10 0 0.19 6.12 اٌمجٍٟ

 0.09 5.14 اٌجؼذٞ

اٌضب١ٔخ 

 اٌزغش٠ج١خ

 داي 0.04 2.814 10 0 0.19 6.35 اٌمجٍٟ

 0.24 4.39 اٌجؼذٞ

اٌضبٌضخ 

 اٌزغش٠ج١خ

 داي 0.04 2.820 10 0 0.08 6.45 اٌمجٍٟ

 0.12 4.02 اٌجؼذٞ
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(Degree Fredam = 10), (H0 m1=m2), (sig≤0.05) 
عشاء ِؼبٌغزٙب اؽقبئ١بً  اٌزشاوّٟ( اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( 9ج١ٓ عذٚي )٠ُ 

ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ )ٌٚىٛوغٓ( اٌّغزؼًّ لإ٠غبد اٌفشٚق الإؽقبئ١خ اٌلاِؼ١ٍّخ فٟ ٔزبئظ 

ٌٍّغّٛػخ الأٌٚٝ  (Z)اٌجؼذٞ ٌّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ، وبٔذ اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٚ ٠ٓ اٌمجٍٟالاخزجبس

ٌٍّغّٛػخ الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ ٚاٌضبٌضخ  (Sig)( اِب دسعخ اٌذلاٌخ 2.820، 2.814، 2.820ٚاٌضب١ٔخ ٚاٌضبٌضخ )

( ٚ٘زا دلاٌخ اٌفشٚق اٌؾبفٍخ فٟ ٔزبئظ ل١بط عىش اٌذَ 0.05( ≥ )0.04، 0.04، 0.04) الارٟ

غبثٟ ٌلاخزجبس اٌجؼذٞ وّب ِج١ٓ فٟ قبٌؼ اٌٛعو اٌؾٌ)اٌغٍٛوٛص( اٌزشاوّٟ ٌٍّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ ٚ

 اٌغذٚي اٌّزوٛس.

 ( الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌغىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ٌّغب١ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌضلاصخANOVA( ٠ج١ُٓ ل١ُ )10عذٚي )

دسعخ اٌؾش٠خ داخً  اٌّغّٛػخ

 اٌّغّٛػبد

دسعخ اٌؾش٠خ ث١ٓ 

 اٌّغّٛػبد

اٌم١ّخ 

 (Fالإؽقبئ١خ)

دسعخ اٌذلاٌخ 

Sig 

 لاٌخ اٌفشٚقد

 داي 0.00 117.38 2 27 اٌضبٌضخ vsاٌضب١ٔخ  vsالأٌٚٝ 

(H0 m1=m2), (sig≤0.05) 

( اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌقبئُ عشاء ِؼبٌغزٙب اؽقبئ١بً ٠10ج١ُٓ عذٚي )

الاخزجبساد اٌّغزؼًّ ٌّمبسٔخ اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٌٕزبئظ  (ANOVA)ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ 

اٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ ٌغشك ِؼشفخ ِب إرا وبْ ٕ٘بن فشق ِؼٕٛٞ ث١ٕٙب، وبٔذ اٌم١ّخ 

( ٚ٘زا ٠ؤوذ دلاٌخ 0.00( ≤ )0.05) (Sig)( اِب دسعخ اٌذلاٌخ 117.38ٌٍّغّٛػبد ) (F)الإؽقبئ١خ 

 ش اٌضلاصخ.اٌفشق اٌؾبفً فٟ ٔزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌؼؾٛائٟ ٌٍّغّٛػبد اٌجؾ

 ( الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌغىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( ٌّغب١ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌضلاصخTukey HSD( ٠ج١ٓ ل١ُ )11عذٚي )

 دلاٌخ اٌفشٚق اٌفبفً اٌؼٍٛٞ اٌفبفً اٌغفٍٟ Sigدسعخ اٌذلاٌخ   فشق اٌّزٛعطبد اٌّغّٛػخ

 داي 1.30 0.94 0.00 1.12 الاٌٚٝ vsاٌضبٌضخ 

 داي 0.55 0.19 0.00 0.37 اٌضب١ٔخ vsاٌضبٌضخ 

 داي - 0.57 - 0.93 0.00 - 0.75 اٌضب١ٔخ vsالأٌٚٝ 

(H0 m1=m2), (sig≤0.05), UOM: mg/dL 

( اٌم١ُ الإؽقبئ١خ ٌٕزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌؼؾٛائٟ عشاء ِؼبٌغزٙب اؽقبئ١بً ٠11ج١ُٓ عذٚي )

ؼًّ ٌٍزؼبسف ارغبٖ دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِغّٛػبد اٌّغز( Tukey HSD)ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ 

، ثٍغ فشق (ANOVA)اٌجؾش ثؼذ ِؼبٌغخ ٔزبئظ اخزجبسارٙب اٌجؼذ٠خ اؽقبئ١بً ثٛعبهخ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ 

اٌّزٛعو اٌؾغبثٟ ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌضبٌضخ )اعزؼٍّذ اٌذٚاء ٚاٌش٠بمخ( ٚاٌّغّٛػخ الأٌٚٝ )اعزؼٍّذ اٌذٚاء 

ً ٌٕزبئظ 0.00( ≤ )0.05) (Sig)ٌخ ( اِب دسعخ اٌذلا19.9فمو( ) ( ٚ٘زا ٠ؾ١ش اٌٝ دلاٌخ اٌفشق اؽقبئ١ب

 اٌّغّٛػز١ٓ. 

ثٍغ فشق اٌّزٛعو اٌؾغبثٟ ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌضبٌضخ )اعزؼٍّذ اٌذٚاء ٚاٌش٠بمخ( ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ   

لاٌخ (، ٚ٘زا ٠ؾ١ش اٌٝ د0.00( ≤ )0.05) (Sig)( اِب دسعخ اٌذلاٌخ 10.1)اعزؼٍّذ اٌش٠بمخ فمو( )

 اٌفشق اؽقبئ١بً ٌٕزبئظ اٌّغّٛػز١ٓ.

ثٍغ فشق اٌّزٛعو اٌؾغبثٟ ث١ٓ اٌّغّٛػخ الاٌٚٝ )اعزؼٍّذ اٌذٚاء فمو( ٚاٌّغّٛػخ اٌضب١ٔخ )اعزؼٍّذ   

(، ٚ٘زا ٠ؾ١ش اٌٝ دلاٌخ اٌفشق اؽقبئ١بً 0.00( ≤ )0.05) (Sig)( اِب دسعخ اٌذلاٌخ 9.8اٌش٠بمخ فمو( )

 ٌٕزبئظ اٌّغّٛػز١ٓ.
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غذٚي اٌّزوٛس اْ اٌفبفً اٌضِٕٟ ٌٍضمخ )اٌغفٍٟ ٚاٌؼٍٛٞ( ٌُ ٠مزشة ِٓ )اٌقفش(، ٘زا ٠ؤوذ اْ ث١ٓ اٌ    

ً ١ٌٚظ عشاء اٌقذفخ، اْ اٌّؼبًِ الاؽقبئٟ ) ( اٌّغزؼًّ لإ٠غبد اٌّمبسٔخ Tukey HSDاٌفشق ؽم١م١ب

ثبٌّمبسٔخ ِغ  اٌّزؼذدح ٚمؼ اْ ٔزبئظ فشق اٌّزٛعطبد فٟ ِغّٛػخ اٌجؾش )اٌضبٌضخ ٚالأٌٚٝ( وبٔذ الأػٍٝ

ٔزبئظ فشق اٌّزٛعطبد ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش )اٌضبٌضخ ٚاٌضب١ٔخ( ٚ )الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ( ٚ٘زا ٠ٛمؼ اْ ِغّٛػخ 

اٌجؾش اٌضبٌضخ )اٌزغش٠ج١خ( اٌزٟ ِبسعذ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

(HIIT ثّقبؽجخ رٕبٚي اٌؼلاط ،) ٓوٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِ(XR)( ٍِغُ 500، ػ١بس ) ْاٌّٛفٛف ِٓ ٌذ

ً وبٔذ ٔزبئظ خفل عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌزشاوّٟ الأػٍٝ ثبٌّمبسٔخ ِغ  اٌطج١ت اٌّخزـ اٌّزوٛس عبثمب

ِغّٛػزٟ اٌجؾش، اِب ِغّٛػخ اٌجؾش اٌضب١ٔخ )اٌزغش٠ج١خ( اٌزٟ ِبسعذ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة 

، اٌزٟ وبْ رأص١ش٘ب اػٍٝ فٟ خفل ٔزبئظ خفل عىش اٌذَ ( فموHIITاٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )

)وٛس١٘ذساد )اٌغٍٛوٛص( اٌزشاوّٟ ِٓ ِغّٛػخ اٌجؾش الأٌٚٝ )اٌنبثطخ( اٌزٟ رٕبٌٚذ اٌؼلاط 

 اٌّٛفٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـ.( ٍِغُ 500(، ػ١بس )XRاٌّزفٛس١ِٓ 

 ينبقشخ نتبئج قُبش سكر انذو )انجهىكىز( انتراكًٍ: 3-3-2

عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌزشاوّٟ ٠ؼطٟ فٛسح راد ِذٜ أهٛي ػٓ ِغز٠ٛبرٗ خلاي صلاصخ أؽٙش  اْ ل١بط

اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ ٚاٌجشٚر١ٕٟ ٌىش٠بد اٌذَ اٌؾّشاء اٌّغّٝ )ا١ٌّٙٛغٍٛث١ٓ(  اٌغضٞءٚفك ػ١ٍّخ اسرجبهٗ ِغ 

لاسرجبه ِغ رٍه ٔمٍٗ اٌٝ اٌخلا٠ب وبفخ لاعزؼّبٌٗ وّقذس ٌٍطبلخ ٌزٌه وٍّب اسرفغ فٟ اٌذَ وبٔذ ٔغجخ ا

اٌىش٠بد اػٍٝ ٌىٓ ٔغزط١غ الاعزذلاي ػٍٝ ِغزٛاٖ اٌطج١ؼٟ ػٕذِب ٠غزط١غ اٌذخٛي ثقٛسح هج١ؼ١خ اٌٝ 

اٌخ١ٍخ ٚفك ِغزٜٛ ؽغبع١خ الأغ١ٌٛٓ ٌٗ اٌزٟ رغبػذٖ ػٍٝ اٌذخٛي اِب ػٕذِب رمً رٍه اٌؾغبع١خ رجذأ 

الاعزفبدح ِٕٗ ر١ّضٖ ٚح اٌخ١ٍخ ػٍٝ ػ١ٍّخ دخٛي عىش )اٌغٍٛوٛص( اٌٝ اٌخ١ٍخ رزغُ ثبٌقؼٛثخ ٚػذَ لذس

وّقذس ٌٍطبلخ ٚ٘زا ِب ؽٙذٔبٖ فٟ ٔزبئظ ل١بط عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌزشاوّٟ داَٚ ِذح صلاصخ اؽٙش ػٕذ 

ً فٟ ِغّٛػخ  ِٓ ٌذْ اٌطج١ت  جؾش الأٌٚٝ )اٌنبثطخ( اٌزٟ اعزؼٍّذ اٌؼلاط اٌّٛفٛفاٌل١بعٗ لج١ٍب

ذح رطج١ك اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ِّب أدٜ اٌٝ أخفبمٗ لاؽمبً اٌزٞ ػًّ ػٍٝ خفل ِغز٠ٛبرٗ دٚاَ ِ اٌّخزـ

ً فٟ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌضب١ٔخ )اٌزغش٠ج١خ( ِب ٚ٘زا  اٌجؼذٞوّب ؽب٘ذٔب ٔزبئظ اٌم١بط  فٟ ل١بعٙب ظٙش ا٠نب

(، اٌزٞ خفل ِغزٜٛ HIITاٌجؼذٞ ثبٌّمبسٔخ ثبٌم١بط اٌمجٍٟ عشاء رأصش٘ب ِّبسعخ اٌش٠بمخ ثأعٍٛة )

وّب روشٔب فٟ ِٕبلؾخ ٔزبئغٗ فٟ ل١بعٗ اٌقبئُ ٚاٌؼؾٛائٟ دٚاَ ِذح ِّبسعخ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( 

اٌش٠بمخ ثبلأعٍٛة اٌّزوٛس، ٠شٜ اٌجبؽش اْ فشق اٌّزٛعطبد ٌّغّٛػخ اٌجؾش اٌضبٌضخ )اٌزغش٠ج١خ( وبْ 

(، ثّقبؽجخ رٕبٚي اٌؼلاط HIITاػٍٝ ػٕذ اعشاء اٌّمبسٔبد اٌّزؼذدح عشاء ِّبسعخ اٌش٠بمخ ثأعٍٛة )

ٚ٘زا ٠زفك ِغ ِب اؽبسد ا١ٌٗ اٌذساعخ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ "أظٙشد ٔزبئظ  ٛف ِٓ ٌذْ اٌطج١ت اٌّخزـاٌّٛف

ِمبسٔخ  HbA1cٚا١ٌّزفٛس١ِٓ ٠ؤدٞ إٌٝ رؾغ١ٕبد أوجش فٟ ِغز٠ٛبد  HIIT٘زٖ اٌذساعخ أْ اٌغّغ ث١ٓ 

 ,Mahmoudi, Gholami, Nikbakht, Ebrahim, & Bakhtiyari)ثىً ِّٕٙب ػٍٝ ؽذح" 

2018). 

 الاستنتبجبد وانتىطُبد: -4

 الاستنتبجبد: 4-1

ٛػخ ( ِٓ ٌذْ ِغHIITّاْ ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ) .1

اٌق١بَ ػٍٝ اٌطؼبَ  ػٓ، ػًّ ػٍٝ خفل ِغزٜٛ عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( اٌجؾش اٌضب١ٔخ )اٌزغش٠ج١خ(

وزٌه ثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ، فنلاً ػٓ ِغزٜٛ اٌغىش اٌزشاوّٟ دٚاَ ِذح  ( عبػخ،12-8ٌّذح )

 صلاصخ أؽٙش.
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(، ثّقبؽجخ رٕبٚي HIITاْ ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ) .2

ِغزٜٛ عىش اٌذَ  ٘ٛ الأفنً فٟ خفل ،XR( غُ 500ػلاط )وٍٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ( ػ١بس )

( عبػخ، وزٌه ثؼذ رٕبٚي اٌطؼبَ ثغبػز١ٓ، فنلاً ػٓ 12-8ػٕذ اٌق١بَ ػٓ اٌطؼبَ ٌّذح ) ٛوٛص()اٌغٍ

ِغزٜٛ اٌغىش اٌزشاوّٟ دٚاَ ِذح صلاصخ أؽٙش ٚ٘زا ِب اٚمؾزٗ اٌّمبسٔخ اٌّزؼذد ٌفشق ِزٛعطبد 

 ِغّٛػبد اٌجؾش اٌضلاصخ.

ػٕذ ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد  ٍِغُ،( 500(، ػ١بس )XR)وٛس١٘ذساد اٌّزفٛس١ِٓ ص٠بدح فبػ١ٍخ ػلاط ) .3

(، ٘زا ِب اٚمؾزٗ اٌّمبسٔخ اٌّزؼذدح ٌفشق HIITاٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )

 اٌّزٛعطبد ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش الأٌٚٝ ٚاٌضبٌضخ.

 انتىطُبد: 4-2

خ ثذاء اؽشان ِّبسعخ الأٔؾطخ اٌجذ١ٔخ وأؽذ اٌؾٍٛي اٌغ١ش ػلاع١خ فٟ اٌٛلب٠خ ِٓ الاعزؼذاد لإفبث .1

 .ٚإٌٛع الاٚي اٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ

(، ٠ؼًّ HIITِّبسعخ الأٔؾطخ اٌجذ١ٔخ إٌّظُ ٚاٌّغزّش ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ) .2

ػٍٝ خفل ِغزٜٛ ل١بعبد عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثذاء اٌغىشٞ إٌٛع 

ؽشق اٌغىش ؽزٝ ثؼذ اوّبي أداء رٍه اٌزّش٠ٕبد ٌّذح لذ  عشاء اعزّشاس ػ١ٍّخ ٚإٌٛع الاٚي اٌضبٟٔ

 ( عبػخ.48رقً اٌٝ )

(، ثّقبؽجخ رٕبٚي HIITِّبسعخ الأٔؾطخ اٌجذ١ٔخ ٚفك أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ) .3

ػٍٝ خفل ٚالأٚي اٌؼلاعبد اٌزٟ رغبػذ اٌفشد فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثذاء اٌغىشٞ ٔٛع اٌضبٟٔ 

 ِغز٠ٛبرٗ.

رٛظ١ف ِّبسعخ الأٔؾطخ اٌجذ١ٔخ ثقٛسح ػبِخ وأؽذ الإعشاءاد غ١ش اٌؼلاع١خ فٟ اٌٛلب٠خ ٚخفل  .4

 عىش اٌذَ )اٌغٍٛوٛص( فٟ ِشؽٍخ الاعزؼذاد ٌلإفبثخ ثذاء اٌغىشٞ إٌٛع اٌضبٟٔ ٚالأٚي.ِغز٠ٛبد 

 :انًظبدر انعرثُخ 

اٌجقشح: اٌغذ٠ش  .١خ ٚػٍَٛ اٌش٠بمخاعبع١بد وزبثخ اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ اٌزشث١خ اٌجذٔ .(2015) .اٌؼجبدٞ, ػ. ع .1

 .ٌٍطجبػخ ٚإٌؾش اٌّؾذٚدح

 (. اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ. اٌمب٘شح: ِشوض اٌىزبة ٌٍٕؾش.2016خش٠جو, س., & ػجذاٌفزبػ, ا. ) .2
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 انًلاحق:

عذ نًجًىعخ انجحث انثبنُخ )انتجرَجُخ(1يهحق ) ًُ  ( وحذح تذرَجُخ أسجىعُخ فٍ انًنهج انجذنٍ ان

اٌشاؽخ ث١ٓ  اٌزىشاس ٚفف الاداء اٌزّش٠ٓ ا١ٌَٛ

 اٌزىشاساد

شاؽخ ث١ٓ اٌ اٌّغّٛػخ

 اٌّغّٛػبد

 ( دقُقخ يع تًبرَن يرونخ عبيخ نهًفبطم5( كى/ش نًذح )3.5تهُئخ عبيخ: جرٌ عهً جهبز انسُرك انًتحرك ثسرعخ ) الاٚي

( وُ/عبػخ، ٌّذح 8عشٞ ثغشػخ ) اٌغ١ش اٌّزؾشن

( 4، ١ٍ٠ٗ عشٞ ثغشػخ )( صب١ٔخ30)

 ( صب١ٔخ30وُ/عبػخ ٌّذح )

 ( صب١ٔخ30) 3 لا ٠ٛعذ 3

( صب١ٔخ 30( ٚاه ٌّذح )17أداء ثؾذح ) بياٚثزى

 ( ٚاه.10( صب١ٔخ ثؾذح )30ر١ٍٙب )

 ( صب١ٔخ30) 3 لا ٠ٛعذ 3

Burpees ( صب١ٔخ 20-15اٌمفض ِغ اٌنغو )

 ثألقٝ عٙذ

 ( دل١مخ1) 3 ( صب١ٔخ30) 3

اٌزغذ٠ف ػٍٝ 

 عٙبص اٌزغذ٠ف

( 20اٌزغز٠ف ثألقٝ عشػخ ٌّذح )

 صب١ٔخ.( 40صب١ٔخ، صُ اٌم١بدح ثجوء ٌّذح )

 ( صب١ٔخ30) 3 لا ٠ٛعذ 3

 ً اٌمفض ػب١ٌبً ِٓ ٚمغ اٌمشفقبء  اٌمفض ػب١ٌب

( صب١ٔخ، ثّؼذي 30إٌقفٟ ٌّذح )

 ( صب١ٔخ150-140ٔجل لٍت )

 ( دل١مخ30) 3 ( صب١ٔخ30) 3

( وغُ ثألقٝ 10لفض ؽبِلاً ٌٛصْ ) اٌمفض ثبٌمشؿ

 عشػخ.

 ( دل١مخ1) 3 ( صب١ٔخ30) 3

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخراحــــــــــــــ اٌضبٟٔ

https://doi.org/10.1152/japplphysiol.00921.2011
https://doi.org/10.1152/jappl.1998.84.6.2138
https://doi.org/10.2337/dc11-0925
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 ( دقُقخ يع تًبرَن يرونخ عبيخ نهًفبطم5( كى/ش نًذح )3.5تهُئخ عبيخ: جرٌ عهً جهبز انسُرك انًتحرك ثسرعخ ) اٌضبٌش

قٝ عشػخ ل١بدح اٌذساعخ اٌضبثزخ ثأل اٌذساعخ اٌضبثزخ

( صب١ٔخ، صُ اٌم١بدح ثجوء ٌّذح 20ٌّذح )

 ( صب١ٔخ.40)

 ( صب١ٔخ30) 3 لا ٠ٛعذ 3

( صب١ٔخ 30( ٚاه ٌّذح )17أداء ثؾذح ) اٚثزىبي

 ( ٚاه.10( صب١ٔخ ثؾذح )30ر١ٍٙب )

 ( صب١ٔخ30) 3 لا ٠ٛعذ 3

( 150-140أداء ثّؼذي ٔجل لٍت ) لفض إٌغّخ

ّؼذي ( صب١ٔخ، ١ٍ٠ٙب أداء ث30ْ/د ٌّذح )

( ْ/د ٌّذح 120-110ٔجل لٍت )

 ( صب١ٔخ. 30)

 ( صب١ٔخ30) 3 لا ٠ٛعذ 3

( صب١ٔخ ثّؼذي 30اٌمشفقبء ِغ اٌمفض ) دثٕٟ ِغ لفض

( ْ/د ٌّذح 150-140ٔجل لٍت )

 ( صب١ٔخ.30)

 ( دل١مخ1) 3 ( صب١ٔخ30) 3

( وغُ ِٓ اٌمشفقبء ٌّذح 20سفغ ) دثٕٟ ِٓ الاعفً

 ( صب١ٔخ ثألقٝ عشػخ20)

 ( دل١مخ1) 3 صب١ٔخ (40) 3

لفض ػٍٝ 

 اٌقٕذٚق

 ( دل١مخ1) 3 ( صب١ٔخ30) 3 ( ع50ُاٌمفض ػٍٝ فٕذٚق اسرفبع )

 ( كى/ش يع تًبرَن تًطُخ عبيخ نهعؼلاد2.5ختبو: يشٍ عهً انجهبز انسُر انًتحرك ثسرعخ )

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخراحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ اٌشاثغ

 اٌخبِظ

 
 ( دقُقخ يع تًبرَن يرونخ عبيخ نهًفبطم5( كى/ش نًذح )3.5تهُئخ عبيخ: جرٌ عهً جهبز انسُرك انًتحرك ثسرعخ )

( صب١ٔخ 30( ٚاه ٌّذح )17أداء ثؾذح ) اٚثزىبي

 ( ٚاه.10( صب١ٔخ ثؾذح )30ر١ٍٙب )

 ١خ( صب30ٔ) 3 لا ٠ٛعذ 3

( ْ/د 150-140عشٞ ثّؼذي ٔجل ) فبسرٍه

( صب١ٔخ، ١ٍ٠ٗ خفل اٌؾذح اٌٝ 30ٌّذح )

 ( ْ/د120-110ِؼذي ٔجل )

 ( دل١مخ1) 3 ( صب١ٔخ30) 3

 ( صب١ٔخ30) 3 ( صب١ٔخ30) 3 ( صب١ٔخ.30لفض عش٠غ ٌّذح ) اٌمفض ثبٌؾجً

( 150-140أداء ثّؼذي ٔجل لٍت ) اٌمفض اٌغبٔجٟ

١ٍ٠ٙب أداء ثّؼذي  ( صب١ٔخ،30ْ/د ٌّذح )

( ْ/د ٌّذح 120-110ٔجل لٍت )

 ( صب١ٔخ. 30)

 ( صب١ٔخ30) 3 لا ٠ٛعذ 3

( وغُ ِٓ اٌٛلٛف ٌّذح 20سفغ ) سفؼخ اٌزمج١ٓ

 ( صب١ٔخ ثغشػخ لقٜٛ.10-15)

 ( دل١مخ1) 3 ( صب١ٔخ40) 3

( 30مشة اٌؾجً ػٍٝ الأسك ٌّذح ) ؽجبي اٌّمبِٚخ

 صب١ٔخ

 ( صب١ٔخ30) 3 ( صب١ٔخ30) 3

 ( كى/ش يع تًبرَن تًطُخ عبيخ نهعؼلاد2.5تبو: يشٍ عهً انجهبز انسُر انًتحرك ثسرعخ )خ

 ساؽــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخ اٌغبدط

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخساؽــــــــــــــــــــــــــــــــــــ اٌغبثغ

 

 


